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Presentacid de la guia

N Context

Vivim immersos en una autentica revolucio tecnologica que transforma la manera com
ens relacionem, accedim a la informacio i ens comuniquem. Les tecnologies de la relacio,
la informacio i la comunicacioé (TRIC) han obert oportunitats enormes en 'ambit social,
educatiu i professional, perd també han generat preocupacions, especialment des de la
perspectiva de la salut i el benestar (1, 2).

Malgrat que, des d’un punt de vista étic, tenim la llibertat de decidir fins a quin punt volem
integrar aquestes tecnologies en la nostra vida personal i familiar, prendre una decisié
realment informada i critica és extraordinariament complex. No es tracta només d’una
eleccio individual, sind que esta condicionada per factors socials, culturals, economics i
tecnoldgics que poden limitar la nostra autonomia.

Els determinants comercials, és a dir, les estratégies de les empreses que influeixen

en la salut de la poblacio (3), també hi tenen un paper clau. Aquestes estratégies poden
condicionar la percepcio i I'is que fem de les TRIC, sovint sense que en siguem plenament
conscients (4), i determinar el tipus de relacions i vivéncies que es generen, sobretot entre el
jovent (5).

En aquest sentit, cal evitar un determinisme tecnoldgic que assumeixi que la tecnologia dicta
inevitablement els nostres comportaments i les nostres estructures socials.

Es important potenciar una visié critica i reflexiva al voltant de I'iis de
les TRIC que permeti prendre decisions informades i conscients sobre
el seu us.

Per assolir aquesta visio, és important que siguin les institucions les que assumeixin el
lideratge i ssempoderin, donant suport a la ciutadania (6) perqué, conjuntament, es
decideixi com s’integra la tecnologia a la societat i com es poden evitar els riscos que la
digitalitzacié dels nostres entorns pot comportar per a la salut i el benestar.
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En aquesta linia, la prevencié i la reduccié dels impactes en la salut son aspectes
fonamentals d’aquest procés d’integracio conscient de les eines digitals, amb I'adopcio de
mesures per evitar els riscos associats a I'Us de pantalles, la dependéncia de les xarxes
socials i els efectes psicologics derivats dels algoritmes de recomanacisé.

N La guia

Aquesta guia neix amb I'objectiu d’oferir eines i orientacions practiques per promoure un Us
més conscient i saludable de les TRIC, i complementa la guia Les tecnologies digitals a la

infancia, I'adolescéncia i la joventut, presentada I'any 2022. Aquell treball es va elaborar en

el marc del Pla integral d’atenci¢ a les persones amb trastorn mental i addiccions (Estratégia
2017-2019) (7) i del Pla de drogues i addiccions comportamentals 2019-2025 (8). Va ser
fruit d’'un procés participatiu que va comptar amb la implicacié de professionals experts,

associacions de familiars, especialistes en tecnologies de la informacio i la comunicacio i
personal dels departaments de la Generalitat que treballen en aquest ambit.

La guia actualitzada no pretén establir una unica manera «correctay» de conviure amb la
tecnologia en les families i les comunitats, sind contribuir a estimular una visié reflexionada,
basada en l'evidencia disponible, que ajudi a acompanyar les persones en aquesta immersio
digital durant la infantesa, I'adolescéncia, la joventut i 'edat adulta.

Per elaborar aquestes recomanacions, s’ha dut a terme un treball de revisio i analisi de
l'evidéncia cientifica (9, 10), amb I'objectiu de fonamentar-les en el millor coneixement actual.
Tot i que aquest ambit contfinua evolucionant, els estudis existents ofereixen indicadors
valuosos i contribueixen a construir una base solida per orientar les practiques educatives i
familiars. Les recomanacions que se’n desprenen s’alineen amb les tendencies i els resultats
que actualment es consideren més prometedors per afavorir un us digital saludable i coherent
amb les necessitats evolutives dels infants. Ara bé, cal tenir present que les relacions de causa
i efecte en aquest camp s’han d’interpretar amb prudéncia.

Al llarg de la guia, tot i que en alguns moments es facin servir expressions que podrien
suggerir aquesta relacio, cal entendre-les com una manera de fer el missatge més clar i
accessible. El proposit és comunicar de manera entenedora i breu aquelles practiques que,
independentment de si tenen una relacio causal demostrada o no, apunten en la mateixa
direccio que els resultats de la recerca actual.

Les recomanacions recullen les practiques que l'evidencia assenyala
com a afavoridores d’un us digital saludable.

Aquesta aproximacio permet oferir orientacions fonamentades i obertes a ser actualitzades a
mesura que el coneixement cientific i el consens entre professionals avancen, amb una
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mirada critica i flexible que posa sempre al centre el benestar dels infants i lacompanyament a
les families.

Som conscients que, amb la consolidacié de la IA i |la seva rapida evolucio, quan surti a la
llum, ja hi haura fendmens i realitats que no haurem reflectit o que no coneixem. Malgrat aixo,
les estrategies i practiques exposades, que proposen I’habit d’aturar-se i pensar abans
d’actuar, poden continuar acompanyant de manera general, fot i les especificitats de cada
fenomen i realitat viscuda.

Lestructura de la guia s'organitza en diferents apartats. Hi ha una primera part en qué
s'exploren les oportunitats i els riscos de les tecnologies de la relacio, la informacié i la
comunicacio6 (TRIC), els factors que en condicionen I'Us i les estratégies practiques per
potenciar-ne els beneficis sense obviar-ne els possibles efectes negatius. Al final de cada
apartat, s’han incorporat diversos recursos i serveis que complementen els ja existents al
territori.

Per aixo us recomanem que, a banda dels que frobeu a la guia, consulteu també les fonts
d’informacio dels vostres ajuntaments, centres educatius, serveis de lleure, biblioteques,
entitats especialitzades, diputacions i els diferents departaments de la Generalitat que
treballen aquesta tematica (Presidéncia, Politiques Digitals, Educacio i Formaci¢ Professional,
Salut, Joventut, Empresa i Treball, Drets Socials i Inclusio, Cultura), aixi com el Consell de
I'Audiovisual de Catalunya (CAC) i ’'Agencia de Ciberseguretat de Catalunya, entre d’altres.

A la segona part hem elaborat un bloc especific en que es presenten de manera monografica
temes rellevants vinculats a I'entorn digital. Tot i que no es treballen amb una profunditat
exhaustiva, aquests apartats promouen una presa de consciéncia sobre aspectes com els
videojocs, el codi PEGI, la despesa econdmica en entorns digitals, els jocs d’atzar, les xarxes
socials, la intel-ligencia artificial i la crianga positiva, entre d’alfres.

Lobjectiu és tenir aquests temes presents i anar consolidant una opinio i un posicionament
critic que ens permetin una presa de decisions més informada.

Esperem que, entre d’altres, Les tecnologies digitals a la infancia, I'adolescéncia i la joventut:
recomanacions per a una digitalitzacié amb salut (+ conscient) sigui un recurs util per afavorir
una relacio més reflexiva i saludable amb la tecnologia, en un mén cada vegada més digital.

Volem agrair molt sincerament I'impuls i les aportacions de fotes les persones expertes que
han contribuit a fer possible aquesta guia.

Hi han participat professionals i representants del Pacte Nacional de Salut Mental; del
Departament de Salut; del Departament d’Educacié i Formacié Professional; del Departament
de Drets Socials i Inclusié; del Departament d’Empresa i Treball; de 'Agéncia Catalana de

la Joventut; del Consell de 'Audiovisual de Catalunya; de '’Agéncia de Ciberseguretat de
Catalunya; de la Federacio Catalana de Drogodependéncies; de RDR Lab, AIS i Althaia; de
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I'Hospital Sant Joan de Déu, de I'Hospital de Bellvitge i de I'Hospital Clinic de Barcelona; de la
Societat Catalana de Pediatria; de I'Associacio Adolescéncia Lliure de Mobils; de Good Game

Generation (GGGen), aixi com professionals de 'ambit de I'educacié social, de I'ensenyament i
estudiants de grau de la Facultat de Psicologia de la Universitat Autbnoma de Barcelona.

El document ha comptat amb una revisié per panell d’experts: professors i investigadors de la
Universitat Oberta de Catalunya, del Grup de Recerca en Psiconeurobiologia dels Trastorns

de la Conducta Alimentaria i Conductes Addictives, Programa de Neurociencies, IDIBELL i
CIBERobn, ISCIIl i de I'Area d’Actius Digitals per a la Ciutadania de la Fundacio TIC Salut Social.

NOTES:

00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000 o

Perspectiva de génere i interseccionalitat: la guia fa referéncia

als infants, adolescents i joves considerant els diferents grups d’edat
independentment de la seva identitat de génere, reconeixent i respectant
la diversitat existent.

De manera analoga, les persones cuidadores inclouen el pare, la mare,
el tutor o tutora legal i altres figures d’aferrament amb les quals I'infant
estableix vincles afectius.

S’identifiquen limitacions en la integracio de la perspectiva
interseccional, condicionades pel marc social i cultural de les persones
implicades en I'elaboracio de la guia.

Amb la voluntat de continuar millorant, aquesta guia es concep
com un recurs en evolucié que incorporara progressivament noves
actualitzacions i millores.

L'objectiu és oferir orientacions clares i utils, respectuoses amb la
diversitat de génere i amb altres factors interseccionals, que facilitin
I'acompanyament de les persones, les families i els professionals.

Alhora, es busca evitar perspectives culpabilitzadores i tenir en compte
els condicionants socials i estructurals que influeixen en I'us de les
tecnologies digitals.
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Intfroduccio

N Revolucié tecnologica i canvi social

La nostra societat es troba en un context de canvis i transformacions constants que
impacten en tots els ambits de la vida. Un dels canvis més rellevants de les darreres
deécades ha estat la generalitzaci¢ de les tecnologies de la relacio, la informacid i la
comunicacié (TRIC) (11, 12) i la seva rapida incorporacio a la vida quotidiana, fet que
ha implicat una auténtica revolucié social i ha transformat la manera de relacionar-nos i
d’interaccionar.

Les TRIC ens han ofert la possibilitat de millorar exponencialment la comunicacio, I'accés a
la informacio i la capacitat de crear i innovar en continguts i tecnologia (13).

Les TRIC han impulsat oportunitats per transformar positivament
I'entorn en que vivim.

En aquest nou escenari, també han emergit noves formes d’interaccio basades en la
conversa amb sistemes d’intel-ligéncia artificial, que permeten establir dialegs fluids i
continuats amb eines digitals (14, 15).

Aquestes possibilitats han afavorit avengos en ambits com el laboral, el sanitari i 'educatiu, a
més de descobrir nous canals per gaudir d’activitats d’oci i culturals, aixi com per fomentar
la participacio ciutadana (13, 16, 17).

En aquest marc, la pandémia de la COVID-19, i especialment el confinament, va accelerar la
integracio de les TRIC i dels entorns digitals arreu, especialment en l'oci i en I'ambit laboral
(18, 19). Alhora, I'us de plataformes de video a la carta (visualitzacio de series i pel-licules)

es va incrementar significativament, aixi com el consum de xarxes socials, que es van
consolidar com a canals principals d’interaccid i socialitzacio digital. De la mateixa manera,
es va consolidar I'is de programari de videoconferencies com Zoom o Teams, que es van
convertir en eines imprescindibles per al teletreball i la comunicacié a distancia (20, 21).

Aquest procés també va afavorir la popularitzacié de I'is de plataformes de comparticio
de contingut audiovisual erotic i pornografic amb finalitats de lucre personal i, en el mateix
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sentit, els jocs d’atzar i les seves derivades (22) —com ara les inversions especulatives, les
cripfomonedes o les apostes esportives—, que es van afegir als continguts i riscos propis
dels entorns digitals i es van fer cada vegada més presents en el conjunt d’ofertes virtuals
(23, 24), especialment en plataformes, xarxes socials i espais ludics adrecats a infants,
adolescents i joves.

La incorporacio de la tecnologia ha transformat el dia a dia de
tothom, influint en com ens veiem, com ens relacionem, com
pensem, com recordem i com prenem decisions en un entorn cada
vegada més canviant.

En aquest escenari digital intensificat, les eines d’intel-ligéncia artificial van adquirir
progressivament visibilitat i Us social, ampliant les possibilitats d’accés i exploracio de la
informacid, alhora que van transformar el vincle amb la tecnologia cap a formes d’interaccio
meés humanitzades (15, 25).

Les generacions nascudes en aquest context digital han crescut envoltades de tecnologia

i I’'nan convertit en una part fonamental de la seva vida des de la infancia. Tot i aixo, el

seu desenvolupament no depén unicament de I'Us de dispositius digitals, sind que també
esta condicionat pels adults que els envolten, aixi com pel context familiar, les relacions
d’amistat, I'entorn de residéncia o el marc socioecondmic i politic, entre molts altres factors
(26).

En aquest sentit, s’ha de tenir en compte que diversos corrents de pensament, sobretot de
I'ambit educatiu (27), defensen que la tecnologia no ha de ser un desti ineludible ni un punt
de partida immutable en la vida de les persones més joves. | és que durant els primers anys
de l'arribada i el desenvolupament d’aquestes tecnologies, el ritme vertiginds dels canvis va
dificultar la capacitat per reflexionar sobre les seves diferents funcionalitats.

L'avenc tecnoldgic va impulsar la societat a adoptar massivament aquestes innovacions per
aprofitar les oportunitats que oferien, sense disposar del temps necessari per avaluar-ne els
possibles riscos. Aixd ha promogut una normalitzacié de I'is de la tecnologia, sovint de

manera indiscriminada i excessiva, amb les consequéncies no esperades que se’'n deriven.

El ritme vertiginds de I'aveng tecnoldgic en va impulsar 'adopcid
sense temps per avaluar-ne els riscos i impactes.

En l'actualitat, després d’anys de convivencia amb els entorns digitals, aquesta dinamica
ha canviat i s’ha generat una preocupacio creixent pels efectes adversos de la tecnologia.
Aquesta inquietud s’ha traduit en nombrosos estudis cientifics que alerten sobre les
repercussions de I'us de les tecnologies digitals, i més recentment en senténcies judicials
gue condemnen empreses del sector per utilitzar patrons dissenyats per mantenir els
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joves connectats el maxim temps possible, aixi com per I'Us de tactiques manipulatives o
enganyoses (28—32).

Es necessari empoderar digitalment les families i les figures de
crianca per reforcar la seva tasca educativa.

En aquesta capacitacio digital s’hi ha d’incorporar la comprensié de les noves formes
d’interaccié conversacional i del seu impacte en els vincles, en la percepcio de suport i en
la construccio del benestar emocional (25, 33).

Aqguestes inquietuds han alimentat un debat social sobre com s’haurien d’'emprar i han
motivat les administracions a regular-ne de manera ferma I'aplicacio per minimitzar-ne els
efectes perjudicials.

Avaluar i analitzar I'impacte de les TRIC és una tasca complexa que requereix tenir en
compte tant les limitacions metodologiques dels estudis existents com la necessitat
d’investigacions més inclusives, que ajudin a aprofundir en la comprensié de I'experiéncia,
la motivacid i les actituds en I'Us de les xarxes socials entre els adolescents, aixi com en el
seu efecte sobre la salut mental i el benestar (20, 34).

Aixi, tal com s’expressa a I'informe del Sindic de Greuges de Catalunya de 2022 sobre la
Proteccio dels infants i els adolescents en I'entorn digital (35), «La regulaci¢ i la limitacié
de l'accés a continguts digitals per adequar-los a I'edat dels infants i adolescents i I'Us de
la intel-ligéncia artificial per protegir-los del consum de la xarxa no s’han de veure com

a vulneracions del dret a la informacio, la llibertat d’expressio i el principi de neutralitat,
sind com la manera de fer prevaldre els drets de les persones més vulnerables, els infants,
enfront dels interessos economics de grans corporacions i la ciberdelinqiéncia en l'era

digital».

Les competencies digitals permeten utilitzar les tecnologies de
manera segura, crifica, creativa i respectuosa.

Per tant, cal establir mecanismes per poder acompanyar les families i el personal educador
en la seva responsabilitat de protegir els infants i adolescents en aquest ambit.

En aquesta linia, tal com subratllen la Recomanacié del Consell de la Unié Europea de 2018

(36) i 'enfocament competencial de la UNESCO (37), les competeéncies digitals —basades

en |'Us critic, creatiu, segur i respectuds de la tfecnologia— soén essencials per garantir que
els infants i joves puguin aprendre al llarg de la vida i participar activament en una societat
global, complexa i en constant transformacio.
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Inclouen, entre d’altres:

- Cercar, seleccionar i avaluar informacié de manera fiable.

- Crear i comunicar continguts digitals en diferents formats.

- Resoldre problemes fent us d’eines tecnologiques.

- Protfegir dades i privacitat, i tenir cura del benestar digital.

- Participar activament en la societat a través de mitjans digitals.

En resum, son les capacitats que permeten a les persones desenvolupar-se i
aprendre en un moén altament tecnologic, global i canviant.

Font: UNESCO. Competéncies digitals (37).

Aquestes habilitats varen establir una base conceptual internacional sobre com entendre
la competéncia digital i varen influir en I'evolucié de les politiques europees en aquesta
matéria. Aquest procés es va concretar operativament amb la creacio del DigComp (Marc

Europeu de Competéncia Digital per a la Ciutadania) (38) per part de la Comissio Europea
el 2013.

El DigComp descriu de manera estructurada els coneixements, habilitats i actituds
necessaris per utilitzar les tecnologies digitals en la vida quotidiana, la participacio social,
I'ocupacio i I'aprenentatge al llarg de la vida.

S’organitza en cinc arees:

- Cerca d’informacio, avaluacio i gestio de dades.
- Comunicacié i col-laboracio.

- Creacio¢ de contingut digital.

- Seguretat, benestar i Us responsable.

- Identificacio i resolucié de problemes.

Que es despleguen en 21 competéncies amb diferents nivells de domini (des de basic/
inicial fins a avancat/expert).
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Figura 1. 21 competéncies amb diferents nivells de domini (des de basic/inicial fins a avangat/expert).

® 1.1 Navegar, cercar, filtrar
® 1.2 Avaluar
® 1.3 Gestionar
Cerca
Identificacio d’informacio, © 21 Interactuar
i resolucio de avaluacio i ® 2.2 Compartir
problemes gesti6 © 2.3 Participar en la ciutadania digital
© 2.4 Col-laborar
® 2.5 Comportament digital
©® 2.6 |dentitat digital

® 3.1 Desenvolupar

® 3.2 Integrar i reelaborar

® 3.3 Drets d’autoria i llicencies

® 3.4 Pensament computacional
i programacio

Seguretat,
benestar i Us Comunicacié
responsable i col-laboracio

Creaci6 de ® 4]

continguts Dispositius

® 4.2 Dades personals i privacitat
® 4.3 Benestar
® 4.4 Medi ambient

©® 51 Problemes técnics
® 5.2 Necessitats i respostes tecnologiques

Font: Adaptacio de la traduccio no ® 5.3 Solucions creatives
oficial elaborada per Miquel /—\ngel ® 5.4 Necessitats de competéncia digital
Fuentes.

D'aquesta manera, la competéncia digital se sistematitza i s‘'operacionalitza en un
instrument técnic comu per als estats membres de la Unié Europea.

No es tracta simplement d’una integracié directa del marc de la UNESCO, siné d’un procés
d’alineacié conceptual i de traduccié politica.

La visid humanista, critica i orientada al desenvolupament
promoguda per la UNESCO es concreta, en 'ambit europeu, en
un marc estructurat que orienta politiques educatives, laborals i de
transformacio digital.

El DigComp s’ha actualitzat progressivament des del 2013, mantenint les 5 arees i 21
competéncies originals. Lactual DigComp 3.0 (39) incorpora la intel-ligéncia artificial, la
sostenibilitat digital i la tfransformacio digital, adaptant el marc als reptes del segle XXI.

Tot i que el marc competencial esta molt ben definit, és important promoure una major
preséncia de I'enfocament educatiu de les competéncies digitals en els debats politics,
que sovint tendeixen a centrar-se principalment en perspectives individualistes (posant
émfasi en el control individual) i economiques (40).
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N El doble missatge de «l’us responsable»

Tot i que la literatura recent subratlla que el benestar digital no es pot entendre unicament
des de la perspectiva del comportament individual, sind que emergeix d’una interaccio
complexa entre les practiques dels usuaris i les caracteristiques de I'entorn tecnolodgic, que
condicionen i modulen aquestes practiques, en molts discursos es continua apel-lant de
manera exclusiva a la responsabilitat individual (41). En aquest sentit, «la responsabilitat»

de I'is saludable de les tecnologies digitals (xarxes socials, jocs, internet i intel-ligéncia
artificial) no pot recaure Unicament en els infants, els adolescents i les seves families, sino
que requereix la implicacio activa de les plataformes i les companyies tecnoldgiques, fet que
posa de manifest la necessitat de la seva regulacio (40, 42—A44).

Els missatges sobre I'Us responsable combinen habitualment I'emfasi en els limits i
I'autocontrol dels usuaris amb el desenvolupament d’entorns digitals dissenyats per afavorir
la participacio continuada. Aquesta coexisténcia genera una dinamica en que els mateixos
sistemes incentiven I'Us prolongat, alhora que promouen la necessitat d’autoregulacio del
temps i dels habits d’us (45).

Aquesta combinacio reflecteix un discurs contradictori: tota la
responsabilitat recau sobre la persona mentre les estructures digitals
promouen la connexio continuada.

D’aquesta manera, els entorns digitals maximitzen 'engagement de |'usuari projectant, al
mateix femps, una aparenca de preocupacio per la salut digital i per I'Us responsable (46,
47). Aixd genera una percepcio de responsabilitat social sobre la ciutadania sense modificar
les caracteristiques de I'enforn que la manté connectada de manera continuada.

Apel-lar exclusivament a la responsabilitat individual, a més, en lloc de generar efectes
positius, reforca normes socials que afavoreixen la culpabilitzacid i la vergonya davant la
incapacitat d’autocontrolar-se, contribueix a |'estigmatitzaciod i perpetua estereotips sobre
les persones, com la idea que els seus problemes deriven de falta de voluntat o de vicis
personals. Aixi mateix, & un impacte molt limitat en la modificacio dels habits i retarda la
recerca d’ajuda per part de qui desenvolupa problemes (48).

Aqguesta narrativa permet als entorns digitals i a les grans empreses tecnoldgiques
encarregades del seu desenvolupament eludir la seva contribuci¢ a la creixent incidencia
de trastorns associats a practiques sovint opaques i orientades al benefici economic,
malgrat els costos evidents sobre la salut. En aquest context, el paradigma del «joc i

us responsable» funciona com una estratégia comercial que fomenta la continuitat de
I'activitat, alhora que desentén la seva responsabilitat en els trastorns derivats (45).
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En definitiva, situa I'Us responsable com un suposit per a les persones usuaries i les families,
de manera que qualsevol dificultat en gestionar els habits digitals recau sobre elles,
reforgant la seva estigmatitzacio i desorientacio.

Aquest enfocament només pot ser efectiu si sslacompanya de
politiques publiques i normativa que estableixi limits en 'oferta de
serveis digitals, garanteixi els drets de la ciutadania i asseguri el
compliment de les normes establertes (49, 50).
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Efecte de I’us de les tecnologies
digitals en la societat

El desenvolupament d’internet i de les tecnologies digitals han originat repercussions en
diversos ambits, amb connotacions tant positives com negatives, que varien segons el marc
de referéncia adoptat. Aixi, actualment s'observa una gran polaritzacié dels discursos entre
els corrents detractors dels seus usos, que poden simplificar en excés I'etiologia complexa
dels problemes vinculats al benestar digital i la salut mental, i aquells que en minimitzen

els impactes no desitjats, emfasitzant els beneficis sense tenir en compte els interessos
comercials de la monetitzacio de I'atencio i de les dades dels usuaris.

A continuacio, es presenten, de manera general, algunes d’aquestes oportunitats i riscos
gue les tecnologies de la relacio, la informacié i la comunicacio (TRIC) estan generant a la
nostra societat.

N Oportunitats de les TRIC

El desenvolupament de les tecnologies de la relacio, la informacié i la comunicacio (TRIC)
ha comportat aportacions instrumentals significatives, i ha facilitat la comunicacio entre les
persones, ha millorat I'accés a la informacié i ha democratitzat la generacio i difusié de
continguts a escala mundial (57).

Aixi, la capacitat d’aquestes tecnologies per facilitar la realitzacié d’activitats a distancia ha
millorat la comunicacié amb la xarxa de relacions socials més propera i, alhora, ha potenciat
I'ambit laboral, amb I'increment de les opcions de treballar en remot, estudiar en linia i
participar en conferéncies i seminaris web de manera sincrona. Aquestes millores també
han facilitat la conciliacio laboral i familiar (52, 53).

Les tecnologies digitals exerceixen un paper clau com a eines de
socialitzacio i educacio (54—57).

Draltra banda, les tecnologies digitals han adquirit un paper molt rellevant com a eines de
socialitzacio i educacié. El seu us contribueix a la configuracié tant de la identitat individual
com de la col-lectiva (58) i permet ampliar I'accés a recursos educatius personalitzats i
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adaptats als diferents ritmes i necessitats dels processos d’aprenentatge (59, 60). A fraves
dels continguts que ofereixen, tenen el potencial d’'incrementar el coneixement, fomentar
la capacitat creativa i desenvolupar el sentit critic dels usuaris, alhora que poden modular
valors i actituds prosocials (61). Aixd és especialment rellevant quan s’utilitzen de manera
activa i reflexiva, mitjangant processos d’exploracio i contrast d’informacié que requereixen
participacio cognitiva (62).

En aquest mateix sentit, les xarxes socials i les aplicacions d’actualitat faciliten a les persones
I'accés rapid a noticies i a informacio rellevant, els permeten informar-se i les sensibilitza
respecte a temes importants per a la seva salut, com la vacunacio, la salut sexual, la salut
mental i la violencia masclista (63—66), fet que afavoreix el seu empoderament i autonomia
en la presa de decisions relacionades amb la salut i el benestar.

Les eines digitals afavoreixen la participacio ciutadana i amplien la
visibilitat de col-lectius i discursos menys presents en els mitjans (67,
68).

També ofereixen un gran potencial per estimular i reforgar la participacioé social i politica
de la ciutadania, i faciliten I'obertura de noves oportunitats de visibilitzacié per a col-lectius
i discursos que tenen més dificultats per accedir als mitjans de comunicacio convencionals.
Alhora, permeten la interaccié amb |'esfera comunitaria, associativa i educativa en general
(81, 59, 61, 69).

La tecnologia també pot oferir oportunitats molt rellevants com a eina professionalitzadora,
a partir de I'ts d’eines de simulacio per a la formacio i practica professional o en I'ambit
d’avencos meédics, tant en el diagnostic com en el tractament (70—73). Per exemple, ha
permes utilitzar eines de realitat virtual per reduir fdbies o videojocs preparats per a usos
terapéutics (74, 75).

En relacié amb les xarxes socials, alguns estudis apunten que aquestes plataformes

poden facilitar la sensacio de suport emocional en comunitats d’iguals (10, 76, 77). Altres
investigacions dedicades a avaluar els beneficis potencials de les xarxes socials suggereixen
que, durant I'adolescéncia, especialment a partir dels 16 anys, poden promoure la connexié
amb els altres i proporcionar espais de suport i d’informacio (67, 78), especialment entre
aquells que tenen dificultats per accedir a aquests recursos de manera presencial (79).

No obstant aixd, en el cas de les persones menors de 16 anys, existeix un ampli consens
professional i evidéncies creixents que assenyalen que I'Us de les xarxes socials, tal com
estan estructurades actualment, amb la incorporacio dels patrons foscos (4), pot comportar
efectes adversos que justifiquen la necessitat d’aplicar el principi de precaucio (10) en la
seva introduccid i regulacio (80).
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N Riscos (privacitat i seguretat inclosos)

L'avantatge derivat de la democratitzacié de I'accés i I'elaboracié de continguts ha propiciat
tambe I'Us de les TRIC per a la creacid i difusié d’'informacio que sovint respon a interessos
economics, ideologics o personals, i que, de vegades, es posiciona en contra de I'evidéncia
cientifica disponible. Aquest fenomen ha donat lloc a la proliferacié de continguts esbiaixats
gue vinculen I'entreteniment amb la noticia, i contribueixen a generar un context d’opinio
publica i un debat informatiu en el qual la relativitat del coneixement es converteix en norma i
qualsevol afirmacié es pot percebre com a valida (81). En aquest context es crea un escenari
on es fa dificil distingir entre els continguts reals i els manipulats o generats artificialment (82).

De la mateixa manera, la hipersexualitzacio, I'hiperconsumisme, la violéncia informativa i
els continguts que promouen ideologies racistes i sexistes incideixen en la salut mental

i la socialitzacid, i promouen conductes de risc, dessensibilitzacié davant la violéncia i

la perpetuacié de prejudicis (83, 84). En aquest sentit, reprodueixen i amplifiquen molts
dels fendbmens presents en els espais fisics, especialment en relacio amb les dinamiques de
violencia. L'assetjament en linia, les violencies masclistes i altres formes d’agressié (racistes,
homofobes, transfobiques, etc.) poden intensificar-se i prolongar-se en I'ambit digital sense
limits tfemporals ni geografics (85—88). A diferéncia de les interaccions presencials en
I'entorn digital I'agressié pot esdevenir continua i ineludible. A més, la percepcié d’anonimat
i la distancia fisica en les plataformes digitals reforcen la sensaci¢ d’impunitat de les
persones agressores, de manera que incrementen la gravetat de I'impacte psicologic i
emocional sobre les victimes (86, 89).

Des d’una perspectiva instrumental, les TRIC, com a eines de comunicacio i accés a

la informacio, afavoreixen una hiperconnectivitat (90, 91) que dificulta el descans i

la desconnexio. La recepcié constant de missatges i nofificacions permet respondre
comunicacions laborals o académiques en moments destinats al descans, incrementant la
pressio per estar permanentment disponible. Aixi mateix, les alertes nocturnes interfereixen
en els cicles del son, i n'afecten la qualitat, contribuint a la sensacio de son no reparador i la
probabilitat de despertars precocos (92).

La hiperconnectivitat, impulsada per interessos comercials, afavoreix
dinamiques d’us problematic.

Paradoxalment, aquesta connexio permanent tampoc afavoreix una atencié plena a les
tasques quotidianes, ja que les interrupcions constants comprometen la concentracio
durant I'estudi, la feina i la conduccio (93). A més, en el cas dels sistemes basats en
intel-ligéncia artificial, la disponibilitat immediata de respostes pot reduir I'esfor¢ cognitiu
necessari per al processament de la informacio, afavorint formes de consum passiu i una
menor implicacié en processos d’analisi i reflexié (62).
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Inscrita dins d’'una logica comercial (94, 95) que persegueix maximitzar el grau d’influencia
per captar i retenir I'atencié dels usuaris, la hiperconnectivitat contribueix a generar
dinamiques d’us compulsiu.

La pressio per estar constantment disponible, sumada a la
manipulacié de les preferéncies de consum i interaccio, pot fomentar
ansietat, estres i altres formes de malestar emocional.

Per altra banda, I'estimulacio constant per generar contingut ha afavorit la hiperexposicio
generalitzada de la vida de les persones, amb consequéncies en la percepcio de la
privacitat, la gestio de la identitat digital i els limits de la intimitat, i també en I'augment
de les anomenades violencies digitals, com ara el grooming, el ciberassetjament o el
sexpreading, entre d’altres (81, 96, 45).

Aquesta dinamica s'agreuja pel fet que, per accedir a dispositius i aplicacions, és necessari
facilitar dades personals, que s'afegeixen a les dades de comportament digital recopilades
mitjangant galetes i altres mecanismes de seguiment. Els continguts generats també poden
ser susceptibles de ciberatacs i exposar-se a robatoris d’identitat, frau digital i pérdua de
control sobre la propia informacio (97). A més, la dificultat d’extreure aquests continguts
de I'entorn digital dificulta I'exercici del dret a I'oblit digital, fet que en perpetua la preséncia
a les xarxes socials i altres plataformes en linia, i exposa les persones a vulnerabilitats que
poden tenir consequéncies fant econdmiques com personals. En aquest context, la irrupcio
d’eines basades en intel-ligéncia arfificial infrodueix una nova dimensié en la gesti¢ de la
informacio personal, atés que pot reduir la percepcié d’autoria i el control dels continguts
generatfs amb el seu suport (98).

Aquests son alguns dels riscos associats amb I'Us de les TRIC, amb una afectacio transversal
a fota la poblacio, que es fa més evident en determinades etapes maduratives o grups
d’edat. Més endavant es detalla cada etapa madurativa, la seva relacié amb les TRIC, els
impactes en salut especifics, els referents implicats, aixi com un recull de recomanacions i
estratégies per afavorir una gestio conscient i reflexiva dels entorns digitals.

N Patrons d’us de les tecnologies

De la mateixa manera que altres conductes potencialment addictives, I'Us excessiu de les
tecnologies és resultat d’'un procés gradual. |, per tant, ni tots els usos han de ser sempre
i necessariament problematics, ni tots els usos excessius deriven necessariament en una
addiccio.
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Qué entenem per un Us excessiu?

L'us excessiu de les tecnologies digitals s’ha definit tradicionalment segons el temps dedicat
a activitats com connectar-se a infernet, jugar a videojocs en linia, ufilitzar les xarxes socials o
dur a terme qualsevol altra activitat ludica o d’oci a fravés de les tecnologies digitals (99). No
obstant aixo, actualment I’'is del temps com a unic indicador és controvertit (100), perqué
no hi ha consens sobre quina quantitat es considera excessiva en |'Us de les tecnologies. En
aquest sentit, la literatura cientifica assenyala que el temps s’ha d’interpretar juntament amb
el context, I'edat, la motivacid, el tipus d’Us i, sobretot, el grau d’interferéncia en la vida
quotidiana.

En consequéncia, el terme “Us problematic” es considera més adequat, ja que fa referéncia
a patrons d’Us excessiu i descontrolat, i semmarca en un enfocament multidimensional que
incorpora criteris funcionals i conductuals, com la perdua de control, el deteriorament del
funcionament psicosocial i la preséncia de consequiéncies negatives significatives (107).

Els indicadors d’usos de risc o problematics, com el temps, s’han
de valorar en relacié amb el context, I'edat, la motivacio, el tipus
d’activitat i la interferéncia que causen en la vida quotidiana.

En aquesta linia, I'impacte dels mitjans digitals en el benestar depén menys del temps dedicat
i més de la manera com es fa servir la tecnologia. Aixi, mentre que un Us actiu amb una
finalitat ltdica clara pot afavorir el benestar, practiques com l'autopresentacié constant o el
consum passiu de continguts tendeixen a generar efectes negatius sobre la salut emocional i
social (102).

Quan es considera que aquest Us excessiu és una addiccié o dependéncia?

Tradicionalment, el terme addiccio s’ha associat als efectes quimics que les drogues
produeixen en el cervell. Malgrat aixo, certes activitats gratificants també poden generar
dependéncia, de manera similar a les substancies addictives, aquestes activitats provoquen
canvis en els neurotransmissors implicats en el sistema de recompensa cerebral i afavoreixen
el desenvolupament de processos de dependéncia tant fisica com psicologica. Aixi, una
addiccio sense droga és tota aquella conducta repetitiva que resulta plaent, almenys en

les primeres fases, i que genera una perdua de control més vinculada al tipus de relacio

que la persona estableix amb l'activitat que no pas per la conducta en si mateixa, amb una
interferéncia greu a la seva vida quotidiana, en I'ambit familiar, laboral o social (103).

Laspecte definitori fonamental sén les recompenses immediates que reforcen la seva repeticio
i afavoreixen la seva persisténcia en el temps, malgrat les conseqUéncies negatives greus
sobre la persona i el seu entorn (104).

Aquestes dues caracteristiques son fonamentals perqué, per una banda, permeten discriminar
la preséncia d’una addiccié conductual d’una simple alta freqtiéncia o compromis d’'un
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comportament determinat i, de l'altra, eviten caure en l'error de psicopatologitzar la vida
quotidiana (105).

Aixi doncs, el concepte addiccio a les tecnologies digitals fa referencia a la pérdua de control
sobre I’'is d’aquestes eines, que es manifesta en la necessitat constant d’utilitzar-les, fins i tot
quan aixd interfereix amb les activitats quotidianes i les responsabilitats de la persona.

Tanmateix, la definicid dels trastorns associats a I'Us de les eines
digitals és complexa i confinua sent objecte de debat.

En aquest sentit, I'ultima versio del Manual diagnostic i estadistic dels trastorns mentals
(DSM-5 TR, 2022) de I'Associacio Americana de Psiquiatria (APA) només inclou el trastorn per
joc patologic (amb apostes) dins la mateixa categoria que les addiccions a substancies. | pel
que fa a les anomenades addiccions tecnologiques, actualment només I'addiccio als videojocs
en linia (Internet gaming disorder) s’ha incorporat a aquest manual, concretament a la seccid
I, a 'annex dedicat als trastorns que requereixen més investigacio. Per tant, 'APA proposa
continuar recollint més evidéncia abans de considerar-les un trastorn, com el joc patologic.

Per la seva banda, I'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS), en la seva 11a revisio de la
Classificaci¢ infernacional de malalties (CIE-11, 2022), ha inclos, a més del trastorn per joc
d’apostes, el trastorn per videojocs (gaming disorder), que es refereix a I'Us problematic de
jocs digitals o videojocs.

N Patrons d’us de les tecnologies i génere

A través de les relacions que establim des que naixem, anem consolidant les maneres
d’entendre el mon, alld que ens passa, qui som i com ens comportem i reaccionem.
Aquest procés d’autoconeixement i de coneixement del nostre entorn esta condicionat per
la cultura i el sistema econdomic i politic que ens envolta, que dota de significat i modela
desitjos, creences i comportaments (106).

El génere fa referéncia a les actituds, els sentiments i els comportaments que una cultura
tendeix a associar al sexe biologic d’una persona; és, per tant, una construccié i una
identitat social que pot variar segons el context cultural i historic (107).

A la cultura occidental predomina la idea que hi ha d’haver correspondéncia entre el sexe
atribuit (mascle/femella) i les conductes associades (masculinitat/feminitat). Tot allo que
s'allunya d’aquest sistema sexe-génere tendeix a considerar-se estrany, a invisibilitzar-se
o a ser exclos. Amb el terme diversitat de génere es fa referéncia a persones transgénere,
no-binaries i amb altres identitats de géenere (108, 109).

Al mén digital es reprodueixen els mateixos codis socials que al mén real. Les imatges,
els missatges, els continguts i les normes d’interacci¢ també estan condicionats pel
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génere (109, 110). En aquest context, les plataformes tenen un paper clau en la validacio, la
legitimacio i el modelatge de les identitats sexuals i de genere, ja que poden tant reforgar
com desafiar els principis que, explicitament o implicitament, perpetuen o transgredeixen
allo que és hegemodnic o normatiu. En aquest sentit, les possibilitats de participacio i
vinculacié que ofereixen poden originar debats i converses en linia que generen i difonen
discursos amb un alt impacte, tant a favor com en contra de I'equitat de génere.

En algunes plataformes es reforcen els estereotips de génere i en
altres es debiliten les fronteres de genere (10, 111, 112).

De manera general, els mandats de genere associen a les dones rols de cura, sensibilitat i
orientacio cap a les relacions, mentre que als homes se’ls atribueixen qualitats com la forca,
la competitivitat i I'orientacié a I'accio (107). Aquestes formes de socialitzacio diferenciades
poden influir també en els usos digitals: els nois participen més en videojocs i consum

de pornografia, mentre que les noies mostren una major implicacio en activitats socials i
comunicatives en linia (109, 113, 114).

Pel que fa als impactes negatius sobre la salut i el benestar, cal tenir en compte que no es
poden extreure conclusions generalitzables a tota la poblacié. Tot i aixd, es poden identificar
problematiques i factors de vulnerabilitat relacionats amb el génere que és important tenir
presents.

Aixi, durant I'adolescéncia i la joventut, els homes tendeixen a presentar més
problematiques relacionades amb I'Us intensiu de videojocs o de jocs amb apostes,

mentre que les dones poden tenir dificultats en la seva relacio amb les xarxes socials i amb
conductes associades al phubbing —I’habit d’ignorar les persones per prestar més atencio
al telefon—, com ara revisar les xarxes mentre es conversa, mantenir el mobil sempre a
ma o interrompre activitats compartides per atendre notificacions, prioritzant la interaccié
digital per sobre de la presencial (10, 115—T118).

Les plataformes digitals tenen un paper clau en la validacio,
legitimacio i modelatge de les identitats sexuals i de genere.

Tot i que aquesta tendéncia ha anat canviant en els ultims anys, la major part de la
investigacio sobre els impactes del mén digital utilitza mostres generals de poblacié jove
i en categories de génere binaries; hi ha menys estudis que examinin i comparin els
comportaments entre persones joves transgénere i de génere divers i les seves iguals
cisgénere..

No obstant aixd, d’estudis realitzats es desprén que els adolescents amb diversitat de géenere
passen un temps similar a internet i a les xarxes socials que els seus iguals i que utilitzen
aquestes plataformes per connectar-se, explorar la seva identitat de génere i cercar
suport (171, 119—121). Tanmateix, també s’enfronten a un major risc de ciberassetjament,
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amb possibles consequencies per a la seva salut mental. Aproximadament el 60% utilitza
internet per explorar la seva identitat de génere, el 31% per fer-la publica i el 88% en
processos de transicid social, com ara canviar el nom amb qué vol ser anomenat o mostrar
una expressio de genere que senti com a propia. Al voltant del 45% ha rebut suport en
linia, mentre que el 48% ha estat victima de ciberassetjament (110, 111, 119—121). Aquestes
dades posen de manifest la importancia de considerar les experiéncies de la joventut
transgénere i no binaria, que poden presentar maneres d’interactuar en linia i riscos
associats diferents respecte a la poblacio general. Per aquest motiu, és necessari continuar
aprofundint en la comprensio de com aquestes experiencies poden influir en la salut mental
i en el desenvolupament de la identitat de génere.

Aquests elements subratllen la necessitat de reconéixer les
experiencies uniques de les persones i de desenvolupar programes
de suport i d’intervencioé que s’adaptin a les seves realitats |
necessitats, amb I'objectiu de promoure una millor salut mental i més
benestar per a tothom.

Alhora, cal incorporar la perspectiva interseccional (122, 123), que, a més del génere, té
en compte factors com l'origen cultural i migratori, ja que aquestes dimensions poden
condicionar la manera com s’interactua en els entorns digitals, les oportunitats de
participacio i els riscos sobre la salut mental i el benestar.

N Prevalences

Actualment, la connexio a internet, tant en 'ambit domeéstic com laboral, esta plenament
integrada en la vida quotidiana, com evidencien les dades de I'Enquesta sobre equipament
i us de TIC a les llars de I'any 2025, de I'Institut d’Estadistica de Catalunya. Segons aquesta

enquesta, el 97,8% de les persones d’entre 16 i 74 anys van fer us d’internet en els darrers
tres mesos, i el 96% en fan un us habitual (setmanalment). A més, practicament tota la
poblacio disposa d’un telefon mobil (99%) o d’altres dispositius digitals, com ara tauletes,
ordinadors, consoles, televisors, rellotges i assistents virtuals.

Entre els més joves, un 44,7 % dels infants de fins a 5 anys utilitzen diariament teléfons
intel-ligents i/o tauletes, amb un temps mitja d’us de 30 minuts per dispositiu (124). En

aquest context, la diversitat d’estudis sobre el temps d’us de pantalles en poblacié infantil
i juvenil (125) evidencia la necessitat d'instruments estandarditzats i validats que millorin la
precisié i la comparabilitat de les estimacions.

Pel que fa als infants d’entre 10 i 15 anys, el 97,1 % van utilitzar I'ordinador i/o tauleta en
els darrers 3 mesos, i el 67,5 % disposaven d’un teléfon mobil (62,8 % dels nois i 72,6 %
de les noies) (126).
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Tot i que es recomana retardar-ne al maxim I'accés, aquest acostuma a coincidir amb
I'inici de I'Educacié Secundaria Obligatoria, en I'etapa en que, en general, es comenca

a promoure 'autonomia dels fills/filles en la gestié de les seves activitats quotidianes (els
desplacaments del domicili al centre educatiu, sortides amb iguals, activitats de lleure, etc.)

Per altra banda, el 95% de la poblacié catalana major de 16 anys és usuaria habitual
d’almenys una xarxa social, segons |'estudi sobre xarxes socials del 2025. Aquest mateix

estudi evidencia que els catalans passen una mitjana de 2,3 hores diaries a les xarxes
socials, sent el grup de 16 a 30 anys el que més hores hi dedica (3 hores al dia).

L'us generalitzat d’Internet i de dispositius mobils amb accés a les xarxes socials comporta
diferencies significatives entre la seva utilitzacio i els possibles problemes associats, que
varien especialment segons el grup d’edat.

En aquest sentit, les enquestes epidemioldgiques utilitzen I'escala d’avaluacio de I'Us
compulsiu d’Internet (Compulsive Internet Use Scale, CIUS) per mesurar si una persona té
dificultats per deixar d’utilitzar internet, hi dedica més temps del que voldria o experimenta
canvis d’humor, entre altres indicadors. Segons aquesta escala, I'any 2024 el 3,7 % de la
poblacio d’entre 15 i 65 anys (3,8 % dels homes i 3,7 % de les dones) presentava problemes
relacionats amb I'us d’internet.

- 15 a 29 anys 30 a 64 anys 15 a 64 anys

Homes | Dones | Total | Homes | Dones | Total | Homes | Dones | Total

Us
compulsiu
d’internet
(CIUS (= 28)

7.6 9.0 8,3 2,5 20 2,3 3.8 3,7 3.7

Font: Subdireccio General d’Addiccions, VIH, Infeccions de Transmissio Sexual i Hepatitis Viriques.
Secretaria de Salut Publica. Analisi per a Catalunya de 'TEDADES 2024. Observatori Espanyol de les
Drogues i les Addiccions. DGPNSD.

En canvi, entre els estudiants d’entre 14 i 18 anys, aquesta prevalenca es va situar en el 23,1 %
any 2025 (19,6 % en nois i 26,5 % en noies).

|| Total | Homes | Dones | 14anys | 15 anys | 16anys | 17anys | 18 anys
Us

compulsiu
d’internet
(CIUS= 28)

23,5 16,7 30,1 23,2 22 227 24,3 30,8

Font: Subdireccio General d’Addiccions, VIH, Infeccions de Transmissio Sexual i Hepatitis Viriques.
Secretaria de Salut Publica. Analisi per a Catalunya de TESTUDES 2025. Observatori Espanyol de les
Drogues i les Addiccions. DGPNSD.
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A més, en aquest grup d’edat tambe s'observa una prevalenca rellevant de possible trastorn
per Us de videojocs (o addiccio als videojocs), especialment entre els nois, amb una
prevalenga de 6,4 % en el conjunt del grup (10,7 % en nois i 2,2 % en noies).

ol Thiomes | Dones | 18arys 1 anys 16 arys | 17 anys | 18 arye

Possible
trastorn

per I'ts de
videojocs
(criteri
DSM-5 = 5)*

5.8 8,5 3.1 6.5 5.9 5.4 5.5 5.5

* Compliment de cinc o més criteris del quiestionari ESTUDES en els darrers 12 mesos, basats en els
criteris proposats pel DSM-5 TR (Manual diagnostic i estadistic dels trastorns mentals) de ’American
Psychiatric Association (2022) per al trastorn de joc per internet.

Font: Subdireccio General d’Addiccions, VIH, Infeccions de Transmissio Sexual i Hepatitis Viriques.
Secretaria de Salut Publica. Analisi per a Catalunya de 'TESTUDES 2025. Observatori Espanyol de les
Drogues i les Addiccions. DGPNSD.

Per aprofundir i obtenir dades actualitzades sobre les addiccions comportamentals,
es poden consultar els informes de I'Observatori Catala d’Addiccions (OCA), del

Departament de Salut de la Generalitat de Catalunya, que coordina, analitza i difon dades
epidemiologiques relacionades amb els consums de drogues i altres conductes addictives,
com I'ts compulsiu d’internet o el joc problematic, en la poblacié catalana.

N Descripcioé de les tecnologies

Sovint s’utilitzen diversos termes indistinfament per referir-se a conceptes diferents, com
ara entorns digitals, tecnologies digitals, TIC, pantalles, mobils, internet... En aquesta guia
definirem i descriurem tres conceptes clau que és important coneixer i tenir en compte:

1. Dispositius tecnologics: sén les eines que permeten 'accés als entorns digitals
(plataformes i continguts), ja sigui a través de fitxers o de la xarxa. Els dispositius cada
vegada sén més rapids, immersius, intuitius i inferconnectats. A més, el fipus d’accés i la
manera d’interactuar amb el contingut poden variar significativament segons el dispositiu
utilitzat. Per exemple, I'experiéncia de jugar a un videojoc pot ser molt diferent depenent
de si es fa des d’un teléfon, una tauleta tactil, un televisor, una consola o unes ulleres de
realitat virtual. Aixi mateix, les possibilitats d'acompanyament i les opcions per jugar de
manera compartida també poden canviar notablement (127).
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Plataformes i continguts digitals: les plataformes digitals son espais virtuals que
permeten als usuaris, mitjancant dispositius, accedir a diversos tipus de continguft i
interactuar amb altres persones o amb la informacid: xarxes socials, plataformes de video
a la carta o en directe, videojocs, etc. Es important tenir en compte que cada dispositiu
ofereix un accés més o menys ampli a determinades plataformes o continguts. Per
exemple, alguns models de televisors intel-ligents no permeten I'accés a xarxes socials ni
a aplicacions de missatgeria instantania, mentre que certs teléfons no poden reproduir
contingut en tres dimensions dissenyat per a ulleres de realitat virtual (128).

Tipus de contingut: dins de cada plataforma, hi ha una gran varietat de continguts.

Per exemple, un videojoc pot tenir informacio principalment educativa, missatges amb
violencia explicita o fins i tot ambdues coses alhora. De la mateixa manera, a les xarxes
socials es pot trobar material de fota mena: nutricio, esport, noficies, art, etc. Aquest
contingut pot provenir tant de fonts properes com de fonts desconegudes, sovint influides
pels algoritmes de I'aplicacio, que son un conjunt d’instruccions que permeten obtenir

i filtrar informacié segons els criteris i interessos de qui els crea. Sén capacgos de recollir
moltissima informacié sobre els usuaris, processar-la executant nombroses operacions
predeterminades i, finalment, fer-la servir per a diferents tasques (obtenir un resultat

a partir de la informacio recollida), ja sigui mostrar uns resultats per a una cerca o
recomanar un contingut concret a un usuari determinat. Tot i que aquests algoritmes
poden oferir conveniéncia i personalitzacio, també plantegen preguntes profundes
sobre la nostra autonomia i la diversitat d’experiéncies. La clau és comprendre com
funcionen aquests algoritmes i ser conscients de com poden influir en les nostres
decisions i perspectives. Alguns d’aquests algoritmes poden ser perjudicials per a
determinades persones, independentment del tipus de contingut per al qual es fan
servir (per exemple, contingut sobre nutricid en persones amb trastorns de conducta
alimentaria). No obstant aixo, hi ha cert tipus d’informacio que presenta un risc més elevat,
especialment entre les persones meés joves, i que habitualment es considera inapropiada.
Entre aquests s’inclouen els continguts falsos (fake), no verificats o que es considerarien
delictes en els entorns fisics.

Comprendre com funcionen els algoritmes ens ajuda a ser conscients
de com poden influir en les nostres decisions i perspectives.

En aquest context, cal considerar que, per a infants i adolescents, I'entorn digital sovint no
es percep com un espai diferenciat de la vida quotidiana, sind com una extensié integrada
de les seves activitats socials, educatives i d’oci. La consciéncia de la distincio entre estar
connectat o desconnectat pot ser limitada, fet que reforga la importancia de promoure
competéncies que afavoreixin un Us critic i conscient dels entorns digitals (113, 129).

En aquest sentit, I'aparicié de la intel-ligéncia artificial generativa (IA) ha amplificat la
creacio i el consum de continguts de tota mena, fet que ha generat un gran potencial
per a la creativitat i la facilitacio de tasques que requereixen les funcions caracteristiques
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de la intel:ligéncia humana. Aquesta tecnologia evoluciona a una gran velocitat i amb
uns resultats imprevisibles, tant pel que fa als seus beneficis com als seus riscos. D'una
banda, alguns experts alerten del risc que es produeixi una «explosi¢ d’intel-ligéncia», en
qué sistemes superintel-ligents podrien escapar del control huma i tenir conseqéncies
irreversibles abans d’haver establert mecanismes de regulacié adequats (130). En aquest
sentit, algunes prediccions apunten que la IA podria superar la intel-ligéncia humana

en totes les tasques molt aviat, I'any 2027, segons una enquesta recent a més de 2.700
investigadors de tot el mon (131).

D’altra banda, hi ha qui defensa que l'evoluci¢ de la IA sera més gradual i gestionable,
limitada per factors técnics, politics i socials, i que es podra integrar amb supervisio
humana i normes de seguretat clares (132). Aquesta polaritzacié d’opinions, que es recull
també en un article publicat al The New Yorker (133), reflecteix la incertesa que envolta la
|A, aixi com la necessitat urgent de prendre decisions informades des del camp politic,
educatiu i comunitari, per garantir que aquesta tecnologia es desenvolupi amb criteris de
justicia, salut i equitat social.

31

Les fecnologies digitals a la infancia, I'adolescéncia i la joventut



Determinants dels usos de

la tecnologia a la infancia,
I’adolescenciai la joventut des
d’una perspectiva de salut
publica

L'us de la tecnologia per part d’infants, adolescents i joves s’ha convertit en un determinant
rellevant de salut i benestar, que cal analitzar des d’una perspectiva de salut publica.
L'enfocament salutogénic (134, 135) ens convida a anar més enlla de la visi¢ centrada
exclusivament en els riscos, amb I'objectiu d’identificar i reforcar aquells factors que
afavoreixen l'aparicié i el manteniment de practiques digitals saludables. Aixd implica
reconéixer el paper del context familiar, escolar i comunitari, aixi com les condicions
socioeconomiques, l'accessibilitat tecnologica i les competencies digitals, com a elements
clau que influeixen en els usos que es fan de les tecnologies.

En aquest sentit, diversos autors han proposat el concepte de determinants digitals de la
salut (136), que fa referéncia al conjunt de factors relacionats amb les tecnologies digitals
que poden influir en la salut, el benestar i les desigualtats en salut de la poblacié. Aquests
determinants inclouen aspectes com l'accés a infraestructures digitals, la qualitat i seguretat
de les plataformes, les competencies digitals de les persones, aixi com les dinamiques
economiques, reguladores i comercials que configuren els entorns digitals (137).

Aquest marc permet entendre que les experiéncies i els impactes de la digitalitzacié sobre
la salut no depenen unicament de les decisions individuals, sind també de les condicions
socials, tecnologiques i politiques que estructuren 'ecosistema digital.

En aquest context, cal posar I'accent en la promocié de capacitats critiques, la
construccié d’entorns digitals segurs i el foment d’una relacié conscient, equilibrada
i significativa amb la tecnologia, que contribueixi positivament al desenvolupament i
el benestar integral dels infants, joves i les persones adultes que habitem el mon digital.
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Les competéncies digitals fomenten el pensament critic, els habits d’us constructius i la
configuracio d’entorns digitals més segurs (38, 54, 56, 138—140).

Les competéncies digitals fomenten el pensament critic, els habits
d’us constructius i la configuracio d’entorns digitals més segurs.

Per comprendre qué determina els usos i també els riscos de la tecnologia en la poblacid,
s’ha de tenir en compte que aquests resulten d’una interrelacié entre les caracteristiques
individuals i socials de la persona (incloent-hi la familia i els iguals) i I'entorn que I'envolta.
Aquest entorn inclou tant I'ambit comunitari com una perspectiva més amplia que abasta el

context socioeconomic i politic, aixi com la cultura i els valors de la societat on viu (141).

Per aquest motiu, és fonamental evitar la responsabilitzacié exclusivament individual i
adoptar un marc més ampli per abordar les problematiques que puguin sorgir al llarg
dels anys, tenint en compte que els entorns digitals son molt dinamics i la industria els fa
evolucionar constantment.

Seguint el marc conceptual dels determinants de les desigualtats socials en salut, i
incorporant també la perspectiva dels determinants digitals de la salut (67, 137, 142), es
proposen a continuacio tres factors clau que poden influir en la susceptibilitat de les
persones als riscos relacionats amb les tecnologies digitals: els factors estructurals, els
factors ambientals, els factors culturals i els factors individuals (143).
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Figura 2. Adaptacié del model dels determinants de les desigualtats socials en salut al marc dels

determinants digitals de la salut.
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Font: elaboracio propia a partir de la Comissio per a la Reduccié de les Desigualtats Socials en Salut,
Espanya (2010). adaptada segons Chidambaram et al. (144), Richardson et al. (2022) (145), OMS (2024)
(137, 143), i Alarcon Belmonte et al. (2024, 2025) (136, 146),
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N Factors estructurals digitals

Els factors estructurals digitals son factors externs a I'individu (147), que configuren

el context en qué les persones interactuen amb la tecnologia i que influeixen de manera
significativa en la seva salut i benestar. Inclouen el context socioecondmic i politic, la
influencia de la industria tecnologica (també anomenats determinants comercials (148)) i els
eixos de desigualtat, com ara la classe social, el génere o I'étnia.

En aquest marc, els determinants digitals sén tots aquells factors que condicionen
I'accés, I'ts, la participacio i els riscos associats a la tecnologia, i que actuen

de manera estructural en la salut digital. Aixo vol dir que no nomeés depenen de les
caracteristiques individuals o de I'entorn immediat de la persona, sind que estan modulats
per politiques, recursos, normes socials i influencies comercials a gran escala.

Els eixos de desigualtat (123) —com el nivell socioeconomic, el genere, I'edat, I'origen

o el territori— formen part d’aquests determinants estructurals i, alhora, actuen de
manera fransversal sobre els factors ambientals i individuals. Tenir-los en compte ajuda a
comprendre per qué algunes persones poden gaudir d’'un Us més segur i saludable de les
tecnologies, mentre que altres s’hi enfronten a més dificultats.

1.  Context socioeconomic i politic
El confext socioeconomic i les politiques publiques han estat determinants clau en la
configuracié dels entorns digitals i en la reduccio dels riscos associats a I'Us de la tecnologia
per a menors. Un exemple destacat és el Pacte de Govern aprovat pel Consell de Ministres
a finals de 2024, que va establir un full de ruta per promoure entorns digitals segurs per
a infants i adolescents, basat en les aportacions d’'un comité d’experts que va proposar
més de cent mesures amb accions a curt, mig i llarg termini. En paral-lel, el 2023 s’havien
incorporat mesures en mateéria de joc d'atzar mitjangant un decret derivat de la Ley 13/2011,
de regulacion del juego, que limitava la publicitat i promocioé de jocs i apostes per protegir

menors i col-lectius vulnerables; aquestes restriccions van ser parcialment anul-lades pel
Tribunal Suprem d’Espanya el 2024 per manca de cobertura legal. Actualment s’ha elaborat
una nova proposta de llei que preveu intervenir en elements estructurals dels entorns digitals

com ['establiment d’'una edat minima d’accés a plataformes i aplicacions digitals, amb
l'objectiu de convertir-los en espais més segurs per als menors i reduir els riscos derivats
de I'is de la tecnologia.

Pel que fa a Catalunya, un exemple de factor politic estructural destacat va ser la regulacio
del Departament d’Educacio i Formacié Professional per al curs 2025-2026, que

va establir la prohibicié de I'is de telefons mobils i rellotges amb connexié a Internet a

les aules de les etapes educatives obligatories (educacié infantil, primaria i secundaria),
sense excepcions pedagogiques. Aquesta mesura s'emmarcava en el Pla de digitalitzacid
responsable que també contemplava una restriccié de I'us de les pissarres educatives i
de les tauletes a I'educacio infantil.
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Aquest nou marc normatiu es fonamentava en els debats mantinguts amb la comunitat
educativa, aixi com en diversos estudis elaborats per Ivalua (Institut Catala d’Avaluacio
de Politiques Publiques). Segons aquestes avaluacions, una gran part del professorat
considerava que la regulacié de I'Us dels dispositius mobils als centres educatius tenia
efectes positius.

Figura 3. Percepcions i opinions dels docents de centres on s’havia plantejat algun tipus de
mesura (prohibicio o només per Us pedagogic).

o
89,6%
percepcié generalment millores en la gestio millores en la
favorable de la prohibicio d’incidéencies convivéncia escolar

millores en 'atencié de reduccio del valoracio positiva dels
I'alumnat ciberassetjament efectes sobre convivéncia i
atencio a l'aula

Font: Institut Catala d’Avaluacio de Politiques Publiques (lvalua). (2025). Avaluacio de la
regulacio dels dispositius mobils als centres educatius d’ESO (Informe d’avaluacio). Departament
d’Educacid¢ i Formacio Professional, Generalitat de Catalunya.

En aquest mateix ambit, experiencies comparatives dutes a terme a Galicia i Castella-la
Manxa (149, 150), on feia temps que s’havia prohibit I's de mobils als centres escolars,
mostraven resultafs similars: els casos d’assetjament escolar es van reduir aproximadament
un 18 %, fet que suggereix que les politiques de regulacio dels dispositius digitals poden
tenir un impacte significatiu en la convivencia, I'atencio i el benestar dels estudiants.

Tanmateix, la prohibicié pot dificultar el freball educatiu sobre I'Us dels dispositius digitals
amb I'alumnat (150), que perd I'espai d’aprenentatge de les competéncies digitals (39) amb
una riquesa i profunditat que és dificilment replicable fora de I'entorn escolar.

Actualment és ampliament reconeguda la necessitat de disposar d'estudis longitudinals

i metodoldgicament robustos que permetin confirmar amb més solidesa els efectes
d’aquestes mesures. En aquest sentit, revisions sistematiques recents mostren que els
resultats poden variar segons el context i en funcio de com s'implementin les politiques (149,
151, 152).

36

Les fecnologies digitals a la infancia, I'adolescéncia i la joventut


https://www.ivalua.es/sites/default/files/2025-06/Avaluaci%C3%B3_regulaci%C3%B3_m%C3%B2bils_0.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.ivalua.es/sites/default/files/2025-06/Avaluaci%C3%B3_regulaci%C3%B3_m%C3%B2bils_0.pdf?utm_source=chatgpt.com

2. Influéncia del sector i la industria tecnologica
El concepte de determinants comercials de la salut fa referéncia a la influencia que
determinades activitats i estratégies empresarials poden exercir sobre els factors que
condicionen la salut de la poblacié (148). En aquest marc, les grans corporacions
poden incidir en I'orientacio de les politiques publiques i en la manera com determinats
fendomens son interpretats i debatuts socialment. Aquesta influéncia es pot expressar a
través de diferents estratégies comunicatives i narratives, com la introduccio d’incertesa
sobre l'evidéncia cientifica relativa als riscos de determinades practiques orientades
a estimular el consum, o la promoci¢ de discursos que situen principalment la
responsabilitat de la salut en les decisions individuals.

Els avencos tecnologics, per la seva banda, ofereixen oportunitats i, alhora, plantegen
riscos per al benestar i la salut publica.

En aquest context, la tecnologia ha evolucionat en termes de potéencia, capacitat i
accessibilitat, i permet accedir als continguts digitals de manera rapida i senzilla, des

de diferents dispositius i amb disponibilitat gairebé continua (24/7). Els dissenys de les
interficies faciliten la navegaci¢ i poden afavorir la continuitat en I'is dels serveis digitals
amb la millora de la seva usabilitat gracies a dissenys cada vegada més intuitius.

La industria tecnologica té la responsabilitat que els seus productes i
serveis siguin saludables, beneficiosos i segurs (153—155).

Per altra banda, pero, moltes plataformes i serveis es desenvolupen per mantenir I'atencio
i la participacio durant el maxim temps possible. Per aconseguir-ho, utilitzen mecanismes
com els programes de reforcament intermitent, que ofereixen recompenses de manera
imprevisible, com nofificacions, “m’agrada” o comentaris, aixi com I'scroll infinit o
doomscrolling, que permet visualitzar continguts de manera continuada. A més, molts
dispositius i serveis recopilen dades sobre les persones usuaries per adaptar els continguts
als seus interessos mitjangant algoritmes i sistemes d’intel-ligéncia arfificial, i introdueixen
noves propostes quan l'activitat disminueix. Aquestes estratégies es poden observar en
videojocs, xarxes socials i plataformes de contingut en directe o sota demanda (156).

Les plataformes i els continguts més populars es dissenyen per captar
I'atencio el maxim temps possible i generar gratificacio immediata.

Finalment, algunes xarxes socials inclouen contingut publicitari que pot fomentar

pressié estética, consum de productes perjudicials, difusio de continguts fraudulents,

us d’algoritmes de fidelitzacié amb IA. Per aquests motius, el sector tecnologic té la
responsabilitat de garantir que els seus productes i serveis siguin segurs i promoguin
practiques saludables, tal com estableix la normativa europea, incloent la Digital Services
Act (1564) i la Artificial Intelligence Act (155), que obliga les plataformes a identificar i

mitigar riscos que afectin la salut i els drets de les persones usuaries.

37 Les fecnologies digitals a la infancia, I'adolescéncia i la joventut


https://digital-strategy.ec.europa.eu/en/policies/digital-services-act?utm_source=chatgpt.com
https://digital-strategy.ec.europa.eu/en/policies/digital-services-act?utm_source=chatgpt.com
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/ES/TXT/PDF/?uri=OJ:L_202401689&qid=1773749506961

N Factors ambientals i culturals

Els factors ambientals i socials —incloent la cultura i els valors, la familia i les persones

cuidadores, els centres educatius i I'entorn social i comunitari— exerceixen un paper clau

en la salut i el benestar de les persones. La comprensio d’aquests elements és essencial per

dissenyar estrategies efectives de prevencié i promocio de la salut, especialment durant la

infancia, I'adolescencia i la joventut. Les actuacions i recomanacions dirigides a les diferents

persones que acompanyen i cuiden els infants, adolescents i joves es desenvolupen de

manera detallada als diversos apartats d’aquesta guia.

1.

3.

Entorn on es viu i recursos materials disponibles

Lentorn en qué es viu inclou factors com els equipaments disponibles, les opcions d’oci
saludable, I'accés a la cultura i les condicions d’habitatge. Tots aquests elements son
determinants fonamentals a I'hora de comprendre com les tecnologies digitals impacten
en els joves. La preséncia de recursos i oportunitats en I'entorn social és clau per oferir als
infants alternatives saludables i enriquidores. Tot i que existeixen alternatives d’activitats
saludables, I'accés a aquestes continua sent un repte per a algunes families. En molts
casos, la manca de temps, energia i suport, aixi com I'abséncia d’alternatives accessibles
i el desconeixement dels riscos associats a I'Us de les TRIC en el desenvolupament
infantil, fa que les pantalles es percebin com una de les opcions viables per a la cura i
I'entreteniment dels més petits (136, 137, 148).

Cultura i valors de la societat

La cultura i els valors socials poden actuar tant com a factor protector com de risc en el
comportament de les persones. La normalitzacié de conductes de risc, com les apostes
esportives en determinats entorns socials, pot afavorir-ne I'adopci¢ amb més confianca.
De la mateixa manera, si no es fomenta la capacitacio en habilitats per analitzar de
manera critica la informacio i els mitjans de comunicacié (educacio mediatica) (40,

157, 174), pot resultar mes dificil desenvolupar el pensament critic i prendre decisions
informades en el consum de continguts digitals i mediatics (81, 146, 148). Aixi mateix, les
limitacions en mecanismes i coneixements en materia de ciberseguretat en els entorns
laborals poden posar en risc la proteccié de les dades personals dels treballadors i la

seguretat de les organitzacions.

La normalitzacio de conductes, com les apostes esportives, pot
contribuir a incrementar les problematiques relacionades amb
aquests tipus de joc.

La familia i les persones cuidadores

L'infant adquireix els seus primers aprenentatges principalment a fravés de la familia i de
les persones adultes de referéncia. Les interaccions amb qui el cuida exerceixen un paper
clau en el seu desenvolupament, de manera que és fonamental que pares, mares i altres

38

Les fecnologies digitals a la infancia, I'adolescéncia i la joventut



figures cuidadores ofereixin una influéncia educativa conscient des dels primers anys de
vida. Aquest acompanyament ha d’incloure també I'Us dels entorns digitals, promovent
una convivéncia digital respectuosa i segura. No obstant aix0, sovint resulta complex
integrar la informacio actualitzada sobre els efectes de les tecnologies digitals. Per aixo, és
essencial disposar de recursos i eines que facilitin 'acompanyament i garanteixin I'accés
al coneixement necessari per prendre decisions informades (52, 157, 1756—177). Al mateix
temps, cal tenir en compte els factors estructurals que condicionen els riscos als quals
s'exposen els infants en I'entorn digital, com ara I'accés a dispositius i connexié a infernet,
els recursos formatius disponibles per a families i docents, les politiques i regulacions
sobre seguretat digital, aixi com les desigualtats socials i territorials que poden limitar
oportunitats i proteccio.

El centre educatiu

El centre educatiu constitueix un dels recursos clau per a l'aprenentatge de les tecnologies
per part d’infants, adolescents i joves, ja que és I'espai principal on adquireixen
coneixements digitals i desenvolupen habilitats relacionades amb el seu Us. Lobjectiu del
centre és formar persones amb habilitats i competéncies per tal que adquireixin un sentit
critic que promogui un Us de les tecnologies beneficios i segur (60, 152, 178, 179).

El centre educatiu és un espai clau per fomentar el sentit critic i les
competencies per conviure en I'entorn digital.

Al mateix temps, cal tenir present la bretxa digital, que pot limitar la participacié de
I'alumnat en tasques que requereixen dispositius i connexid a internet.

En aquest marc, el Departament d’Educacio i Formacio Professional ha impulsat mesures
com la incorporacio de docents acreditats en tecnologia digital docent i la creacio

de comissions d’estratégia digital de centre, elements clau per garantir I'assoliment
d’aquesta competéncia obligatoria dins del curriculum educatiu.

A més, el Departament ha elaborat, en col-laboracié amb altres departaments i entitats,
guies, protocols i materials de suport disponibles al seu portal web (60, 180, 181). Aquests
recursos faciliten I'accié educativa en I'ambit digital, orienten els centres en la gestio dels
riscos i ofereixen eines per treballar la proteccid de dades, la convivencia digital i I'is
segur de les tecnologies entre I'alumnat.

Recentment també s’ha regulat I'Us dels teléfons mobils i dels rellotges intel-ligents a

totes les etapes educatives obligatories (educacio infantil, primaria i secundaria) sense
excepcions pedagogiques, i aquesta mesura s'acompanyara d’una restriccié en I'tis de
les pissarres educatives interactives i de I'eliminacié de les tauletes a I'educacié infantil.
Aquest nou marc normatiu es fonamenta en els debats mantinguts amb la comunitat
educativa, aixi com en diversos estudis elaborats per Ivalua (182, 183). Aquests informes

i altres estudis apunten que la limitacio de I'Us dels dispositius mobils a les aules pot
contribuir a la millora de la convivéncia escolar, a I'increment del rendiment academic i a
la reduccié de I'assetjament entre iguals.
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Amistats (iguals)

Les amistats exerceixen un paper fonamental en la manera com els infants i els joves

es relacionen amb els entorns digitals, ja que sovint sén el seu principal referent en
'aprenentatge i I'Us de les tecnologies (184, 185). A través de les interaccions socials
aprenen a comunicar-se, navegar per les xarxes i adoptar determinades dinamiques d’Us,
tant pel que fa a les plataformes triades com a la forma d’utilitzar-les. Aixi, la influéncia del
grup pot tenir efectes positius i fomentar activitats creatives o d’aprenentatge (186), pero
també negatius, amb I'afavoriment de conductes perjudicials com el ciberassetjament o
la difusié de contingut inapropiat (87, 89, 185, 185, 187).

N Factors individuals

En I'ambit individual, hi ha altres variables, com I'edat, els trets de personalitat, I'estat de

salut i les diversitats funcionals. Conéixer aquests factors ens permet aplicar mesures

preventives adequades a les persones amb un risc més elevat, com infants, adolescents i

joves amb determinades caracteristiques de personalitat (188) o aquelles que han viscut

esdeveniments vitals estressants.

1.

L'edat i el nivell de maduracio

L'edat i el nivell de maduracio individual (189) condicionen I'ts de la tecnologia, ja que
cada etapa de la vida presenta necessitats, interessos i formes d’interaccié diferents, que
influeixen en com es percep i s'integra I'entorn digital en el dia a dia. També determina
els avantatges i els riscos associats: per exemple, en edats primerenques es poden
potenciar habilitats cognitives (190), comunicatives i creatives, perd alhora la vulnerabilitat
davant d’exposicions inadequades o d’Us excessiu pot ser més elevada. Per aquest

motiu, és necessari aplicar mesures de capacitacio digital adaptades a cada fase del
desenvolupament (191). A la guia es recullen recomanacions especifiques segons els
diferents grups d’edat per afavorir un us segur i beneficios de les tecnologies (192).

Trets de personalitat

Diversos estudis sobre caracteristiques i trets de la personalitat (112, 118, 193—197) han
identificat que determinats factors poden condicionar I'is de les tecnologies digitals.
Entre aquests s'inclouen la timidesa, les dificultats en la comprensié social, la impulsivitat,
la rigidesa cognitiva —la dificultat per adaptar-se a situacions canviants o per modificar
patrons de pensament— i la recerca constant de noves experiéncies o sensacions.

A més, els joves que presenten dificultats per concentrar-se, gestionar les emocions o que
viuen en un entorn familiar complex (176) poden ser més vulnerables a problemes associats
amb I'ts de les tecnologies. Els trets de personalitat influeixen en com es relacionen amb les
eines digitals i en la seva exposicié a riscos potencials.
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Els trets de personalitat poden influir en com cada infant i jove es
relaciona amb les tecnologies digitals i en la seva vulnerabilitat als
Seus riscos.

Limpacte emocional de les xarxes socials tambeé varia segons els trets individuals i la
plataforma utilitzada. Per exemple, adolescents amb una personalitat més extravertida
poden experimentar menys efectes negatius, mentre que I'Us intensiu d’algunes xarxes
socials s’ha associat amb un augment de simptomes depressius en adolescents amb altres
caracteristiques de personalitat. Aquestes diferéncies subratllen la importancia d’analitzar
simultaniament les caracteristiques individuals i les especificitats de cada plataforma (10, 112).

Tot i que les situacions vitals estressants i les dificultats de salut mental no formen part dels
trets de personalitat, diversos estudis (198, 198—201) mostren que aquestes experiéncies
interaccionen amb caracteristiques individuals i poden influir en la relacio amb la tecnologia,
complementant aixi la comprensié del paper dels trets de personalitat en I's digital.

Aixi mateix, la recerca sobre I'Us problematic d’internet identifica que la frequéncia i
intensitat d’aquests patrons d’us tendeixen a ser més elevades entre persones amb
dificultats prévies de salut mental, com ansietat o depressio, fet que pot reflectir una
combinacio de factors individuals i de resposta a I'estrés (196, 202—204). Revisions
sistematiques i metaanalisi apunten a una associacié entre I'Us problematic d'internet

i els simptomes d’ansietat o depressio, aixi com amb nivells més baixos de resiliéncia
psicoldgica, entesa com la capacitat d’adaptar-se i recuperar-se davant situacions d’estrés
o adversitat (203, 205—207), tot i que la direccié causal i els mecanismes precisos
continuen sent objecte d’estudi.

3. Estat de salut
La preséncia de patologies, tant croniques com agudes, especialment quan impliquen
convalescencia o pérdua d’autonomia funcional, pot influir de manera significativa en la
relacié amb els entorns digitals. Condicions que afecten la mobilitat, produeixen dolor,
fatiga, deteriorament cognitiu o depenen de tercers poden dificultar I'accés efectiu a
la tecnologia, limitant-ne I'Us i reduint les oportunitats de comunicacio, participacio
social i accés a informacid i serveis, amb possibles efectes sobre I'aillament i el benestar
emocional, especialment durant hospitalitzacions o periodes d’'immobilitat (70, 208—210).

Per altra banda, en contextos més favorables, en que la persona conserva autonomia
funcional i disposa de suport i recursos digitals adaptats, la tecnologia pot servir com a
mecanisme de compensacio. Durant I'ingrés hospitalari o la recuperacio domiciliaria, els
dispositius faciliten la comunicacié amb I'entorn, el manteniment de vincles socials, I'accés
a activitats recreatives i informatives, i confribueixen a preservar una sensacié de normalitaf,
amb possibles efectes positius sobre I'estat emocional i la salut psicologica (70, 21).

En definitiva, I'impacte de la malaltia sobre la interaccié digital depén del tipus i gravetat de
la patologia, del grau d’autonomia, de I'accés a dispositius i serveis adaptats, i de la qualitat
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del suport tecnoldgic, familiar o professional disponible, factors que poden amplificar o

reduir les desigualtats en I'Us de la tecnologia en contextos de salut (209, 210).

Diversitats funcionals

Les persones amb diversitats funcionals, tant fisiques com cognitives, sovint s'enfronten a
barreres importants d’accessibilitat en I's de recursos digitals (168, 212, 213), fet que pot
limitar la seva participacié en linia i augmentar la vulnerabilitat social i sanitaria.

L'accés equitatiu a tecnologies de la informacié i comunicacié és un determinant clau
de participacio social, educacio, ocupacid i salut (67, 165, 169, 214), perd moltes
plataformes i continguts digitals no estan dissenyats tenint en compte les necessitats de
persones amb discapacitat i diversitats funcionals, fet que pot provocar exclusio digital i
limitacions d’accés a recursos essencials (168).

Aquestes barreres inclouen des d’interficies poc accessibles fins a la manca de suport
per a funcionalitats especifiques, com audiodescripcio, subtitols o adaptacions per a
discapacitats cognitives i perceptives. La manca d’accessibilitat cognitiva i d’'un disseny
universal de serveis en linia pot dificultar la comprensié de continguts i I'execucié de
tasques digitals, augmentant la dependéncia de tercers i limitant la participacié social
independent (168, 215).

Quan els entorns digitals es converteixen en la principal via de socialitzacié o connexié
amb suport extern, aquesta dependéncia pot constituir un factor de risc. Recorrer

a aplicacions o pantalles com a estratégia d’afrontament per gestionar el malestar
emocional pot tenir efectes adversos a llarg termini, especialment si interfereix amb altres
formes de relacié i acompanyament presencial (212).

A la vegada, les tecnologies adaptades, incloent-hi eines basades en intel-ligéncia
artificial, poden actuar com a mecanismes de suport, millorant I'accessibilitat,
personalitzant continguts i facilitant la interacci¢ social i I'accés a informacio i serveis
sanitaris (216). El disseny inclusiu i I'is adequat d’aquestes eines poden reduir desigualtats
digitals, reforcar I'autonomia i promoure el benestar emocional i social (59, 169, 217).
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N Eixos de desigualtat

Els eixos de desigualtat son caracteristiques socials, economiques o personals clau per
comprendre com es distribueixen les oportunitats i els riscos dins la societat. Afecten la facilitat
o dificultat que les persones tenen per accedir a serveis i recursos essencials, com I'educacio,
la sanitat o I'habitatge, i modulen la seva exposicio a factors que poden influir en la salut i el
benestar (123).

Aquests factors inclouen la classe social, I'edat, el génere, I'origen, la diversitat funcional o el lloc
de residencia (rural o urba), entre d’altres. No actuen de manera aillada, sind que es combinen i
s’interrelacionen, generant situacions complexes conegudes com a interseccions.

Per exemple, la combinacié d’un nivell socioecondmic baix amb residéncia en un entorn rural
pot limitar I'accés tant a serveis de salut com a opcions educatives, mentre que la preséncia
d’una diversitat funcional pot requerir adaptacions especifiques que no sempre estan
disponibles. Aquestes interseccions mostren com diferents factors poden amplificar o modular

les barreres d’accés i els riscos per a la salut.

Els eixos de desigualtat condicionen la facilitat o la dificultat de les
persones per accedir a serveis i recursos com l'educacio, la sanitat i
I’habitatge.

Les interseccions entre eixos de desigualtat també afecten la manera com les persones
interactuen amb la tecnologia i les plataformes digitals, i la seva exposici¢ a practiques o
continguts que poden posar en risc la salut. Comprendre aquests eixos és fonamental per
dissenyar entorns digitals i politiques de salut publica que siguin inclusius i que minimitzin riscos,
garantint que els serveis i recursos estiguin disponibles per a tota la poblacio.

1.  Classe social, edat, ruralitat i alfabetitzacio digital
La classe social (157), la ubicacié geografica i el nivell d’alfabetitzacié digital (67, 68)
son factors que influeixen de manera decisiva en I'accés i I'us de les tecnologies. Tot
i que l'accés a internet ha augmentat a Catalunya, encara persisteixen desigualtats
segons el nivell socioeconomic i si la persona resideix en entorns urbans o rurals.
Aquestes diferencies poden limitar la possibilitat de participar plenament en activitats
educatives, socials o laborals i, alhora, condicionen I'exposicio a continguts i
practiques digitals que poden tenir un impacte en la salut i el benestar.

A més, l'alfabetitzacio digital (38, 54) —Ila capacitat per utilitzar les tecnologies de
manera efectiva, critica i segura— no esta distribuida de manera homogeénia. Aixo vol
dir que, encara que una persona tingui accés a internet, pot disposar de menys recursos
per identificar continguts perjudicials, protegir la seva privacitat o gestionar el temps de
connexio. Les desigualtats en I'Us de pantalles comencen a edats molt primerenques:
en una mostra d’infants de fins a 5 anys, es va observar que un major nivell d’estudis
dels pares es relacionava amb un menor Us diari de telefons “intel-ligents” i tauletes
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2.

per part dels fills (124). Per tant, el nivell d’estudis dels pares, de I'entorn geografic i de
les competéncies digitals s'intersequen i poden augmentar la vulnerabilitat davant dels
riscos derivats de I'Us de la tecnologia. Al llarg de la vida, aquestes desigualtats també
poden afectar altres grups de poblacio. En el cas de les persones grans, les barreres en
I'accés i I'us de les tecnologies digitals poden estar relacionades amb els canvis propis
de 'envelliment, perd també amb un menor accés a oportunitats de formacio digital i
amb el fet que moltes tecnologies i serveis digitals no es dissenyen des d’'una perspectiva

d’accessibilitat i inclusio (144).

La bretxa digital fa referencia a les dificultats de connexié a dispositius
I recursos fecnologics, aixi com a l'adquisicid de competéencies per
utilitzar-los de manera saludable i beneficiosa.

Geénere

La literatura cientifica ha documentat diferéncies de génere en els usos de les
tecnologies digitals (88, 109, 110, 122). Aquesta dimensié és rellevant per comprendre
les diverses formes d’interaccio amb els entorns digitals entre nois i noies i s'inscriu
dins dels eixos de desigualtat que influeixen en les experiéncies digitals. Diversos
estudis indiquen que les adolescents utilitzen amb més frequiencia aplicacions
orientades a la comunicacio interpersonal, com la missatgeria instantania i les xarxes
socials, mentre que els nois participen en major mesura en activitats recreatives
digitals, com els videojocs en linia o altres formes d’entreteniment interactiu (158).

Pel que fa especificament al teleéfon mobil, algunes dades suggereixen que les noies

adolescents el fan servir amb més frequiencia per gestionar moments d’avorriment, solitud

o malestar emocional. Al mateix temps, la recerca indica una exposicié més elevada a
determinades formes de violéncia digital, en confinuitat amb desigualtats que també
es manifesten en els espais presencials. En aquest sentit, diferents estudis assenyalen
que les dones, aixi com les persones LGTBIQA+ i les persones racialitzades, reben amb
més freqliencia formes de ciberassetjament, incloent-hi violéncia masclista, homofoba,
transfobica i racista (111, 119—121, 159, 160).

Aquestes desigualtats també poden intensificar-se quan el génere s’interrelaciona amb
altres eixos, com l'origen o la situacio migratoria. Revisions sistematiques recents (161,
162) assenyalen la limitada disponibilitat d’investigacio empirica sobre aquesta realitat

i indiguen que moltes dones migrades poden tenir menys accés a recursos digitals i

a oportunitats de formacio tecnologica. A més, factors com les barreres lingUistiques,
socials o de génere poden dificultar la seva participacio en els entorns digitals i

augmentar I'exposicio a determinats riscos.

Les TRIC faciliten la comunicacid i la connexié entre les persones, |
responen a una necessitat universal de vinculacio social.
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Origen, procés migratori o racialitzacié social percebuda

Aquest eix inclou tant les persones que han migrat com aquelles nascudes al pais
que, per motiu del seu origen familiar, fenotip, cultura o religio, poden ser percebudes
socialment com a foranes i experimentar situacions de discriminacié o exclusio
associades a processos de racialitzacié. Aquestes condicions poden influir en les
oportunitats d’accés als entorns digitals i en I'exposicio a riscos i danys que es
produeixen en aquests espais (123, 143, 145, 163).

Diversos factors poden intervenir en aquesta realitat, com les diferéncies en el

context cultural d’origen, el nivell educatiu, les normes familiars, el génere, els
processos d’adaptacié social i cultural, o les desigualtats associades a la situacio
socioecondmica. En conjunt, aquests elements poden generar barreres addicionals en
I'us de la tecnologia i en la participacio plena en els entorns digitals.

La recerca també indica una major exposici¢ a formes de racisme en linia. Segons
dades recents, com les recollides a la Primera Enquesta sobre discriminacions a

Catalunya 2024 (164) del Departament d’lgualtat i Feminismes, les persones que

formen part de col:-lectius racialitzats informen amb més freqléncia d’experiencies

de discriminacio o d’assetjament en entorns digitals. Aquesta situacid pot afectar
especialment persones procedents de contextos socioecondmics més vulnerabilitzats,
que sovint afronten barreres estructurals addicionals en 'accés a recursos i
oportunitats.

Alhora, els entorns digitals també poden facilitar el manteniment de vincles amb
diferents contextos culturals i comunitats d’origen, aixi com I'accés a referents diversos
a escala internacional. Aquesta realitat no afecta només persones joves migrades o
filles de families migrades, sind fambé altres col-lectius que poden ser socialment
percebuts com a racialitzats, com persones joves adoptades, persones joves gitanes o
joves que pertanyen a minories religioses.

En aquest sentit, la literatura destaca la importancia d’incorporar una perspectiva
interseccional en 'analisi dels usos digitals i dels seus impactes, tfenint en compte la
interaccio entre l'origen, el génere, la classe social i altres eixos de desigualtat per
comprendre millor les experiéncies digitals i promoure entorns més inclusius (143, 145,
165, 166).

Diversitat funcional o discapacitat

Aquest eix fa referéncia a situacions en qué una persona presenta diferéncies en el
funcionament fisic, sensorial, cognitiu 0 mental que, en interaccié amb les barreres
de I'entorn, poden generar limitacions en la realitzacié d’activitats i restriccions en
la participacio social en igualtat de condicions. Segons el Diccionari de I'Institut
d’Estudis Catalans (DIEC), la diversitat funcional es pot entendre com la qualitat
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de funcionar de manera diversa, resultat de la interaccié entre les caracteristiques
individuals i les condicions de I'entorn. En aquest context, les tecnologies de la relacio,
la informacio i la comunicacio (TRIC) poden tenir un paper rellevant en la facilitacio
de la comunicacio i la participacio social (69, 167). Diversos estudis han assenyalat
que I'ts social d’internet pot contribuir positivament a la qualitat de vida de persones
amb discapacitat intel-lectual, ja que pot facilitar el manteniment de relacions amb
amistats i familiars, la participacié en comunitats digitals i I'expressio personal (168—
170). De manera similar, la recerca sobre persones amb trastorn de I'espectre autista
(TEA) destaca el potencial de les tecnologies digitals per facilitar I'accés a processos
d’aprenentatge, el desenvolupament de competéncies socials i la creacio de vincles
en entorns digitals (171, 172). En alguns casos, la tecnologia pot oferir espais de
comunicacié meés estructurats i previsibles, especialment quan es tracta d’eines o
intervencions adaptades a les necessitats individuals, com aplicacions mobils, entorns
de realitat virtual o sistemes d’interaccio virtual. Al mateix temps, diferents estudis
indiquen que les comunitats en linia poden afavorir el sentiment de pertinenca i el
reconeixement identitari de moltes persones autistes, incloses aquelles que també es
troben en la interseccio amb altres eixos de desigualtat, com el génere o l'origen (172,
173).

Malgrat aquests potencials beneficis, I'experiencia digital de moltes persones amb
diversitat funcional continua estant condicionada per diverses barreres.

Per garantir un accés equitatiu a les tecnologies, s’ha d’oferir formacio

I suports adaptats que respectin 'autonomia de cada persona.

Entre aquestes es troben les dificultats d'accés a dispositius i serveis digitals en absencia
de suports o adaptacions adequades, com ara teclats especials, programes de
reconeixement de veu o altres tecnologies d’assistencia. També es descriuen limitacions
en l'accés a recursos formatius i preocupacions relacionades amb la seguretat en linia,
factors que poden dificultar el desenvolupament de I'autonomia digital.

En el cas de les persones amb trastorn de I'espectre autista (TEA), alguns estudis
assenyalen reptes especifics, com el risc d’aillament en entorns digitals, la dependéencia
de les pantalles o la manca d’accessibilitat en determinats serveis i plataformes (172).

En conjunt, aquestes circumstancies poden contribuir a I'aparicio d’'una bretxa digital
que es manifesta tant en I'accés als recursos tecnologics com en la possibilitat de
beneficiar-se dels avantatges de I'entorn digital. Aquesta situacié pot incrementar
I'exposicio a determinats riscos i reforcar desigualtats en la participacio social i digital
(67,168, 171).
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Impacte mediambiental

De la mateixa manera que hem anat coneixent els impactes en la salut de les persones
derivats dels usos, tant positius com negatius, de les eines digitals, també s’han anat
identificant i avaluant els seus efectes sobre el planeta. Diversos informes recents mostren
que el sector digital i les tecnologies de la informacio, la relacio i la comunicacié (TRIC)

son responsables d’una part significativa del consum energeétic i de les emissions globals
de gasos amb efecte d’hivernacle, amb estimacions al voltant d’'un 8-10% del consum
d’energia i entre el 2% i el 4% de les emissions globals, amb tendéncies de creixement si no
s'emmarquen dins d’estrateégies de sostenibilitat robustes (218—220).

L'estrategia europea Green Digital promou que els centres de dades siguin climaticament
neutres i energéticament eficients, i destaca els beneficis ambientals de la digitalitzacid,
com la reduccié de desplagaments gracies al teletreball i la millora de la gestio energética
amb intel-ligencia artificial. Aquests avantatges son especialment rellevants en sectors com
energia, materials i transport (220, 221).

No obstant aixo, el sector digital t¢ un impacte ambiental negatiu. La gran intensitat

de recursos necessaria per al funcionament de centres de dades, dispositius finals i
plataformes digitals genera emissions significatives de gasos amb efecte d’hivernacle i un
consum elevat d’aigua i energia. Activitats quotidianes com navegar per internet, enviar
correus, fer videotrucades o consumir continguts mulfimedia, inclos el video en streaming,
contribueixen directament a aquestes emissions (222, 223).

A més, la vida util relativament curta dels dispositius electronics augmenta els residus
electronics i requereix I'extraccio i processament de materials, generant fluxos ambientals
addicionals que cal gestionar en I'ambit de 'economia circular i sostenible (224).

Els impactes ambientals de la digitalitzacio, com I'elevat consum energetic dels centres de
dades, les emissions de gasos amb efecte d’hivernacle i la generacio de residus electronics,
tenen repercussions directes sobre els sistemes naturals que sostenen la vida al planeta.
Segons el marc de la Salut Planetaria (225), la degradacié d’aquests sistemes —per
exemple, 'augment d’emissions o I'extraccié intensiva de recursos— afecta indirectament la
salut i el benestar humans, ja que la qualitat de I'aire, de l'aigua, dels sols i dels ecosistemes
condiciona les condicions de vida i la capacitat de les societats de prosperar (226).
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En aquest context, parlar de sostenibilitat digital significa buscar un equilibri entre el
desenvolupament huma i tecnoldgic i la proteccié del planeta: per satisfer les necessitats
de les persones sense comprometre els recursos naturals que necessitaran les generacions
futures (565, 223, 224, 227).

Per aconseguir-ho, s'impulsen accions a gran escala amb la industria de la tecnologia
digital i, alhora, es fomenten recomanacions individuals per utilitzar les eines de manera
responsable, reciclar dispositius i reduir el consum innecessari.

Aquestes mesures contribueixen a incrementar la consciencia digital
i assolir un desenvolupament sostenible, cuidant el nostre benestar
digital a la vegada que preservem la salut del planeta.
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Drets digitals, orientacions
professionals i regulacié

L'adopcid accelerada de les tecnologies en la vida quotidiana de les persones ha impulsat
la generacio d'iniciatives reguladores destinades a protegir els drets de les persones en els
entforns digitals. Aquestes iniciatives consisteixen en lleis, estratégies politiques i documents
orientatius amb 'objectiu comu de garantir els drets fonamentals, especialment durant la
infancia i I'adolescéncia.

N Sobre els drets digitals i les responsabilitats

En aquest context, la Unio Europea va formalitzar, el gener de 2023, la Declaraci¢ Europea

de Drets i Principis Digitals, que promou una transformacié digital alineada amb els valors

europeus, com la dignitat humana, la llibertat, la democracia, la igualtat, I'estat de dret

i el respecte dels drets humans. El document recull drets fonamentals com la llibertat
d’expressio, la proteccio de dades i la privacitat, i incorpora compromisos especifics per
protegir infants i joves davant continguts perjudicials i abusos en linia (228).

A Catalunya, la Carta catalana per als drets i les responsabilitats digitals (229), publicada

el 2019, estableix els principis fonamentals per promoure un entorn digital just i equitatiu.
Aquesta carta serveix com a document de referéncia per orientar iniciatives destinades a
infants, adolescents i ciutadans en general.

Entre els punts més destacats s’inclouen:

- Laccés universal a internet.

- Un model de governanca d’internet obert, inclusiu i amb diversitat
d’agents.

- La llibertat d’expressio i d’'informacio.

- Lainnovacié digital, la creacio, I'accés i la distribucié del coneixement.
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- La proteccié de dades i de |a privacitat de la informacio.
- La garantia de la capacitacio i de la inclusio digital.
- Lética en la intel-ligencia artificial i la governancga algoritmica.

- La creacio de mecanismes de salvaguarda dels drets digitals.

El Manifest dels drets digitals de la infancia i adolescéncia de Catalunya, publicat I'any

2024 (230), adapta els principis de la Carta catalana, després d’un procés participatiu amb
infants i joves, ajustant-los a les seves necessitats especifiques.

Aquest manifest reivindica la necessitat de protegir la infancia i la joventut en cinc ambits
concrefs:

- La proteccié i privacitat de les dades personals.
- Lautonomia i 'acompanyament adaptats.

- La formacié sobre eines digitals.

- Unes xarxes socials més segures.

- Laccés equitatiu a dispositius digitals i Internet.

N Propostes des dels i les professionals

Com a iniciativa de professionals de la salut, la pedagogia, I'educacié i la psicologia,
amb el suport de més de 50 entitats i institucions vinculades a la salut de la infancia, es
va presentar el Manifest infancia i pantalles 0-6 (231). Aquest manifest es va adrecar a

institucions i entitats vinculades a I'etapa de la primera infancia des del vessant de la salut,
el benestar, I'educacio, I'oci, la cultura, la comunicacio i I'accio politica, entre d'altres. El
seu objectiu és conscienciar sobre la necessitat de protegir la primera infancia de la
sobreexposicié constant als dispositius digitals i a les pantalles, ja que aquesta etapa és
clau per al desenvolupament cerebral, fisic i emocional.
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S’hi proposa:

%

Potenciar la recerca en el nostre pais i context proper per generar més
evidéncia sobre els efectes nocius de la sobreexposicio i els impactes a
llarg termini de I'us de les pantalles.

Millorar la regulacié en la classificacié de continguts audiovisuals i
adequar-la als primers estadis de desenvolupament dels infants.

Sensibilitzar la societat sobre les necessitats dels primers anys de vida
i de com satisfer-les perqué puguin créixer de forma sana, equilibrada i
desenvolupant al maxim les seves potencialitats.

Orientar i acompanyar les families per afavorir una convivéncia digital
que sigui respectuosa amb la salut, les necessitats i el ritme dels infants.

Promoure politiques de conciliacié familiar i accés a recursos educatius
i de cures universals que permetin una crianca responsiva.

Impulsar la regulacié de les empreses de tecnologies digitals per
limitar les possibilitats de recollir informacié personal sensible d’infants
amb finalitats comercials.

51

Les fecnologies digitals a la infancia, I'adolescéncia i la joventut



Aquestes propostes coincidien en gran manera amb les dels professionals de la psicologia
clinica especialitzats en addiccions comportamentals sobre I'is de pantalles. Amb l'objectiu
de rebaixar el to del discurs alarmista, poc cientific i basat en la por entorn de les pantalles,
aquests professionals van presentar el Comunicat dels professionals de la psicologia clinica

especialitzats en addiccions comportamentals sobre I'Us de pantalles. En aquest document,

a banda d’'aquelles ja expressades en el Manifest infancia i pantalles O-6, exposaven la
necessitat de:

- Constatar la sobredigitalitzacié de la societat i de les persones adultes.

- Reconéixer la complexitat del fenomen per no associar els problemes
de salut mental unicament amb els usos de pantalles o per no
establir solucions generals a situacions de risc diferents, com I'abus
de videojocs, el ciberassetjament, la pornografia, els jocs d'atzar, la
informaci¢ inadequada per a I'edat o el contingut nociu (promotor de
trastorns alimentaris o de conductes suicides).

- Apel-lar a la responsabilitzacié de la industria tecnologica (empreses
de telefonia i de continguts) pel seu paper en els efectes no desitjats de
les eines digitals i promoure codis étics i bones practiques.

- Empoderar i acompanyar sense prohibir, amb el foment de bons habits,
habilitats digitals i activitats presencials d’oci en comptes de limitar-se a
regular per edats. Supervisar progressivament I'accés digital als entorns
i adaptar-lo a la maduresa i les necessitats de cada infant o adolescent.

- Posicionar I'administracio per fer complir les regulacions i donar
orientacions clares i politiques coherents per protegir la salut mental
d’infants, adolescents i joves, especialment dins de I'ambit educatiu.

Per altra banda, la Societat Catalana de Pediatria va publicar I'any 2024 Salut digital a I'edat

pediatrica (232), un document per compartir una série de consideracions i recomanacions en
relacio amb la salut digital en la primera infancia. Es un document adregat tant a les families com
als professionals vinculats amb la infancia per orientar la seva relacié amb I'entorn digital amb
consells practics.

Tambeé des de I'ambit de la salut pediatrica, el gener de 2025 es va presentar el Protocol
d’activitats preventives i de promocio de la salut a l'edat pediatrica, també conegut com a protocol
del programa Créixer amb Salut (233), un document elaborat per la Subdireccio General de

Promocid de la Salut, de 'Agencia de Salut Publica de Catalunya. El protocol comprén el conjunt
d'actuacions que duu a terme l'equip de pediatria d’atencié primaria en les visites preventives
programades al llarg de tota la infancia i adolescéncia (O-14 anys). S’hi inclouen cribratges
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esglaonats en les diferents edats, vacunacions i continguts d’educacio per a la salut, en qué
s'inclou un bloc tematic especific en salut digital per a 'acompanyament de les families.

El mateix any, el Collegi Oficial de Metges de Barcelona va elaborar unes recomanacions
(234) que, a més d’incloure propostes concretes adrecades a les families, recollien de manera
exhaustiva mesures destinades a les administracions, els operadors i els desenvolupadors.

N Marc regulador

Per fer efectiva la proteccié dels drets i cobrir altres necessitats reguladores que s’estan
detectant, s'estan proposant i desplegant noves normatives en I'ambit europeu i estatal,
sobretot en matéria de privacitat de les dades, accessibilitat i, més recentment, proteccié de
menors davant del contingut perjudicial que hi ha a internet, I'is de la intel-ligéncia artificial i
els dissenys addictius dels entorns digitals (235).

En I'ambit europeu, destaca el Reglament de serveis digitals (Digital Services Act) (153)

aplicable des de 2024, que estableix obligacions per a les plataformes digitals amb
I'objectiu de garantir entforns més segurs i transparents, amb una atencio especifica a la
proteccié dels usuaris vulnerables. Estableix obligacions a les plataformes en linia per:

- La moderacié de continguts.
- La transparéncia algoritmica.
- La retirada rapida de continguts il-licits.

- La proteccio reforcada dels menors (prohibint la publicitat
personalitzada basada en el perfil dels menors).

- Establiment de mecanismes de supervisié i sancié per a les grans
plataformes digitals.

- També reforga els sistemes de notificacio i accié (“notice and action”),
per ajudar a que es puguin denunciar continguts il-licits o nocius,
especialment les situacions de ciberassetjament, imposant a les
plataformes I'obligacié d’actuar-hi.

Aqguest marc es complementa amb diverses estrategies politiques europees dirigides als
Estats membres, com la Década Digital d’Europa (139), que fixa els objectius mesurables

fins a 2030 en habilitats digitals, connectivitat, digitalitzacié empresarial i serveis publics
(236); el Reglament d’intel-ligéncia artificial (Al Act) (237); les estratégies vinculades a la

digitalitzacio sostenible amb el medi ambient (Green Digital) (221), i I'Estrategia per a una
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Internet millor per als infants (BIK+) (Better Internet for Kids Strategy) (56), que promou

entorns digitals segurs, inclusius i adaptats per al desenvolupament infantil.

Tambeé s’ha desenvolupat una etiqueta europea de qualitat per a aplicacions de salut i
benestar digital, basada en la norma CEN ISO/TS 82304-2. Aquesta estableix 74 criteris
agrupats en quatre dimensions —Healthy and Safe, Easy to Use, Secure Data i Robust

Build— que permeten avaluar de manera global una aplicacié a partir dels resultats
obtinguts en cadascun d’aquests ambits.

Aqguesta etiqueta funciona de manera similar a altres sistemes europeus ja coneguts, com el
Nutri-Score o I'etiquetatge d’eficiencia energética dels electrodomeéstics, ja que ofereix una
informacio clara i comparable per ajudar els usuaris a prendre decisions informades.

Paral-lelament, diversos paisos han impulsat o estan impulsant mesures especifiques
relatives a I'edat minima d’accés a les xarxes socials i a la responsabilitat de les plataformes
en la proteccio dels menors. En aquest context, estats com Australia, Franca o Dinamarca
han obert debats legislatius i han adoptat o proposat reformes orientades a augmentar
I'edat minima d’accés, reforgar els sistemes de verificacio d’edat i exigir un major control per
part de les empreses tecnologiques.

Aquestes iniciatives també inclouen la limitacié de determinades practiques de disseny
digital potencialment addictives i la implementacié de mesures preventives davant riscos
com el ciberassetjament, la desinformacié o I'exposicié a continguts nocius.

Es tracta d’'un ambit en evolucié constant, subjecte a reformes i ajustos normatius en
funcio dels canvis tecnologics i I'evidencia dels seus impactes en la salut i el benestar de la
ciutadania.

L'Estat espanyol ha transposat les normatives europees relatives a serveis digitals, la
proteccié de dades i drets dels usuaris a la seva Agenda Espara Digital 2026 (238), que

constitueix el marc estratégic general per a la transformacic digital del pais.

En aquest context, destaca el Projecte de Llei Organica per a la Proteccié de les

Persones Menors d’Edat en els Entorns Digitals (239), que preveu, entre altres mesures,

la incorporacio obligatoria de sistemes de control parental gratuits, accessibles i facils
d’activar a tots els dispositius (mobils, tauletes, ordinadors i televisors). Aixi mateix, estableix
la prohibicio de I'accés dels menors a mecanismes aleatoris de recompensa (loot boxes); i
proposa incrementar I'edat minima d’accés i registre a les xarxes socials de 14 a 16 anys.

El marc regulador ha de garantir controls parentals facils i gratuits,
prohibir oot boxes als menors i fixar els 16 anys com a edat minima
d’acceés i registre a les xarxes socials.
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A principis de 2025, es va presentar I'Observatori de Drets Digitals (240) per assegurar

que els drets de la ciutadania estiguin protegits en I'entorn digital. Emmarca el projecte
«Infancia Digital» (241), una iniciativa d’ambit estatal per impulsar el seguiment i el debat

sobre la relacié dels infants i adolescents amb els entorns digitals, alhora que busca reforcar
I'educacid digital, fomentar la mediacio familiar i promoure la prevencioé sostinguda.

En paral-lel al marc estatal, Catalunya ha articulat la seva fransformacio digital a través d’'un
conjunt d’estratégies complementaries, entre les quals I'Estratégia d’Innovacié Social Digital

i Territorial (EISDT) (242—244), del Departament de Politiques Digitals pot considerar-se un
marc de referéncia especialment rellevant des d’una perspectiva del benestar digital.

Aquesta estratégia situa les persones al centre del procés de digitalitzacio i posa I'accent en
la reduccio de les bretxes digitals, la cohesio social i I'equitat territorial. En aquest mateix eix,
s’hi inscriuen les politiques d’inclusi¢ digital (68) impulsades per la Generalitat, orientades a

garantir I'accés universal a les tecnologies, aixi com el desenvolupament de competencies
digitals basiques per a tota la ciutadania.

Aquest enfocament es complementa amb altres iniciatives estratégiques, com I'Estratégia
d’Intel-ligéncia Artificial de Catalunya (245), el Pacte Nacional pel Talent Digital (246) o
els plans sectorials dels departaments d’Educacio (39, 179, 247, 248), Salut (249—252) i
Treball (253), que contribueixen a la capacitacio digital, a la millora dels serveis sanitaris

i assistencials mitjancant eines digitals i a la integracio saludable de I'entorn digital en els
espais laborals.

En conjunt, aquest ecosistema de politiques publiques configura un model de digitalitzacié
orientat no només al desenvolupament tecnoldgic, sind també a la promocio del benestar,
la salut i la inclusié de la ciutadania en I'entorn digital.

Més recentment, el Govern de la Generalitat de Catalunya ha acordat la creacio de la
Comissié Interdepartamental per al Benestar Digital de la Infancia i I’Adolescéncia (254), un

organ estrategic i tfransversal encarregat de dissenyar, coordinar i avaluar un model propi
de benestar digital per a infants i adolescents. El seu objectiu és fer compatible el progrés
tecnoldgic amb la proteccié i la promocio dels drets i les oportunitats dels menors en els

entorns digitals.

Tots aquests documents —les cartes de drets digitals, les aportacions de professionals, les
recomanacions pediatriques i el marc normatiu, estratégic i organitzatiu vigent— han estat
fonamentals per donar forma i actualitzar els continguts d’aquesta guia.

Les recomanacions que s’hi presenten es fonamenten en I'evidéncia disponible i en
I'experiéncia acumulada, amb I'objectiu d’oferir orientacions practiques per relacionar-nos
amb les TRIC i per acompanyar infants, adolescents i joves en I'entorn digital d’'una manera
més conscient i saludable.
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Glossari de termes i sigles

L'enllag dona acceés al glossari de tfermes i sigles, on es pot consultar el significat dels

conceptes i les abreviatures utilitzats al llarg de la guia.
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I'ds de pantalles.

Desaconsellat totalment 4-6 anys

Exposicio limitada i sempre
amb acompanyament. Fins
a 30 minuts com a maxim,

..J Videoconferencies familiars, alguns dies de la setmana.
a o sempre que estiguin

@&  supervisades per una

persona adulta.

Per a families
i persones cuidadores

Per a pediatria i altres
professionals de la
salut

Per a professionals de
I'educacioé formal i no
formal

N N N

Limitar-ne el temps d’us.

Evitar tenir dispositius electronics a I’habitacié on dorm.
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Conéixer els continguts i triar els més adients.

Ser un referent digital.

Evitar la sobreexposicio dels infants (sharenting).

Promoure la crianga positiva.

Acompanyar i proporcionar informacio.
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Infancia de O a 6 anys

N Descripcioé de I'’etapa madurativa i relacié amb les TRIC
N Riscos especifics

N Referents i acompanyament digital

N Recomanacié general

N Recomanacions practiques
Per a families i persones cuidadores
Per a pediatria i altres professionals de la salut
Per a professionals de I'educacié formal i no formal

N Recursos per a families i professionals
N Glossari de termes i sigles

N Referéncies bibliografiques

Els numeros que apareixen entre parentesis al llarg del text indiquen les fonts en qué
es basa el contingut de la guia. Corresponen a informes, articles i altres documents de
referéncia. Al final de cada capitol s’hi inclouen les referencies completes per ampliar la
informacié o consultar els documents originals.
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N Descripcié de I'etapa madurativa i relacié
amb les TRIC

L'etapa madurativa, que comprén des del naixement fins als sis anys, és fonamental per al
desenvolupament infantil, ja que durant aquest periode es produeix un creixement accelerat
en I'ambit fisic, cognitiu, emocional i social. El desenvolupament del cervell en aquests
primers anys facilita 'adquisicio de competencies essencials, com I'ts dels sentits, el
desenvolupament de les habilitats motores, I’adquisicié del llenguatge i la realitzacio
de les primeres interaccions socials. Per tant, és important tenir en compte que el ritme
de creixement durant els primers anys de vida és més intens que en qualsevol altra etapa
posterior del desenvolupament (1).

Aquesta etapa es pot dividir en tres:

Del naixement fins al primer

el Del primer mes fins als 3 anys Dels 4 als 6 anys

Les franges d’edat s’estableixen amb una finalitat practica i orientativa, d’acord amb
I'estructura de les recomanacions de la guia, i no pretenen substituir les diferents
classificacions de les etapes del desenvolupament.

Durant el periode neonatal el nadd experimenta un procés d’adaptacio al seu entorn,

en el qual comenca a establir vincles afectius i a reconéixer veus i rostres familiars. A la
primera infancia es produeix una adquisicio significativa del llenguatge i un creixement fisic
i motor notable, en qué els infants aprenen primer a gatejar i, posteriorment, a caminar. A la
segona infancia es desenvolupa la capacitat de raonament, es perfecciona el llenguatge i
s'incrementen les habilitats socials i de cooperacio amb altres infants. També s'observa una
millora en la coordinacié i la destresa per dur a terme activitats esportives i jocs organitzats.
A més, durant aquesta etapa els infants amplien la seva comprensié de les emocions i de
les normes socials establertes. Aquestes capacitats es consoliden sobretot mitjangant la
interacci¢ directa amb adults i iguals, un tipus d’intfercanvi que les tecnologies digitals no
poden reproduir qualitativament.

Aquesta etapa del desenvolupament infantil és clau per establir els
fonaments d’una vida saludable. Per assolir aquest objectiu els infants
han d’experimentar amb el seu entorn i els seus sentits, relacionar-se,
aixi com rebre una atencié constant i sostinguda per part de les
persones referents.
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L'us de dispositius mobils per part de les persones cuidadores, fins i tot quan no es dona
accés directe a l'infant, pot interferir en aquesta disponibilitat afectiva i reduir la qualitat

de la interaccio. En aquest sentit, I'Us de les tecnologies, tant per part de les persones
cuidadores com dels infants, pot interferir en I'establiment del vincle amb els adults de
referéncia i influir en els processos de desenvolupament i aprenentatge. En el procés
d’aprenentatge social, la imitacié té un paper clau, i els infants recrearan en els seus jocs
allo que observen en les persones adultes i tendiran a donar importancia al que aquestes
valoren. Per aquest motiu, quan els adults mostren interés i una actitud conscient envers I'Us
de les pantalles, els infants també aprenen a relacionar-s’hi de manera similar.

Tot i que I'atraccid pels colors vius, la velocitat de les imatges i la intensitat dels sons

que ofereixen les pantalles poden captivar els infants, és fonamental considerar la

qualitat i naturalesa de les situacions d’experimentacio proposades, ja que tindran una
incidéncia significativa en el desenvolupament de funcions basiques clau, com els
llindars d’excitacio basal, els processos de seleccio i discriminacié de la informacié, i el
desenvolupament de la intersubjectivitat. Aixi, la intensitat i la velocitat d’alguns continguts
digitals pot dificultar el desenvolupament d’un ritme intern d’atencié més pausat i
autoregulat. A més, la distinci¢ entre estimuls reals i digitals s’esta consolidant, afavorint una
major sensibilitat a la hiperestimulacio visual i auditiva.

La sobreexposicio a estimuls digitals pot interferir en I'exploracio
d’entorns fisics i socials, I limitar, aixi, les oportunitats d’interaccio
interpersonal i d’aprenentatge vivencial, que son essencials per a un
creixement saludable.

Per tant, és essencial prioritzar experiéncies d’aprenentatge que impliquin moviment i
contacte amb les persones significatives per potenciar el desenvolupament integral
de nens i nenes. Aixi, les conductes de les persones cuidadores en I'us del temps i dels
continguts digitals esdevenen una referéncia positiva clau per a un Us saludable i equilibrat
de les pantalles.
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N Riscos especifics

Aquest apartat recull els principals riscos observats en relacié amb I'us de
les tecnologies digitals durant la infancia, tenint en compte que I'exposicio
afecta no només els infants, sind també les mares, els pares, les avies, els
avis i les persones cuidadores mentre utilitzen els seus propis dispositius.
Encara que el coneixement continua avancgant i cal ser prudents a I’hora
d’afirmar relacions de causa directa, els resultats ens orienten sobre
situacions que és bo tenir en compte. Per facilitar-ne la comprensio,

s’ha optat per un llenguatge clar i directe, i s’ha posat especial atencié

en allo que s’observa que pot afectar la salut i el benestar dels infants. A
continuacié es detallen riscos especifics d’aquest grup d’edat.

— Retard en el desenvolupament del llenguatge
— Retards en el desenvolupament motor

— Dificultats en la percepcio de la realitat

— Sedentarisme i augment de pes

— Miopia

— Alteracio del cicle circadia i del son

— Canvis en el funcionament cognitiu i emocional

— Desplacament de les interaccions cara a cara

—— Retard en el desenvolupament del llenguatge

Diversos estudis conclouen que la visualitzacié de contingut audiovisual abans
dels 16 mesos i durant més de 2 hores diaries pot afectar negativament el
desenvolupament del llenguatge dels nadons (2, 3). Aixi mateix, altres mostren
que un temps prolongat d’us de pantalles podria estar associat a graus inferiors
d’adquisicio d’habilitats linguistiques, fins i tot quan I'exposicio es limita a la
preséncia de la televisié de fons (4). En el mateix sentit, uns altres estudis observen
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un retard en I'adquisicié del llenguatge en els infants que han estat més exposats
a la televisio abans dels 2 anys, en comparacio amb aquells que han tingut una
exposicio meés reduida (4).

Per tant, la sobreexposicio a pantalles abans dels 2 anys pot afectar el
desenvolupament del llenguatge i les habilitats comunicatives tant pel que fa a la
comprensié com al vocabulari.

Aquest efecte no es relaciona Unicament amb les caracteristiques del contingut
audiovisual, siné també amb la reducci¢ del temps d’interaccid lingUistica amb les
figures de crianga, que son el motor principal del desenvolupament comunicatiu en
aquesta etapa.

—— Retards en el desenvolupament motor

El comportament sedentari en nadons, inclos I'Us excessiu de pantalles (definit com
més de 2 hores al dia) s’ha associat amb retards en el desenvolupament motor, tant
en la motricitat fina (moviments que requereixen precisid), com en la motricitat global
(grans moviments amb els bragos, cames, peus i cos sencer). Aquesta relacio es va
identificar en diversos estudis que han analitzat infants menors de cinc anys (5, 6).

—— Dificultats en la percepcio de la realitat

Els nadons perceben els objectes a les pantalles tactils de la mateixa manera que
veuen les imatges en dues dimensions, cosa que dificulta la seva capacitat per
adaptar la informacio de les tecnologies digitals als contextos del mon real (7, 8).
Aquesta dificultat de transferéncia fa que els infants necessitin experiéncies reals
repetides amb objectes, textures i moviments per consolidar les seves habilitats
cognitives. Per aixd es poden veure afectats diversos ambits del desenvolupament,
com per exemple I'aprenentatge per imitacio (2).

—— Sedentarisme i augment de pes

L'Us excessiu de pantalles durant la primera infancia s’associa amb un major risc
d’augment de pes, especialment quan el televisor és a I'habitacio de l'infant (9).
També s’observa com el tfemps dedicat a les pantalles desplaca el temps utilitzat per
a altres activitats menys sedentaries, tot i que la relacié exacta entre I'Us de pantalles
i 'activitat fisica és complexa i multifactorial (3, 9—14).
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Miopia
Oftalmolegs i optometristes (15, 16) han descrit un increment de casos de miopia i
de fatiga visual en els infants, derivats d’un excés d’exposicio a les pantalles. Aixo és

especialment rellevant si es & en compte que I'agudesa visual de I'infant entre els 3
i 4 anys encara és d’'un 50%, i que no hi veu perfectament en 3D.

—— Alteracio del cicle circadia i del son

La llum que emeten les pantalles actua bloquejant la secreci¢ de melatonina, altera
el ritme de son i vigilia i afecta el sistema immunitari. Els infants més exposats

a pantalles dormen menys hores i el son és menys reparador (17—19). El déficit
d’hores de son pot incidir negativament en la seva estabilitat emocional i pot
incrementar el risc d’augmentar de pes (20).

Aquesta interferéncia en el son pot ser encara més marcada quan el contingut és
rapid, intens o altament estimulant, perqué manté el sistema d’alerta activat.

Canvis en el funcionament cognitiu i emocional

El temps total d’us de pantalles s’associa amb diversos problemes de salut
mental, independentment del tipus de contingut que es visualitza. En concret,
la visualitzacio de pantalles entre 2,5 i 3 hores al dia pot relacionar-se amb un
funcionament executiu més deficient —incloent dificultats en la planificacio,

la presa de decisions, el control inhibitori, la memoria de treball i la flexibilitat
cognitiva—, aixi com amb nivells més elevats d’ansietat, simptomes depressius,
comportament agressiu, major reactivitat emocional, problemes de conducta i
dificultats en les relacions socials (2, 21, 22).

Desplacament de les interaccions cara a cara

L'us de pantalles pot desplacar les interaccions cara a cara, fet que és especialment
rellevant, ja que aquestes interaccions permeten que les persones cuidadores
responguin adequadament als senyals i necessitats dels nadons, i afavoreixen
I'establiment d’un vincle afectiu solid i segur. A més, les interaccions personals

son crucials perqué els infants aprenguin a reconéixer i inferpretar les expressions
facials i les emocions, habilitats fonamentals per al seu desenvolupament social (1, 2,
23—26).
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N Referents i acompanyament digital

Aquest apartat recull les figures rellevants en I'acompanyament digital que es duu a terme
des dels diferents entorns de relacio i d'aprenentatge.

FAMILIARS | PERSONES CUIDADORES

La familia, com a primer ambit de
socialitzaci¢ i relacié de 'infant, esdevé la
institucié amb més pes i influencia en la
seva formacio i el seu desenvolupament.
Les seves conductes han d’esdevenir

un factor de proteccio i estabilitat que
minimitzi les influéncies negatives de
I'entorn. A més, I'establiment del vincle

sa durant els primers anys de vida és
determinant per al benestar de la criatura i
per prevenir futures conductes de risc per
a la salut. Al bloc especific crianca positiva

s'explica detalladament en qué es basa.

Pel que fa a les eines digitals, s’han
intfegrat progressivament a les llars fins a
adquirir un paper rellevant per atendre

tant les necessitats d’entreteniment com
les educatives i s’ha aforgat una gran
confianga en els continguts que ofereix

la industria digital, amb estandards
educatius i pedagogics molt dificils de
supervisar. Aquesta complexitat ha facilitat
que continguts digitals, sovint dissenyats
amb objectius comercials, es percebin
com a recursos educatius, tot i que no
sempre contribueixen a un aprenentatge
significatiu ni fomenten una capacitacio
digital adequada. A més, és essencial
prioritzar experiencies d’aprenentatge
que impliquin moviment i contacte amb
les persones significatives per potenciar
el desenvolupament integral dels infants.

PROFESSIONALS DE LLARS D’INFANTS | D’EDUCACIO INFANTIL

Les llars d’infants o escoles bressol son
espais on s'imparteix el primer cicle
d’educacio infantil (no obligatoria) i on
s’estimula el desenvolupament motor, el
control del cos, les primeres formes de
comunicacio i expressio del llenguatge,
aixi com les bases per a la convivéncia i la
interaccio social (27).

Per tant, representen un entorn
d’aprenentatge fonamental per als
més petits, on els i les professionals
que hi treballen tenen un paper clau
per estimular I'experimentacié, I'Us
dels sentits i les relacions.
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Per aquest motiu, es fomenta que siguin
centres lliures de dispositius digitals

i mobils i es consideren entorns per
treballar el vincle i els aprenentatges
vivencials.

En la mateixa linia, tal com descriu la
Guia d’us de les tecnologies digitals

a I’educacié infantil, elaborada pel
Departament d’Educacio I'any 2021 (28),
I'etapa de I'’educacié infantil és clau en

el desenvolupament huma, durant la qual
I'infant ha d’aprendre un gran nombre
d’habilitats: ha de conéixer el seu cos, ha
de madurar el seu potencial de relacio

i comunicacio, i ha d’aprendre a fer-se
preguntes sobre el mon que I'envolta i
anar trobant respostes cada vegada més
ajustades a la realitat. Es des d’aquest punt
de vista que I'escola, com a context de
vida i d'aprenentatge, no pot ser indiferent
a la immersio dels infants en el mén
tecnoldgic ni pot ser aliena a la percepcid
que tenen els infants dels dispositius
digitals.

En aquest sentit, l'equip d'educacio
infantil tfroba les maneres de combinar els
interessos dels infants, la seva manera
natural d’aprendre, mitjancant el joc i
les propostes contextualitzades, i les
oportunitats que ofereix la tecnologia
digital en I'ambit escolar. Molts anys
d’investigacio i de recerca en el dia a
dia a les escoles han permés constatar,
amb consistéencia, els beneficis en les
representacions, les interaccions, les
narratives dels infants i les possibilitats

expressives i d’exploracio. Sempre des
d’un us equilibrat (en cap cas dominant
ni substituint les activitats d’aula) i amb
acompanyament, aixi com atenent la
diversitat i la pertinenca de les eines
digitals.

Aquesta mirada és extensiva a tots els
moments i espais de la vida quotidiana
dels infants, tant a les llars com als
centres d’educacio infantil: des dels
espais d’acollida fins al menjador i
I'estona de pati.

En coherencia amb la prioritzacié del
desenvolupament global dels infants de
0 a 6 anys, el Departament d’Educacio

i Formacio Professional ha establert
recentment un nou marc normatiu

que posa un emfasi especial en I'etapa
d’educacio infantil (29). Aquest marc
preveu la reduccio progressiva de les
pissarres digitals interactives i la retirada de
les tauletes a les aules de 3 a 6 anys, amb
I'objectiu de garantir entorns educatius
més adequats a les necessitats evolutives
dels infants. També restringeix I'us dels
telefons mobils i rellotges “intel-ligents™ a
I'escola.

Aquestes mesures posen de manifest
la necessitat d’un entorn educatiu
adaptat a les necessitats maduratives
dels infants més petits, lliure de la
sobreexposicio a pantalles i centrat
en el joc, la interaccio¢ i I'experiéncia

directa amb I'entorn.
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PEDIATRIA | PROFESSIONALS DE LA SALUT

Els professionals de la salut tenen un
paper fonamental en 'acompanyament
dels progenitors durant la crianca, ja que
son una de les figures de referéncia més
escoltades i valorades per les families,
especialment durant els primers anys de
vida dels infants.

A través de les seves infervencions
habituals —com les revisions
pediatriques o les visites amb els
equips d'infermeria— poden oferir
orientacio i suport sobre habits
saludables, inclos I'us equilibrat i critic
de les tecnologies digitals.

També poden contribuir a identificar
creences erronies sobre suposats
contfinguts “educatius” de plataformes o
eines de consulta basades en intel:ligéncia
artificial (IA), i orientar les families segons
I'evidéncia disponible (30).

En un moment en qué la preséncia de
pantalles forma part del dia a dia de

les llars, esdevé essencial que aquests
professionals també ajudin a prevenir usos
inadequats o excessius, i promoguin una
alfabetitzacio digital saludable des de |a
primera infancia. Aquest rol es concreta

al protocol del programa Créixer

amb Salut (31), en el qual s’inclou un
capitol especific dedicat a la salut
digital. Aquest protocol estableix pautes
clares per abordar, des de la perspectiva
preventiva, els riscos i les oportunitats
que comporta I'entorn digital en I'etapa
pediatrica. Aixi es reforca la necessitat que
els equips de professionals de la salut i
d’agents de salut comunitaria treballin de
manera coordinada amb les families per
fomentar un desenvolupament integral
que inclogui també la dimensid digital.

En aquesta linia, ’Acord marc de
col-laboracié entre el Departament de
Salut i el Departament d’Educacio i
Formacio Professional (32) preveu ampliar
progressivament el Programa Salut i
Escola (PSiE) a I'etapa d’educacié infantil.
Actualment, el programa s'implementa

als centres de secundaria i compta amb
una infermera del Centre d’Atencié
Primaria (CAP) de referencia que es
desplaca al centre educatiu per dur a
terme actuacions de promocié de la salut,
de prevencid i de deteccio precog en
ambits com el benestar emocional, la salut
mental, I'alimentacio saludable o I'activitat
fisica, entre d’altres.
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N Recomanacié general

De O a 3 anys: Desaconsellat totalment I'us de pantalles

De 4 a 6 anys: Exposicié molt limitada i sempre amb
acompanyament

N Recomanacions practiques

Per elaborar aquestes recomanacions s'ha revisat |'evidencia disponible per oferir
orientacions fiables i actuals. Tot i que el coneixement sobre aquest tema continua
avancant, els estudis d'avui ens ajuden a identificar les practiques que millor acompanyen
el desenvolupament dels infants de O a 6 anys en relacié amb les tecnologies. Cal llegir les
relacions de causa i efecte amb prudencia: el llenguatge s'ha triat per ser clar i proper, i el
que volem és compartir el que, segons la recerca actual i el consens d'experts, afavoreix
més el seu benestar.

La recomanacioé principal és prioritzar la interaccié directa amb les persones adultes
de referéncia. El contacte cara a cara nodreix el desenvolupament emocional, social,
comunicatiu i cognitiu, d'una manera que les pantalles no poden substituir, i per aixd es
recomana limitar I'accés a dispositius digitals en aquestes edats.

A més, s'ofereixen algunes orientacions practiques per acompanyar un Us conscient i
equilibrat de les tecnologies en el dia a dia de les llars.

1. Limitar el temps d’us. 1. Per a pediatria i professionals de la
2. Evitar fenir dispositius electronics a salut: Acompanyar i facilitar recursos.
I’habitacié on dormen. 2. Per a professionals de I'educacié

3. Compartir activitats de lleure. formal i no formal: Estimular

L. . . . I’experimentacio vivencial i
Congeixer els continguts i garantir que

.. acompanyar les families.
siguin adequats. pany

5. Ser referent digital per a I'infant.

Evitar la sobreexposicio dels infants
(sharenting).

7. Promoure la crianca positiva.

83  Infanciade O a 6 anys



N Per a families i persones cuidadores

Aquestes recomanacions volen orientar, reconeéixer i reforgar tot alld que ja s'esta fent per

afavorir una relacio saludable entre els infants i les pantalles.

1. Limitar el temps d’us

Seguint la recomanacio general, es desaconsella I'is de pantalles en menors de 6 anys.

Entre els 4 i els 6 anys, si s'utilitzen, el més recomanable és que sigui de manera molt

limitada. No obstant aixo, per als infants de O a 3 anys es podria considerar I'Us de pantalles

per a videoconferéncies familiars, sempre que estiguin supervisades per un adult. Per als

infants de 4 a 6 anys, el temps d’us orientatiu seria una exposicié estimada d’uns 30

minuts al dia, alguns dies de la setmana.

PER QUE?

Alguns estudis (33) mostren que quan els progenitors organitzen o
gestionen el temps que els infants dediquen a la tecnologia com ara
televisors, telefons mobils, tauletes o ordinadors, els infants passen menys
temps davant de les pantalles. Aquesta practica també afavoreix que puguin
dedicar més temps a activitats fonamentals per al seu desenvolupament,
com el joc lliure, les sortides a la natura, la practica esportiva, les
activitats culturals i la interaccié amb la familia i amb altres infants,
aspectes que es desenvolupen amb més detall a la recomanacio 3.

Aixd inclou també limitar I'exposicié a aplicacions, videos, joguines o peluixos
que es presenten com a “educatius” o “intel-ligents”, ja que, en aquestes
edats, el benefici principal per al desenvolupament no prové del dispositiu,
sind de la interaccio directa amb les persones adultes i el joc actiu.
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COM?

Orientacions per facilitar la limitacié de I'us de tecnologies en infants de 4 a
6 anys:

- Procurar aplicar els limits i les normes des del principi, ja que

si 'infant s'exposa a les pantalles, I'esforc requerit per retirar-les
posteriorment s'incrementa.

Supervisar i acompanyar la seleccio de continguts, la seva visualitzacio
i la participacié activa.

Minimitzar I’is dels dispositius digitals quan s’estigui amb I'infant
per estar més presents, i mirar-los, interactuar-hi i respondre a les seves
necessitats:

o Fer el menor Us possible del telefon mobil i procurar evitar-ne
completament |'Us durant les estones de lactancia, de joc o durant
els apats.

- Desactivar les notificacions o altres distraccions per evitar que
interfereixin en aquests moments.

Apagar els aparells de fons quan no s’utilitzen, especialment durant
el temps de joc i lectura de I'infant. Aixo reduira les interrupcions

que poden afectar I'atencié sostinguda i les seves oportunitats
d’aprenentatge.

Evitar la visualitzacié de programacié destinada a adults durant les
estones compartides.

Limitar I’ts individual i aillat de les tecnologies digitals entre
germans i germanes, aixi com per part dels adults, reduint I'is global
dels dispositius a casa i proposant més moments de joc compartit.

No utilitzar el temps de pantalla com a recompensa ni com a castig,
ja que aquesta practica pot reforgar la percepcio que és una activitat
especialment desitjable i incrementar-ne l'interés.
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2. Evitar tenir dispositius electronics a I'habitacié on dormen

PER QUE?

La preséncia de dispositius electronics a I’habitacié on dormen els
infants, com ara un televisor, una tauleta o un teléfon, es pot associar amb
un augment del temps davant de les pantalles. Per exemple, si I'infant

pot veure videos al llit o jugar amb la tauleta abans d’anar a dormir, és més
probable que incrementi I'exposicio diaria a pantalles.

COM?

- Utilitzar els dispositius electronics en espais comuns i oberts de la llar,
com el menjador, per afavorir-ne un Us supervisat i limitar I'exposicié
passiva a pantalles.

- Establir rutines nocturnes que ajudin a preparar I'infant per al son
sense pantalles, com llegir un conte, cantar cangons d’anar a dormir,
escoltar musica suau o escollir una joguina o un ninot preferit per
dormir.
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3. Compartir activitats de lleure

PER QUE?

El temps de lleure compartit i de qualitat és fonamental per ajudar els infants

a desenvolupar habilitats lingUistiques, cognitives i de gestié emocional.

COM?

Algunes propostes serien:

%

Fomentar el joc simbolic, que estimula els infants a explorar i
representar rols i accions del mon adult. Amb aquest tfipus de joc es
facilita I'expressio i I'elaboracié de les emocions.

Aixi mateix, activitats relacionades amb el dibuix contribueixen al
desenvolupament de la imaginacio i de la creativitat, aixi com a la
coordinacio oculomanual i la psicomotricitat fina.

La lectura de contes i els jocs de falda (jocs cantats, cantarelles

i moixaines) per part dels progenitors o figures significatives tambeé
és essencial, ja que permet als infants compartir moments de relacio
afectiva i desenvolupar la seva imaginacio.

D’altra banda, per equilibrar el temps davant de les pantalles amb
moments de desconnexié digital, és important fer activitats a I'aire
lliure, que son imprescindibles per garantir un desenvolupament
saludable dels infants.
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4. Coneéixer els continguts i triar els més adients

PER QUE?

Es molt important coneixer els jocs, les aplicacions o els entorns virtuals
i limitar-ne I'us segons l'edat i la maduresa de l'infant. D’aquesta manera, es
poden evitar influéncies no desitjades dels seus continguts, que sén gairebé
infinits i facilment accessibles. A més, compartir i comentar alld que s’ha
seleccionat contribueix a reforcar el vincle familiar.

COM?

Si s'utilitzen tecnologies digitals, es recomana fer-ne un us que no
substitueixi activitats familiars essencials com ara el joc actiu, la lectura de
llibres, les interaccions sense dispositius i un son adequat.

La seleccié del contingut és fonamental:

- Evitar contingut violent com escenes de discussions agressives entre
personatges, cops o caigudes exagerades, encara que facin riure, o
representacions d’armes i persecucions que puguin espantar els infants.

- Optar per videos amb transicions visuals lentes i suaus, és a dir,
imatges que canvien gradualment sense salts abruptes, com animacions
on els personatges es mouen pausadament, escenaris que evolucionen
progressivament o contes animats amb text que apareix lentament.
Aquest tipus de transicions facilita la concentracid i ajuda els infants a
comprendre millor el que veuen.

- Assegurar que el volum de so i la distancia de visualitzacio siguin
apropiats i tenir en compte les icones de classificacio establertes per les
normes que regulen la comunicacié audiovisual.

En aquest sentit, la televisio i la majoria dels canals de pagament tradicionals
compten amb regulacions que asseguren que els continguts es mantinguin
dins dels estandards de qualitat i adequacio.
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Tot i que no sempre es poden triar dibuixos o programes concrets, els horaris
establerts ajuden a mantenir una rutina més controlada.

En canvi, plataformes més recents que ofereixen pel-licules, séries i
programes infantils amb accés immediat, sense horaris fixos ni regulacio
segons la franja del dia, permeten seleccionar lliurement el contingut, fot
i que cal establir limits clars i supervisar que sigui adequat a I'edat i a la
maduresa dels infants.

Finalment, les plataformes de video en linia amb acceés lliure, especialment
aquelles basades en continguts generats pels usuaris, ofereixen garanties
molt limitades pel que fa a qualitat i adequacio. Per aixo, qualsevol usuari pot
accedir a gairebé qualsevol video, fet que requereix una supervisio activa i
I'us d’eines de control per limitar I'accés a continguts inapropiats.

Tot i aquesta preparacio previa, es recomana:

- Visualitzar o utilitzar conjuntament els continguts amb els infants
sempre que sigui possible, per poder-los acompanyar, interpretar i
generar dialeg sobre allo que veuen, de manera que s'afavoreixi, aixi, una
experiéncia positiva, segura i adaptada a les seves necessitats.

En els darrers anys també han aparegut videos, imatges, joguines, peluixos i
personatges generats o modificats mitjancant intel-ligéncia artificial:

— Es important evitar continguts que simulin converses, respostes
afectives o presencia humana real, ja que poden confondre els infants
sobre la diferéncia entre relacions personals i les interaccions artificials
amb sistemes digitals. També és necessari coneixer millor els seus
efectes en el desenvolupament dels infants (34—36).
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- Identificar i respectar les icones de classificacié dels continguts.

o} (tot public)

Contingut apte per a fots
els publics.

Recomanat per a majors de 7
anys; pot contenir continguts
lleugerament inadequats per a
menors.

- Eninfants de 4-6 anys, el tipus de contingut segons dispositius es pot

orientar de la manera segUent:

el

&

Televisio
Per veure dibuixos animats o
pel-licules.

Tauleta tactil

Nomeés com a substitut de la
televisio, col-locant la tauleta a
una distancia adequada i amb
I'adult controlant-ne el contingut,
sense facilitar que I'infant
intervingui o trii continguts de
manera autonoma. Aquesta
opcio s'utilitza per veure dibuixos
animats, pel-licules o per a
videotrucades.

Ordinador i videoconsola
No se n‘aconsella I'is.

Mobil

No se n'aconsella I'Us, excepte
en el cas de |'Us del dispositiu
d’un adult de referéncia per

a trucades o videotrucades
familiars, sempre sota la
supervisio d’un adult i durant un
temps limitat.

Per valorar amb criteri I'oferta d’aplicacions i continguts, és molt

recomanable participar en els espais formatius de digitalitzacio que

s'organitzen des dels entorns educatius o comunitaris, o bé proposar que se

n‘organitzin.

Entre altres temes, aquestes formacions també proporcionen orientacions

sobre questions recents relacionades amb la infel-ligéncia arfificial (IA), com

els algoritmes de recomanacio i les joguines amb IA.

Q0

Infancia de O a 6 anys



O. Ser referent digital

PER QUE?

La quantitat de temps que les persones cuidadores i els infants dediquen

a les pantalles esta estretament relacionada. En les llars on I'us de les
pantalles esta integrat en la vida quotidiana, com ara fer habitualment els
apats amb una tauleta o la televisio, els infants tendeixen a exposar-s’hi més,
de manera menys conscient i amb menys capacitat d’autoregulacio. Si les
persones adultes més properes passen més de quatre hores al dia davant
de pantalles, és probable que els seus fills i filles facin el mateix.

COM?

- Minimitzar I’Gs dels dispositius digitals quan s’estigui amb l'infant

i desactivar les notificacions o altres distraccions per evitar que
interfereixin en aquests moments (aixd es coneix com a tecnoferéencia).

- Evitar I'is de tecnologies durant les estones de lactancia, de joc o

durant els apats, i dues hores abans d'anar a dormir.

- Evitar la visualitzacio de programacio destinada a persones adultes

durant les estones compartides.

- Afavorir un aprenentatge actiu, amb moviment, relacionant-se amb

persones de confianga i ampliant el seu entorn social.

- Assegurar un entorn lliure de pantalles (tauletes, mobils i televisors).
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6. Evitar la sobreexposicié dels infants (sharenting)

PER QUE?

El sharenting s'entén com la practica mitjancant la qual pares, mares, avis

o tutors comparteixen publicament, en I'espai digital, confinguts visuals,
d’audio o audiovisuals i dades personals sobre els seus fills i filles menors,
normalment a xarxes socials o blogs. Aquesta necessitat de compartir és un
gest d'afecte amb unes implicacions complexes.

- Sovint no es té en compte el consentiment de l'infant, i les imatges
compartides creen un relat sobre ell o ella que no es pot controlar,
condicionant la seva identitat digital al llarg de la seva vida.

- Lexposicié de la vida privada pot provocar sentiments de traicié
o ressentiment quan els infants prenen consciéncia del contingut
compartit pels adults, i per tant genera desconfianca.

- Prioritzar la documentacio i el sharenting sobre la vivéncia directa
dels moments pot reduir la qualitat de la connexié familiar i limitar
I'experiéncia compartida de manera plena.

A més, compartir dades personals pot posar informacio sensible a I'abast de
qualsevol persona.

COM?

Per evitar-ho, es poden seguir les pautes seglents, que orienten sobre qué i
com compartir continguts dels infants, en cas que es vulgui fer.

- Tenir present que publicar fotos d'altres persones a les xarxes socials
requereix el seu consentiment, que, en el cas dels menors de 14 anys,
recau en els pares o tufors legals.

- Reflexionar abans de publicar: considerar si I'infant, adolescent o adult se
sentiria comode amb la imatge o informacio.
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Evitar continguts humiliants, intims (malalties, nus parcials, explosions
emocionals) o que el puguin efiquetar negativament.

Reduir dades identificatives: limitar I'exposicio de nom complet, escola,
adreca, horaris o ubicacié en temps real, i utilitzar configuracions de
privacitat que restringeixin I'accés a persones de confianca.

Desactivar la geolocalitzacié quan sigui necessari.
No publicar fotos en qué es pugui reconéixer facilment el nen o la nena.
No crear perfils especifics de fills i filles a les xarxes socials.

Incorporar el consentiment: a mesura que els infants creixen, preguntar-
los la seva opinié i respectar quan no vulguin apareixer. Explicar qué es vol
compartir, amb qui i per que.

Diferenciar espais publics i privats: preferir canals segurs, com missatges
xifrats o albums privats, en lloc de comptes oberts o amb molts seguidors.

Font: Autoritat Catalana de Proteccio de Dades (APDCAT), 2026 (37).

Mes informacio: Video sobre el Sharenting (37) i veure l'apartat de recursos.
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https://www.apdcat.cat/ca/recursos/materials-per-la-sensibilitzacio/campanyes-i-videos-divulgatius/dades-segures/sharenting
https://apdcat.gencat.cat/web/.content/04-actualitat/galeria_multimedia/videos/Sharenting_es.mp4

/. Promoure la crianca positiva

PER QUE?

Lestabliment d’un vincle saludable durant els primers anys de vida és

fonamental per al benestar de la criatura i per prevenir futures conductes

de risc per a la salut fisica i emocional. Una crianca positiva contribueix a

la formacié d’una autoestima saludable, millora la capacitat d’adaptacioé i

fomenta relacions interpersonals sanes en el futur.

COM?

Els seus principis posen al centre el vincle afectiu entre l'infant i les persones

que el cuiden. En el dia a dia, aixd es concreta en:

%

Mostrar afecte cada dia —contacte calid, mirades, paraules d'estima—
adaptant-nos a com reaccionen sense que aixo afecti el vincle: aixi
facilitem que sentin que poden influir en el que els passa, i reforcem la
seva seguretat i autoestima.

Parlar i escoltar amb respecte, expressant el que pensem i sentim de
manera clara, i escoltant amb atencio els altres, per crear un ambient de
confianca.

Proporcionar estimulacio i suport a través d’activitats que ajudin
a pensar i entendre les emocions, adaptades a I'edat i al moment
maduratiu.

Facilitar oportunitats d’aprenentatge mitjancant I’'exploracid i el
descobriment a fravés del joc i altres experiéncies.

Fomentar les relacions socials i educar sense violéncia, amb respecte
i comprensio, evitant qualsevol forma de castig fisic o emocional.
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Consultar les plataformes informatives, participar en tallers, grups de families,
sessions en linia i altres activitats formatives organitzades des de els Serveis
d’orientacio i acompanyament a les families (SOAF), els serveis d'intervencio
socioeducativa (SIS), els centres d'atencié a la salut sexual i reproductiva
(ASSIR), els Centres d'atencié primaria (CAP), els centres civics i altres
recursos comunitaris proporciona eines i continguts molt utils.

Al bloc especific sobre crianca positiva es detalla més extensament.
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https://dretssocials.gencat.cat/ca/ambits_tematics/families/soaf/index.html
https://dretssocials.gencat.cat/ca/ambits_tematics/families/soaf/index.html
https://dretssocials.gencat.cat/ca/ambits_tematics/serveis_socials/serveis_socials_basics/#serveis-d-intervencio-socioeducativa-no-residencial-per-a-infants-i-adolescents
https://dretssocials.gencat.cat/ca/ambits_tematics/serveis_socials/serveis_socials_basics/#serveis-d-intervencio-socioeducativa-no-residencial-per-a-infants-i-adolescents
https://salutintegralbcn.gencat.cat/ca/ambits/atencio-a-la-salut-sexual-i-reproductiva-assir/index.html
https://salutintegralbcn.gencat.cat/ca/ambits/atencio-a-la-salut-sexual-i-reproductiva-assir/index.html
https://catsalut.gencat.cat/ca/centres-sanitaris/index.html

N Per a pediatria i altres professionals de la salut

Aquestes recomanacions ja formen part de la practica habitual de la majoria de professionals;
la seva inclusio pretén reforgar-les i reconéixer-les com a bones practiques consolidades.

1. Acompanyar i facilitar recursos

@ PER QUE?

Lempoderament de les families a través d’assessorament, orientacio,
de materials didactics i formacions constitueix una tasca clau per facilitar
decisions més conscients i beneficioses respecte al desenvolupament i
benestar dels infants.

Complementariament, és important promoure una sensibilitzacié
comunitaria que contribueixi a establir un entorn de suport compartit,
assegurant que els recursos arribin de manera equitativa a tots els contextos
familiars i que les orientacions siguin coherents. Aquest enfocament afavoreix
I'accés a propostes i iniciatives que sovint es veuen limitades per barreres
econdmiques, culturals o linguistiques, especialment per a les families en
situacié de vulnerabilitat.

Per tant, a la informacio i 'acompanyament s’hi afegeix I'adaptacio dels
recursos i la participacio activa de la comunitat, garantint que el missatge
sigui comprensible i util per a qualsevol model de familia, independentment
del seu context, i reforcant les practiques que ja s’estan duent a terme.

Proporcionant informacid i recursos formatius i d’'acompanyament sobre I'Us
de les tecnologies digitals, especialment durant els primers anys de l'infant.
Aquesta tasca es pot realitzar durant les sessions informatives prenatals o
en les visites en el marc del Programa Créixer amb Salut (38), els primers

anys de vida.

En aquest acompanyament també és util abordar les creences sobre
determinades aplicacions o dispositius que es presenten com a
imprescindibles per estimular el desenvolupament o el llenguatge —incloses
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https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/infancia-adolescencia/infancia/infancia-salut/index.html

aquelles que incorporen elements d’intel-ligéncia artificial— i recordar que,
en aquesta etapa, cap tecnologia substitueix el paper de la relacio presencial
i el joc compartit.

Alhora, és important detectar a temps possibles dificultats relacionades amb
un Us inadequat de les pantalles i el seu impacte en el desenvolupament,
amb la derivacio, si cal, a serveis especialitzats per garantir una atencid
integral.

En aquest context, seguir les directrius del Protocol d’activitats preventives

i de promocié de la salut a I'edat pediatrica (31) és clau per obtenir

orientacions i donar eines a les families per a un Us saludable de la
tecnologia en la infancia.

A més, en un context cada vegada més digitalitzat, també pot ser oportu
comptar amb eines que facilitin el desenvolupament progressiu de les
competencies digitals des de la perspectiva del professional de la salut. En
aquesta linia, el mapa de competéncies digitals en salut (39) elaborat

per la Fundacié TIC Salut i Social ofereix un recurs de suport per identificar
ambits de coneixement, habilitats i actituds que poden contribuir a enriquir la
practica professional i acompanyar I'evolucié dels models d’atencid.

Finalment, és important fomentar la coordinacio amb I'ambit educatiu per
treballar en linies d’intervencié comunitaria compartides.

Més informacio:

Salut digital en I'edat pediatrica. Informacio i recomanacions sobre la salut

pediatrica i la digitalitzacio, adrecades a professionals i families. Societat
Catalana de Pediatria (40).

La proteccié digital d’infants i adolescents. Recomanacions i propostes

concretes dirigides a administracions, operadors, desenvolupadors i families.
Col-legi de Metges de Barcelona (41).
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https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/infancia-adolescencia/infancia/infancia-salut/index.html
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/infancia-adolescencia/infancia/infancia-salut/index.html
https://ticsalutsocial.cat/que-fem/competencies-digitals/mapa-de-competencies-digitals-en-salut/
https://docs.academia.cat/noticies/3961/1/salut-digital-def-compressed.pdf
https://www.comb.cat/pdf/publicacions/estudi-pantalles-CA.pdf

N Per a professionals de I'educacio formal
i no formal

Aquestes recomanacions ja formen part de la practica habitual de la majoria de professionals.
La seva inclusio pretén reforgar-les i reconéixer-les com a bones practiques consolidades.

2. Estimular I'experimentacio vivencial i acompanyar les families

@ PER QUE?

Aquesta etapa del desenvolupament infantil és clau per establir els
fonaments d’una vida saludable. Per assolir aquest objectiu, els infants han
d’experimentar amb el seu entorn, els seus sentits i relacionar-se, aixi
com rebre una atencioé constant i sostinguda per part dels adults referents.
En aquest sentit, I'Us de les tecnologies pot interferir en I'establiment del
vincle amb els adults cuidadors de referencia i dificultar-lo, aixi com afectar
els seus processos de desenvolupament i aprenentatge.

Es prioritza la interaccio directa amb els agents educadors i educadores
referents i I'is dels mitjans analogics convencionals —com la pissarra,
els contes i els llapis— per damunt dels dispositius digitals, com a eina
principal per vehicular els continguts pedagdgics. Amb aquesta premissa,
es promou que les llars d’infants i altres espais de cura siguin entorns lliures
de pantalles i es consolidin com a espais on es reforcen el vincle afectiu i els
aprenentatges vivencials.

Cal tenir present que al primer curs d’educacio infantil hi ha infants que
encara no han complert els 3 anys, i d’altres que poden mostrar una
maduresa neurocognitiva menor respecte als seus companys/es, per la qual
cosa s‘apliquen les recomanacions propies de la franja de O a 3 anys.

En aquesta linia, es desaconsella la visualitzacio de pel-licules, dibuixos
animats o qualsevol altre fipus de contingut audiovisual dins de I'aula o altres
entorns educatius com a entreteniment sense una justificacié pedagogica
clara, tant en horari lectiu com en moments de migdia o acollida. Aixi mateix,
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es desaconsella el «joc recompensatori» en aplicacions digitals amb
finalitats educatives, que, fot i que pot semblar motivador a curt termini, pot
afavorir que I'infant es focalitzi més a obtenir el premi que no pas en el procés
i els continguts d’aprenentatge.

En alguns casos, aquests jocs o aplicacions digitals incorporen sistemes
adaptatius o elements d’intel-ligéncia artificial que ajusten automaticament
la dificultat, el ritme, els estimuls visuals o les recompenses en funcio de la
resposta de I'infant, amb 'objectiu de mantenir-ne I'atencid i allargar el temps
d’us. Aquests sistemes sovint es presenten com a eines “personalitzades”

o “intel-ligents” i poden incloure assistents virtuals, veus o personatges que
interactuen amb l'infant.

Tot i que aquestes funcionalitats poden tenir avantatges des d’'un punt de
vista tecnologic o comercial, en les primeres etapes educatives és important
prioritzar el valor pedagogic de la interaccié humana. Algunes poden
afavorir una dinamica centrada en I'estimul constant i la resposta immediata,
deixant menys espai per al joc lliure, el moviment, I'experimentacié i la relacio
amb altres infants i amb les persones educadores, que constitueixen els
veritables motors de l'aprenentatge en aquestes edats.

Per aquest motiu, és important:

- Continuar prioritzant el desenvolupament a través de I'experiéncia
directa i compartida.

- Minimitzar I'Gs dels dispositius digitals en preséncia dels infants,
reservar-los exclusivament com a eina de treball i destinar espais fora de
I'aula per a les tasques que impliquin ordinadors o telefons.

- Garantir un entorn digital segur, amb control dels dispositius i de la
xarxa Wi-Fi.

- Afavorir espais de formacio en 'acompanyament a les families dins
I'ambit digital.

- Fomentar la coordinacio amb els agents comunitaris del territori per
continuar treballant com a agents educatius i referents comunitaris clau.
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Aquestes orientacions s'alineen amb el nou marc regulador (42) establert

pel Departament d’Educacioé i Formacioé Professional, que preveu la
reduccio progressiva de les pissarres digitals interactives i la retirada de les
tauletes a les aules de 3 a 6 anys, amb l'objectiu de garantir entorns educatius
meés adequats a les necessitats evolutives dels infants.

Per tal d'acompanyar professionals i families en aquest ambit, s’han elaborat

una gran diversitat de recursos, com ara «L'Us de les tecnologies digitals
a l'educaci¢ infantil» (28), la pagina web de Benestar Digital (43) i la guia

«Menys pantalles, més viday (44).

Vegeu l'apartat de recursos per a més propostes educatives, activitats i materials de

SUQOI’T.
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https://educacio.gencat.cat/web/.content/home/departament/linies-estrategiques/pla-digitalitzacio-responsable/usos-dispositius.pdf
https://educacio.gencat.cat/ca/departament/publicacions/colleccions/pla-educacio-digital/us-tecnologies-digitals-infantil/index.html
https://educacio.gencat.cat/ca/departament/publicacions/colleccions/pla-educacio-digital/us-tecnologies-digitals-infantil/index.html
https://educacio.gencat.cat/ca/arees-actuacio/families/benestar-digital/benestar-digital/index.html
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Recursos per a families i
professionals

A continuacid, clicant I'enllag que trobareu al final del paragraf, podreu accedir a una
seleccié de pagines web i altres recursos adrecats tant a les families com als equips
professionals. Es tracta d’un recull obert i dinamic, que s’anira ampliant progressivament
amb nous materials per actualitzar i enriquir la informacio disponible.

Tambeé us animem a explorar els tallers i activitats que s‘organitzen al vostre barri, poble
o ciutat. Els ajuntaments, altres administracions i les entitats especialitzades del territori

ofereixen propostes formatives i espais de reflexid sobre I'Us saludable de les pantalles

i 'acompanyament digital. Aprofitar aquestes iniciatives de proximitat és una excel-lent

oportunitat per resoldre dubtes, compartir experieéncies amb altres families i crear xarxa
durant la infancia.

Enllag (s’hi incorporara I'adreca quan ens la faciliti I'equip que treballa en la pagina web)

Glossari de termes i sigles

L'enllag dona acceés al glossari de termes i sigles, on es pot consultar el significat dels

conceptes i les abreviatures utilitzats al llarg de la guia.
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No es recomana I'Us
de telefons amb
internet ni I'ts de
xarxes socials.

- Formar-se per poder acompanyar.
— Limitar el tfemps d’us de les tecnologies digitals (un maxim

d’1 hora, alguns dies de la setmana).

Promoure activitats de lleure actiu més enlla de les
pantalles.

- Coneixer els continguts que es visualitzen.
-~ Compartir estones de pantalla.

- Ser un model d’us de les tecnologies digitals i evitar la

sobreexposicio dels infants (sharenting).

- Educar des de la crianca positiva.
- Reconeixer els patrons foscos i I'is de diners en linia.

- Prestar atenci6 als signes d’alerta.

— Formar-se per acompanyar.

- Promoure les competéncies digitals i les habilitats per a la

vida.

Promoure espais de participacio i debat sobre I'entorn
digital.

Prestar atenci¢ als signes d’alerta.

Incloure activitats d’aprenentatge digital i d’habilitats
per a la vida.

- Limitar 'exposicio a pantalles.
- Diversificar les oportunitats de participacioé en el lleure.

- Prestar atenci¢ i acompanyar.
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N Descripcio de I'’etapa madurativa i relacié amb les TRIC
N Riscos especifics

N Referents i acompanyament digital

N Recomanacié general

N Recomanacions practiques
Per a families i persones cuidadores
Per als centres educatius, serveis de salut i altres recursos comunitaris

Per a 'ambit de I'educacié no formal
N Recursos per a families i professionals
N Glossari de termes i sigles

N Bibliografia de referéncia

Els numeros que apareixen entre parentesis al llarg del text indiquen les fonts en qué
es basa el contingut de la guia. Corresponen a informes, articles i altres documents de
referéncia. Al final de cada capitol s’hi inclouen les referencies completes per ampliar la
informacid o consultar els documents originals.
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N Descripcio de I'etapa madurativa i relacié
amb les TRIC

Els anys infermedis de la infancia, aproximadament entre els 6 i els 11 anys, es coneixen com
els anys escolars, ja que corresponen al periode d’inici de I'educacié primaria. El centre
educatiu esdevé I'eix central d’aquesta etapa i un espai fonamental per al desenvolupament
infantil en els ambits fisic, cognitiu, emocional i social (1, 2). Tot i que el paper dels
progenitors i de les persones cuidadores sempre és clau, la influencia del grup d’iguals
adquireix una importancia creixent (3).

Des del punt de vista fisic, durant aquest periode es produeix un
creixement significatiu de I'alcada, el pes i la forca, i té lloc I'erupcid
de la major part de la denticio definitiva (4). A més, es consoliden
les habilitats motrius necessaries per a la practica de jocs i esports
organitzats (5).

En I'ambit neurologic, es registra un desenvolupament notable en les arees cerebrals
implicades en les funcions sensorials, el llenguatge i la comprensioé espacial. Aixi mateix, es
produeixen grans avencos en el raonament, el judici moral, la memoria i la lectoescriptura.

Si bé en aquesta etapa els infants desenvolupen una gran destresa en I'Us de les
tecnologies digitals, el seu grau de maduracio encara és limitat pel que fa a la capacitat de
discernir, interpretar i filtrar adequadament els continguts amb qué entren en contacte (6).

Per acompanyar-los de forma efectiva, cal tenir en compte que l'interés per les tecnologies
digitals respon a diverses motivacions propies del seu moment evolutiu. D’una banda, el
grup d’iguals adquireix un pes creixent: compartir aplicacions, activitats o experiéncies
digitals és una manera de palesar la pertinenca, generar conversa i crear vinculacio social.

De l'altra, els infants observen constantment que les persones adultes del seu

entorn utilitzen pantalles per treballar, comunicar-se o entretenir-se, i imiten aquests
comportaments com a part del seu procés d’aprenentatge i de construccié de la identitat
(7). A més, les eines digitals connecten amb necessitats propies com la curiositat, el desig
de competir, la superacioé de reptes i la recerca d’autonomia progressiva (6, 8).

Reconéixer i valorar la diversitat permetra evitar enfocaments generalistes o basats
unicament en la prohibicid, i ajudara a adaptar les accions de pares i mares per afavorir una
intervencio conscient, ajustada i respectuosa amb les necessitats i ritmes individuals.
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Aquesta etapa és crucial per a la consolidacié d’habits saludables i,
per tant, és optima per fer un aprenentatge supervisat de la tecnologia
digital, per integrar-la de forma conscient i critica en la vida quotidiana.

Hi ha infants que ja comencen a utilitzar aplicacions, assistents de veu o dispositius amb
intel-ligéncia artificial (IA), és a dir, eines dissenyades per respondre al que s’hi diu o s’hi
escriu, perd que no entenen el significat en el sentit huma del terme ni tenen pensament
propi.. Molts dels serveis estableixen edats minimes d’accés (9) i requereixen supervisio

o consentiment de la figura adulta de referencia en el cas de persones menors d’edat.
Aquests sistemes utilitzen un llenguatge tan fluid i coherent que generen la sensacié que

«sabeny, «entenen» o «responen com una persona (10).

Encara que tenen més capacitat de comprensié que en la primera infancia, aquesta
confusio pot dificultar el desenvolupament del pensament critic i la comprensid del
funcionament dels algoritmes, perque no facilita diferenciar entre realitat i aparenca, o
entre ficcio i realitat (11), unes distincions essencials per analitzar i qUestionar la informacio.
Si es creu que un assistent 0 una aplicacio «sap», «és» o «té sentimentsy», es fa més dificil
comprendre que segueix instruccions i patrons programats. Quan s’atribueixen intencions
o emocions als sistemes, és més probable que s’acceptin les respostes com a certes sense
questionar-les (12, 13). Per tant, es redueix I'oportunitat d’aprendre a fer-se preguntes i
comparar la informacié o identificar errors (14). En la mateixa linia, les joguines o dispositius
que simulen converses «afectives» o vincles emocionals també poden generar confusié i
interferir en el procés de construccio de relacions humanes reals (15).

Tanmateix, hi ha linies d’investigacio que ofereixen una visidé més matisada. Alguns estudis
(16, 17) apunten que, en determinats contextos educatius i amb acompanyament adult,

la interaccio amb sistemes d’IA pot afavorir habilitats com la curiositat, la formulacio de
preguntes, l'aprenentatge autoregulat, el pensament critic (18—20) i fins i tot detectar
precocment trastorns del neurodesenvolupament com l'autisme (21, 22). Aquestes
perspectives suggereixen que I'impacte no és univoc, sind que depén de factors com
I’edat, el tipus d’us i la mediacié pedagogica. Per aixd, és necessari incorporar posicions
contrastades i continuar investigant per comprendre millor tant els riscos com les
oportunitats d’aquestes tecnologies en el desenvolupament infantil.
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N Riscos especifics

Aquest apartat recull els principals efectes observats en relacié amb I'us de les
tecnologies durant la infancia, tenint en compte que I'exposicio afecta no només
els infants, siné també mares, pares i persones cuidadores mentre utilitzen els
seus propis dispositius. En aquest sentit, és rellevant considerar les anomenades
«finestres de vulnerabilitat» del desenvolupament (23), periodes durant la
infancia i I'adolescéncia amb especial sensibilitat als efectes de I'entorn digital

i que sovint coincideixen amb processos naturals de canvi i reorganitzacio
madurativa. Aquesta perspectiva permet entendre que I'impacte de la tecnologia
no es pot analitzar de manera fragmentada —com si només afectés la visio,

el son o I'atencio—, siné que cal abordar-lo des d’una visié integral, atesa la
interconnexio entre les dimensions fisiques, cognitives, emocionals i socials.
Alhora, aquestes finestres de vulnerabilitat constitueixen oportunitats clau per a
la intervencid, ja que les practiques psicoeducatives actives poden afavorir, en
aquests moments, un Us més saludable, critic i acompanyat (24).

Atés que el coneixement al voltant de les TRIC esta en constant evolucio,
cal ser prudents a I’hora d’establir relacions causals directes; I'evidéncia
disponible ens orienta sobre situacions i efectes que convé coneixer.

Per facilitar la comprensio dels riscos, s’ha optat per un llenguatge clar i
directe, i s’ha posat especial atencié en allo que s’'observa que pot afectar la
salut i el benestar.

En aquest punt, convé recordar que la recerca en benestar infantil ha destacat
el paper protector dels vincles socials forts i de les relacions satisfactories
—com la qualitat del vincle amb la familia, les amistats i I'entorn proper—

en el desenvolupament psicologic (25—28). Per aquest motiu, és necessari
incorporar aquests factors en I'analisi de I'us de la tecnologia, situant-lo dins la
seva vida quotidiana i en les seves relacions habituals. Quan aquesta dimensio
no es considera, es tendeix a simplificar el fenomen i a atribuir a la tecnologia
efectes que també estan influits per aspectes com el clima familiar, el suport
emocional o les dinamiques socials més amplies (29, 30).

Finalment, I'apartat fa referéncia al terme «pantalles» en un sentit ampli, sense
distingir entre les diferents tipologies de dispositius —com la televisio, els
telefons mobils, els ordinadors o les tauletes—, que presenten caracteristiques
i condicions d’us diferenciades i poden modular els seus efectes. També convé
considerar el tipus d’us que es fa dels dispositius (per exemple, consum passiu,
interaccio social o us educatiu o ludic), un factor clau per comprendre els seus
impactes (31).
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— Interferéncia en I'aprenentatge
— Augment del risc de miopia

— Augment del risc d’excés de pes
— Augment del risc de caries

— Trastorns del son

— Malestar emocional

— Patrons foscos en I'entorn digital infantil

Interferéncia en l'aprenentatge

Les tecnologies digitals poden actuar com a elements que distreuen als infants i que
poden interferir en el seu procés d’aprenentatge. Un uUs excessiu de les pantalles
pot reduir la concentracio necessaria per a I'execucié de tasques académiques i, en
consequencia, afectar el rendiment escolar global. Aquesta influencia es manifesta
especialment en la comprensio lectora i I'expressio escrita, ja que sovint comporta
una disminuci¢ de la motivacié i del temps dedicat a aquestes practiques, fet que
en dificulta I'assoliment d’'un bon nivell (32, 33).

—— Augment del risc de miopia

Els i les professionals de la salut han observat un augment dels casos de miopia i de
fatiga visual en infants, associat a I'excessiva exposicio a les pantalles.

Aquest fenomen es pot relacionar amb el fet que la capacitat de percebre en 3D

es desenvolupa progressivament fins assolir-se, aproximadament, als 12 anys.

Aixd genera que els ulls siguin més vulnerables a la fatiga quan han de mantenir
I'atencio en objectes o imatges planes, com les de les pantalles (34). Alhora, aquest
increment de I'Us de dispositius digitals s'associa amb una reduccio del tfemps a
I'exterior i de I'exposicio a estimuls visuals naturals. Tot i que no hi ha evidéncia
solida d’una relacio directa entre les pantalles i la miopia, les revisions coincideixen
en el paper protector del temps a laire lliure en la seva prevencio o en el seu retard,
recomanant-ne la seva promocié (34, 35).

M1 Infancia de 7 a 11 anys



—— Augment del risc d’excés de pes

Diversos estudis descriuen una associacio entre el temps prolongat davant les
pantalles durant el temps lliure en aquesta etapa evolutiva i habits alimentaris
menys saludables o de menor qualitat nutricional (36). En aquest sentit, els infants
que passen més hores mirant pantalles mostren un consum més baix de fruites i
verdures, i una major ingesta de productes energetics i poc nutritius com begudes
ensucrades, aperitius i xocolata. La combinacié entre hores de pantalla i aliments de
baixa qualitat nutricional pot elevar el risc d’obesitat i sobrepeés (37, 38).

—— Augment del risc de caries

Relacionat amb l'alimentacio, un estudi amb infants de 6 a 9 anys va observar
una associacié entre el temps davant les pantalles i un major consum de diversos
aliments que poden contribuir a la formacio de caries dental (37). En concret, es
va descriure que les hores de pantalla es relacionaven amb una frequéncia més
elevada d’ingesta d’aquests productes, sense que aixd impliqui una relacié causal
directa.

—— Trastorns del son

L'us de tecnologies digitals en les hores prévies al descans pot empitjorar la
qualitat del son, ja que I'exposicio a la llum de les pantalles podria interferir amb
els mecanismes fisiologics que regulen el cicle son-vigilia i alterar el ritme natural
del descans. A més, el contingut visualitzat pot generar un nivell d'activacio elevat
que dificulti la conciliacio del son. Aquest efecte s'intensifica quan els dispositius
s'utilitzen al llit o alteren les rutines habituals de descans, podent contribuir a
endarrerir I'hora d'anar a dormir i a reduir el nombre total d'hores de son (35,
39—417).

——— Malestar emocional

El temps d’exposicié a pantalles s'associa amb malestars emocionals com I'ansietat,
la depressio i I'agressivitat en aquest grup d’edat. Des d’una perspectiva de génere,
s'observen diferéncies tant en els patrons d’us com en els efectes associats (42,

43). En particular, alguns estudis mostren una major prevalenca de problemes
d’agressivitat en els nens amb elevada exposici¢ a pantalles, en comparacié amb les
nenes. El tipus de contingut visualitzat pot actuar com a factor explicatiu d’aquestes
associacions i, per tant, constitueix un element rellevant per considerar en la
interpretacio dels resultats (36).
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Aixi mateix, I'Us intensiu de les xarxes socials també s'associa amb simptomes
d’ansietat i depressid, amb una major afectacio en les nenes que en els nens.
L'evidéncia suggereix que una major durada d’us pot intensificar els simptomes

en les nenes. Entre els factors potencialment implicats en aquestes diferencies
destaquen la reduccié de les hores de son, la comparacio social, la recerca
d’aprovacio, la menor activitat fisica, el suport social i els patrons d’us de les xarxes
socials, que poden incidir de manera diferenciada segons el génere (6, 44).

En aquest periode n’hi ha que comencen a utilitzar aplicacions amb
xats conversacionals o simulacions d’interaccions socials. Tot i que
tenen més capacitat de comprensié que en la primera infancia,
encara poden interpretar les respostes automatitzades com a judicis
reals o formes d’aprovacio emocional (45—48).

Aquesta percepciod pot afectar la seva autoestima, fomentar la dependéencia del
reforg digital i dificultar I'entesa dels limits entre la interaccié humana i la resposta
d’un algoritme (49). Aquests serveis, segons les condicions d’'us i la normativa

de proteccié de dades (9), estableixen edats minimes d’accés i no es permeten a

menors d’edat sense supervisio o consentiment de la persona adulta de referéncia.

Alguns estudis recents mostren que els sistemes d’intel-ligencia artificial (I1A) es
poden percebre com un espai per compartir confidencies o buscar validacio
emocional. Tot i aix0, no hi ha evidéncia que millorin el benestar emocional, i poden
reforgar patrons de dependencia digital o generar continguts inadequats si no se’n
fa una supervisio activa. Es fonamental tfransmetre el missatge que no substitueixen
el suport emocional huma ni actuar com a referent afectiu (49).

A més, en les interaccions digitals és més dificil empatitzar amb la persona que hi ha a
I'altre costat de la pantalla, ja que no es percep tota la informacié que es transmet en
la comunicacié cara a cara, com els gestos, el to de veu o les expressions. Per aquest
motiu, en les relacions en linia les persones poden comportar-se amb menys control
o amb més desinhibicié que en una relacié presencial (50, 51).

—— Patrons foscos en I'entorn digital infantil

Algunes plataformes digitals i videojocs incorporen mecaniques de disseny
pensades per retenir I'atencié de I'usuari el maxim temps possible o per
incentivar determinades accions, com ara continuar jugant o comprar dins de
I'aplicacid. Aquestes estratégies es coneixen com a patrons foscos (dark patterns)
i actuen subtilment, aprofitant les condicions propies de la infancia per anticipar
consequeéncies, regular el temps d’us o identificar intfencions comercials (52, 53).
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Els patrons no sempre son evidents, ja que sovint formen part del funcionament
normal del joc o de I'aplicacio. Alguns indicadors habituals de patrons foscos sén
(54):

- Recompenses freqiients o aleatories (regals diaris, cofres sorpresa, objectes
inesperats) que animen a allargar la sessi¢ de joc.

- Objectius oberts o sempre inacabats, amb millores constants, col-leccions per
completar o tasques que mai no s'esgoten del tot.

- Pressié temporal o sensacié de pérdua perqué certs contfinguts estan exclusivament
disponibles durant un temps limitat, fet que obliga a tornar-hi per no “perdre
I'oportunitat”.

- Partides curtes i encadenades que faciliten comencar-ne una altra sense percebre
el pas del temps, moltes vegades amb missatges que animen a repetir el procés
immediatament després de perdre.

- Dificultat per aturar o tancar la sessio, ja sigui perqué no es pot desar en qualsevol
moment o perqué el joc penalitza la interrupcio.

La preséncia i la intensitat dels patrons estan estretament vinculades al dispositiu
utilitzat i al model de negoci del producte digital:
- Els jocs i aplicacions en mobils i tauletes solen oferir entorns més oberts, amb accés

constant, notificacions, anuncis i sistemes de recompenses rapides, fet que incrementa
la probabilitat d’exposicio a patrons foscos.

- En canvi, les consoles acostumen a oferir experiéncies més acotades, amb més control
parental, menys interrupcions externes i una estructura de joc més clara, i aixo facilita la
regulacié del temps de joc.

- De la mateixa manera, els jocs o aplicacions gratuites solen basar el seu model de
negoci en la publicitat, els micropagaments o la retencié¢ continuada de l'usuari, i és
en aquest context que els patrons foscos apareixen amb més freqlencia. En canvi,
els videojocs o programes de pagament Unic acostumen a oferir experieéncies més
tancades i previsibles, amb menys pressié per jugar constantment o consumir contingut
addicional.

El risc s'origina en la combinacié del disseny, del funcionament, del tipus de
dispositiu i el model de negoci (accés gratuit, subscripcio, microtransaccions i
compres dins de I'aplicacio, etfc.), que poft dificultar que els infants aprenguin
a posar limits, a prendre decisions conscients o a desenvolupar una relacié
equilibrada amb la tecnologia (53).

En tots els casos, els patrons foscos dificulten que els infants deixin de
jugar o poden facilitar que comprin sense pensar-ho, encara que el
joc no impliqui interaccié amb altres persones ni connexio a Internet.
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La guia Partida Compartida. Videojocs per gaudir en familia (55) ofereix criteris

pedagogics i exercicis per jugar i relacionar-se amb els videojocs amb més

consciéncia.

En els entorns digitals que utilitzen |IA personalitzada, és a dir, que adapten els
missatges, les respostes o les interaccions segons el que la persona diu, fa o ha

fet abans, els mecanismes poden ser especialment influents. En situacions de
vulnerabilitat emocional, com ara moments de tristesa, inseguretat o desorientacio,
la personalitzacié pot augmentar la capacitat d’'influéncia dels missatges i
condicionar les decisions que es prenen. En el cas de les aplicacions digitals
interactives o etiquetades com a “educatives”, s’ha d'aplicar el principi de maxima
prudéncia.

En aquesta franja d’edat, el benefici principal per al desenvolupament infantil
prové de la interacci¢ directa amb les persones adultes de referéncia i del joc
actiu, molt per sobre de I'Us de dispositius digitals. Alhora, cal tenir en compte

el desenvolupament creixent d’aplicacions que incorporen |A amb finalitats de
suport i aprenentatge, que ofereixen oportunitats especifiques per a infants amb
necessitats concretes, sempre amb un Us supervisat i acompanyat per persones
adultes (56, 57).

Al bloc especific de videojocs es detallen els patrons foscos. Aquestes practiques
fan que augmenti el risc de generar un Us problematic de la tecnologia.
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N Referents i acompanyament digital

Aquest apartat recull figures rellevants en 'acompanyament digital que es desenvolupa en
diferents entorns de relacio i aprenentatge.

LA FAMILIA | LES PERSONES CUIDADORES

A mesura que els infants avancen cap

a l'adolescéncia, les persones referents
adultes continuen exercint un paper
principal en el seu acompanyament,
sobretot en el desenvolupament de la seva
identitat, autonomia i pensament critic.

L'etapa és particularment complexa perqué
és un periode en que les relacions familiars
i socials esdevenen cada vegada més
exigents (requereixen més negociacio,

més autonomia i més gestid emocional) i

la influencia del grup d’iguals guanya pes.
L'us de les xarxes socials i d’altres entorns
digitals hi afegeix una capa de dificultat,

en exposar-los a més intensitat d'estimuls a
través dels continguts que consumeixen.

En aquest context, a les dificultats
habituals relacionades amb la convivencia
i el compliment de normes s’hi sumen

els reptes vinculats a la gestié de les
TRIC (tecnologies + relacio + informacio
+ comunicacid) i la seva integracio

equilibrada en la vida quotidiana.

Un acompanyament actiu consisteix
a mostrar interes per alld que fan

en I'entorn digital, mantenir una
comunicacio oberta i establir acords
clars i revisables, adaptats a I'edat i al

grau de maduresa.

D'aqui la necessitat de disposar i conéixer
serveis i recursos per exercir les tasques
educatives i de supervisio, aixi com per
prevenir i gestionar I'accés a continguts
inadequats, la connexié amb persones
desconegudes o |'Us excessiu de I'entorn
digital (58, 59).

ELS CENTRES EDUCATIUS

Des dels centres educatius s’inclou i
s'aborda I'us de tecnologies digitals
amb un enfocament transversal en

totes les arees i materies, especialment
en les activitats d’acci¢ tutorial, i
s'afavoreixen, alhora, espais participatius.
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El Departament d’Educacio i Formacio
Professional desplega en diferents
documents les competéncies digitals
per facilitar que infants, adolescents i
joves esdevinguin ciutadans digitalment
actius, compromesos, respectuosos i
participatius.

Leducacié mediatica i
informacional, la seguretat en |'Us de
la tecnologia digital, la proteccio dels
dispositius i de les dades personals,
els habits saludables i la sostenibilitat
esdevenen els elements clau per al
desenvolupament del pensament
critic, la prudéncia i el respecte en I'Us
dels entorns digitals.

Aquests aspectes promouen la presa de
decisions informades i amb atencid als
criteris étics, legals, de seguretat, de
sostenibilitat i d’identitat digital.

En aquest ambit, la regulacio del

Departament d’Educacio i Formacio
Professional per al curs 2025-2026
ha establert I'eliminacio total de I'Us

dels telefons mobils i dels rellotges
“intel-ligents” a totes les etapes
d’educacio infantil i educacié obligatoria
(primaria i secundaria), sense excepcions
pedagogiques (61). La mesura s'emmarca

dins el Pla de Digitalitzacié Responsable

(33, 62, 63). Aquest marc normatiu es
fonamenta en els debats mantinguts amb

la comunitat educativa (64).

A més, per reforcar la promocié de la
salut i del benestar en aquesta etapa,
I’Acord marc de col-laboracio entre el
Departament de Salut i el Departament
d’Educacio i Formacié Professional
(102) pretén estendre progressivament

el Programa Salut i Escola (PSIE) a

I'educacio infantil. Actualment, el
programa s'implementa als centres de
secundaria a fravés d’una infermera del
CAP de referencia que desenvolupa
actuacions de promocio i proteccioé de
la salut, prevencio i deteccid precog

en ambits com el benestar emocional,
la salut mental, primers auxilis, canvis

corporals i Us de pantalles, entre d’altres.

EDUCACIO NO FORMAL

L'educacié no formal inclou totes aquelles
institucions i espais educatius que no
formen part de cap centre educatiu o de
formacio reglada, perd que tenen una

expressa intencionalitat educativa (65).

Son molts i molt diversos els equips

de professionals —dels equipaments

i serveis adrecats a infants, de les
entitats d’educacio en el lleure, dels
serveis socials, del teixit associatiu i de
I'esfera comunitaria— que despleguen
tasques d’educacié no formal i
d’acompanyament.
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Aqguest ambit constitueix un espai
educatiu fonamental en el procés de
socialitzacio, ja que afavoreix I'adquisicio
de competéncies transversals, el
desenvolupament de I'autonomia
personal i la construccié de vincles
socials significatius. En aquest sentit, pot
tenir un paper clau en I'alfabetitzacio
digital critica, afavorint una millor
comprensié de les tecnologies digitals,
les seves potencialitats i els seus riscos,

aixi com a desenvolupar criteris per a

un Us més conscient i equilibrat. La Guia

preventiva sobre entorns digitals, adrecada

a professionals que treballen amb

adolescents (60), pot servir com a base
per orientar la planificacié d’activitats

i espais de reflexio diversos, com ara
tallers sobre els usos de les xarxes socials,
dinamiques sobre privacitat i petjada
digital, o debats sobre la relacio amb

la intel-ligencia artificial i els assistents

virtuals.

FIGURES DIGITALS DE REFERENCIA

Les figures digitals de referéncia, com

ara creadors i creadores de contingut a
plataformes de video i retransmissié en
directe, exerceixen una influéncia creixent
en infants i adolescents. A través dels
continguts que consumeixen regularment,
aquestes figures poden incidir en la
manera de parlar, de relacionar-se, de
consumir i de construir referents d’éxit,
identitat i pertinenca (66, 67).

A diferéncia daltres figures publiques,
aquestes persones solen generar una
percepcio de proximitat i autenticitat, que
pot afavorir processos d’identificacié

especialment intensos.

Aixo pot tenir un impacte positiu
guan transmeten valors de respecte,

cooperacio o pensament critic, i pot

normalitzar actituds, llenguatges o
comportaments poc adequats quan no
hi ha filtres clars, sobretot en relacié amb
el consum, la imatge corporal, els rols de

génere o la gestio emocional.

Molts dels continguts estan vinculats

a interessos comercials, publicitat
encoberta o dinamiques propies de les
plataformes que prioritzen la visibilitat i la
reacci¢ emocional. Per aquest motiu és
important estimular el desenvolupament
d'una mirada critica sobre els missatges
que reben, entendre que es fracta de
continguts mediats, i no de relacions
personals reals, i fomentar espais

de conversa en qué es pugui parlar
obertament sobre els referents digitals
que segueixen i el paper que aquests

tenen en la seva vida quotidiana (66, 67).
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GRUPS D’ IGUALS

El grup de companys i companyes, igual
que la familia, modela comportaments,
perspectives i actituds, i ajuda a
relacionar-se amb els altres i amb

I’entorn, aixi com a influir-hi (68).

Exerceix un gran poder en la
configuracio de les maneres de
pensar, sentir i actuar, alhora que
proporciona la seguretat emocional
essencial per al desenvolupament
de l'autoestima i la construccié de la

propia identitat.

A més de ser una font de suport i
aprenentatge social, pot reforcar
estereotips i prejudicis, i influir en la
percepcio sobre qui es considera diferent,
especialment en relacié amb certs grups
racials o étnics i amb la perspectiva

de genere. A més, pot contribuir a

generar dinamiques que afavoreixin
comportaments disruptius o actituds
desafiants envers les normes socials, i
incidir en el desenvolupament de valors i
maneres d’actuar que reforcin i perpetuin
prejudicis i comportaments excloents i
estigmatitzadors (69).

Durant aquesta etapa, molts infants
deixen progressivament de jugar amb
peluixos i joguines, i poden aparéixer
altres companys de joc digitals:
aplicacions personalitzades, avatars,
assistents conversacionals o joguines
intel-ligents que simulen companyia.

Es important tenir present que aquests
dispositius no haurien de substituir el joc
social real ni el suport emocional dels
iguals o dels adults, i que poden reforcar
patrons d’aillament o dependéncia si
s'utilitzen com a substitut de les relacions
amb altres persones.
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N Recomanacio general

Exposicié limitada, acompanyada, amb un proposit concret d’us
(per exemple, Us educatiu guiat, per comunicar-se amb supervisio
o per entreteniment ocasional adaptat a I'edat) | progressiva.

No es recomana I'is de teléfons amb internet ni I’Us de xarxes socials.

N Recomanacions practiques

Tot i I'evolucio constant del coneixement en aquest ambit, I'evidéncia disponible
actualment permet orientar algunes recomanacions sobre les practiques que, en termes
generals, es consideren més saludables en I'Us de tecnologies entre els 7 i els 11 anys. La
recomanacio general estableix I'orientacio principal, que es complementa amb un conjunt
de recomanacions practiques per facilitar-ne I'aplicacié en els diferents contextos de la vida
quotidiana. En aquest sentit, 'enfocament salutogénic convida a anar més enlla d’una
mirada centrada exclusivament en els riscos, per identificar i reforgar els factors que
afavoreixen practiques digitals saludables. Aixd implica tenir en compte la importancia
del context familiar, escolar i comunitari, com factors que influeixen en els usos que es fan
de la tecnologia digital.

Per aquest motiu, les recomanacions s’adrecen tant a les families com als equips professionals
de proximitat i parteixen del reconeixement i la posada en valor de moltes practiques que ja
s'estan desenvolupant en diferents contextos educatius, familiars i comunitaris.

1. Formar-se per acompanyar. Per als centres educatius, serveis de salut

2. Limitar el temps d’us de les tecnologies ! altres recursos comunitaris

digitals. 1. Formar-se per acompanyar.

3. Promoure activitats de lleure actiu més 2. Promoure les competéncies digitals i les
enlla de les pantalles. habilitats per a la vida.

4. Conéixer el contingut que visualitzen. 3. Promoure espais de participacio i debat

5. Compartir estones de pantalles. sobre I'enforn digital.

6. Ser referent digital i evitar la 4. Prestar atencié als signes d’alerta.

sobreexposicié dels infants. R . , ..
& i . Per a ’'ambit de I’educacié no formal
7. Educar des de la crianca positiva.

1. Incloure activitats d’aprenentatge digital i

8. Prestar atencié als signes d’alerta. . ]
d’habilitats per a la vida.
2. Limitar I'is de pantalles.

3. Diversificar les oportunitats de participacio
en el lleure.
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N Per a families i persones cuidadores

L'objectiu de les recomanacions és acompanyar, reconéixer el que ja s'esta fent, oferir
orientacio i recursos i afavorir més consciéncia sobre com conviure en els entorns digitals
amb més salut.

1. Formar-se per acompanyar

PER QUE?

La capacitacio digital de les persones adultes referents permet prendre
consciéncia de les oportunitats i els riscos derivats de I'Us d’eines digitals,
amb I'objectiu de poder donar un millor suport i acompanyament als infants.

Es important tenir present que no és necessari dominar la tecnologia
per comencar a acompanyar. Sovint, la dificultat principal és trencar la
barrera inicial davant la percepcié de desconeixement i d’incomprensio
dels entorns digitals per on es mouen els infants.

La dedicacié en 'acompanyament digital i el suport dels adults constitueixen
factors clau per disminuir els riscos associats a I'Us d’aquestes eines i afavorir
'empoderament de totfs els membres de la familia. Aixi mateix, la realitzacio
de sessions formatives centrades en el desenvolupament de competéncies
com el pensament critic, la identificacié de fonts fiables, la privacitat i

la seguretat en linia poden ser molt utils per ajudar tots els membres de

la familia a viure i conviure en I'entorn digital de manera equilibrada i
constructiva.
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COM?

Preguntar-se sobre els propis habits digitals i els seus impactes és un

pas previ fonamental a qualsevol procés d’acompanyament, ja que ajuda a
empatitzar i comprendre els efectes que els usos de les xarxes socials poden
tenir en els altres. A més, revisar com compartim imatges i continguts de la
vida familiar per evitar la sobreexposicio dels fills (sharenting) aixi com ser
conscients de com utilitzem les plataformes digitals per comprar i entretenir-
nos, constitueix un pas previ per transmetre uns missatges coherents i
creibles.

Consultar les plataformes informatives, participar en tallers, grups de
families, sessions en linia i altres activitats formatives organitzades des de les
associacions de familiars d’alumnes (AFA-AMPA-AFI), els centres educatius,
els Serveis d’Orientacio i Acompanyament a les Families (SOAF), els serveis

d'intervencio socioeducativa (SIS), els centres civics i altres recursos

comunitaris proporciona eines i continguts molt Utils.

De manera complementaria, pot ser de gran ajuda participar en espais de
formacio i grups de familiars en qué es treballin habilitats com la negociacio,
la comunicacié assertiva, la validacio i el reconeixement dels altres, i també
la gestié de conflictes. Integrar aquestes practiques pot ser ufil tant com

a eina de creixement personal com per oferir recursos que ens permetin
desenvolupar millor el rol de referent. Mantenir una actitud d’escolta activa i
oberta facilita que puguin expressar com viuen i experimenten el seu entorn
digital: que els aporta i qué els preocupa.

A partir de les seves experiéncies i dubtes es poden generar espais

de connexioé que reforcin la percepcio de la nostra disponibilitat per
orientar, deixar que ens orientin i aprendre conjuntament com funciona
aquest mon virtual.

Vegeu l'apartat de recursos.
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2. Limitar el temps d’Us de les tecnologies digitals

Si bé el temps d’us de pantalles no és un criteri suficient per si sol, en infants d’aquest
grup d’edat es recomana establir limits orientatius com a mesura de proteccié. Si

es decideix utilitzar la tecnologia digital, és recomanable introduir-la a poc a poc, amb
acompanyament i supervisio, i adaptar-la a I'edat i al moment de creixement de I'infant.
També cal establir un limit de temps: en general, es recomana no superar una hora al dia,
amb un Us meés reduit en els infants més petits (uns trenta minuts als 6 anys) i fins a una hora
en els més grans dins d’aquesta edat (4, 70). Tanmateix, tenint en compte la diversitat i la
complexitat de les realitats familiars, és important que cada familia pugui reflexionar i ajustar
I'us de les tecnologies a les seves circumstancies, prioritzant la reduccié al maxim possible de
I'exposicio i el seguiment dels temps recomanats.

Un acompanyament actiu, amb implicacio en I'establiment de normes, en la seleccié de
continguts i en la visualitzacio o interaccio conjunta, facilitara identificar les motivacions
per utilitzar les eines digitals i ajustar les intervencions a les necessitats de cada infant, tot
prioritzant continguts de qualitat.

PER QUE?

En aquesta etapa, el cervell continua en un procés actiu de
desenvolupament i maduracié. Aixo el fa especialment vulnerable als entorns
digitals, especialment pel que deixen de fer: disminueix el temps de
descans nocturn, l’activitat fisica i els moments de socialitzacio (71, 72).

Saconsella evitar o limitar I'is d’aplicacions, jocs o joguines que incorporen
elements d’intel-ligéncia arfificial conversacional. Es tracta de dispositius que
escolten el que diu 'infant i responen amb frases generades automaticament,
fet que propicia que es mantinguin converses obertes que semblen
espontanies, personalitzades o afectives. Sovint apareixen com a figures o
peluixos interactius, en forma d’aplicacions o jocs digitals amb personatges,
avatars o assistents virtuals que responen de manera adaptada al que diu o
fa I'infant.

A diferéncia dels continguts tancats o sequéncies predefinides, aquestes
eines generen respostes variables, ofereixen estimuls constants i reforcen
la connexié amb el dispositiu. A més, poden generar conflictes per la seva
capacitat d’envair la infimitat de les persones usuaries. En aquest sentit,
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és clau respectar les restriccions d’edat d’accés i garantir la supervisio
adequada, d’acord amb la normativa vigent de proteccio de dades.

Les caracteristiques dels dispositius i el seu funcionament dificulten la
desconnexio i afavoreixen una relacio continuada amb la tecnologia. Per
aixd és important evitar I'exposicio prolongada i garantir espais de joc
lliure, descans i relacions presencials. Finalment, es desaconsella I'accés a
qualsevol xat no privat on no es coneixen les persones que hi formen part.
Aquests espais poden comportar riscos per a la privacitat, la seguretat
personal o I'exposicié a continguts inadequats.

COM?

Amb un acompanyament actiu, supervisant regularment I'us de les
aplicacions i els jocs i reforcant el seguiment de les normes establertes amb
relacié als temps.

Algunes orientacions perqué la limitacié de I'us de tecnologies sigui més facil
d’implementar:

- Es poden utilitzar eines en linia de planificacié personalitzada de
mitjans: pot ser util que la familia prepari un pla digital, en que es detalli
com els adults i els infants a carrec utilitzaran els dispositius digitals. El
pla, tot i que no cal que estigui totalment complet, pot servir com a guia
i deixar la porta oberta a revisions conjuntes a mesura que els infants
creixin, i les seves necessitats i preferencies en relacié amb I'us de les
tecnologies canviin.

Algunes opcions disponibles:

- Pla digital del Protocol d’activitats preventives i de promocié de la

salut a I'edat pediatrica, Créixer amb Salut, del Departament de Salut
amb la Societat Catalana de Pediatria, 'ACIP, la CAMFIC i 'AIFICC
(73).

« Recomanacions per establir una Alianca Digital de la Secretaria de
Politiques Digitals (74).

- Pla digital de la Guia menys pantalla, més vida del Departament

d’Educacio i Formacio Professional (75).
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- Pla digital de I’Associacio Espanyola de Pediatria (76).

o Pla familiar d’us de pantalles de ’Académia Americana de Pediatria
(77).

Utilitzar controls parentals: ofereixen una solucio viable als reptes
relacionats amb el temps de pantalla dels infants (78). Alguns llocs web
informen sobre com configurar-los als dispositius (79).

Involucrar tots els membres de la familia en una millor gestio de les
tecnologies digitals, amb la reduccio, per exemple, de I'is general de
la televisio, els telefons i les tauletes a casa i amb la participacio més
freqUent en jocs compartits (com per exemple els jocs de taula).

No utilitzar el temps de pantalla com a recompensa o com a castig,
ja que pot augmentar el desig per aquest tipus d’activitat i la percepcio
que és especialment valuosa.

Preparar I'espai on s'utilitzen les tecnologies digitals: en edats
primerenques, haurien de ser espais comuns i oberts.

Revisar periodicament si els jocs o aplicacions utilitzats incorporen
funcions conversacionals, sistemes de recomanacié o personalitzacio
basats en IA, seguir I'edat minima d’accés de cada joc i aplicacid, i
valorar si son adequats per a la seva edat i el seu grau de maduresa.
Les funcionalitats que simulen dialegs “personals™ o respostes afectives
s’han d’evitar o utilitzar només de manera supervisada.

Alguns exemples d’aquestes funcionalitats son els jocs o aplicacions que

permeten parlar lliurement amb un personatge digital que respon amb frases

variables, que “recorda” converses anteriors o que adapta el to i el contingut
a l'estat emocional de 'usuari. A més, inclouen aplicacions amb avatars o
assistents que reaccionen a la veu o al text i fan la sensacié d’interaccio
personal.
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Per ajudar a identificar si una aplicacio, un joc o una joguina incorpora
sistemes d’intel-ligéncia artificial conversacional (que parla o xateja com una
persona) és Uutil fixar-se en algunes caracteristiques com:

o Permet parlar o escriure lliurement a I'infant amb les seves paraules.

. Les respostes no son sempre les mateixes. Canvien segons el que
diu l'usuari.

« Utilitza un llenguatge proper o emocional, com elogis, frases de
complicitat o missatges que validen el que es diu.

« Dona la sensacio de “recordar” converses anteriors o d’adaptar-se
als gustos i comportaments de la persona.

« Necessita connexié a Internet per funcionar o “millorar” les
respostes.

Quan apareixen un o més d’aquests elements, és probable que I'aplicacié
utilitzi intel-ligencia artificial per conversar o adaptar els continguts a la
persona i és important acompanyar com s’utilitza i valorar si és legal i
adequada per a la seva edat.
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3. Promoure activitats de lleure actiu més enlla de les pantalles

PER QUE?

Els espais de lleure ofereixen oportunitats per complementar I'educacio
reglada, ja que permeten experimentar i adquirir habilitats digitals en un
entorn diferent del dels centres educatius, més ludic, flexible i practic.
Amb un bon acompanyament, es poden adquirir competéncies socials,
emocionals i creatives que els ajudin a fer un Us respectuds i critic de la
tecnologia (80).

COM?

Amb la proposta d'oportunitats diverses i motivadores perque aprenguin a
organitzar i gestionar les seves propies activitats, alhora que descobreixen
i aprofundeixen en activitats esportives, musicals, culturals i, especialment,
aquelles que fomenten la socialitzacié. Aixi, poden integrar-les com a

part dels seus gustos i moments de diversio, i els permeten desenvolupar
habilitats, interessos i vincles socials.

Existeixen diversos recursos de proximitat i d’ambit local que tenen com a
finalitat afavorir el desenvolupament personal, social i educatiu dels infants
i adolescents, i que ofereixen suport a les seves families. Entre aquests hi
ha els centres oberts o Serveis d'Orientacié Socioeducativa (SIS), els espais

familiars i els Serveis d’Orientacio i Acompanyament a les Families (SOAF),

aquests darrers d’ambit supramunicipal. Son serveis adrecats a fothom
i que fambé contribueixen a compensar desigualtats socioeducatives
mitjancant el treball individual, grupal i comunitari, i sovint inclouen
activitats de suport i participacio per a les families.

A més, biblioteques, centres civics, casals, caus, esplais i altres entitats
de lleure educatiu ofereixen espais on poden desenvolupar habilitats
socials, emocionals i cooperatives en entorns inclusius i ludics.
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Fer activitats a la natura afavoreix despertar la curiositat i el respecte

per I'entorn. Aquest temps fora de les pantalles permet descobrir noves
experiéncies, tocar i experimentar amb els sentits, i ofereix a tota la familia
'oportunitat d’integrar moments de desconnexi¢ digital i de connexié activa
amb l'entorn, cosa que promou 'aprenentatge, I'exploracio i el benestar
compartit. En aquest sentit, és important el temps de lleure no organitzat ni
dirigit per persones adultes, perque ajuda els infants a ser més autonoms,
creatius i a relacionar-se amb els altres.

Es important destacar que les administracions publiques, els ajuntaments i
moltes entitats locals organitzen activitats educatives i de lleure, i que algunes
administracions locals disposen de subvencions i ajuts especifics per facilitar
I'accés a activitats esportives, culturals i formatives.

Vegeu l'apartat de recursos.

4. Coneixer el contingut que visualitzen

PER QUE?

Hem d’assegurar que el contingut dels jocs, les aplicacions o dels entorns
virtuals visualitzats és I'adequat per a la seva edat i etapa madurativa. S’ha de
tenir en compte que els continguts que tenen a l'abast son quasi infinits i que
gairebé qualsevol dispositiu permet reproduir-los. La supervisi¢ és encara
més rellevant quan les aplicacions, els jocs o els entorns inclouen elements
d’automatitzacio o intel-ligéncia artificial. Coneixer els continguts que es
visualitzen permetra evitar influéncies no adaptades o no desitjades i, alhora,
pot enfortir el vincle familiar perquée es comparteixen els criteris i «perqués»
del material seleccionat.

En aquestes edats és molt més facil interpretar els missatges generats
pel sistema com si fossin opinions reals o consells personalitzats, i pot
ser dificil distingir-ne la naturalesa automatica.

Per aixd és especialment important supervisar qualsevol producte digital que
simuli conversa, interaccio emocional o companyia, i explicar clarament com
funcionen aquests sistemes i quins son els seus limits.
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COM?

El nivell de regulacié i control dels continguts varia segons la plataforma
ufilitzada.

La televisio tradicional i els canals de pagament solen disposar de
sistemes de classificacio i franges horaries que faciliten una oferta més
ajustada a 'edat. Les plataformes de video sota demanda permeten
seleccionar continguts adequats, perod requereixen establir limits clars, ja que
no tenen horaris predefinits.

En el cas de plataformes obertes en qué es genera contingut que es

puja activament, el grau de regulacié és molt menor i els sistemes de
recomanacié poden conduir a continguts inadequats. Es important
configurar les opcions de control disponibles (com YouTube Kids), supervisar-
ne I'us i parlar sobre allo que consumeixen.

Pel que fa als videojocs, és molt util conéixer i aplicar els codis PEGI (79),
que son el mecanisme d’autoregulacié dissenyat per la industria per donar
informacio sobre I'edat adequada per al consum, que també indiquen el
tipus de contingut (sexual, violent, Us de drogues...).

A més, cal anar més enlla i observar com es juga: la durada de les partides,
la intensitat del joc i si permet aturar-se i deixar de jugar amb facilitat. Pot ser
util llogar un joc abans de comprar-lo i jugar-hi plegats.

Els jocs de pagament unic, utilitzats en dispositius compartits,
preferentment en consoles, solen oferir experiéncies més acotades i
previsibles que els jocs en mobil o tauleta.

En el cas de dispositius o joguines intel-ligents que incorporen
funcionalitats conversacionals o que suggereixen respostes “emocionals”,

es requereix una supervisio especial, ja que es poden interpretar respostes
automatitzades com a consells reals. Per tant, és rellevant revisar previament
quin tipus de dialeg generen, si recullen dades i quines interaccions
proposen. Aquest tipus de tecnologia no hauria de substituir la interaccio
humana ni 'acompanyament dels adults, i sempre s’ha d’utilitzar sota
supervisio.
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Per prendre decisions informades sobre I'Us de joguines o dispositius amb
funcionalitats conversacionals, és recomanable reconéixer alguns senyals
que poden indicar que cal valorar-ne la conveniéncia en aquesta etapa del

desenvolupament:

Davant la preséncia d’un o més indicadors, és recomanable respectar les
restriccions d’edat d’accés segons la normativa, limitar-ne I'Us i ajustar-ne les
configuracions de privacitat.

Per valorar si les interaccions s'adapten a I'edat i al grau de maduresa de
I'infant, es poden tenir en compte les orientacions seglents:

Vegeu l'apartat de recursos.
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5. Compartir estones de pantalles

PER QUE?

Compartir estones de pantalles amb infants afavoreix aprendre a utilitzar les
tecnologies amb més consciéncia: amb un proposit clar, seleccionant els
continguts de forma activa i reflexionada, formulant preguntes i connectant
alld que es veu o es juga amb la vida quotidiana.

A través dels dialegs que es generen mentre es miren continguts es
contribueix a millorar la comprensié verbal i la capacitat d’expressio dels
infants, s'amplia el seu vocabulari i les seves habilitats comunicatives, i
alhora es fomenta el pensament critic i es reforca el valor educatiu de
I'experiéncia.

Conversar mentre es miren continguts o es juga ajuda a interpretar
millor els missatges, a posar paraules a les emocions i a donar sentit a
I'experiéncia digital.

Aquest acompanyament és igualment important quan s’utilitzen videojocs,
aplicacions o sistemes que generen respostes automatitzades, ja que
permet explicar com funcionen, evitar interpretacions erronies i reforcar les
competencies digitals.

Compartir temps al voltant de les pantalles contribueix a teixir vincles i a
afavorir un bon clima familiar. Gaudir en companyia d’aquestes estones, tot
establint limits i mecanismes de proteccid, contribueix a construir relacions
basades en la confianca. Aquestes experiencies poden complementar-se
amb altres moments compartits sense pantalles, com el joc, la conversa

o les activitats en familia, que enriqueixen les oportunitats de relacio i
contribueixen al benestar i al desenvolupament dels infants.

Per altra banda, davant la facilitat d’accedir a continguts per a adults,

és important acompanyar els infants en la comprensié de materials

digitals que fransmeten violéncia, desigualtats, racisme o altres formes de
discriminacio, i que fomentem 'empatia i el respecte vers els altres. A més, la
hipersexualitzacio dels entorns digitals fa més necessaria que mai l'obertura
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d’espais per parlar d’'educacio afectivosexual clarament, progressiva i
adaptada a la seva edat, i promoure un Us critic de les xarxes socials evitant
la comparacié constant amb les altres persones.

COM?

Escollint continguts adaptats a I'edat i compartint-ne I'us sempre que sigui
possible, ja sigui mirant, jugant o explorant junts. Durant aquestes estones és
util fer preguntes, comentar el que passa a la pantalla i relacionar-ho amb
situacions reals, valors i aprenentatges quotidians.

Es poden triar conjuntament els programes de televisio, series, pel-licules,
aplicacions o videojocs i parlar sobre els que, en un moment determinat,

mostren contfinguts “toxics”:

- Violents: escenes de baralles, crits, agressions fisiques o por explicita.
Podem compartir el que senten i explorar maneres alternatives de
resoldre les situacions que es plantegen. Es pot qUestionar que siguin el
model a seguir.

- Discriminatoris o sexistes: ridiculitzacié de personatges o menyspreu
per les seves caracteristiques com el genere, la raca, el nivell educatiu
i economic o les discapacitats, per exemple. Podem identfificar les
situacions i promoure I'empatia i el respecte.

- De promocié de conductes de risc: presa de decisions perilloses sense
consequencies i idealitzant-les. Podem parlar de les consequéncies reals
i preguntar-los alternatives realistes.

Pel que fa a la sexualitat i I'afectivitat

Es pot aprofitar la curiositat pel propi cos i la necessitat d’entendre les
emocions i les relacions amb les altres persones per parlar sobre els afectes i
la sexualitat, adaptant el contingut a les inquietuds i curiositats de cada infant,
aixi com al seu moment maduratiu.
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Conversar sobre les emocions, el cos propi, la intimitat, les relacions
sexuals, el plaer i el consentiment, aixi com sobre la possible exposicié a
imatges sexualment explicites, contribueix a analitzar aquests aspectes
de manera critica i a identificar possibles distorsions i riscos.

Conversar afavoreix una comprensié més saludable de la sexualitat i de les
relacions respectuoses, i mantenen canals de comunicacio oberts amb els
seus adults de confianca.

Vegeu l'apartat de recursos.

6. Ser referent en I'ts de les tecnologies digitals i evitar la
sobreexposicio dels infants

PER QUE?

La creixent disponibilitat d’equips multimédia a les llars ha comportat un
augment significatiu del temps de pantalla dels infants, fet que reflecteix una
tendéncia generalitzada en qué les tecnologies digitals formen part de la vida
quotidiana des de les primeres edats. Aquest context no és excepcional, sind
estructural, i configura noves maneres de relacionar-se, aprendre i socialitzar
dins i fora de I'ambit familiar (81, 82).

En aquest marc, les actituds, les creences, les normesii els
comportaments dels progenitors exerceixen una influéncia determinant
sobre com els infants es relacionen amb les pantalles i en les dinamiques
familiars al voltant de les tecnologies.

Lentorn familiar és I'espai on les figures adultes de referéncia
estableixen limits, pautes i exemples, i on es determinen
significativament les oportunitats i les limitacions pel que fa a I'exposicio
als dispositius digitals.

Si es promou un Us equilibrat i conscient de les pantalles és més probable
que es desenvolupin habits saludables. En canvi, un entorn en qué les
pantalles s’utilitzen com a distraccio —per calmar, entretenir o ocupar el
tfemps— o com a recompensa pot afavorir un Us excessiu o problematic,
amb possibles repercussions en el benestar i el desenvolupament.
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La sobreexposicié dels infants s'entén com la practica mitjangant la
qual pares, mares, avis o tutors i altres persones adultes del seu entorn
comparteixen publicament, en I'espai digital, continguts visuals, d’audio
o audiovisuals i dades personals sobre els seus menors, normalment a
xarxes socials o blogs. Aquesta necessitat de compartir és comprensible i
aparentment innocent, perd carregada d’implicacions complexes (83):

- No es considera el consentiment de l'infant, i les imatges compartides
creen un relat sobre ell o ella que no pot controlar i que condiciona la
seva identitat digital al llarg de la vida.

- Lexposicié de la vida privada pot provocar sentiments de traicio
o ressentiment quan els infants prenen consciéncia del contingut
compartit pels adults i, per tant, generar desconfianca.

- Donar prioritat a la recollida i difusio de les experiéncies per
sobre de la vivéncia directa dels moments pot reduir la qualitat de la
connexié familiar i limitar una experiencia compartida plena.

A més, compartir dades personals pot posar informacio sensible a I'abast de
qualsevol persona, per aixo és clau protegir els menors i valorar el paper de
les families per garantir la seva intimitat i proteccio.
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COM?

Amb relacio a ser un model digital, és fonamental que les persones adultes
questionin, reflexionin i resolguin els seus dubtes sobre continguts i eines
digitals per fer-ne un ts més conscient i critic mentre acompanyen els
infants.

Ser un model digital suposa posar en practica habits saludables i explicar-
los amb naturalitat. Aixo inclou tenir present la postura correcta, mantenir la
distancia adequada respecte de les pantalles i ajustar el volum i la intensitat
de la llum dels dispositius.

Es igualment recomanable aprofitar les hores dels apats i evitar televisio,
tauleta i mobils de manera que aquests moments siguin espais de relacio,
conversa i connexié familiar. Una altra practica recomanable és no tenir
dispositius als dormitoris durant la nit i establir clarament quins aparells son
d’us compartit i quins sén d’Us exclusiu de les persones adultes.

D'aquesta manera, es mostra com integrar els habits en I'Us de la
tecnologia de forma quotidiana, amb coheréncia entre allo que es diu i alld
que es fa.

També es poden aprofitar situacions en qué apareixen continguts sensibles
per parlar-ne de manera oberta i reflexiva. Algunes maneres de fer-ho
serien:

- Fer una pausa per deixar de mirar-los, compartir i descriure alld que els
ha impactat per alliberar tensio, neguits i pors.

- Analitzar-los i comprendre’ls en la mesura del possible i de vegades
posar-los en dubte.

- Evitar compartir-los si no han d’aportar un benefici clar i segur a les
persones que els rebran.

Aixo afavoreix la necessitat d’aturar-se i reflexionar amb criteri i empatia sobre
tot alld que es rep i, especialment, abans de compartir missatges a fravés de
les eines i plataformes digitals.
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Per altra banda, tot i que aquesta recomanacio proveé d’un estudi amb
adolescents, també es pot aplicar als infants: per reduir tant I'exposicio actual
a pantalles com el risc futur de multitasca digital, pot ser molt util limitar el
nombre i tipus de dispositius disponibles a la llar (68).

Amb relacié a la sobreexposicio dels infants, per evitar-la, Autoritat
Catalana de Proteccio de Dades (84) ha publicat les pautes seglients per

compartir continguts sobre infants amb consciéncia:

- Cal recordar que publicar fotos d’altres persones a les xarxes socials

requereix el seu consentiment, que en el cas dels menors de 14 anys
recau en els pares o futors legals.

- Reflexionar abans de publicar: considerar si I'infant, adolescent o

adult se sentiria comode amb la imatge o informacio. Evitar continguts
humiliants, intims (malalties, nus parcials, explosions emocionals) o que
el puguin etiquetar negativament.

- Reduir dades identificatives: limitar I'exposicio de nom complet,

escola, adrega, horaris o ubicacié en temps real, i utilitzar configuracions
de privacitat que restringeixin I'accés i el permetin exclusivament a
persones de confianca.

« Desactivar la geolocalitzacié quan sigui necessari.
« No publicar fotos en qué es pugui recongéixer facilment I'infant.

- No crear perfils especifics dels menors a les xarxes socials.

- Incorporar el consentiment: a mesura que els infants creixen,

preguntar-los la seva opinio i respectar-la quan no vulguin apareixer a
les xarxes socials. Explicar que es vol compartir, amb qui i per que.

- Diferenciar espais publics i privats: preferir canals segurs, com

missatges xifrats o albums privats, en lloc de comptes oberts o amb
molts seguidors.

Meés informacio: Video sobre la sobreexposicio dels infants (Autoritat

Catalana de Proteccio de Dades) i contes per a infants d’enfre 7 i 11 anys, per
conscienciar-los dels riscos de compartir dades personals (84).

Vegeu 'apartat de recursos.

136

Infancia de 7 a 11 anys


https://apdcat.gencat.cat/ca/sala_de_premsa/notes_premsa/noticia/La-APDCAT-publica-dos-nuevos-cuentos-para-Sant-Jordi
https://apdcat.gencat.cat/ca/sala_de_premsa/notes_premsa/noticia/La-APDCAT-publica-dos-nuevos-cuentos-para-Sant-Jordi
https://apdcat.gencat.cat/web/.content/04-actualitat/galeria_multimedia/videos/Sharenting_es.mp4
https://apdcat.gencat.cat/ca/sala_de_premsa/notes_premsa/noticia/La-APDCAT-publica-dos-nuevos-cuentos-para-Sant-Jordi

/7. Educar des de la crianga positiva

PER QUE?

La crianga positiva és un enfocament educatiu i de crianga que es
fonamenta en la idea que les criatures aprenen millor i es desenvolupen amb
més salut quan se senten valorades, respectades i compreses en les seves
emocions i necessitats.

COM?

En el context de la crianga positiva, i quan parlem de I'Us de dispositius
digitals, és important evitar I'is de la por, els discursos culpabilitzadors o la
demonitzacio de I'entorn digital. En lloc d’aix0, s'han de promoure espais

de dialeg i acompanyament que afavoreixin les ganes d’experimentar i
aprendre, basades en el reconeixement del propi procés, I'adquisicié de nous
coneixements i la satisfaccié de superar reptes.

En aquest sentit, es destaca la importancia de centrar-se en allo que

fan bé, més que en els seus errors, ja que es considera que apreciar

les conductes positives fomenta la motivacio i la seguretat, i els ajuda a
desenvolupar una actitud més positiva cap als processos d’aprenentatge
i més autoconfianca en el seu procés educatiu.

Per facilitar el desenvolupament de les habilitats digitals, s'ha de situar els
infants com a protagonistes del seu aprenentatge, tenint en compte alloé que
saben, les seves inquietuds, curiositats, interessos, dubtes i neguits com a
guia per orientar les intervencions. Els referents adults poden crear espais
de seguretat i confianga en que es pugui participar activament, explorar i
experimentar en primera persona, alhora que actuen com a acompanyants i
guies que ofereixen orientacio.

En lloc de donar sempre respostes directes, hem d'animar-los a fer-se
preguntes que els portin a les seves propies conclusions. D'aquesta manera,
es promou un aprenentatge actiu i reflexiu, que els ajuda a desenvolupar
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criteri i autonomia a I'hora d’utilitzar les eines digitals. Per exemple, en lloc de
simplement dir “No pots jugar a aquest joc perqué no és apropiat”, podem
preguntar. “Qué creus que podria passar si jugues a aquest joc? Com et faria
sentir si veiessis aquests continguts a la vida real?”.

Al bloc especific Crianca positiva es descriu amb més detall aquest

enfocament.

En relacié amb els dispositius i aplicacions que utilitzen intel-ligéncia
artificial, és recomanable respectar les restriccions d’edat d’accés

i evitar aquells que ofereixen interaccions que semblen personals,
amigables o emocionalment significatives (61).

En aquestes edats encara s'esta consolidant la seva capacitat per diferenciar
entre comunicacio humana i automatitzada, i aquests sistemes poden
confondre’ls o influir en la seva autoestima si els utilitzen com a font de
validacio o companyia.

8. Prestar atenci¢ als signes d’alerta

PER QUE?

Es important estar amatents a possibles malestars o a determinats usos
que poden generar dificultats en la gestio de les relacions i la convivencia en
els enforns digitals. La presencia d’alguns signes no suposa necessariament
I'existencia d’un problema, ni s’ha d’establir una relacio directa o univoca
entfre un simptoma concret i una dificultat greu. Reconéixer els senyals ens
pot servir com a orientacio per posar el focus en el benestar relacional

i emocional, i interpretar-los sempre amb prudéncia. En cas que es
mantinguin en el temps o generin preocupacio, pot ser adequat demanar
suport professional per intervenir de manera precog i preventiva.
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COM?

Alguns signes orientatius son els seglents:

- Es concentra excessivament en les activitats en linia i ignora estimuls
externs com, per exemple, quan és necessari avisar repetidament per
anar a sopar.

- Mostra tensio muscular o una excitacié notable mentre realitza I'activitat,
i no aparta la vista de la pantalla en cap moment.

- Presenta inquietud, angoixa, depressio o irritabilitat si no pot realitzar
I'activitat.

- Discuteix amb familiars per I'is que fa de l'ordinador, el mobil o la consola.

- Dorm menys del que és necessari amb la finalitat de jugar o
connectar-se a la nit, i és el primer que vol fer en despertar-se al mati.

- Perd l'interés per altres activitats ludiques o socials, i deixa de banda fins
i totes les amistats habituals, mantenint unicament relacions d’amistat a
la xarxa.

- Perd la nocio del temps i no respecta els horaris pactats (apats, hora de
dormir, tasques escolars, etc.).

- Disminueix el rendiment academic o en altres obligacions de la vida
quotidiana.

- També pot ser un senyal quan s'utilitzen amb frequéncia xats
conversacionals, assistents virtuals o joguines “intel:ligents” com a via
principal per expressar preocupacions, calmar-se o cercar orientacio,
especialment si mostra un malestar intens quan no pot accedir-hi.
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A Catalunya hi ha diversos recursos d’informacio, orientacio i suport per a
families, infants, joves i professionals en relacié amb I'Us de les tecnologies i
els seus possibles riscos.

Entre aquests, el servei telefonic 900 900 540 ofereix atencio confidencial
i especialitzada a través de la Linia Verda, de dilluns a divendres de 9h a
20h. Fora d’aquest horari, com els caps de setmana i dies festius, I'atencio es
garanteix mitjancant el 061 CatSalut Respon, amb servei ininterromput les
24 hores del dia, tots els dies de I'any.

Igualment, es pot consultar amb els professionals de I'equip de Pediatria
d’Atencié Primaria de referéncia, que valoraran cada situacio i derivaran

I'infant, si escau, als Centres de Salut Mental Infantojuvenil (CSMIJ).

Tambeé podeu adregar-vos als professionals de confiancga del centre
educatiu aixi com als professionals que ajuntaments i altres administracions
posen a disposicié de la ciutadania a través dels serveis d’orientacid i

assessorament (SOAF) en benestar emocional i acompanyament al vostre

municipi o barri. Sén serveis que estan especialitzats a oferir orientacio i
suport davant de qualsevol dubte o preocupacio en aquest ambit.

Daltra banda, podeu adrecar-vos a entitats del tercer sector
especialitzades en addiccions que ofereixen programes d’atencio i
assessorament, activitats de sensibilitzacié i formacio, i també materials
informatius adrecats tant a la ciutadania com als professionals dels serveis
de salut, educatius i socials. Aquestes entitats promouen un Us conscient i
beneficios de les tecnologies.

Es recomana consultar amb els professionals de referéncia de cada
territori, i informar-se a través de les plataformes web i els canals
informatius municipals i locals per conéixer els recursos i serveis
disponibles.

Vegeu l'apartat de recursos.
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N Per als centres educatius, serveis de salut i
altres recursos comunitaris

Moltes d’aquestes recomanacions ja formen part de la practica habitual d’una gran majoria de
professionals del sector; la seva inclusio pretén reforcar-les i reconéixer-les explicitament com a
bones practiques consolidades.

1. Formar-se per acompanyar

@ PER QUE?

Per reforcar la capacitat d'acompanyament i afavorir una mirada compartida
entre professionals, resulta valués que els equips que freballen amb infants

i joves puguin disposar d’espais de formacio i actualitzacié que els ajudin a
integrar I'educacio digital en la seva practica quotidiana. Aquesta preparacié pot
contribuir a promoure el pensament critic, I'autonomia i el desenvolupament de
competencies digitals des dels diferents ambits d'intervencio.

Més enlla dels continguts tedrics, les experiéncies formatives poden incorporar el
coneixement directe d'eines i entorns digitals —com ara videojocs, aplicacions
educatives o espais interactius— per facilitar una millor comprensio dels
llenguatges, les dinamiques i els interessos que formen part de la realitat digital
d’infants i adolescents.

També és util que aquests espais abordin aspectes relacionats amb la normativa
vigent sobre les edats minimes d'accés a determinats serveis digitals, aixi com

el funcionament dels xats conversacionals i altres eines d'intel-ligéncia artificial
generativa. Una aproximacio informada a qUestions com la privacitat, la fiabilitat
de les respostes o els limits dels sistemes automatitzats pot afavorir un us més
conscient i critic d’aquestes tecnologies.

Lenfortiment de les competencies digitals dels equips professionals pot facilitar,
alhora, una millor transmissié de coneixements i estrategies a infants, joves i
families, aixi com contribuir a identificar de manera més primerenca possibles
situacions de vulnerabilitat digital i a oferir orientacions ajustades a cada context.

En paral-lel, la disponibilitat d’eines i espais de coordinacié entre els ambits
educatiu, sanitari i comunitari pot afavorir actuacions més coherents i
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complementaries. D'aquesta manera, 'educacié digital es pot entendre com
una responsabilitat compartida, en qué I'aprenentatge, 'acompanyament i la
prevencio es desenvolupen de manera integrada al conjunt dels entorns que
formen part de la vida dels infants i adolescents.

COM?

Mitjancant el seguiment de propostes formatives que combinin continguts
tedrics amb espais practics d’experimentacio, en els quals els professionals
puguin provar videojocs, aplicacions i altres eines digitals, analitzar-ne

I'Gs i reflexionar conjuntament sobre el seu impacte educatiu. Aquestes
formacions poden prendre la forma de cursos, tallers, seminaris o laboratoris
practics, i s'ofereixen des d'un ampli ventall d'organismes: departaments de
I'administracié publica, col-legis professionals, universitats, ens locals i entitats
especialitzades.

Vegeu l'apartat de recursos.
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2. Promoure les competéncies digitals i les habilitats per a la vida

PER QUE?
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En el context actual, I'alfabetitzacio digital i les habilitats per a la vida

s’han consolidat com a competéncies transversals clau tant per al
desenvolupament personal i social de les persones com per a la seva
trajectoria educativa i professional. Tot i que es presenten de manera
complementaria, les habilitats per a la vida constitueixen un marc de
referéncia més ampli, mentre que les competencies digitals en formen una
part especifica i instrumental en el context de la societat digital.

En aquest sentit, és rellevant reconéixer i identificar en quines situacions la
tecnologia pot aportar valor a I'aprenentatge, la comunicacio, I'organitzacié o
la resolucio de problemes quotidians, i en quines pot ser menys prioritaria o
complementar-se amb altres formes de relacio o participacio.

LES COMPETENCIES DIGITALS

Les competéncies digitals son el conjunt de coneixements, habilitats i
actituds necessaries per participar amb seguretat, sentit critic i creativitat en
la societat digital (85, 86). Segons la UNESCO, inclouen:

Accedir, gestionar, compartir Resoldre problemes amb Protegir dades personals,
i crear continguts digitals de  enfocament creatiu i identitat digital i benestar en
manera critica i conscient. pensament critic. linia. Inclou ciberseguretat,

proteccié de dades i Us étic

. . - ; de les tecnologies.
Comunicar-se i col-laborar Participar activament en la

en entorns digitals. societat digital.

En els documents més recents sobre la intel-ligéncia artificial (IA), la
UNESCO insisteix en:

El pensament critic. La fiabilitat de la informacié. | el manteniment de la
capacitat humana de decisié
La proteccio de la privacitat. i responsabilitat davant dels

sistemes automatitzats.

Font: UNESCO, 2026 (87).
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Aquestes competencies van servir per definir operativament el Marc
Europeu de Competéncia Digital per a la Ciutadania (DigComp) de la
Comissié Europea (2013) (88), que ha estat actualitzat en diverses ocasions,
i que actualment defineix 21 competéncies amb diferents nivells de domini
(des de basic/inicial fins a avancgat/expert). Per aprofundir en aquestes
competéncies, es pot consultar el seglent enllag.

A més, és necessari incorporar habilitats especifiques per comprendre
el funcionament dels xats conversacionals i dels avatars basats en
intel:ligéncia artificial, ja que poden influir en la presa de decisions, en
la percepcio de la propia identitat i en la construccio del criteri personal.
Desenvolupar competéencies d’autoregulacio i de lectura critica de les
respostes generades per IA contribueix a evitar la delegacio excessiva de
tasques intel-lectuals o emocionals.

En aquest sentit, el DigComp concreta competéncies necessaries per
participar en entorns digitals, perd aquestes han d’entendre’s com a eines al
servei d’un objectiu més ampli: el desenvolupament de les habilitats per a la
vida. Es a dir, la tecnologia no substitueix aquestes habilitats, sind que hauria
de contribuir a enfortir-les.

En el context catala, en I'ambit educatiu, aquestes competéncies digitals
han estat definides en el curriculum vigent d’educacié basica, establert pel
Decret 175/2022, de 27 de setembre (89), d’ordenacié dels ensenyaments de
I'educacio basica, que incorpora el desenvolupament de la competéncia

digital de I'alumnat com un element clau del procés educatiu.

Pel que fa a 'ambit de salut, es disposa del Mapa de Competéncies Digitals

especific per a professionals sanitaris del Departament de Salut (20), per

definir quines competéncies digitals sén utils per exercir la seva feina en
un entorn cada vegada més digitalitzat.
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LES HABILITATS PER A LA VIDA

Aquestes competéncies digitals s'integren en el marc de les habilitats per

a la vida i faciliten afrontar les demandes i els desafiaments de la vida
quotidiana i I'entorn digital. LOMS (2003) (91) destaca que aquestes habilitats
son clau per a la capacitat de gestionar la propia vida, cuidar la salut, establir

relacions positives amb les altres persones i interactuar i incidir de manera

constructiva en I'entorn.

Entre elles s'inclouen competéncies com:

Autoconeixement:
desenvolupar autoconfianga,
autoconsciéncia i capacitat
d’autoavaluacio; descobrir
gustos, talents i debilitats, i
definir objectius propis.

Gestié de les emocions:
reconeéixer i gestionar la
propia resposta davant de
I'alegria, la tristesa, laira o la
injusticia, per equilibrar ra¢ i
emocio.

Gestio de l’'estres: identificar
fonts de tensid i aplicar
estratégies saludables per
contrarestar-les i mantenir
un bon rendiment sense un
autojudici constant.

Comunicacié interpersonal:

expressio verbal i no verbal,
escolta activa i establiment
de relacions respectuoses i
significatives.

Negociacio i refus:
expressar opinions i
necessitats assertivament,
sense imposar-se ni agredir.

Empatia: comprendre i
respondre solidariament a
les necessitats dels altres,
amb reconeixement de la
diversitat de punts de vista.

Cooperacio i treball

en equip: cooperar
respectuosament, compartir
responsabilitats i assumir
lideratge per assolir
objectius comuns.

Advocacié i compromis
social: actuar amb
compromis vers causes
socials, generar canvis
positius i construir aliances
amb altres persones.

Presa de decisions i
resolucié de problemes:
valorar alternatives i
consequéncies per
assumir la responsabilitat
de fransformar la propia
realitat.

Pensament critic:
desenvolupar un punt de
vista reflexionat, quiestionar
informacid i enfortir la
diversitat de pensament
per arribar a conclusions
propies.

Font: Programa de promocié de la Salut “Sigues Tu” (92) de Dipsalut (Organisme de

Salut Publica de la Diputacio de Girona).

Desenvolupar-les contribueix a un us més conscient i beneficids de la

entorn digital complex.

tecnologia, i a enfortir les relacions socials i emocionals, fet que afavoreix la
capacitat de prendre decisions conscients i de construir un criteri propi en un
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COM?
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- Amb una actitud d’escolta activa i oberta, atenta a les realitats que
viuen els infants, adolescents i joves, conéixer qué utilitzen, que els
interessa i qué els preocupa. Tot i la velocitat vertiginosa amb qué
evoluciona l'ecosistema digital, en que canvien referents, aplicacions,
jocs i plataformes, i la sensacio constant de no estar mai del tot al dia
que aixd pot generar, no és imprescindible dominar totes les eines ni
coneéixer totes les plataformes. El més rellevant és situar al centre la
qualitat de l'actitud, la proximitat respectuosa i la capacitat de generar
vincles de confianga que permetin un acompanyament significatiu i
connectat amb les realitats actuals.

- Implementar programes, activitats, materials i propostes que treballin
la digitalitzacio, el pensament critic i les competéncies transversals.
En I'ambit educatiu, entre els documents marc que orienten aquestes
accions es troba el curriculum d’educacio basica (93). En 'ambit

comunitari, es disposa de plataformes amb recursos com el Cercador
d’Actius en Salut (94) i el Sistema d’Informacio SIPA+ (95).

- Coordinar-se amb recursos i serveis de I’entorn, com punts
d’informacio juvenil, associacions del tercer sector, centres civics,
biblioteques o programes municipals, per ampliar I'impacte de les
accions i oferir respostes coherents i contextualitzades.

- Vincular aquestes activitats amb la tasca dels equips de salut i
serveis comunitaris, com els centres d’atencioé primaria o els programes
de salut comunitaria (vegeu la recomanacié “Continuar acompanyant i

impulsar accions comunitaries”).
Vegeu l'apartat de recursos.

Per tornar als grups d'edat:
e Grup d’edat 12-15
e Grup d’edat 16-18

o Grup d'edat +18
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https://salutpublica.gencat.cat/ca/agencia/plans-estrategics/pinsap/accions-eines-projectes-relacionats/actius-salut/cercador-actius-salut/index.html
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/addiccions/professionals/prevencio/sistema_d_informacio_en_prevencio_sobre_drogues_i_salut_mental/

3. Promoure espais de participacio i debat sobre I'entorn digital

@ PER QUE?

Els espais de participacio els permeten expressar les seves opinions i
preocupacions i contribuir a la presa de decisions sobre les politiques i
practiques digitals de I'escola, en el cas de 'ambit escolar, o les daltres
espais comunitaris. Fomentar la participacié activa augmenta el seu
compromis amb el propi aprenentatge i els prepara per ser ciutadanes i
ciutadans actius i respectuosos en una societat digital.

Es poden organitzar espais d’expressié d’opinions i debat adaptats al
seu grau de maduracio i edat; i llegir, escoltar o visualitzar contes, noticies
o histories per preguntar-los: “Creus que és possible, aix0? Per qué ho
penses?” i demanar-los que escoltin els arguments dels altres i exposin els

Seus.

A través del dialeg es poden identificar tant els riscos com els beneficis dels
entforns digitals, entendre com poden ser eines utils per aprendre, crear,
comunicar-se o col-laborar, i reflexionar sobre com fer-ne un us conscient.

Aquestes converses poden incloure questions emergents com la convivéncia
en els enforns digitals, I'impacte de les tecnologies en el medi ambient o

la comprensio critica del funcionament i implicacions de la intel-ligéncia
artificial. Tambeé es pot reflexionar sobre la preséncia de bots a plataformes
digitals o la influencia dels algoritmes, centrant-se en quan i com aquestes
eines aporten valor i en quins moments s’han d’establir limits.

Hi ha programes pedagdgics i recursos en que es promouen aquests espais.

Vegeu l'apartat de recursos.
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4. Prestar atencio6 als signes d’alerta

@ PER QUE?

Els centres educatius, els serveis de salut i els serveis comunitaris
constitueixen espais clau per identificar, des d’'una mirada professional i
comunitaria, pautes o conductes que puguin suggerir dificultats en I'as
de les tecnologies digitals. La deteccid preco¢ permet actuar amb un
enfocament preventiu, educatiu i coordinat, i assegurar una intervencio
integral que inclogui I'atencio a la infancia, 'adolescéncia i la familia.

Seguir els protocols i models de cada organisme és fonamental per garantir
coherencia i seguretat en les actuacions:

- Ambit Educatiu: Protocol d’actuacio davant de qualsevol tipus de

violéncia en I'ambit educatiu (96) i guia Prevencio i deteccio de

I'assetjament i del ciberassetjament (97).

- Ambit dels Serveis de Salut i comunitaris: Protocol d’activitats

preventives i de promocio de la salut a 'edat pediatrica (73) i Programa

de col-laboracio entre I'atencio a la salut mental i les addiccions, i

I'atencid primaria i comunitaria (98).

La identificacio de senyals associats a I'is de les eines digitals permet
reconeixer possibles malestars emocionals que es manifesten a fravés de
patrons d’us inadequats.

En cap cas els indicadors s’han d’interpretar automaticament com a signes
de problemes o trastorns, ja que els diagnostics i les seves eines son
processos complexos que no es poden simplificar ni reduir a la preséncia de
determinats indicadors aillats.

Aquests indicadors s’han d’interpretar tenint en compte la complexitat
del fenomen, com a possibles senyals que algun malestar o situacié
poden estar influint en el benestar i en el dia a dia de cada infant.
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https://educacio.gencat.cat/ca/departament/publicacions/monografies/protocol-actuacio-qualsevol-tipus-violencia-ambit-educatiu/
https://educacio.gencat.cat/ca/departament/publicacions/monografies/protocol-actuacio-qualsevol-tipus-violencia-ambit-educatiu/
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https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/infancia-adolescencia/02infancia-amb-salut/protocol-preventiu-edat-pediatrica-2025.pdf
https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/infancia-adolescencia/02infancia-amb-salut/protocol-preventiu-edat-pediatrica-2025.pdf
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/9424/programa_collaboracio_entre_atencio_salut_mental_addiccions_atencio%20_primaria_comunitaria_2023.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/9424/programa_collaboracio_entre_atencio_salut_mental_addiccions_atencio%20_primaria_comunitaria_2023.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/9424/programa_collaboracio_entre_atencio_salut_mental_addiccions_atencio%20_primaria_comunitaria_2023.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Els indicadors inclouen:

- Canvis en rutines o comportaments habituals quan apareixen o
s'intensifiquen les activitats digitals (dificultat per fer tasques escolars,
respectar horaris o interactuar amb iguals).

- Malestar emocional persistent o irritabilitat davant la limitacié de
I'accés a dispositius digitals.

- Reducci6 significativa de la participacié en activitats no digitals
habituals (joc lliure, esport, interaccié social) i focalitzacié unicament en
videojocs, videos o altres continguts digitals.

- Dificultat per interrompre o controlar I’Gs d’una activitat digital, fet
que afecta les tasques escolars i la vida quotidiana, juntament amb una
dificultat creixent per mantenir I'atencié en abséncia de dispositius.

- Mostres de cansament, somnoléncia o manca d’energia, possiblement
derivades de I'Us excessiu de dispositius a casa.

Quan es detectin dificultats persistents, és important coordinar la
intervencio amb els serveis especialitzats segons els protocols corresponents,
amb I'objectiu de garantir una atencio integral i alineada, és necessari
proporcionar orientacié i recursos que donin suport alhora d'abordar la
possible problematica a casa.

La intervencio es desenvolupa en el marc d’un abordatge interprofessional
i comunitari, que promou la col-laboraci¢ entre els ambits educatiu, sanitari
i comunitari, aplicant un model esglaonat d’intervencio (99) que asseguri

una resposta coherent i adaptada a les necessitats de cada infant o jove, i
integrant les accions amb els protocols especifics de violencies (100) i altres

situacions de risc.
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N Per a ’'ambit de I'educacioé no formal

Aquestes recomanacions ja formen part de la practica habitual de la majoria de professionals
del sector; la seva inclusio pretén reforcar-les i reconéixer-les explicitament com a bones
practiques consolidades.

1. Incloure activitats d’aprenentatge digital i d’habilitats
per a la vida

@ PER QUE?

Els espais extraescolars i del lleure ofereixen oportunitats addicionals per
complementar I'educacié reglada, ja que faciliten experimentar i adquirir
habilitats en un entorn més ludic, flexible i practic. Aquestes experiéncies
afavoreixen el desenvolupament de competéncies socials, emocionals i

creatives, que contribueixen a un Us conscient i critic de la tecnologia.
Vegeu l'apartat de Recomanacions per a centres educatius, serveis de salut i altres
recursos comunitaris, per a la contextualitzacio

Vegeu l'apartat sobre “les competéncies digitals i les habilitats per a la vida”

Amb activitats participatives que integrin I'is de les eines digitals amb un

proposit pedagogic i de foment de I'aprenentatge, tant dins del centre com
a fora, en espais i amb recursos comunitaris. Actualment, moltes entitats i
administracions ja organitzen tallers practics i altres propostes didactiques
adaptades al grau de maduresa i interessos dels participants.

Alguns exemples d’activitats inclouen:

- Creativitat digital (contes interactius amb aplicacions, dibuix digital,
edicié de videos senzills o animacions filmades imatge per imatge).

- Seguretat en linia i Us de xarxes socials (jocs de rol sobre privacitat,
reconeixement de noficies falses i gestio de contrasenyes).

Els tallers poden introduir eines d’IA (amb les restriccions d’edat d’accés)
amb acompanyament i esperit critic, com la creacié d’histories o imatges, per
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desmitificar-les i marcar limits clars sobre per qué son utils i que no poden
substituir, especialment en I'ambit del suport emocional. Es important fer-ho
mitjangant activitats col-lectives i guiades, i evitar interaccions prolongades i
individualitzades amb xats o avatars automatitzats.

Vegeu l'apartat de recursos.

2. Limitar I'is de pantalles

PER QUE?
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Els espais d’educacio no formal promouen activitats que enriqueixen el
desenvolupament dels infants precisament perqué, en general, requereixen
una interaccio directa entre les persones participants, moviment i creativitat.
Aquestes experiéncies son especialment riques des del punt de vista
educatiu perqué permeten aprendre a través de la vivéncia i la relacié amb
els altres. Per tant, tot i que el temps d’us de pantalles no es considera
un criteri suficient per si sol per valorar la qualitat de les experiéncies en
I'ambit educatiu no formal, es proposa establir-ne certes limitacions ates

el seu potencial per substituir les experiéncies vivencials, participatives i
d’interaccio directa.

Usar pantalles, sobretot quan I'us és passiu, en aquests contextos
pot disminuir les oportunitats d’aprenentatge vivencial i limitar la
participacio activa dels infants.

La hiperexposicio pot tenir impactes negatius sobre la seva salut ocular,
socialitzacié i concentracio.

Per aquest motiu, es recomana restringir I'Us de jocs, pel-licules o altres
continguts digitals en aquests espais i, en cas d’utilitzar-los, assegurar

que tinguin un objectiu clarament educatiu (101). Aixo inclou evitar que

les joguines interactives o dispositius “intel-ligents” assumeixin el rol de
dinamitzacié o d’acompanyament emocional dins de l'activitat, un paper que

ha de recaure sempre en les persones educadores i en el grup.
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Els limits d’us de pantalles dins de les propostes educatives organitzades
poden establir-se en funcié de la naturalesa global de I'experiéncia i del
paper que hi juguen dins del procés d’aprenentatge. Es important que la
seva incorporacio respongui sempre a una intencionalitat educativa clara,
ja sigui com a punt de partida per infroduir un contingut, com a suport per
observar, experimentar o aprofundir en un procés, o com a eina per facilitar
la comprensio d’'un concepte. En aquest sentit, les tecnologies digitals han
de funcionar com un recurs al servei de I'experiencia educativa i no com
I'eix central de 'activitat. Aixd requereix prioritzar situacions d’aprenentatge
actiu, vivencial i col-laboratiu, en que les pantalles complementin —i no
substitueixin— la interaccio, el moviment i la descoberta directa.

Vegeu l'apartat de recursos.

3. Diversificar les oportunitats de participacié en el lleure

PER QUE?
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Oferir activitats que s'adaptin als interessos, ritmes i etapa de
desenvolupament de la persona contribueix a reforgar-li I'autonomia i la
capacitat per afrontar tasques de diversa complexitat. A més, aquestes
experiencies promouen la socialitzacio, la creativitat i el benestar, alhora que
actuen com a factors protectors davant situacions de solitud, aillament social
o conductes problematiques relacionades amb I'Us de les eines digitals.
Diversificar les oportunitats de participacié permet que els infants trobin
espais on sentir-se escoltats, valorats i motivats a implicar-s’hi.
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COM?
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Mantenir una escolta activa i oberta per coneixer els interessos, motivacions
i preocupacions, i integrar-los en el disseny i la planificacié de les activitats.

- Organitzar espais de participacioé on es puguin expressar preferéncies,
suggerir activitats i intervenir en la presa de decisions sobre les
propostes que els afecten.

- Diversificar les experiéncies: combinar activitats individuals i col-lectives,
presencials i, quan sigui rellevant, digitals, que afavoreixin la creativitat, el
pensament critic, la resolucid de problemes i la presa de decisions.

- Prioritzar experiéncies presencials i cooperatives que estimulin el
treball en equip, reforcin les habilitats socials i interpersonals, i fomentin
I'acceptacio i la inclusié dins del grup d’iguals.

- Incorporar moments de reflexid i resposta en els quals puguin
compartir qué han aprés, com s’han sentit i qué els agradaria explorar en
el futur, i aixi es promogui un aprenentatge significatiu i continu.

- Coordinar les activitats amb I’entorn: recursos comunitaris,
associacions, centres civics i programes municipals poden ampliar les
possibilitats de participacio i enriquir les propostes amb perspectives
diverses.

Vegeu l'apartat de recursos.
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4. Prestar atencié i acompanyar

PER QUE?

En els entorns informals de lleure, on la convivencia, I'espontaneitat i les
dinamiques grupals es fan visibles, poden emergir de manera clara situacions
de risc o malestar. Per aix0, és important prestar atencio, establir complicitats
i coordinar-se amb les families i els professionals de referéncia.

COM?

Vegeu l'apartat “Prestar atencio als signes d’alerta”.
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Recursos per a families i
professionals

A continuacio, trobareu una seleccié d’enllagos i materials de consulta, pensats tant per
a I'ambit familiar com per als equips professionals que fan 'acompanyament. Es tracta d’un
recull obert i viu, que s'anira ampliant progressivament amb nous recursos i materials per
actualitzar i enriquir la informacié disponible.

Tambeé us convidem a explorar els tallers i activitats que s'organitzen al vostre barri, poble
o ciutat, ja que els ajuntaments, altres administracions i les entitats del vostre territori,
ofereixen habitualment propostes formatives i espais d’orientacié sobre I'Us saludable de
les pantalles i 'acompanyament digital. Aprofitar aquestes propostes de proximitat és una
oportunitat excel-lent per resoldre dubtes, compartir experiéncies amb altres families i fer
xarxa durant aquesta etapa de creixement.

Glossari de termes i sigles

L'enllag dona acceés al glossari de termes i sigles, on es pot consultar el significat dels

conceptes i les abreviatures utilitzats al llarg de la guia.
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il Us supervisat amb eines
d’acompanyament familiar
que permetin limitar els
continguts i el tfemps.

Prioritzar I'ts de telefons
mobils sense internet i
retardar I'as del primer
telefon «intel-ligent».

Per a families - Formacié i participacié comunitaria.
I persones ~ Establir limits de forma compartida.
cuidadores

- Retardar I'adopcio del primer teléefon amb connexié a
internet (teleéfon «intel-ligent»).

Fer seguiment digital i parlar dels temes emergents.
Educar des de la crianga positiva.

Aprofundir en les dinamiques de convivencia a I'entorn digital.
Validar les necessitats i reforcar els vincles.

Reconéixer els patrons foscos i I'Us dels diners en linia.

N N N 2

Prestar atencioé als signes d’alerta.

- Fomentar la cultura digital del centre.
Per als centres

educatius - Promoure les competéncies digitals i les habilitats per a la vida.

- Prestar atenci¢ als signes d’alerta.

Per als centres de

salut i altres serveis . :
comunitaris - Prestar atencio als signes d’alerta.

- Continuar acompanyant i impulsar accions comunitaries.

) . - Promoure les competéncies digitals i les habilitats per a la vida.
Per a 'ambit de

. .. - Diversificar les oportunitats de participacioé en el lleure.
I’educacié no formal

- Prestar atenci6 als signes d’alerta.

Recomanacions Evita fer servir diverses pantalles alhora.

per tenir en compte
en aquesta etapa si
tens entre 121 15 anys

Procura dormir les hores necessaries.
Prioritza les interaccions cara a cara.
Comparteix les teves inquietuds en entorns de confianga.

Reconeix els signes d’alerta.

N N R 2N

Apren a identificar els els patrons foscos que s'utilitzen
per retenir la teva atencid.



L'adolescéencia de 12 a 15 anys

N Descripcioé de I'etapa madurativa i relacié amb les TRIC
N Riscos especifics

N Referents i acompanyament digital

N Recomanacié general

N Recomanacions practiques
Per a families i persones cuidadores
Per als centres educatius
Per als centres de salut i altres serveis comunitaris
Per a I'ambit de I'educacié no formal

Recomanacions per tenir en compte en aquesta etapa si tens entre 12i 15 anys
N Recursos per a joves, families i professionals
N Glossari de termes i sigles
N Bibliografia de referéncia
Els numeros que apareixen entre paréntesis al llarg del text indiquen les fonts en qué
es basa el contingut de la guia. Corresponen a informes, articles i altres documents de

referéncia. Al final de cada capitol s’hi inclouen les referencies completes per ampliar la
informacié o consultar els documents originals.
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N Descripcio de I'etapa madurativa i relacié
amb les TRIC

Durant l'etapa compresa, aproximadament, entre els 12 i els 15 anys es deixa enrere la
preadolescencia i s'entra en 'anomenada adolescéncia primerenca (1). Aquest periode es
caracteritza per un creixement rapid i per canvis hormonals importants que originen, de
manera general, el desenvolupament de la musculatura i dels drgans sexuals, aixi com
l'aparicid de pél corporal i d'acne. En els nois, la veu es torna més greu; en les noies, es
desenvolupa el pit i s'inicia la menstruacio.

El cervell continua el seu procés de maduracio, especialment en les arees relacionades
amb la presa de decisions, la planificacio i el control dels impulsos i de les emocions. Tot i
aquest aveng, durant |'adolescéncia primerenca la resposta emocional encara acostuma a
predominar sobre la racional.

En I'ambit psicologic, es consolida gradualment la capacitat de pensament abstracte, que
afavoreix un raonament més complex i una comprensié més profunda de conceptes i
situacions. Al mateix tfemps, avanga el procés de construccioé de la identitat personal, amb
una sensibilitat especial als estimuls de l'enforn.

El grup d'iguals adquireix un paper fonamental en la manera de relacionar-se i en la
formacio de l'autoestima, mentre que la familia, tot i continuar sent un referent important, va
cedint protagonisme en la configuracié del pensament, les actituds i la manera d'entendre
el moén (2). A mesura que avanca el desenvolupament cerebral, es promou una autonomia
creixent i 'adquisicio del sentit critic, elements clau per construir una identitat propia i
mantenir posicionaments personals (2). Alhora, I'elevada sensibilitat al reconeixement social
intensifica la influencia de I'opinio dels iguals i dels discursos predominants sobre els valors i
normes socials (3).

Aquesta necessitat de reconeixement afavoreix que les industries
cultural, de l'entreteniment i digital puguin adquirir un paper
especialment rellevant en la configuracioé de referents, models de
conducta i narratives socials, que poden influir en la presa de decisions

i en la percepcid que les persones adolescents tenen d'elles mateixes
(4—8).

Aquest fenomen pot reforcar la seva predisposicid, més present en aquesta franja d'edat
que en l'adulta, a explorar limits i a voler viure experiéncies intenses, prioritzant la intensitat
del moment per sobre de les consequéncies (8, 9).
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Les adolescencies actuals, doncs, estan fortament condicionades per I'impacte de les
tecnologies digitals en dos elements determinants: la construccié de la propia identitat i
les relacions socials (10). El terme «adolescéncies», en plural, pretén evidenciar que no
es tracta d'un procés homogeni ni lineal, sind que inclou una gran diversitat de camins
personals, vivencies quotidianes i entorns familiars, socials i educatius, que fan que el pas
per aquesta efapa sigui viscut de maneres molt diferents (11).

Mentre cerquen qui son i com situar-se en el mon, els entorns digitals esdevenen espais
centrals d’expressio, experimentacio i validacio. Les eines digitals permeten desenvolupar
una preséncia tant en I'ambit fisic com en el virtual, que no s’entenen com a realitats
separades, sind com a dimensions complementaries. A través de perfils i interaccions, les
persones adolescents exploren maneres de mostrar-se, construir relats sobre si mateixes i
rebre reconeixement extern, en un context de gran sensibilitat a la mirada dels altres i a les
dinamiques de validacié immediata, com els «m’agrada» (12—15).

En I'ambit social, la tecnologia facilita la connexio constant amb el grup d’iguals i reforca el
sentiment de pertinenca, perd també pot intensificar la pressio social, la comparacié amb
els altres i la percepcié d’haver d’estar disponible de manera continua (16). En alguns casos,
aquestes plataformes esdevenen espais de refugi emocional davant la inseguretat o el
malestar, ja que ofereixen respostes immediates i una certa sensacio de control (17, 18).

L's habitual d'aquests espais afavoreix, a més, una comunicacié més rapida i la realitzacio
simultania de diverses tasques, sovint de baixa complexitat, unes dinamiques que

poden influir en la manera de processar la informacio i donar lloc a llenguatges i formes
d'expressio més visuals, fragmentades i sintetiques (16, 19, 20).

Comprendre aquests processos facilita I'acompanyament des d'una mirada educativa que
promogui un Us conscient, equilibrat i coherent amb el seu moment de desenvolupament.

En aquestes edats tendeix a generalitzar-se 'Us de les xarxes socials

i de les eines basades en la intel-ligéncia artificial (IA), com els xats
conversacionals i els avatars que simulen converses fluides i respostes
afectives (21, 22)

Aquests «interlocutors digitals» presenten una qualitat nova respecte de les xarxes

socials: la disponibilitat permanent d'una interlocucié complaent, amb respostes rapides,
personalitzades i sovint elogioses, sense la friccid ni la contradiccid propies de les relacions
humanes. Aixo pot influir tant en la percepcié que les persones adolescents tenen d'elles
mateixes com en la manera de relacionar-se amb els altres, i pot afavorir una certa
dependencia i dificultar la gestio del desacord, la frustracié o la complexitat de les relacions
interpersonals reals (23).
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La introduccid de la intel-ligéncia artificial en les tasques académiques pot enriquir i
personalitzar 'aprenentatge, millorar I'accés a recursos i estimular la creativitat (24—27).

No obstant aix0, tfambé plantegen nous reptes, com el risc que alguns joves les deleguin

a aquestes eines, fet que pot dificultar el desenvolupament de I'esforg sostingut, el
pensament critic i I'autonomia. Aixd pot comportar menys reflexié i analisi, aixi com un menor
aprofundiment o desenvolupament d’idees, en comparacié amb les formes de freball més
tradicionals (9, 28).

Pel que fa al marc normatiu, cal tenir presents les edats minimes per accedir a les xarxes
socials i a les eines basades en |A, aixi com per consentir el tractament de les dades
personals. En el cas de les xarxes socials, la normativa espanyola de proteccié de dades
(146) fixa actualment els 14 anys com a edat minima per consentir el tractament de les
dades personals i, per tant, per crear un perfil propi sense autoritzacio; per sota d'aquesta
edaft, cal el consentiment de les persones titulars de la patria potestat o tutela. Aquesta
edat minima, pero, es preveu elevar fins als 16 anys en el marc de la llei de proteccié de
les persones menors d'edat en els entorns digitals, actualment en tramitacio, en linia amb
els canvis normatius que s'estan impulsant en I'ambit europeu i internacional. A més, les
condicions d'Us de la majoria de les plataformes estableixen una edat minima d'acceés,
generalment de 13 anys i, en alguns casos, superior. Quant a les eines basades en IA,
d’acord amb les condicions d’us de molts serveis digitals i la normativa de proteccié

de dades (29), aquestes eines no estan destinades a infants menors de 13 anys. En el
cas de persones d’entre 13 i 18 anys (13 en el cas d’algunes plataformes digitals), el seu us
requereix autoritzacié i acompanyament per part d’una persona adulta responsable,
garantint-ne un Us adequat, segur i supervisat.

Es important, doncs, acompanyar I's de la IA i de les xarxes socials
des d'una mirada educativa que en promogui una utilitzacio equilibrada
i conscient, intfegrada dins dels processos d'aprenentatge i amb el
guiatge de persones adultes referents (27, 30—32)
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N Riscos especifics

Entre els 12 i els 15 anys, I'Us de les tecnologies digitals pot reduir el temps
destinat a activitats fonamentals per al creixement, com ara la lectura, el
descans, I'activitat fisica o les interaccions presencials (1, 33). Aquest apartat
analitza l'impacte de les pantalles, les xarxes socials i la intel-ligéncia artificial
sobre el benestar i el desenvolupament durant aquesta etapa.

En aquest sentit, la recerca ha destacat de manera consistent el paper
protector dels vincles socials forts i de les relacions satisfactories —com

la qualitat de la relacié familiar, les amistats o I'entorn proper— tant en el
creixement personal com en la manera com s'utilitza la tecnologia (38—41). Per
aquest motiu, l'analisi d'aquest uUs incorpora aquests factors i el contextualitza
en el marc de la vida quotidiana i de les relacions habituals de cada persona.
Quan aquesta dimensio no es considera, es pot tendir a simplificar el fenomen i
a atribuir a la tecnologia uns efectes que també poden estar influits per factors
com el clima familiar, el suport emocional o les dinamiques socials més amplies
(7, 42).

La recerca també ha identificat les anomenades «finestres de vulnerabilitat»
en el desenvolupament (34), és a dir, periodes en qué les persones poden ser
especialment sensibles a la influéncia de I'entorn digital. Aquestes presenten
diferéncies segons el génere: en els nois s'han identificat principalment

entre els 14 i els 15 anys i al voltant dels 19, mentre que en les noies se

situen entre els 11i els 13 anys i també cap als 19 (34). Alhora, també poden
constituir oportunitats rellevants per a la intervencio, ja que les practiques
psicoeducatives actives poden afavorir, en aquests moments, un us més
saludable, critic i acompanyat de les tecnologies digitals (35).

En aquest apartat, el terme «pantalles» s'utilitza de manera generalista, sense
distingir entre les diferents tipologies de dispositius —com la televisio, els
telefons mobils, els ordinadors o les tauletes—, que presenten caracteristiques
i condicions d'us diferenciades i poden modular els seus efectes. Aixi mateix,
convé tenir en compte el tipus d'Us que se'n fa —per exemple, consum passiu,
interaccio social o Us educatiu o ludic—, ja que pot ser un factor rellevant per
comprendre'n els impactes (28).
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Amb |'objectiu de facilitar la claredat i la lectura, en alguns casos es
presenten relacions de causa i efecte de manera simplificada. Aquestes,
pero, s'han d'interpretar amb cautela, ja que es tracta d'un camp de recerca
ampli i en evolucié constant, en queé els resultats depenen de multiples
factors (36, 37).

A continuacid es presenten alguns efectes especifics d'aquest grup d'edat.

— Menys interaccions cara a cara

— Disminuci¢ de la capacitat d’atencid i interferencia en
I'aprenentatge

— Privacitat

— Malestar emocional

— Qualitat del son

— Ciberassetjament

— Impacte en la imatge corporal
— Altres problemes fisics

— Promocié d’habits no saludables

— Patrons foscos, micropagaments i dinamiques d’atzar

—— Menys interaccions cara a cara

L'us de la tecnologia esta restant importancia a les interaccions cara a cara i
augmenta els comportaments sedentaris (43). D’altra banda, 'augment de I's de les
xarxes socials estan desplagant el temps dedicat a altres activitats com la lectura de
llibres, revistes i diaris, la practica d’activitat fisica i les converses presencials (33, 44).

Aquesta reduccié d’interaccions presencials fambé pot veure’s accentuada quan
les converses amb persones de confianga se substitueixen progressivament per
interaccions amb xats conversacionals o agents automatitzats, que ofereixen
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respostes immediates i personalitzades, perd no fomenten habilitats socials ni la
gestié adequada de situacions complexes (22).

A més, en les interaccions digitals és més dificil empatitzar amb la persona

que hi ha a l'altre costat de la pantalla, ja que no es percep tota la informacid

que es transmet en la comunicacié cara a cara, com els gestos, el fo de veu o

les expressions. Per aquest motiu, en les relacions en linia les persones poden
comportar-se amb menys control o de manera més desinhibida que en una relacio
presencial (45, 46).

—— Disminuci¢ de la capacitat d’atencié i interferéncia en

I'aprenentatge

Les persones adolescents que fan Us de la tecnologia mentre duen a terme altres
activitats (multitasca) presenten nivells d’atencié més baixos. A més, I'alumnat que

fa us del telefon mobil a 'aula (restringit recentment a Catalunya en tota I'educacié
obligatoria) presenta una menor capacitat d’atencio i de retencio de I'aprenentatge
inferior en comparacié amb aquells que no en fan us durant les classes (9, 47, 48).
Tambe s’ha de tenir en compte que algunes aplicacions de xat basades en la |A estan
dissenyades per mantenir la connexio el maxim temps possible —amb respostes
constants, personalitzades i sense pauses—, fet que pot potenciar la dificultat per
sostenir I'atencio en activitats més lentes, profundes o menys estimulants (23, 27).

—— Privacitat

L'exposicid publica de la intimitat comporta el replantejament d’aspectes troncals
com son la privacitat i la gesti¢ de la informacié personal. La identitat digital,
juntament amb les dinamiques de relacio en I'entorn virtual, ha introduit noves
formes d’interaccio que impacten, també en l'espai public (10, 49).

Aquesta realitat redefineix aspectes essencials de la construccio de la
propia identitat, que passa a estar influida tant per la imatge que es
publica a la xarxa com per la resposta que aquesta rep (10, 49).

En aquest context, la cessi¢ de dades personals és un element central, ja que
moltes aplicacions recopilen i comparteixen informacié a través de mecanismes
que sovint passen desapercebuts per a les persones usuaries, malgrat que el marc
normatiu vigent estableix la necessitat de garantir la minimitzacié de les dades
recollides i la seva proteccio (52—54).
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Actualment, aquest risc s’intensifica en el cas dels assistents conversacionals

i avatars amb els quals interactuen: fot alld que hi escriuen —emocions,
preocupacions, experiéncies intimes— es pot utilitzar per entrenar models,
personalitzar respostes o generar perfils de comportament. En aquestes edats és
especialment dificil anticipar i posar valor a la transcendéencia futura d’aquesta
informacio (22).

—— Malestar emocional

Simptomatologia depressiva i ansiosa

Alguns estudis suggereixen que un Us més elevat de les xarxes socials podria estar
relacionat amb un augment del risc de simptomes de depressio i ansietat en joves
(36, 37, 44, 55—58).

Les xarxes socials amplifiquen el que es coneix com a FOMO (fear of
missing out), que es defineix com la por de perdre activitats divertides
o gratificants en que altres persones participen i a les quals no se t'ha
convidat, o en les quals no pots assistir o bé desconeixes (10, 59—6]).

Aquesta por genera una necessitat constant de mantenir-se en connexié per saber
que fan els altres, fet que pot afavorir una consulta frequent de les xarxes socials i
augmentar el malestar i els nivells d'ansietat quan no és possible accedir-hi (59, 60,
62, 63).

També es comenca a observar I'us de xats d’|A com a espai de regulacié emocional
per afrontar els sentiments de soledat, aixi com en moments de preocupacié o
inseguretat (21, 22, 64). Tot i que poden percebre-hi comprensio o «connexio, les
respostes automatitzades no ofereixen contencio emocional real ni tenen capacitat
per reconeixer situacions de risc. En alguns casos, aixd pot amplificar sentiments
de dependéncia, aillament o inadequacié quan el suport automatitzat no coincideix
amb l'experiéncia emocional real (65).

Fragilitat i desesperanca

La comparacié és un mecanisme cognitiu basic molt influenciat per factors com les
expectatives socials i les imatges difoses pels mitjans. Aquesta influencia pot alterar
I'autopercepcio i 'autovaloracio, i esdevé especialment potent quan les persones
estan en el procés de definir qui son i com volen que els altres les percebin (66).

Les xarxes socials, tot i que poden oferir espais d’expressio i connexio, amplifiquen
les dinamiques de comparacio, ofereixen una visio filtrada i sovint idealitzada de les
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vides dels altres i creen una gran diferencia entre la realitat personal i la percepcid
publica. Aixd pot generar una percepci¢ distorsionada de I'éxit, la bellesa o la
felicitat, amb efectes profunds en la construccié de I'autoestima i la salut emocional
(10).

Les dinamiques de comparacio, impulsades per les xarxes socials,
juntament amb I'elevada pressio estetica i I'alta autoexigéncia i
perfeccionisme, generen sentiments d’inseguretat i inadequacio,
especialment entre les joves.

Aquests sentiments d’insatisfaccio i impoténcia portats a I'extrem poden derivar
en problemes relacionats amb la salut mental (67). Per aixo és important mantenir
una perspectiva critica i conscient sobre la influencia que les xarxes socials poden
tenir en l'autopercepcid i el benestar emocional, amb un enfocament que respecti i
valori les diverses realitats individuals. En aquest sentit, alguns estudis suggereixen
que un Us intensiu de les xarxes socials podria associar-se a un augment del risc
de conductes suicides, especialment entre les noies, tot i que aquesta relacio
continua sent objecte de debat (61, 68). No obstant aixo, cal continuar aprofundint
en la recerca per comprendre millor la relacio entre I'Us de les xarxes socials i les
experiéncies personals durant aquesta etapa. De fet, també s'ha descrit que, en
determinades circumstancies, la participacio social a les xarxes podria tenir un
paper protector, en afavorir el sentiment de pertinenca, reduir l'aillament social i
associar-se a una menor ideacio suicida (69).

Les eines basades en |IA, especialment les conversacionals, poden
reforcar patrons de validacio immediata —respostes rapides i elogis
constants—, que influeixen en I'autoestima i en la necessitat de
reconeixement contfinu.

En un moment evolutiu de maxima sensibilitat respecte del que pensen els iguals,
aquest tipus d’interaccions poden alterar la percepcio propia i dificultar la gestio
saludable de la frustracio, el silenci o el desacord.

Influéncia en l'autoestima

En la mateixa linia, alguns estudis suggereixen que un Us intensiu de les tfecnologies
digitals podria associar-se, en alguns casos, a sentiments de solitud i a nivells més
baixos d'autoestima (70). Aquestes associacions s'han descrit amb més frequéncia
en les noies, fet que alguns treballs han relacionat, entre altres factors, amb un us
més intensiu de les xarxes socials. Aixi mateix, la comparacio ascendent a les xarxes
socials (és a dir, valorar-se en relacio amb persones percebudes com a «millors»)
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podria associar-se a un augment dels simptomes depressius i a una disminucio
de l'autoestima. En canvi, la comparacio descendent (comparar-se amb persones
percebudes com en una situacié de «menys privilegi») s'ha relacionat amb nivells
meés elevats d'autoestima i una disminucio dels nivells d'ansietat (36, 71).

En els darrers anys, tambeé s'ha observat un Us creixent de xats conversacionals
i avatars generats per intel-ligencia arfificial amb finalitats de suport emocional
o cerca de validacio. Aquestes eines poden simular proximitat i oferir respostes
immediates i reforgcadores, fet que, en alguns casos, podria afavorir una major
dependencia del feedback digital o generar expectatives poc realistes sobre les
relacions i la validacié personal. Quan l'autovaloracioé es basa principalment en
la resposta automatitzada d'un sistema, aixd podria dificultar, en determinades
circumstancies, el desenvolupament d'una autoestima solida, construida a partir
d'experiéncies diverses i de les relacions amb altres persones (17, 36).

—— Quallitat del son

El son té un paper clau en la regulacié de diversos processos fisiologics, com

els metabolics, cardiovasculars i de creixement (72). L'us de les xarxes socials i
d’Internet, especialment abans d’anar a dormir, es relaciona amb la manca de
qualitat i quantitat de son (14, 73). A més, s’ha demostrat que I'Us nocturn de les
xarxes socials és més perjudicial per a la qualitat del son que el temps a les xarxes
socials durant el dia (74).

La llum blava sembla tenir-hi relacio, ja que afecta el cicle natural de
vigilia i son. A la nit, una exposicié excessiva a aquest tipus de [lum
pot fer més dificil conciliar el son (75).

Actualment, es poden utilitzar assistents conversacionals basats en la IA o aplicacions
de companyia digital durant la nit, sovint amb la percepcio que «ajuden a relaxar-se».
Malgrat aquesta sensacié inicial, aquestes interaccions poden prolongar I'activacio
cognitiva, generar converses emocionalment estimulants i alentir I'inici del son, de
manera que poden contribuir a una disminucio de la qualitat del descans.

—— Ciberassetjament

El ciberassetjament és una de les situacions de risc associades a les tecnologies
digitals, especialment a les xarxes socials, en que s’ha observat una correlacié entre
més temps en linia i més probabilitat de patir-lo (76). Aixd és especialment rellevant,
ja que s'ha relacionat amb un risc més elevat de desenvolupar simptomatologia
depressiva, aixi com amb un augment de 'agressivitat, el malestar i la ideacio
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suicida. També s’ha associat a 'augment del consum de drogues i alcohol, i a la
disminucio de l'autoestima, de I'autoconfianga i a un empitjorament de les relacions
amb la familia i les amistats (63, 77, 78).

Hi ha qui recorre als xats d’intel-ligencia artificial per parlar sobre
experiencies d’'assetjament o per buscar orientaciéo emocional.

Tot i que pot semblar una opcié accessible i immediata, no és
recomanable utilitzar aquestes eines com a substitut del suport huma.

Es important tenir present que, tot i que els xats d'intel-ligéncia artificial poden
oferir respostes amb un to empatic i proporcionar orientacié¢ general, presenten
limitacions importants a I’hora d’identificar i valorar situacions de risc, com ara
episodis d’angoixa intensa, possibles abusos o contextos de perill imminent.

Aixi mateix, no poden substituir el judici professional ni 'acompanyament huma
necessari en situacions de vulnerabilitat, especialment quan cal una valoracio
individualitzada o l'activacié de recursos de proteccio i suport. Per aixo, confiar
exclusivament en aquestes eines pot generar una falsa sensacié de seguretat i,

en alguns casos, retardar la comunicacio amb persones adultes de confianca o la
recerca d’ajuda professional. Per aquest motiu, és important transmetre que, davant
de situacions de malestar o de ciberassetjament, cal buscar suport en I'entorn
proper (familia, professorat o altres persones de confianga) i, quan sigui necessari,
en professionals o serveis especialitzats que puguin oferir una atencié ajustada a les
necessitats de cada situacio (79).

A més del ciberassetjament, durant I'adolescéncia també es poden donar altres
formes de violéncies digitals, com el grooming en linia i el sexting. El grooming fa
referéncia al contacte d’'una persona adulta amb un menor amb finalitats sexuals,
mentre que el sexting implica I'enviament o comparticié de contingut intim
mitjangant dispositius digitals.

Aquests fenomens son relativament presents en aquesta etapa, tot i que amb una
gran variabilitat en la seva freqUéncia i impacte. En el cas del grooming, alguns
estudis situen la seva prevalenca anual aproximadament entre el 10% i el 20%,
amb percentatges més elevats en seguiments més llargs (80). Pel que fa al sexting,
la seva practica tendeix a augmentar amb I'edat i esta influida pel tipus de relacio
entre les persones implicades (81).

En general, els efectes d’aquestes practiques depenen de factors com el context
relacional, el grau de confianga entre les persones i les dinamiques de poder
existents (82-84). En aquest sentit, és important comprendre-les dins del context
del desenvolupament durant aquesta etapa i de I'us habitual de les tecnologies
digitals (85).
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—— Impacte en la imatge corporal

L'us de xarxes socials pot augmentar les preocupacions sobre la imatge corporal,
especialment en noies, sobretot en aquelles aplicacions centrades en imatges i
videos curts, com Instagram i TikTok (13, 86—90).

Els comentaris negatius rebuts en publicacions fotografiques a les
xarxes socials es relacionen amb una major probabilitat de patir
trastorns alimentaris i insatisfaccio corporal (10, 86, 88, 90—92).

També han aparegut eines conversacionals que generen consells, rutines corporals
o comentaris sobre «estil de vida saludable». Quan aquestes respostes provenen
d’un sistema automatitzat, poden reforcar normes estétiques irreals o oferir
recomanacions no supervisades, potencialment perjudicials, especialment entre qui
ja presenta preocupacio per la imatge corporal (93). La percepcié que els missatges
son personalitzats pot contribuir al fet que es considerin rellevants o adequats, tot

i gque no necessariament tenen en compte les necessitats o les circumstancies de
salut fisica o emocional de qui els rep (91, 94).

—— Altres problemes fisics

L'us prolongat d’Internet pot causar migranya, mal de cap i mal d’esquena (72). Les
postures sedentaries mantingudes, com ara romandre durant periodes prolongats
al llit o en un seient, o utilitzar el mobil amb el coll flexionat, incrementen la tensio
muscular cervical i poden agreujar els mals de cap, la fatiga visual i els dolors
musculars associats al temps de pantalla.

—— Promocié d’habits no saludables

Les xarxes socials poden influir en la percepcio dels habits saludables a través de la
difusio de consells sobre alimentacio, esport, sexualitat o relacions interpersonals.

No obstant aixd, aquests missatges sovint conviuen amb continguts
que poden banalitzar o idealitzar conductes de risc, com els trastorns
de la conducta alimentaria, les autolesions o alguns reptes virals
potencialment perillosos (95—98).

Per exemple, determinats discursos sobre la salut o la imatge corporal poden
contribuir a normalitzar conductes associades a trastorns com |'anoréxia o la
bulimia. De la mateixa manera, alguns reptes virals poden afavorir conductes de
risc o dinamiques d’assetjament entre iguals. Aixi mateix, hi ha continguts que
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presenten I'abandonament de la vida «convencional» —com anar a l'escola o a la
feina, mantenir rutines, assumir responsabilitats o establir vincles estables— com
una alternativa atractiva o idealitzada per afrontar els problemes, sense mostrar-ne
les possibles consequéncies. Els assistents conversacionals que donen consells
sobre alimentacid, aparenca fisica, sexualitat o benestar emocional poden donar
respostes aparentment neutres i personalitzades. Tot i aix0, aquestes respostes
poden incorporar biaixos presents en les dades amb qué han estat entrenats

o reproduir patrons culturals idealitzats que poden reforcar practiques poc
saludables (22, 64, 99). A més, la sensacié de «confidencialitat» pot motivar a
seguir recomanacions automatitzades sense contrastar-les amb persones adultes o
especialistes i incrementar el risc d’adoptar pautes poc adequades o potencialment
perjudicials (21).

—— Patrons foscos, dinamiques d'atzar i micropagaments

Algunes plataformes digitals i videojocs basen el seu model de negoci en retenir
I'atencié de qui en fa Us el maxim temps possible i incentivar determinades accions,
com continuar interactuant o fer compres dins de I'aplicacié. Aquestes estratégies
inclouen els anomenats patrons foscos, mecanismes de disseny que influeixen

de manera subtil en el comportament, sovint aprofitant la impulsivitat, la recerca

de recompenses immediates i la necessitat de reconeixement, propies de I'etapa
adolescent (23, 53, 54).

Aquests patrons poden tenir un impacte especialment rellevant, ja que coincideixen
amb un moment de més autonomia en |'Us de dispositius, una capacitat
d’autoregulacio en procés de consolidacio i una elevada sensibilitat a la validacio
social (89, 100).

A més, moltes d’aquestes dinamiques incorporen micropagaments i recompenses
aleatories, que poden normalitzar I'atzar com a part de I'experiéncia de joc. Tot i
que no es fracta de jocs d’aposta formals, aquests mecanismes poden actuar com
una porta d’entrada a formes de joc d’atzar més explicites, com ara les apostes
esportives, especialment i de manera més accentuada entre nois. La combinacio
de competicid, expectativa de recompensa i despesa impulsiva pot augmentar la
vulnerabilitat davant de practiques de joc problematic (101).

Alguns elements a reconéixer com a patrons foscos en els entorns digitals:

- Recompenses aleatories o imprevisibles, com cofres sorpresa o premis virtuals.

- Pressio temporal o sensacio d'oportunitat limitada per obtenir beneficis.
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- Micropagaments freqUents, especialment quan s’utilitzen monedes virtuals o saldo

intern.
Missatges que apel-len a les emocions, al reconeixement o a la competitivitat.

Avantatges de pagament que acceleren el progrés o ofereixen superioritat davant
d’altres usuaris.

Identificar aquests elements afavoreix desenvolupar una mirada més conscient i
acompanyar amb criteri educatiu. Al bloc especific de videojocs podeu trobar més
informacio d’aquests patrons i de com gestionar-los (50, 51, 102, 103).

De manera similar, també algunes aplicacions que incorporen xats conversacionals
o avatars personalitzats utilitzen sistemes de ludificacié (gammificacio) i reforg
positiu —com recompenses digitals, nivells de vinculacié o de proximitat

o missatges emocionalment dirigits— que poden fomentar la sensacié de
dependéncia i incrementar el temps de permanéncia (21).

En determinats casos, aquests dissenys inclouen micropagaments per desbloquejar
funcionalitats «prémium, converses meés llargues o respostes més personalitzades,
fet que pot incentivar la despesa impulsiva i generar dinamiques de vinculacié poc

saludables, especialment en persones amb situacié de més vulnerabilitat.
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N Referents i acompanyament digital

Aquest apartat recull les figures rellevants en I'acompanyament digital que es desenvolupa

en diferents entorns de relacié i aprenentatge, i incorpora la participacio activa dels joves en

la construccié d'entorns digitals equilibrats i reflexius.

LA FAMILIA | LES PERSONES CUIDADORES

La familia i les persones cuidadores
condicionen I'Us de pantalles, perque
proporcionen els dispositius, estableixen
les normes de convivéncia i actuen com a
referent digital mitjancant les seves actituds
i practiques quofidianes.

Diversos estudis han demostrat una
forta associacio entre I'Us de pantalles
dels progenitors i I's durant la infancia i
'adolescencia (43).

Com a referents, les persones adultes
situen les pantalles com el focus més
recent de la «tensié eterna entre protegir
la seguretat dels adolescents i fomentar

la seva autonomia». En aquesta etapa

és especialment important recordar que
acompanyament digital ha d’adaptar-se
progressivament al seu nivell d’autonomia

i maduresa. Mantenir-se disponibles,
mostrar interes pel seu Us de la tecnologia i
fomentar un dialeg obert i continuat facilita
la convivencia i contribueix a una educacio
digital mes efectiva (38, 104, 105).

Quan les persones perceben que poden
parlar sense por a castigs o judicis, és

més probable que comparteixin dubtes,
conflictes o situacions de risc. Aixo és
especialment important en aquesta etapa
de la vida, ja que facilita intervenir a temps i

reforcar vincles de confianca.

Aquest acompanyament, basat en la
presencia, la coherencia i el respecte
mutu, facilita integrar la tecnologia
dins la vida quotidiana de manera
meés equilibrada, i a consolidar criteris
propis que seran utils més enlla de
I'entorn familiar (63).

En canvi, la literatura cientifica assenyala
que una actitud passiva o despreocupada
esta relacionada amb problemes en I'is de
pantalles durant l'adolescéncia (48, 49).

També és important abordar
especificament ['Us de xats conversacionals,
assistents d’IA i avatars personalitzats, ja
que s'hi pot acudir per resoldre dubtes
infims, socials o emocionals, en lloc de
fer-ho amb persones adultes de confianga.
Tot i que aquestes eines poden ser Utils per
a determinades consultes, també poden
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generar dependéncia emocional, reforcar
inseguretats o oferir respostes que no
sempre son adequades al seu moment
maduratiu. Parlar-ne obertament i revisar
conjuntament la manera com s'utilitzen

pot promoure el desenvolupament de
criteri propi i el manteniment d'un equilibri
saludable entre el mén digital i les relacions
presencials (46, 65, 105).

Davant la integracio accelerada de la
tecnologia en fots els ambits de la vida,

moltes families han comengat a qiestionar
que les tecnologies digitals s'incorporin sense
una reflexio prévia a la vida social i educativa,
i a reivindicar una introduccio a I'entorn digital
més equilibrada i conscient. En aquest context
proposen, entre alfres mesures, retardar
I'accés als telefons “amb connexié a Internet”
fins als 16 anys, i ho fan defensant que
aquesta decisié no hauria de ser vista com un
obstacle per a la seva socialitzacio, sinéd com
una oportunitat per fomentar experieéncies
d'aprenentatge i relacié més riques i diverses.

ELS CENTRES EDUCATIUS

Tota la comunitat educativa actua
acompanyant i modelant 'adquisicié de la

competéncia digital.

En aquest context, el Departament
d’Educacio i Formacio Professional va
desplegar el Pla d’educacio digital de

Catalunya (24) amb I'objectiu de contribuir
al desenvolupament de les competéncies
digitals que la ciutadania necessita per
viure i treballar en una societat immersa en
constants transformacions i canvis, en la
qual els enforns digitals tenen un impacte

rellevant.

Aquest pla estableix les linies estrategiques
per integrar la tecnologia al sistema
educatiu de manera transversal, equitativa
i segura per garantir que tot I'alumnat
adquireixi competéncies digitals solides i
que els centres educatius siguin enforns
digitalment madurs, inclusius i orientats a

l'aprenentatge al llarg de la vida.

Un element central del pla és
I'Estratégia Digital de Centre (EDC),
concebuda com un instrument
estrategic de planificacio, organitzacio i
millora continua que orienta la integracié
de les tecnologies digitals de manera
coherent en tots els ambits del centre
educatiu.

Aquest marc permet a cada centre
analitzar la seva realitat, detectar necessitats
especifiques i establir objectius, actuacions
i criteris d'avaluacié propis per adaptar I'Us
de la tecnologia al seu projecte educatiu, al
context social i a les caracteristiques de la
comunitat educativa.

LEDC no es limita a la incorporacid

d’eines o infraestructures digitals, sind que
impulsa una transformacié global que
inclou aspectes pedagogics, organitzatius i
metodologics, amb la finalitat de millorar els
processos d'ensenyament i aprenentatge,
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afavorir la competéncia digital de docents i
alumnat, promoure la inclusié i garantir un
Us segur, critic i responsable dels recursos
tecnologics. Aquest document forma part
del Projecte Educatiu de Centre (PEC) i
I'aprova el Consell Escolar.

Aixi mateix, I'Estratégia Digital de
Centre actua com a full de ruta per a

la presa de decisions, la formacio del
professorat, la gesti¢ dels recursos
digitals, la comunicacié amb les
families i la consolidacié d’una cultura
digital compartida, assegurant que la
tecnologia esdevingui una eina al servei
de la qualitat educativa i de la innovacié
pedagogica.

A més, els centres compten amb la
comissio digital, encarregada de
dissenyar i implantar la digitalitzacié

del centre, que inclou tots els aspectes
organitzatius, metodoldgics, curriculars i

comunicatius necessaris.

Atés 'augment de I'Us de la intel-ligéncia
artificial generativa entre I'alumnat
d’aquestes edats —tant per fer consultes
com per generar textos, imatges o
resoldre tasques académiques—, és
especialment rellevant que I'EDC inclogui
orientacions especifiques sobre I'Us
pedagogic i segur de les eines basades
en A (24, 30, 106, 107—109).

Aqguestes orientacions haurien d’abordar,
entre altres aspectes, la necessitat de
fomentar un Us critic, de no delegar el
procés d’aprenentatge en aquestes eines
i de prevenir que esdevinguin substituts

de I'esforc personal o eines utilitzades
per evitar situacions de frustracié o
inseguretat (30, 107, 109).

Darrerament, tant en I'ambit educatiu
com social, I'is dels telefons mobils als
centres educatius s’ha convertit en un
tema de debat recurrent (28, 110—112).
Davant d’aquesta realitat, el Departament
d’Educacio i Formaci¢ Professional ha
establert una regulacio, vigent des del
curs 2025-2026, que prohibeix I'us

dels telefons mobils i dels rellotges amb
connexio a Internet per part de I'alumnat
a I'educacid infantil i a I'educacio basica

(primaria i secundaria) (24, 113).

Aquesta regulacié es recull als Documents
per a l'organitzacié i la gestio dels centres
(DOIGC) (114).

Aquesta mesura, que s'emmarca dins
del Pla de digitalitzacié responsable
(M3), arriba després d’analitzar les
conclusions de la Comissio d’experts

i les avaluacions sobre I'us del mobil i
dels dispositius digitals als centres (28,
13, 115).

El Pla també contempla que els centres
incorporin formacioé especifica sobre

I'us d’IA generativa entre I'alumnat,
incloent-hi la gesti¢ de la identitat
digital, la prevencio de la dependéncia
conversacional, la delegacio cognitiva,

la detecci¢ d’interaccions de risc amb
avatars o xats emocionalment dissenyats
i I'is segur d’aquests sistemes en entorns
académics.
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MESURES PRINCIPALS DEL PLA DE DIGITALITZACIO RESPONSABLE

5" 1

Telefons mobils i
rellotges «intel-ligents».

S’eliminara completament
I'us de telefons mobils i
rellotges «intel-ligents»
per part de I'alumnat

en totes les etapes
obligatories. Lobjectiu

és reduir distraccions,
millorar la convivéncia i
prevenir possibles riscos
associats al seu us, com el
ciberassetjament o I'accés
a continguts inadequats.

educatius.

Pissarres digitals
interactives.

A les etapes de

primaria i secundaria es
mantindran com a eina
pedagodgica, sempre que
el seu Us estigui justificat
i alineat amb els objectius

F|
3

Tauletes digitals.

Es garantira la
disponibilitat de tauletes
per a usos puntuals,
sempre dins d’'un marc
pedagogic ben definit.

Aquestes mesures s'acompanyen de disposicions
complementaries (pendents de desenvolupar) com
ara la incorporaci¢ d’aquesta regulacio a les normes

d’organitzacio i funcionament i a la carta de compromis

educatiu dels centres.

A més, el Pla de digitalitzacio
responsable (113) ofereix guies i
formacio per a families i professorat,
i inclou aspectes com la competéncia
digital, la deteccio de noticies falses i
I'us critic de la intel-ligéncia artificial.

Aquestes formacions inclouen continguts
especifics sobre els xats conversacionals i
avatars generatius, que en aquestes edats
poden esdevenir una font de comparacio,
validacio emocional o substitucio de
converses significatives amb iguals o
adults.

En aquest sentit, es posa de manifest
la necessitat d’estudis que clarifiquin
els possibles efectes perjudicials

o oportunitats que poden tenir les
aplicacions educatives que intfrodueixen la
ludificacio (30, 107, 109).

Pel que fa a les metodologies

per fomentar el pensament critic

digital, el Departament d’Educacid i
Formacié Professional ha desenvolupat
recursos per freballar-lo, aixi com
recursos d’alfabetitzacié mediatica i
informacional disponibles a la pagina web
Alfabetitzacié mediatica i informacional

(16). Complementariament, la Guia
preventiva sobre entorns digitals adrecada

a professionals que treballen amb

adolescents (117) del Departament de

Salut proposa activitats interactives i
participatives, en quée la veu principal sigui
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la de I'alumnat, de manera que es recullin
i es reflecteixin les seves aportacions i
propostes. Aquestes activitats han de

ser conduides o semiconduides, amb

una guia definida, i estructurades perd
flexibles, per permetre que els participants
elaborin continguts a partir de les seves
experiéncies i arribin a conclusions
propies i col-lectives. Debats, jocs de rol o
I'analisi de situacions en linia i presencials
son exemples d’estratégies efectives.

En aquest treball de pensament critic és

util incorporar I'analisi d’eines basades

en |A, com els xats conversacionals o els
generadors d'imatges, per entendre el seu
funcionament, quins biaixos poden presentar
i fins a quin punt condicionen la manera
com interpretem la informacio. Aquest
exercici promou el desenvolupament d'una
mirada més reflexiva i menys acritica davant
d’interaccions que, per la seva naturalitat o to
empatic, poden propiciar una falsa sensacio
de fiabilitat o neutralitat (9, 29, 107, 109).

Daltra banda, els centres educatius
desenvolupen una gran tasca de
prevencio i proteccié de I'assetjament
escolar i el ciberassetjament.

En aquest ambit, el Departament
d’Educacio i Formacio Professional

ha incorporat recursos de prevencio
com #aquiproubullying, XTEC — Xarxa

Telematica Educativa de Catalunya (118)

i també el lloc web sobre assetjament

escolar (119).

També en aquest sentit, la Direccid
General de Joventut del Departament

de Drets Socials de la Generalitat de
Catalunya va editar I'any 2023 un

dossier (120) sobre I'assetjament escolar

i ciberassetjament amb un recull de
documentaci¢ d’ufilitat.

Finalment, en els centres educatius
s'implementa el Programa Salut i Escola

(PSIE) (121), un programa transversal
basat en un Acord Marc (150) entre el
Departament de Salut i el Departament
d’Educacio i Formacio Professional

que promou la col-laboracio dels

centres educatius i els serveis de salut
comunitaria. Actualment es desenvolupa
als centres de secundaria, preferentment
de segon cicle, de la xarxa de centres
publics i concertats de Catalunya.

La Consulta Oberta, emmarcada en

el programa, és un espai d’atencié
directa i de consulta adrecat a I'alumnat
adolescent que s'ofereix dins del centre
educatiu amb una infermera referent
del del Programa Salut i Escola (PSIE)
(121) que es desplaca des del centre
d’atencié primaria de salut.

La funci¢ de I'equip d’infermeria se centra
en I'acompanyament i l'orientacio: és a
dir, en resoldre dubtes de salut, identificar
problemes de salut fisica, mental o

social sense entrar en diagnostics ni
tractaments, realitzar escolta activa,
detectar senyals d’alarma, facilitar eines

i recursos per identificar els malestars

i acompanyar o derivar cap a serveis
especialitzats dins del sistema de saluft.
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EDUCACIO NO FORMAL

En les entitats d’educacio no formal, el
grup mateix també actua com a font
d’aprenentatge. Les tecnologies digitals
poden ser eines Utils per treballar
I'entorn grupal i potenciar la seva funcid
cohesionadora (36, 104, 122—124).
Poden ser instruments que afavoreixin
les relacions socials i, en conseqUéncia,
la construccié de la propia identitat. Aixi
mateix, en alguns casos les tecnologies
poden ajudar a superar limitacions de les
interaccions cara a cara, i fomentar noves
formes de treball col-laboratiu i resolucio
de conflictes (124, 125). Tanmateix, cal tenir
en compte que, en aquesta franja d’edat,
algunes interaccions digitals ja no es fan
a fravés de jocs o aplicacions simples,
sind mitjancant xats conversacionals o
avatars generatius capagos de respondre
emocionalment o simular converses (20,
63, 64, 78).

Aqguestes eines amb |A poden
oferir oportunitats d’aprenentatge,
pero també poden interferir en les

dinamiques del grup si substitueixen
la interaccid directa entre iguals o si
generen espais de confidencialitat que
aillen progressivament I'adolescent del

seu entorn social real (63).

En aquest context, les entitats d’educacio
no formal ofereixen oportunitats per
experimentar formes diverses de

relacio, participacio i aprenentatge en
comunitat. La combinacio d’experieéncies
compartides, activitats artistiques,
culturals, esportives, de lleure i de
participacio comunitaria, juntament amb
propostes que incorporen les tecnologies
digitals de manera significativa, afavoreix
el desenvolupament de competéncies
socials, emocionals i digitals. Aquestes
experiéncies contribueixen a enriquir

els processos de construccio de la
identitat, de vinculacié amb els altres

i de descoberta de noves maneres
d’expressar-se, col-laborar i participar en

la vida col-lectiva.

ELS GRUPS D'IGUALS

El grup d’iguals és un agent socialitzador i
educatiu que contribueix a la construccio
de la identitat individual i col-lectiva (2, 87,
117, 126).

En aquesta etapa, el grup d’iguals

esdevé tambeé un espai d’aprenentatge

social en relacio amb la tecnologia (3,
10, 105, 127). A través de I'observacio, la
imitacié i la validacio mutua, s'aprén qué
és acceptable, desitjable o problematic
en I's de les eines digitals. Les normes
implicites del grup, les practiques
compartides i les reaccions dels altres
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influeixen de manera significativa en

la manera com es relacionen amb les
pantalles, fet que converteix I'entorn
social en un element determinant tant
per afavorir usos beneficiosos com per
normalitzar usos més problematics (4, 57,
86, 87, 126, 128).

Actualment apareixen dinamiques
digitals noves dins dels grups d’iguals,
com compartir respostes de xats d’lA,
generar avatars o imatges automatitzades
o ufilitzar aplicacions que permeten
imitar estils de parla o opinions. Sense
un acompanyament adequat, aquestes
practiques poden reforcar estereotips,
amplificar rumors, crear confusions
identitaries o d'exposicio involuntaria (57,
ol).

Es fonamental doncs fomentar

'autonomia i I'actitud critica i

proporcionar-los les eines necessaries
per utilitzar les potencialitats i
beneficis que aporten, i per gestionar i

fer front als seus riscos.

Tanmateix, cal tenir present que no
tothom disposa d’un teléfon amb
connexié o d’accés a internet. Per aixo, és
important mantenir i promoure entorns

de socialitzacié que no condicionin la
participacio a disposar d’aquests recursos.
En aquest sentit, promoure espais de
socialitzacié inclusius que no subordinin la
participacio a la disponibilitat tecnologica
—com ara les activitats esportives

i culturals, el lleure comunitari o els
contextos educatius formals i no formals—
contribueix a enfortir els vincles entre
iguals més enlla de la mediacio digital
(108, 129, 130).

FIGURES DIGITALS DE REFERENCIA

Durant aquest periode, les figures digitals
de referéncia, com creadors i creadores
de contingut en plataformes de video i
retransmissio en directe, adquireixen un
pes especialment rellevant. No nomeés
es consumeixen aquests continguts
com a entreteniment, sind que sovint
s'utilitzen com a models de conducta,
formes d’expressio, relacié i construccid
d’identitat (131). Aquestes figures solen
generar una percepcié de proximitat i
autenticitat que pot afavorir processos

d’identificacio molt intensos, especialment
en un moment de recerca de pertinenca
i reconeixement social (132—134).
Aquest impacte pot ser positiu quan

els continguts transmeten valors com

el respecte, la cooperacio, la creativitat
o el pensament critic, perd també es
poden normalitzar actituds, llenguatges
o comportaments poc adequats quan
no hi ha filtres clars, especialment

en relacié amb el consum, la imatge
corporal, els rols de génere o la gestid
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emocional (135). Cal tenir en compte que
una part important d’aquests contfinguts
esta vinculada a inferessos comercials,
publicitat encoberta o dinamiques
propies de les plataformes que prioritzen
la visibilitat, la polaritzacio o la reaccio
emocional (136). Per aquest motiu és
especialment important acompanyar

en el desenvolupament d’'una mirada

critica cap als missatges que es reben,
estimular a distingir entre contingut,
opinioé i estrateégia comercial, i fomentar
espais de conversa en qué es pugui parlar
obertament sobre els referents digitals
que se segueixen i el paper que aquests
tenen en la manera de pensar, relacionar-
nos i veure’'s a si mateixos.

JOVES DE 12 A 15 ANYS

Les persones adolescents tenen un
paper actiu en el foment col-lectiu
d’una digitalitzaci¢ conscient. Per aixo
és important considerar que, més enlla
de les habilitats técniques que sovint
desenvolupen amb facilitat es troben en
un proceés de construccié progressiva
de criteri i d’aprenentatge de les eines
cognitives, emocionals i socials per
gestionar els riscos digitals de manera
autdonoma. En aquest moment del
desenvolupament s'estan consolidant:
la capacitat de valorar consequéncies a
llarg termini, la regulacié dels impulsos
i I'nabilitat per distingir entre informacio

fiable, opinié o manipulacié.

Aixi mateix, en aquesta etapa és

possible atribuir als xats conversacionals
intencionalitat, criteri moral o capacitat
d’empatia, fet que pot influir en la seva
presa de decisions, la gestio de conflictes

o la recerca de validacié. Aprendre a

identificar quan aquestes eines poden

ser Utils i quan és més adequat recorrer a
persones adultes o iguals reals forma part
d’aquest procés d’aprenentatge (99, 137).

Es important conéixer el funcionament
de les eines d’lA: que en sabem, que
desconeixem i qué en podem esperar.

En aquest sentit, és fonamental reconéixer
que es necessita temps, experiéncia i
acompanyament per moure’s de manera
conscient en aquest entorn.

D’aquesta manera, progressivament, es
poden anar adquirint les competéncies
digitals i de pensament critic que
permetran explorar, experimentar

i distingir la informaci¢ fiable de la

no fiable, utilitzar les xarxes socials

per enfortir relacions sense generar
dependéncia i gestionar les tecnologies
com a eines de suport a la comunicacio,
a l'aprenentatge i a la participacio social.
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Aqguestes habilitats capaciten per equivocar-se, reflexionar i construir

implicar-se de manera activa en criteri amb suport. Aixi, les persones
questions col-lectives, accedint a adolescents esdevenen protagonistes
informacid, participant en debats i creant  del seu propi creixement personal, social
continguts que transformen les maneres i civic, i desenvolupen les habilitats que
d’informar-se i d’intervenir en I'esfera els permeten exercir una participacio
publica. conscient i critica en la societat.

En aquest proceés, els espais d’educacio Les competencies digitals son clau
formal i no formal tenen un paper per fomentar la implicacio activa

determinant, ja que ofereixen experiéncies de les persones joves en questions

guiades des d'on experimentar, col-lectives.
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N Recomanacio general

Us supervisat amb eines d’acompanyament familiar que permetin limitar
els continguts i el temps.

Prioritzar I'is de teléfons mobils sense Internet i retardar I'us del primer
telefon «intel-ligent».

N Recomanacions practiques

Tot i I'evolucié constant del coneixement en aquest ambit, I'evidéncia disponible actualment
permet orientar algunes recomanacions sobre les practiques que, en termes generals,

es consideren més saludables en I'Us de tecnologies digitals durant el periode de
I'adolescéncia. La recomanacié general estableix |'orientacié principal, que es complementa
amb un conjunt de recomanacions practiques per facilitar-ne l'aplicacio en els diferents
contextos de la vida quotidiana.

En aquest sentit, 'enfocament salutogénic convida a anar més enlla d’'una mirada
centrada exclusivament en els riscos, per identificar i reforgar els factors que poden afavorir
practiques digitals saludables. Aixd implica tenir en compte la importancia del context
familiar, escolar i comunitari com a elements que poden influir en els usos que es fan de la
tecnologia digital.

Per aquest motiu, les recomanacions s’adrecen tant a les families com als equips
professionals de proximitat i parteixen també del reconeixement de moltes practiques
que ja s’estan desenvolupant en diferents contextos educatius, familiars i comunitaris.
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sovsoenamans

Acompanyament actiu i formacio.
Establir limits de forma compartida.

Retardar I'adopcio del primer telefon
amb connexio a Internet.

Fer seguiment digital i parlar dels
temes emergents.

Educar des de la crianca positiva.

Aprofundir en les dinamiques de
convivéncia a I'entorn digital.

Recongixer els patrons foscos i I'Us dels
diners en linia.

Prestar atencid als signes d’alerta.

Per als centres educatius

1.
2.

3.

Fomentar la cultura digital del centre.

Promoure les competéncies digitals i les
habilitats per a la vida.

Prestar atencio als signes d’alerta.

Per als centres de salut i serveis

comunitaris

1.

2.

Continuar acompanyant i impulsar
accions comunitaries.

Prestar atencid als signes d’alerta.

Per a I’'ambit de I’educacié no formal

Promoure les competéncies digitals i les
habilitats per a la vida.

1. Evita fer servir diverses pantalles 2. Diversificar les oportunitats de
alhora. participacié en el lleure.
2. Procura dormir les hores necessaries. 3. Prestar atencio als signes d’alerta.
3. Prioritza les interaccions cara a cara.
4. Comparteix inquietuds en entorns de
confianca.
5. Reconeix els signes d’alerta.
6. Aprén a identificar els els patrons
foscos que s'utilitzen per retenir la teva
atencio. Vincular al mateix adregat a
joves de 16-18.
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N Per a families i persones cuidadores

L'objectiu d'aquestes recomanacions és acompanyar, reconéixer el que ja s'esta fent, oferir
orientacio i recursos i afavorir més consciéncia sobre com conviure en els entorns digitals
amb més salut.

1. Acompanyament actiu i formacié

PER QUE?

La capacitacio digital, la participacio i el suport de les persones referents
constitueixen factors clau per disminuir els riscos relacionats amb I'Us de
les eines digitals. La implicaci¢ en 'acompanyament digital, juntament amb
la realitzacié de sessions formatives centrades en el desenvolupament de
competencies com el pensament critic, la identificacio de fonts fiables,

la privacitat i la seguretat en linia poden ser molt utils per facilitar a tots

els membres de la familia a viure i conviure en I'entorn digital de manera
equilibrada i constructiva.

També és important tenir present que no cal dominar la tecnologia per
comengcar a acompanyar. Sovint, la dificultat principal és trencar la barrera
inicial davant la percepcié de desconeixement i de manca de comprensio
dels entorns digitals per on es mouen. Tot i que el primer pas pot generar
inseguretat, apropar-s’hi amb curiositat, interes i disponibilitat és essencial
per coneixer les eines i els espais digitals que utilitzen. Aquest acostament
progressiu facilita el dialeg, reforga la confianga i permet construir un
acompanyament més coherent i efectiu.

D'altra banda, la participacio activa de les persones adultes en el teixit
comunitari exerceix un efecte modelador en la conducta dels infants i
adolescents, ja que serveix d’exemple en la manera d’actuar i de relacionar-
se.

A més, estimular la seva implicacié en associacions, esplais, centres
excursionistes, clubs esportius, el voluntariat o camps de treball, etc.,
complementa i amplia les experiencies que també tenen en els enforns
digitals.
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A més, estimular que s'impliquin en associacions, esplais, centres excursionistes,
clubs esportius, en accions de voluntariat, camps de treball, etc., contribueix a
contrarestar els efectes no desitjats de I'entorn digital.

Aixi, la participacio en activitats comunitaries pot contribuir a compensar alguns

dels efectes no desitjats associats a determinats usos de la tecnologia:

COM?

Preguntar-se sobre els propis habits digitals i els seus impactes és un pas
previ fonamental a qualsevol procés d’acompanyament, ja que ajuda a
empatitzar i comprendre els efectes que els usos de les xarxes socials poden
tenir en els altres:

- Revisar com compartim imatges i continguts de la vida familiar (per
evitar la nostra i la seva sobreexposicio) i ser conscients de com ufilitzem
les plataformes digitals per comprar i entretenir-nos son passos previs
per transmetre uns missatges coherents i creibles.

- Consultar les plataformes informatives, participar en tallers, sessions en
linia i altres activitats formatives organitzades des de les associacions de
families d’alumnes (AFA-AMPA-AFI), els centres educatius, els Serveis
d’Orientacié i Acompanyament a les Families (SOAF), els Serveis

d'Intervencié Socioeducativa (SIS), els centres civics i altres recursos

comunitaris proporciona eines i continguts molt utils. Moltes d’aquestes
activitats, a més de formar en competencies digitals, ajuden a conéixer i
gestionar el marc legal i I'us de la intel-ligéncia arfificial, i els seus efectes
en el nostre dia a dia, en les tasques escolars, en el reconeixement

de continguts generats amb |IA —com imatges, videos, veus o perfils
falsos—, aixi com el funcionament basic de xats conversacionals.

- Participar en espais de formacié i grups de families on es freballin
habilitats com la negociacio, la comunicacié assertiva, la validacid i
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el reconeixement dels altres, aixi com la gestio de conflictes. Integrar
aquestes practiques, pot ser util tant com a eina de creixement personal
com per oferir recursos que ens permetin desenvolupar millor el rol

de referent. Mantenir una actitud d’escolta activa i oberta facilita que
puguin expressar com viuen i experimenten el seu entorn digital: qué els
aporta i qué els preocupa.

A partir de les seves experiéncies i dubtes, es poden generar espais de
connexié que reforcin la percepcid de la nostra disponibilitat per orientar-
los, deixar que ens orientin i aprendre conjuntament com funciona aquest
mon virtual.

Pel que fa a la implicacié comunitaria, aquesta adopta diverses formes
segons els interessos i possibilitats de cada familia:

Des de I'assisténcia a tallers, seminaris o activitats organitzades per
ajuntaments, entitats i associacions locals fins a la participacié puntual
en campanyes i projectes especifics, o bé la implicacié estable en

comissions, voluntariat o altres iniciatives col-lectives.

A través d’aquest tipus de participacio, es poden desenvolupar i modelar
habilitats socials essencials, com la col-laboraci¢ i el treball en equip, la gestid
de la frustracio i la prioritzacio de I'interés comu per sobre de I'individual. En
un context en qué la comunicacié digital domina gran part de les relacions
socials, frobar espais fora de I'ambit escolar en qué es respectin els torns de
paraula, es valorin totes les opinions i es fomenti la comunicacio assertiva
esdevé una oportunitat d’aprenentatge clau per desenvolupar el
pensament critic i unes relacions més conscients i respectuoses també
en els entorns digitals.

Entre d'altres, les pagines web: Mapa d'actius en salut del Departament de

Salut, i els apartats de familia i de joventut del Departament de Drets Socials i

Inclusié, mostren activitats d'ambit local que es realitzen a Catalunya.
Tambeé es poden consultar les pagines de les Xarxes de museus d'art i de

biblioteques publiques del Departament de Cultura.

Vegeu l'apartat de recursos.
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2. Establir limits de forma compartida

PER QUE?

En aquesta etapa augmenta la necessitat d’autonomia i es questionen

les normes com a part del procés de construccio de la identitat.

Tot i que continuar establint limits és necessari, fer-ho des de la

imposicio pot generar conflictes i resistencia. Per aixo, és especialment
important acordar-los, explicar-ne els motius i escoltar, afavorint aixi la
coresponsabilitzacié i una gestio més conscient de I'is de les tecnologies,
incloses les que simulen conversa o empatia, com els xats d’lA o els avatars
generatius.

COM?

L'adolescéncia és una etapa clau per desenvolupar i experimentar

les habilitats necessaries per a la vida adulta. Per aixo, la flexibilitat, la
comunicacio i la negociacié d’acords tenen un paper molt rellevant.

Una eina que pot ser util per posar aquestes habilitats a la practica és la
redaccio d’'un pla digital amb normes coherents i compartides, aixi com el
seu seguiment per part de tots els membres de la familia. També poden

ser de referencia recursos com |‘Alianca Digital de la Xarxa Punt Tic de

la Generalitat (138), el Pla digital de la Guia menys pantalla, més vida del
Departament d’Educacio i Formacio Professional (139) o el Pla digital Familiar

de I'Associacio Espanyola de Pediatria (140).

A partir d’aquests recursos es pot acordar I'is de xarxes, plataformes i altres
serveis digitals segons I'edat, la finalitat, els espais, les situacions i els temps
d’'us.

Des del primer moment d’acompanyament i negociacié és recomanable
acordar com es gestionaran les contrasenyes d’accés i fer-ne un
seguiment periodic amb el pas d’un is comu, inicialment, a un s més
autonom de forma progressiva, a mesura que augmenta el seu grau de
maduracio i d’aprenentatge digital.

192

L'adolescencia de 12 a 15 anys


https://punttic.gencat.cat/sites/default/files/Establir_una_alian%C3%A7a_digital.pdf
https://educacio.gencat.cat/web/.content/home/departament/publicacions/monografies/mon-digital/guia-families-menys-pantalles/guia-families.pdf
https://plandigitalfamiliar.aeped.es/plandigitalfamiliar.php

En el cas de les eines d’intel-ligencia artificial conversacional, cal tenir
present que molts serveis estableixen edats minimes d’accés i, amb caracter
general, no en permeten I'Us per part de menors d’edat sense supervisio o
consentiment adult, d’acord amb les seves condicions d’us i la normativa de

proteccio de dades aplicable (146).

Si es decideix fer-ne us, es pot acordar conjuntament quan i amb quina
finalitat s’utilitzen aquestes eines (per estudiar, crear contfinguts, resoldre
dubtes, entre d’altres), vetllant perqué no substitueixin converses importants
amb familiars o persones de confiancga.

En aquesta mateixa linia, és important fer-se preguntes sobre la informacio
rebuda —qué en sabem, quins possibles biaixos hi pot haver— i contrastar-
la, amb la consideracio que no sempre les fonts en que es basen les
respostes son correctes ni fiables. D'aquesta manera, s'afavoreix I'adquisicié
progressiva de competéncies per utilitzar aquestes eines amb criteri i per
diferenciar entre I'ajuda tecnoldgica i el suport emocional real.

Finalment, i per sostenir els acords és decisiu involucrar tothom que forma
part del nucli de convivéncia en una millor gestio de les tecnologies, amb
la reduccio de, per exemple, I'ts general de dispositius a casa i amb la
participacio més freqlient en jocs compartits.

3. Retardar I'adopcié del primer teléfon amb connexié a Internet

PER QUE?

Tot i que els telefons «intel-ligents» per si sols no sén el problema, I'accés
precog i sense acompanyament a entorns digitals complexos pot augmentar
I'exposicio a continguts, dinamiques o experiéncies que requereixen
preparaciod, maduresa i eines per poder-les gestionar de manera critica i
saludable. En general, doncs, retardar I'accés a un primer telefon intel-ligent
pot contribuir a reduir una exposicid massa primerenca a determinats riscos
associats a 'Us intensiu d’Internet, les xarxes socials o algunes aplicacions
digitals (147, 148).
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A més, l'accés anticipat a un telefon intel-ligent possibilita la intfroduccid
precog a aplicacions d'intel-ligéncia artificial i a xats conversacionals, que
poden esdevenir espais de consulta emocional, d’experimentacio identitaria
o de recerca de validacié. Aquestes eines, tot i ser funcionals i creatives, no
estan dissenyades per substituir la comunicacié amb persones adultes de
referéncia ni per oferir un acompanyament emocional segur.

La decisio sobre quan incorporar un primer teléfon amb connexié a Internet
ha de valorar-se segons les necessitats, la realitat estructural de cada familia
i el nivell de maduresa de cada infant o persona adolescent. De manera
general, pero, es suggereix aquesta recomanacio en la mesura del possible,
especialment tenint en compte la necessitat de supervisié adulta i les
limitacions actuals dels sistemes de control i proteccio dels dispositius i les
aplicacions (148).

Una incorporacié progressiva, junfament amb la disposicié d’espais
educatius i familiars on es pugui treballar 'aprenentatge critic, I'Us respectuds
i l'autonomia digital, pot afavorir un s més segur, critic i saludable dels
entorns digitals.

COM?

L'adopcio del primer telefon amb connexié a Internet es recomana, en la
mesura del possible, retardar-la fins als 16 anys. En cas que sigui necessari
disposar d’un dispositiu per a la comunicacié en situacions d’emergéncia
abans d’aquesta edat, es poden considerar alternatives no «intel-ligents»,
sense connexio a Internet.

Es recomana que I's autonom del teléfon amb connexié a Internet es
faci quan s’hagin adquirit competéncies digitals basiques i un nivell
de maduresa suficient per utilitzar-lo de manera conscient, critica i
beneficiosa.

Aquestes habilitats es desenvolupen de manera progressiva, especialment en
els darrers anys d’aquesta etapa.
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En els casos en que es disposi d’un telefon amb connexio:

- Es pot iniciar el seu us amb configuracions de dades limitades i amb
eines de control parental i proteccié del dispositiu (com filtres de
contingut o antivirus).

- Alhora, és important fer un seguiment actiu i sostingut, per detectar
possibles senyals que indiquin que I'us del dispositiu comenga a
interferir en la interaccié social directa, el rendiment académic, el temps
d’oci o el desenvolupament d’altres activitats quotidianes.

- També és preferible optar per dispositius sense assistents digitals
integrats ni funcions d’intel-ligéncia artificial conversacional, per
evitar una exposicié precog a sistemes que poden fomentar la interaccié
automatitzada o la recollida de dades personals.

Hi ha alternatives per garantir la localitzaci¢ i el contacte amb l'infant o
adolescent sense necessitat de proporcionar un teléfon intel-ligent amb
totes les funcionalitats. Dispositius com rellotges amb funcions de trucada,
missatgeria i geolocalitzacio, o telefons mobils basics limitats a frucades,
compleixen aquesta funcié de manera efectiva.

Finalment, la pressio social tendeix a reduir-se quan diverses families
acorden de manera conjunta ajornar I'accés al primer teléfon intel-ligent

i quan els espais educatius es mantenen lliures de dispositius mobils. En
aquest sentit, han sorgit iniciatives de corresponsabilitat entre families

gue promouen aquest compromis compartit i contribueixen a disminuir la
necessitat d'adaptar-se de manera acritica a I'Us primerenc de la tecnologia.
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4. Fer seguiment digital i parlar dels temes emergents

PER QUE?

Durant aquesta etapa, les experiencies i els interessos digitals canvien
rapidament i influeixen directament en la manera com es relacionen, com es
senten i en alld que adquireix rellevancia en la seva vida.

Fer seguiment digital t¢ com a objectiu mantenir la connexié amb

el seu mén, entendre qué viuen i poder adaptar les orientacions.

Aquest seguiment facilita detectar inquietuds o situacions de risc, aixi

com reconeéixer interessos, espais de benestar i oportunitats de dialeg.
Alhora, mostrar disponibilitat afectiva i emocional reforga els vincles per
teixir relacions segures i amoroses, que son primordials tant per al seu
desenvolupament personal i social com per crear una alternativa real davant
de la competencia digital que suposen els xats d’intel-ligéncia artificial que
simulen conversa empatica.

COM?

El seguiment és més senzill quan es fa un acompanyament actiu, compartint
estones d’Us, interessant-se pels continguts que consumeixen i participant,
sempre que sigui possible, en les dinamiques digitals que formen part de la
seva quofidianitat. Aquest acostament permet coneixer de primera ma els
entforns per on es mouen, els llenguatges que utilitzen i les situacions que
poden generar pressid, comparacio o malestar.

Quan no és possible un acompanyament tan directe o continuat, també
tenen un paper important les petites interaccions del dia a dia: mostrar
interés pels seus usos digitals, mantenir canals de comunicacié oberts i
aprofitar els moments disponibles per conversar. Més que la quantitat de
temps compartit, la qualitat de les converses i la disponibilitat per escoltar
poden afavorir un clima de confianca i facilitar que comparteixin experiéncies
o inquietuds.
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El suport i la disponibilitat afectiva de les figures adultes de referéncia
ajuden a reforcar I'autoestima i a reduir comparacions negatives amb
altres referents socials i models de vida projectats en entorns digitals.

Tenir present d’obrir espais de conversa regulars permet parlar sobre les
experiencies digitals que viuen i abordar temes emergents com:

- LUs de xats d’'intel-ligéncia artificial, la gestio de la imatge propia i la

dels altres, la pressi¢ del grup, els reptes virals o I'exposicio a confinguts
sexualitzats.

- Enun context en que I'accés a continguts per a adults és dificil d’evitar,

és important abordar I'educacio afectivosexual de manera oberta

i contfinuada, per ajudar a analitzar criticament distorsions, riscos i
possibles vulneracions de drets que poden produir-se a través d’eines
basades en intel-ligéncia artificial.

- Alhora, cal tenir presents els missatges que idealitzen la cultura del luxe

o I'exit individual com a resultat exclusiu de 'esfor¢ personal, sense
considerar les desigualtats d’oportunitats. Aquests continguts poden
influir en la percepcio dels adolescents sobre les desigualtats socials

i en les seves actituds envers persones en situacié de vulnerabilitat.
Conversar sobre aquests missatges, analitzant-ne els interessos implicits,
les possibles consequéncies socials i els suposits que contenen,
contribueix a desenvolupar un criteri propi i un esperit critic davant dels
discursos simplificadors, sexualitzats, conspiracionistes o discriminadors.

Aquest seguiment, basat en la confianca i el dialeg, afavoreix un
acompanyament que facilita construir un Us més conscient, autbnom i
respectuods de les tecnologies digitals.
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5. Educar des de la crianga positiva

PER QUE?

Els principis basics de la crianca positiva promouen la generacioé de vincles
afectius segurs amb els infants i adolescents en qualsevol moment de la
seva etapa madurativa. Quan les persones se senten valorades, compreses i
respectades en les seves emocions i necessitats, en un espai segur, milloren
el seu benestar i es desenvolupen i s'adapten millor als diferents reptes es
presenten al llarg de la vida.

COM?

En el context de la crianga positiva, és important evitar I'is de la por, els
discursos culpabilitzadors o amenacants perqué la persona adolescent

se senti motivada, no per por a les consequiencies negatives, sind pel
reconeixement de I'adquisicié de nous coneixements i la resolucié de reptes.

De la mateixa manera, quan parlem sobre |'Us de dispositius digitals,

és important no recérrer a discursos de por o culpabilitzadors,

que demonitzin les eines digitals, sind crear I'espai per trobar pautes
compartides en que els adolescents se sentin amb veu i reconeguts en les
seves demandes i preferéncies.

En l'establiment de limits, siguin dels entorns digitals com dels de la vida
quotidiana, és important que hi hagi un equilibri entre la fermesa i la
flexibilitat. Postures rigides, especialment en aquesta etapa, en la qual
s'incrementen els processos de diferenciacio i de recerca d’identitat, poden
arribar a originar tensions que provoquin desconfianca i distancia. D'altra
banda, postures molt laxes en relacié amb els limits poden generar confusié
en el marc de convivéncia que les persones adultes hem de poder oferir com
a referents.

Estar en disposici¢ de negociar, alhora que es mantenen clares quines sén
les linies vermelles o els aspectes no negociables —per ambdues parts—,
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facilita més predisposici¢ a complir els acords establerts. Aquest procés es
veu reforgat quan s’expliquen les raons que justifiquen aquests limits o quan
es propicia la reflexio que permet arribar a conclusions propies, i s'evita
donar respostes tancades.

Aixi, en lloc d’establir directament un limit, pot resultar més constructiu
plantejar preguntes o cercar conjuntament les recomanacions per edat
elaborades per entitats especialitzades. D’aquesta manera, els aprenentatges
esdevenen més significatius, ja que es fonamenten en la comprensio dels
motius que els sustenten. Aquest enfocament, s'emmarca en els principis

de la crianga positiva, que es descriuen amb meés detall al bloc especific
«Crianca positivay.

En relacié amb els dispositius i aplicacions que incorporen intel-ligéncia
artificial, es recomana prestar especial atencié a aquells que generen
interaccions conversacionals que poden simular proximitat emocional,
amistat o comprensié personal. En aquests casos, cal recordar que
d’acord amb les condicions d’us de molts serveis digitals i la normativa
de proteccié de dades, aquestes eines no estan destinades a infants
menors de 13 anys. En el cas de persones d’entre 14 i 18 anys, el seu Us
requereix autoritzacié i acompanyament. Per aixo és important reflexionar
conjuntament sobre el funcionament d’aquestes eines, aixi com sobre la
diferencia entre interaccions humanes i respostes automatitzades, afavorint
una mirada critica i informada sobre els seus usos i limits.
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6. Aprofundir en les dinamiques de convivencia a I'entorn digital

PER QUE?

Reforcar els valors del respecte i la convivencia digital ajuda a prevenir
situacions de violéncia com el ciberassetjament, i promou I'adquisicié
d’habilitats clau per relacionar-se amb un mateix i amb els altres, i
I'establiment de vincles positius basats en I'empatia, I'honestedat i el

sentit critic. Actualment, algunes aplicacions permeten crear avatars, veus
sintetiques o imatges generades amb IA. Aquest fet obre noves possibilitats
d’expressio, perd tambeé planteja la necessitat de reflexionar sobre la veracitat
dels continguts i la identitat digital, aixi com sobre possibles vulneracions

de drets, usos indeguts de la imatge o la veu, situacions de desinformacio i
noves formes de violéncia digital adrecades als menors.

Promoure les competéncies digitals implica també abordar aquests
nous escenaris i fomentar la reflexié sobre I'impacte que els continguts
generats amb |A poden tenir en les altres persones.

COM?

Aquestes dinamiques es poden traslladar a la vida quotidiana a partir

de la reflexio sobre alld que es publica i es veu a I'entorn digital. Amb

una participacio respectuosa en aguests espais de reflexié i conversa es
poden analitzar les maneres com es construeixen i es comparteixen les
publicacions. Pot ser util elaborar algunes publicacions de manera conjunta
i fer visibles exemples propis per modelar criteris i referents, afavorint
progressivament una major autonomia en la seva gestio.

- Posar-se en la pell de les altres persones i valorar I'impacte que els
missatges poden tenir.

- Demanar permis abans d’etiquetar fotografies que hagin publicat altres
persones.

- Opinar i comentar amb respecte i de manera constructiva.
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- Respectar els propis limits si no es vol respondre a determinades

sol-licituds, aixi com no insistir i respectar la decisi¢ de I'altra persona si
decideix no respondre o ignorar-les.

- Revisar abans de compartir informacid, imatges o videos per

assegurar que no vulneren la privacitat d'altres persones.

- Denunciar o ignorar continguts inapropiats sense participar en la

difusié de rumors o informacio falsa, aixi com identificar i no reproduir
situacions de violéncia digital, incloses aquelles que poden patir les
persones menors d'edat per part d’adults en aquests entorns.

- Interpretar la informacié que ofereixen les eines d’intel:ligéncia

artificial, per ajudar a distingir entre el que és un consell fiable, una
resposta automatitzada o un contingut inventat. Aquesta alfabetitzacio
és clau per evitar una confianca acritica en aquests sistemes.

7. Reconéixer els patrons foscos i I'us dels diners en linia

PER QUE?

En els darrers anys, la industria relacionada amb els enforns digitals de
tendéncia predominant o «mainstream» (és a dir, de companyies i productes
de més abast i impacte) ha mostrat una predisposicié a millorar els seus
productes, no només per fer-los més atractius i interessants des del punt

de vista ludic, sind també per incrementar tant les hores de joc com la seva
frequéncia d’us. Per aconseguir aquest objectiu, igual que la publicitat empra
estratégies per captar la nostra atencid i fer que un producte sigui desitjable,
el moén virtual ha utilitzat els anomenats «patrons foscos» (149).

Actualment, aquests patrons no es froben només en videojocs, fot i que
és en aquest ambit on son molt visibles, sind fambé en xarxes socials,
plataformes de visualitzacio de continguts i altres aplicacions digitals.

Aquests espais comparteixen un mateix objectiu: retenir I'atencié el maxim
temps possible i incentivar accions com tornar-hi sovint, interactuar de
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manera constant o gastar diners. Durant 'adolescéncia, aquests mecanismes
poden tenir un impacte especialment significatiu, ja que coincideixen amb
un moment de més impulsivitat, recerca de recompenses immediates i
necessitat de validacio. Lexposicié continuada a aquests patrons pot afavorir
una dedicacié excessiva de temps a la tecnologia, dificultar I'autoregulacio i
I'establiment d’una relacio saludable amb aquesta.

Més enlla de I'impacte economic, aquests mecanismes també poden influir
en el benestar psicologic i emocional, generant experiencies de frustracio,
ansietat, dependéncia de la validacié externa o dificultats per desconnectar.
Quan, a més, incorporen incentius econdmics —encara que sigui mitjangant
petits imports, monedes virtuals o recompenses aleatories— poden
normalitzar la despesa impulsiva i la idea d’obtenir satisfaccio immediata,
avantatges o reconeixement a canvi d'un pagament.

Aquesta familiaritzacié amb determinades dinamiques de consum pot
facilitar, en etapes posteriors, la transicié cap a practiques de consum digital
o de joc d'atzar amb riscos econdmics i personals més elevats. Per aix0 és
important afavorir la comprensio d’aquests patrons i del seu funcionament,
aixi com la presa de consciéncia del propi valor com a persones usuaries
i consumidores, per decidir de manera més informada en qué volen invertir
el seu temps, la seva atencio i els seus diners.

COM?

Alguns indicadors habituals de la preséncia de patrons foscos i dinamiques
de despesa en entorns digitals son:

- Notificacions constants d’alertes, premis o penalitzacions si no es
juga, que incentiven la connexié continuada.

- Recompenses o continguts disponibles durant un temps limitat que
generen pressio per no quedar-se'n fora.

- Recompenses «sorpresa», aleatories (com els cofres sorpresa): son
recompenses (com personatges, skins (aparences), armes millorades o
rares, emoticones, monedes virtuals, objectes de poc valor, balls, efc.)

202 Ladolescencia de 12 a 15 anys



que es paguen amb diners o amb temps i que surten per atzar. Aquesta
mecanica s'assembla als jocs d'atzar per a adults.

Aquest context genera una sensacié de seguretat i confianga envers
la practica de pagar per un resultat incert.

A forga de repetir-se en un entorn aparentment inofensiu i controlat,
aquesta practica pot facilitar que no es percebi com a estrany
iniciar-se en jocs pensats per a persones adultes, com les apostes
en linia o el bingo, en qué si que existeixen riscos economics i
personals significatius.

- Opcions de compra preseleccionades o processos de pagament molt
simplificats que afavoreixen decisions impulsives.

- Efectes visuals i sonors dissenyats per intensificar I'experiéncia
emocional de guanyar o desbloquejar continguts.

- Sistemes de progrés visual que fan dificil interrompre I'activitat quan
sembla que «falta poc» per aconseguir una recompensa.

A mesura que comencen a disposar de diners propis, s clau acompanyar en
el desenvolupament d’un procés de presa de decisions abans de comprar,
especialment en entorns digitals, on el consum sovint es presenta com a
entreteniment.

Aquest procés pot incloure, per exemple:

- Valorar per qué es vol comprar un producte o servei i qué s’espera
obtenir-ne.

- Distingir entre una necessitat real i una decisio vinculada a I'oci, la
pressié del moment o la validacio social.

- Reflexionar sobre el cost real, incloent-hi petites despeses repetides.

- Prioritzar, sempre que sigui possible, opcions que fomentin un consum
meés responsable, amb menor impacte ambiental o social, i que
afavoreixin la cultura, la participacio i el benestar.

Aquest acompanyament permet oferir eines per reconéixer estrategies que
poden generar conductes impulsives o poc reflexionades, i afavorir una
relacio més conscient amb els diners, el temps i la tecnologia. Als blocs
especifics de videojocs i de despesa economica i jocs d’atzar samplia la

informacio sobre aquests patrons i les seves implicacions.
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8. Prestar atenci¢ als signes d’alerta

PER QUE?

Es important estar amatents a possibles malestars o a determinats usos que

poden generar dificultats en la gestié de les relacions i la convivéncia en els

entorns digitals.

La preséncia d’algun d’aquests signes no implica necessariament

I’existéncia d’un problema, ni s’ha d’establir una relacié directa o univoca

entre un simptoma concret i una dificultat greu. Reconeixer aquests

indicis ens ha de servir com a orientacio per posar el focus en el benestar

relacional i emocional, i interpretar-los sempre amb prudéncia. En cas que es

mantinguin en el femps o generin preocupacio, pot ser adequat demanar

suport professional per intervenir de manera precoc i preventiva.

COM?

Alguns signes que poden ser orientatius:

%

Es fa dificil desconnectar d’algunes activitats en linia o canviar d’activitat
quan és necessari, fins al punt que sovint cal recordar-ho diverses vegades.

Es mostra un nivell d'implicacié molt intens en I'activitat digital i es tenen
dificultats per interrompre-la o desviar I'atencio cap a altres estimuls.

Es percep malestar, frustracio o irritabilitat quan no és possible fer
activitats digitals.

Els usos de les tecnologies esdevenen un motiu freqiient de desacord o
conflicte en I'entorn de convivéncia.

Es dorm menys del que és necessari amb la finalitat de jugar o
connectar-se a la nit, i és el primer que es vol fer en despertar-se al mati.

Es perd l'interes per altres activitats ludiques o socials, i es deixen de banda
les amistats habituals (es relaciona amb amistats Unicament de la xarxa).
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- Es perd la noci¢ del temps i es tenen moltes dificultats per respectar els
horaris i les rutines establertes (apats, hora de dormir, tasques escolars, efc.).

Es disminueix el rendiment académic o en altres obligacions de la vida

N2

quotidiana.

Es recorre de manera reiterada xats conversacionals, assistents virtuals o
joguines «intel-ligents» com a via principal per expressar preocupacions,
calmar-se o cercar orienfacio, especialment quan aquesta via pot anar

N

desplacant progressivament la recerca de suport en persones de l'entorn. Es
tendeix a atorgar una gran confianca a les respostes o «opinions» generades
per sistemes d'intel-ligéncia artificial i a seguir-ne les recomanacions sense
contrastar-les amb alfres fonts o0 amb persones de confiancga.

Davant de dubtes o preocupacions sobre I'Us de pantalles, xarxes o jocs
d’apostes, videojocs o altres possibles vulnerabilitats digitals podeu contactar
amb:

1. TELEFONS | XATS D’ACCES IMMEDIAT

2. COM A PORTA D’ENTRADA AL SISTEMA DE SALUT

205 Ladolescencia de 12 a 15 anys


https://www.totok.cat/ca/infants.html
https://jovecat.gencat.cat/ca/actualitat/noticies/detalls/Noticia/obro-feel
https://letschatjoves.org/
https://catsalut.gencat.cat/ca/centres-sanitaris/cercador/?P_CERCA=T&P_TIPUS_CENTRE=CSMI
https://catsalut.gencat.cat/ca/centres-sanitaris/cercador/?P_CERCA=T&P_TIPUS_CENTRE=CSMI
https://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-a-z/d/drogues-addiccions-comportamentals/busques-ajuda/centres-atencio-seguiment-drogodependencies-cas/
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?mid=1dJS-jehwrSKQ8rlkNOpiZzK_ffqneaA&ll=41.5673919944648%2C1.7071131500000014&z=9
https://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-a-z/d/drogues-addiccions-comportamentals/busques-ajuda/centres-atencio-seguiment-drogodependencies-cas/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-a-z/d/drogues-addiccions-comportamentals/busques-ajuda/centres-atencio-seguiment-drogodependencies-cas/
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?mid=1dJS-jehwrSKQ8rlkNOpiZzK_ffqneaA&ll=41.5673919944648%2C1.7071131500000014&z=9

https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?mid=1dJS-jehwrSKQ8rlkNOpiZzK_ffqneaA&ll=41.5673919944648%2C1.7071131500000014&z=9


3. EQUIPS PROFESSIONALS PROPERS

Servei d’intervencid especialitzada en Violéncies Masclistes Digitals (SIE Digital).

Adrecat tant a dones afectades com a professionals i entorns de suport residents
a Catalunya. Ofereixen assessorament psicologic, juridic i tecnologic tant a dones
afectades i el seu entorn com a professionals i serveis de tot Catalunya. Atencio
presencial amb cita prévia. Suport digital i telefonic de dilluns a dijous de 9 a 19 hi
divendres de 9 a 15 h. De la Generalitat de Catalunya.

Vegeu més serveis d’informacid i assessorament a I'apartat de recursos.
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https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/salut-escola/index.html
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/salut-escola/index.html
https://letschatjoves.org/
https://web.girona.cat/centrejovedesalut/consulta/joves?utm_source=chatgpt.com
https://web.girona.cat/centrejovedesalut/consulta/joves?utm_source=chatgpt.com
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N Recomanacions per tenir en compte en
aquesta etapa si tens entre 12 15 anys

Evita fer servir diverses pantalles alhora.
Dedicar tota I'atencio a una sola activitat ajuda a
concentrar-se millor i a gaudir-ne més.

Procura dormir les hores necessaries.
Descansar bé és clau per tenir energia, bon humor i
concentracio.

Prioritza les interaccions cara a cara. Jugar,
parlar, riure i compartir temps en persona fa créixer
les relacions.

Comparteix les teves inquietuds en entorns
de confiancga. Parlar i escoltar obre noves
perspectives i afavoreix I'autoconfianca.

Reconeix els signes d’alerta. Si sents que una
aplicacio, un videojoc o una xarxa social condiciona
el teu benestar, demana suport. Demanar ajuda
també és una competéncia digital.

Apren a identificar els patrons foscos que
s'utilitzen per retenir la teva atencié. Saber com
funcionen déna més llibertat i criteri propi.
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1. Evita fer servir diverses pantalles alhora

PER QUE?

No es recomana fer servir diverses pantalles alhora. Se sap que, quan es fa,
costa concentrar-se, és més facil equivocar-se i es triga més temps a acabar
les tasques, sobretot les académiques.

Tenir diversos xats oberts al mateix temps, amb intel-ligencia artificial
mentre es fan deures i amb amics a les xarxes socials, per exemple, pot fer
la sensacié de fer molta feina, perd també costa més pensar amb claredat,
aprofundir en els temes i organitzar-se amb calma.

A la llarga, aixd pot dificultar centrar-se en una sola tasca i recordar els
aprenentatges.

COM?

- Utilitza una sola pantalla alhora. Dedicar tota l'atencié a una sola
activitat ajuda a concentrar-se millor i a gaudir-ne més.

- Procura que cada dispositiu serveixi per a una tasca o activitat
concreta, de manera que només s'utilitzi per a aixd. Per exemple:
utilitzar I'ordinador només per fer deures i la tauleta només per llegir
llibres digitals o mirar videos educatius.

- Organitza el temps d’estudi en blocs de 25-30 minuts amb petites
pauses sense mobil ni tauleta, per evitar distraccions.

- Prepara un espai d’estudi lliure de dispositius addicionals, per ajudar
a no caure en la temptacio de fer diverses coses alhora. Per exemple:
deixa el mobil en una altra habitacio mentre estudies o treballes.

- Desactiva o tanca les aplicacions de xats amb intel-ligéncia artificial
mentre estudies, o fes-les servir només puntualment. La seva rapidesa
i facilitat de resposta pot afavorir consultes constants, la dispersio i la
dificultat en la concentracio.
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2. Procura dormir les hores necessaries

PER QUE?

Se sap que utilitzar el mobil, la tauleta o altres aparells afecta la qualitat
del son, fant les hores necessaries com els processos del cervell que ens
permeten comengar a dormir, mantenir-nos adormits i despertar-nos
descansats 'endema.

De fet, com més aparells hi ha a I'habitacio, pitjor és la qualitat del descans,
ja que augmenta la possibilitat de rebre alertes i nofificacions que dificulten
trobar el moment de desconnectar, trenquen el son, reactiven el cervell i ens
desvetllen.

A més, fer servir xats de conversa generats per |A per desconnectar o buscar
suport pot generar un habit que entorpeixi tancar la connexié a una hora
raonable i afecti de manera important el descans a llarg termini.

COM?

- Procura dormir entre 8 i 10 hores cada nit per garantir un descans de
qualitat. Per exemple: posa una alarma que f’avisi quan és hora d’anar a
dormir.

- Busca llocs alternatius fora de I'habitacio on carregar el mobil, la
tauleta o l'ordinador fora de I'habitacio durant la nit.

- Valora altres opcions a I'alarma del mobil. Si no es pot evitar, i el mobil
esta a I’habitacio, desactiva les notificacions abans d’anar a dormir.

- Evita iniciar converses amb xats d’|A després d’una hora concreta.
Per exemple: a la nit deixa de fer servir els xats per evitar que la
conversa sallargui i afecti el descans.

- Procura organitzar un espai a I’habitacié que afavoreixi el son: redueix
els aparells, tapa les fonts de llum que puguin molestar i evitar sorolls,
per ajudar el cervell a relaxar-se i iniciar i mantenir el son amb facilitat.
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3. Prioritza les interaccions cara a cara

PER QUE?

En les converses per xat o a fravés d’aplicacions es perd molta informacio del
que realment s'esta comunicant. En les interaccions cara a cara es pot captar
una gran quantitat d’informacio que facilita la comunicacio: el fo de veu,
I'expressio facial i corporal i els gestos ajuden a entendre millor el que es vol dir.

En canvi, quan aquests elements no hi sén, és més facil que es produeixin
malentesos o que els missatges s’interpretin de manera diferent a la intencio
inicial. Tambeé pot passar que, en la comunicacio a través de pantalles, es
perdi una part de la consciéncia que a l'altra banda hi ha una persona real,
amb emocions i experiéncies propies.

Les relacions cara a cara generen més confianga, empatia i connexié emocional,
aspectes que son clau per sentir-se escoltat, acompanyat i amb suport.

COM?

- Queda amb amics i amigues en persona sempre que puguis i, si és

possible, sense dispositius digitals.

- Organitza trobades per fer activitats que us agradin o simplement per

passar |'estona.

- Comparteix presencialment les estones de joc en linia, per combinar

I'entreteniment digital amb la connexié cara a cara.

- Abans d’escriure un missatge important o dificil, pensa si seria millor

parlar-ne en persona.

- Participa en activitats en grup que et proposin i que t'interessin: casals,

esplais, centres joves, biblioteques, clubs esportius, etc. Entre d'altres, les
pagines web jove.cat, carnet jove i Jove.cat del Departament de Drets

Socials i Inclusio, i Xarxes de museus d'art i de biblioteques publiques del

Departament de Cultura, mostren activitats d'ambit local que es realitzen a
Catalunya.
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4.

- Procura aclarir els malentesos i confusions parlant cara a cara,
especialment si s’han produit per algun fet que ha passat en linia.

- Sivius moments complexos, busca suport en persones properes
abans de recorrer a xats amb |IA. La proximitat i la qualitat d’'una persona
real no les pot substituir cap algoritme, per molt encertats que puguin
semblar els seus consells.

Comparteix inquietuds en entorns de confianca

PER QUE?

Com a part del procés de creixement personal és habitual tenir dubtes,
sentir pressions o experimentar emocions intenses, tant per les relacions
amb altres persones com per I'Us de les tecnologies digitals. Compartir
aquestes inquietuds amb persones de confianca permet posar-les en
context, veure diferents punts de vista i entendre millor qué és saludable
i que pot ser problematic. Parlar del que es viu redueix la sensacio
daillament i ajuda a prendre decisions més conscients, especialment

en situacions de pressio social, Us intensiu de pantalles o exposicié a
continguts que poden generar malestar.

COM?

- ldentifica espais segurs on expressar-te amb llibertat, com la familia,
el grup d’amics o altres adults de confianca.

- Comparteix experiéncies, dubtes o preocupacions per rebre
orientacio, suport emocional i punts de vista diferents, sense por al judici.

- Mantingues aquests canals oberts per demanar ajuda o donar-la quan
alguna situacié sigui dificil, generi confusi¢ o incomoditat.

- Aprofita aquests espais per construir criteri propi i desenvolupar una
relacié més saludable amb el moén digital.
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5. Reconeix els signes d’alerta

PER QUE?

Parlar dels senyals d’alerta serveix per reconeixer moments en que I'Us

de pantalles pot comencar a fer-te sentir malament o a afectar ambits

importants de la teva vida.

COM?

Pot ser util parar atencio si et passa sovint alguna d’aquestes situacions:

- Durant el temps de connexié et concentres tant en la pantalla que no
respons quan et parlen o et criden (per exemple, per anar a sopar o fer
una altra activitat).

- Notes el cos molt tens, nervios o accelerat mentre jugues, mires videos
o estas a les xarxes, i et costa molt apartar la vista de la pantalla.

- Sents la necessitat de connectar-te només arribar a casa, o et resulta
molt dificil estar en un lloc sense cobertura, sense mobil o sense
ordinador.

- Et poses molt nervids/a, trist/a, angoixat/da o irritable quan no pots fer
servir el mobil, la consola o Internet.

- Tens discussions amb la familia pel temps que passes amb el mobil,
I'ordinador o els videojocs.

- Dorms menys del que necessites perque et quedes connectat/da fins
tard a la nit jugant, mirant videos o xatejant.

- Has perdut les ganes de fer altres activitats que abans t'agradaven (sortir
amb amics i amigues, fer esport, jugar fora de casa) i gairebé tot el teu
temps lliure passa per la pantalla.
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- Busques, sobretot, suport, companyia o consell en xats d’intel-ligéncia

artificial o avatars digitals, i cada vegada parles menys de com et sents

amb persones reals (amics, amigues, familiars o persones adultes de

confianca).

Si et reconeixes en diversos d’aquests punts, no vol dir que «tinguis un

problema, pero si que pot ser un senyal que val la pena revisar com

utilitzes les pantalles i com t’estas sentint.

Compartir-ho amb la familia o amb una persona
adulta de referéncia pot ajudar a ordenar idees i a
veure la situacié6 amb més claredat.

Si reconeixes aquests signes en alguna amistat, anima-la a parlar-ne amb

una persona adulta de confianca. També li pots fer arribar els recursos que

frobaras a continuacio.

Recursos on trobar informacio:

1. TELEFONS | XATS D’ACCES IMMEDIAT

» Tot ok? T’escoltem!

2.

Un espai en linia de la Generalitat

de Catalunya dissenyat per prevenir,
detectar i actuar davant situacions de
violéncia contra infants i adolescents, del
Departament de Drets Socials i Inclusio.
S’adreca a infants, adolescents, joves de
més de 18 anys, professionals, families i
ciutadania.

PROFESSIONALS DE CONFIANCA

« Obro Feel 680 354 155.
Xat de suport emocional confidencial i
continuat. 24 h tofs els dies de la setmana.

- LET’S CHAT
673 974 725 (a Barcelona), 695 033 620
(a Girona). Dubtes i orientacio en us
d’entorns digitals i consum de drogues.
Responen en un maxim de 24 h.

Com els del centre educatiu —tutories, departament d'orientacio, equips
psicopedagogics—, infermeres del Programa Salut i Escola (121), educadors,
educadores o d'altres professionals amb qui et relaciones.
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3. PROFESSIONALS DELS SERVEIS | ESPAIS DEL TEU MUNICIPI O BARRI

Al teu entorn proper hi ha serveis d’orientacio, activitats, tallers i espais on
pots aprendre més sobre les tecnologies digitals i com fer-ne un Us segur i
més conscient; pots informar-te a I'ajuntament, al centre educatiu o a entitats
del teu barri. Per exemple:

« Serveis de salut jove » Centre jove de Salut de « El programa SPOTT

municipals: amb equips
de professionals de la
psicologia, I'educacio
social i altres agents
comunitaris que poden
oferir orientacio i atencié
psicologica gratuites i
confidencials.

Programa Let’s Chat:
ofereix atencio, orientacio
i assessorament a joves

i adolescents amb edats
compreses entre els 12 i
els 30 anys i a les seves
families.

Girona: ofereix consultes
en linia i presencials per
a joves fins a 25 anys.

o Lleida jove — La Palma:

serveis d’assessorament
i orientacié en matéria
de salut, entre altres
acfivitats.

El programa SOD (ciutat
de Barcelona): atencio

i acompanyament
especialitzat a joves per
gestionar riscos digitals,
addiccions i benestar
emocional.

(Diputacio de Barcelona):
serveis de suport,
prevencio i orientacio
per a joves, amb
especial atencié a I'is de
pantalles i conductes de
risc.

Punts joves o oficines
joves de la Xarxa
Nacional d’emancipacio
Juvenil: estan presents
a gairebé fotes les
comarques.

Per veure més serveis d’informacio i assessorament, clica aqui.

6. Aprén a identificar els patrons foscos que s'utilitzen

per retenir la teva atencid
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N

Per als centres educatius

Moltes d’aquestes recomanacions ja formen part de la practica habitual d’una gran majoria

de professionals del sector; la seva inclusio pretén reforgar-les i reconéixer-les explicitament

com a bones practiques consolidades.

1. Fomentar la cultura digital del centre educatiu

@ PER QUE?

La cultura digital de centre és el conjunt de valors, practiques, habits,
coneixements, actituds i formes d’organitzacié compartides per tota la
comunitat educativa que orienten la manera com un centre integra, utilitza i
dona sentit a les tecnologies digitals en la seva vida quotidiana.

No es tracta Unicament de disposar de dispositius o plataformes, siné de
construir una visio comuna sobre com la tecnologia pot contribuir a la millora
educativa, la innovacié pedagogica, la inclusié i la participacio.

Fomentar-la és essencial per garantir una integracio pedagogica i saludable
de les tecnologies, tal com es reflecteix en el Pla de digitalitzacio responsable

(113) del Departament d’Educacio i Formacio Professional.
Una cultura digital de centre es construeix amb recursos tecnologics, amb
criteris compartits, lideratge pedagogic i una mirada integral que connecti

educacio, salut i benestar digital.

Una cultura digital compartida:

- Assegura coheréncia en I'Us dels dispositius per part de I'alumnat i del

professorat.

- Redueix els conflictes i I'is inadequat dels mobils o pantalles a I'enforn

escolar.

- Aporta criteris clars per afavorir el benestar digital.

- Situa I'Us de la tecnologia dins un projecte educatiu amb intencionalitat

pedagogica i criteris de salut publica.
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En el context actual, aquesta cultura digital ha de contemplar també
orientacions especifiques sobre I'Gs de les eines basades en intel:ligéncia
artificial, inclosos els xats conversacionals i els generadors de contingut.

Aquests recursos basats en I'|A poden ser utils com a suport a I'aprenentatge,
perd també introdueixen riscos associats a la desinformacid, la dependéncia,
la pérdua d’autonomia i la substitucié de processos cognitius essencials per a
I'aprenentatge.

COM?

00000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000 o

Per consolidar una cultura digital de centre cal una accio estratégica i transversal
que impliqui tota la comunitat educativa. Algunes accions clau son:

- Incloure la cultura digital dins el projecte educatiu i I'estratégia digital
de centre, amb una visi¢ alineada amb els principis de la digitalitzacié
respectuosa.

- Establir normes d’Us consensuades i contextualitzades, que regulin
quan, com i per a que s'utilitzen els dispositius al centre.

- Desenvolupar accions formatives per a docents, alumnat i families, que
promoguin el pensament critic, la ciberseguretat, 'autonomia digital i la
regulacié dels temps de pantalla. Aquestes accions formatives haurien
d’incloure també, competencies especifiques per identificar continguts
generats amb |A, reconeixer patrons de persuasio algoritmica, gestionar
I'is de xats conversacionals en contextos académics i evitar la delegacié
excessiva de tasques escolars a eines automatitzades.

El Departament d’Educacio i Formacio Professional ha desenvolupat diversos
recursos, materials, orientacions i formacions sobre I's de les tecnologies
digitals en I'ambit educatiu, adrecats a docents, alumnat i families.

Entre els recursos disponibles destaquen:

- Educacié mediatica i pensament critic:
https://projectes.xtec.cat/ami/

- Internet segura, ciberseguretat i proteccié de dades:
https://xtec.gencat.cat/ca/recursos/internet_segura/

216 Ladolescencia de 12 a 15 anys


https://projectes.xtec.cat/ami/
https://xtec.gencat.cat/ca/recursos/internet_segura/

- Competéncia digital de I'alumnat:
https://projectes.xtec.cat/digital/competencia-digital/competencia-

digital-alumnat/

- Orientacions i recomanacions per a I’is de la intel-ligéncia artificial
als centres educatius:
https:/projectes.xtec.cat/ia/general/orientacions-i-recomanacions-per-

lus-de-la-intelligencia-artificial-als-centres-educatius/

- Orientacions per a les families (Families digitals):
https:/projectes.xtec.cat/families-digitals/

La Guia preventiva sobre entorns digitals adrecada a professionals que

treballen amb adolescents (117) i la pagina web el pep.info del Departament de

Salut proposen activitats interactives i participatives. Inclouen, per exemple:

Debats i reflexions en grup sobre com Lanalisi de continguts digitals (missatges,
s’utilitzen les xarxes socials, qué es imatges, videos) per identificar informacio
comparteix i com es rep la informacio. falsa, manipulacions o patrons de persuasio.
Simulacions o jocs de rol que permeten Exercicis practics per reconéixer els limits
posar-se en la pell de I'altre per comprendre entre ajuda digital util i dependéncia o

millor la comunicacio en linia i els seus efectes. sobreus de dispositius i eines digitals.

Aquestes activitats no només promouen la reflexié critica sobre la tecnologia,
sind que també afavoreixen I'autonomia digital, la presa de decisions
informada i la capacitat de gestionar de manera saludable el temps i les

relacions en linia.

- Tenir present la gran influencia que té la manera com les figures referents
interactuen amb la tecnologia i I'entorn digital en aquests espais educatius.

- Coordinar-se amb tot I'ecosistema de la comunitat educativa,
especialment amb recursos com el Programa Salut i Escola (121) i les

associacions de families d’alumnes (AFA), i participar amb ajuntaments,
associacions i entitats del tercer sector especialitzades, punts
d’informacid juvenil, serveis d’orientacié i acompanyament a les families

(SOAF) i la resta de serveis i recursos que envolten infants, joves i les
seves families.

- Organitzar conjuntament tallers, seminaris i altres espais de participacio i
aprenentatge, oferir una resposta més coordinada i coherent i promoure,

aixi, una cultura digital compartida més enlla del centre educatiu.
Vegeu l'apartat de recursos.
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2. Promoure les competéncies digitals i les habilitats per a la vida

3. Prestar atencio als signes d’alerta

@ PER QUE?

Els centres educatius, conjuntament amb els serveis de salut i els serveis
comunitaris, constitueixen espais clau per identificar, des d’'una mirada
professional i comunitaria, pautes o conductes que puguin suggerir
malestars i dificultats en I'Us de les tecnologies digitals o exposicié a
situacions de violencia digitals o ciberassetjament.

Labordatge preco¢ permet actuar de manera preventiva, educativa i
coordinada per assegurar una intervencio integral que inclogui I'atencié a la
persona adolescent i la seva familia.

Seguir els protocols i models de cada organisme de referéncia professional
és fonamental per garantir coheréncia i alineacio de les actuacions de cada
ambit:

- Ambit educatiu: com a referéncia orientativa el Protocol d’actuacio

davant de qualsevol tipus de violéncia en I'ambit educatiu (145) i la guia

Prevencio i deteccio de 'assetjament i del ciberassetjament (146).

La identificacio de senyals associats a I'is de les eines digitals permet
recongéixer possibles malestars emocionals que sovint es manifesten a través
de patrons d’us inadequats. Aquests indicadors poden incloure:

- Canvis en rutines o comportaments habituals quan apareixen o
s'intensifiquen en les activitats digitals: dificultat per fer tasques escolars,
respectar horaris o interactuar amb els iguals.

- Malestar emocional persistent o irritabilitat davant la limitacié de
I'accés a dispositius digitals.
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- Reducci¢ significativa de la participacié en activitats no digitals
habituals (joc lliure, esport, interaccié social) i focalitzacié unicament en
videojocs, videos o altres continguts digitals.

- Dificultat per interrompre o controlar I'is d’'una activitat digital,
que afecta les tasques escolars i la vida quotidiana, aixi com dificultar
progressivament la capacitat de mantenir I'atencié en absencia de
dispositius.

- Mostres de cansament, somnoléncia o manca d’energia possiblement
derivades de I'Us excessiu de dispositius a casa.

Pel que fa a les violéncies digitals:

- Canvis significatius en el comportament escolar: retraiment, ansietat,
irritabilitat o una disminucio visible del rendiment académic i de la
participacio en activitats socials o escolars. Aquests canvis de conducta
constitueixen indicadors rellevants per iniciar una observacié i valoracio
educativa.

- Evidéncies de comunicacions o interaccions problematiques:
assenyalaments explicits, missatges repetits, insults, rumors o amenaces,
sigui dins de l'aula o fora —inclos I'ambit digital— sén indicadors que
requereixen investigacio i intfervencio seguint els protocols establerts.

- Evitacié o por davant d’espais o persones: s’eviten certes companyies
en espais com el pati o el menjador, o es manifesta temor en les
interaccions quotidianes, es poden patir situacions de violéncia entre
iguals o ciberassetjament. Aquesta situacio requereix una actuacio
preventiva i la gestié adequada del conflicte.

- Manifestacions de malestar verbalitzat o senyals indirectes.
Qualsevol expressié de por o incomoditat, absencies repetides,
comentaris sobre dificultats per «sentir-se segur/a» o queixes sobre
situacions conflictives amb altres companys —tant presencials
com digitals— son alertes que cal valorar amb atencio i activar els
mecanismes de protocol corresponents.

En cap cas aquests indicadors s’han d’interpretar de manera automatica
com a signes d’addiccio, ja que els diagnostics i les seves eines son
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processos complexos que no es poden simplificar ni reduir a la presencia de
determinats indicadors aillats.

Quan es detectin dificultats persistents és important coordinar la intervencio
amb els serveis especialitzats segons els protocols corresponents amb
I'objectiu de garantir una atencié integral i alineada. Al mateix temps, cal
proporcionar a les families orientacio i recursos que els permetin abordar la
possible problematica a casa.

Aquesta intervencio es desenvolupa en el marc d’un abordatge
interprofessional i comunitari, que promou la col-laboracié entre els ambits
educatiu, sanitari i comunitari, aplicant un model esglaonat d’intervencio

(147) que asseguri una resposta coherent i adaptada a les necessitats de
cada infant o jove, i integrant les accions amb els protocols especifics de

violencies (148) i altres situacions de risc.
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N Per als centres de salut i serveis comunitaris

Moltes d’aquestes recomanacions ja formen part de la practica habitual d’una gran majoria
de professionals del sector; la seva inclusio pretén reforgar-les i reconéixer-les explicitament
com a bones practiques consolidades.

1. Continuar acompanyant i impulsar accions comunitaries

@ PER QUE?

Com a professionals de referéncia en salut i benestar infantojuvenil, els
equips de pediatria dels centres d’atencié primaria aixi com els equips de
psicologia comunitaria, agents de salut i socioeducatius del territori poden
orientar i acompanyar les families en materia d’educacio digital, detectar i
gestionar dificultats, i aplicar practiques de crianga positiva i altres estrategies
de suport adaptades a cada etapa. Aquesta col-laboracié és fonamental per
garantir un desenvolupament integral i preventiu de la salut comunitaria en el
territori.

La seva proximitat amb infants, adolescents i families els permet identificar
necessitats, riscos i dificultats de gestié vinculades a I'is de pantalles i de les
eines d’intel-ligéncia artificial.

Es pot intervenir tant des de la consulta i els serveis com a fravés d’accions
comunitaries en col-laboracio amb els equips de professionals dels ens
locals, els centres educatius, els centres civics, les biblioteques, els punts
d’informacio juvenil, els serveis d’orientacié i acompanyament per a families

(SOAF) i els serveis d'intervencié socioeducativa, els espais per a joves i altres

agents socials com ara entitats del tercer sector especialitzades.

Entre alfres estratégies porten a terme les seglents:

- Impulsar espais de trobada interdisciplinaris amb professionals
de salut, educacio i serveis socials per compartir criteris, detectar
necessitats comunes i coordinar intervencions.
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- Facilitar espais de consulta o assessorament grupal per a families
i joves com a complement a I'atencio individual, fet que afavoreix
I'intercanvi d’experiéncies i el suport mutu.

- Participar en activitats comunitaries als centres educatius, centres
civics, biblioteques o espais joves, abordant temes com el benestar
digital, el descans, la convivencia en linia o la gestié emocional
vinculada a I'is de pantalles.

- Organitzar conferéncies, tallers o grups de reflexio adrecats a families
sobre I'Us saludable de pantalles, la regulacio del temps digital o
I'acompanyament en I'Us de la tecnologia segons I'edat.

- Col-laborar amb punts d’informacié juvenil, programes municipals
i entitats del tercer sector especialitzades per desenvolupar accions
preventives adaptades al context del territori.

Entre altres recursos, els apartats sobre Salut Comunitaria i el Mapa d’actius

en salut amb activitats d'ambit local de tota Catalunya, del Departament de
Salut.

També soén d'interés el portal Benestar digital del Departament d’Educacio

i Formacié Professional i I'espai Accio comunitaria i voluntariat del

Departament de Drets Socials i Inclusio que ofereixen marcs de referéncia,

serveis i materials per a lacompanyament en la digitalitzacio.

Aquesta accié coordinada promou el benestar digital i facilita I'abordatge
precoc de possibles problematiques i la derivacié a xarxes especialitzades
en salut mental i addiccions comportamentals. Aixi es contribueix a un

acompanyament integral i preventiu de la salut infantojuvenil.
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2. Prestar atenci¢ als signes d’alerta

@ PER QUE?

Els serveis de salut, socials i comunitaris constitueixen espais clau per
identificar, des d’'una mirada professional i comunitaria, pautes o conductes
que puguin suggerir dificultats en I'us de les tecnologies digitals o exposicid
a situacions de violencies digitals o ciberassetjament.

Labordatge preco¢ permet actuar de manera preventiva, educativa i
coordinada, i assegurar una intervencio integral que inclogui I'atencioé a la
persona adolescent i la seva familia.

Seguir els protocols i models de cada organisme de referencia professional
és fonamental per garantir coheréncia i alineacié de les actuacions de cada
ambit:

- Ambit dels Serveis de Salut i comunitaris: com a documents de
referéncia el Protocol d’activitats preventives i de promocio de la salut a
I'edat pediatrica (PDF); i el Programa de col-laboracié entre I'atencio a la
salut mental i les addiccions, i 'atencid primaria i comunitaria (149).

La identificacio de senyals associats a I'is de les eines digitals permet
recongixer possibles malestars emocionals que sovint es manifesten a traves
de patrons d’us inadequats. Aquests indicadors poden incloure:

- Canvis en rutines o comportaments habituals quan apareixen o
s’'intensifiquen en relacio amb les activitats digitals: dificultat per fer
tasques escolars, respectar horaris o inferactuar amb els iguals.

- Malestar emocional persistent o irritabilitat davant la limitaci¢ de
I'accés a dispositius digitals.

- Reducci6 significativa de la participacié en activitats no digitals
habituals (joc lliure, esport, interaccié social) i la focalitzacio unicament
en videojocs, videos o altres continguts digitals.
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- Dificultat per interrompre o controlar 'is d’'una activitat digital, fet
que afecta les tasques escolars i la vida quotidiana, i dificulta de manera
creixent el manteniment de I'atencio en abséncia de dispositius.

- Mostres de cansament, somnoléncia o manca d’energia,
possiblement derivades de I'Us excessiu de dispositius a casa.

Pel que fa a les violencies digitals:

- Canvis significatius en el comportament escolar: retraiment, ansietat,
irritabilitat o una disminucid visible del rendiment academic i de la
participacio en activitats socials o escolars. Aquests canvis de conducta
constitueixen indicadors rellevants per iniciar una observacio i valoracié
educativa.

- Evidéncies de comunicacions o interaccions problematiques:
assenyalaments explicits, missatges repetits, insults, rumors o amenaces,
sigui dins de 'aula o fora —inclos I'ambit digital— sén indicadors que
requereixen investigacio i intervencio seguint els protocols establerts.

- Evitacioé o por davant d’espais o persones: quan s’eviten certes
companyies, espais com el pati o el menjador, o es manifesta temor
en les interaccions quotidianes, es poden patir situacions de violéncia
entre iguals o ciberassetjament. Aquesta situacié requereix una actuacio
preventiva i la gestio adequada del conflicte.

- Manifestacions de malestar verbalitzat o senyals indirectes.
Qualsevol expressio de por o incomoditat, absencies repetides,
comentaris sobre dificultats per «sentir-se segur/a» o queixes sobre
interaccions negatives amb altres companys—rtant presencials
com digitals—son alertes que cal valorar amb atencié i activar els
mecanismes de protocol corresponents.

En cap cas aquests indicadors s’han d’interpretar de manera automatica
com a signes de situacions problematiques, ja que els diagnostics i les seves
eines son processos complexos que no es poden simplificar ni reduir a la
preséncia de determinats indicadors aillats.

Quan es detectin dificultats persistents, és important coordinar la
intervencio amb els serveis especialitzats segons els protocols corresponents
amb I'objectiu de garantir una atencio integral i alineada. Al mateix temps, cal
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proporcionar a les families orientacid i recursos que els permetin abordar la
possible problematica a casa.

Aquesta intervencio es desenvolupa en el marc d’un abordatge
interprofessional i comunitari, que promou la col-laboracié entre els ambits
educatiu, sanitari i comunitari, aplicant un model esglaonat d’intervencio

(147) que asseguri una resposta coherent i adaptada a les necessitats de
cada infant o jove, i integrant les accions amb els protocols especifics de

violéncies (148) i altres situacions de risc.
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N Per a ’'ambit de I'educacioé no formal

Moltes d’aquestes recomanacions ja formen part de la practica habitual d’una gran majoria
de professionals del sector; la seva inclusio pretén reforgar-les i reconéixer-les explicitament
com a bones practiques consolidades.

1. Promoure les competéncies digitals i les habilitats per a la vida

2. Diversificar les oportunitats de participacié en el lleure

@ PER QUE?

Oferir activitats que s'adaptin als interessos, ritmes i etapa de
desenvolupament contribueix a reforcar 'autonomia i la capacitat per
afrontar tasques de diversa complexitat. A més, aquestes experiéncies
promouen la socialitzacio, la creativitat i el benestar, alhora que actuen com
a factors protectors davant situacions de solitud, aillament social o conductes
problematiques relacionades amb I'Us de les eines digitals. Diversificar les
oportunitats de participacio permet que els infants frobin espais on sentir-se
escoltats, valorats i motivats a implicar-s’hi.

Mantenir una escolta activa i oberta per conéixer els interessos,
motivacions i preocupacions, i integrar-los en el disseny i la planificacié de
les activitats:

- Organitzar espais de participacié en qué es puguin expressar
preferéncies, suggerir activitats i implicar-se en la presa de decisions
sobre les propostes que els afecten.

- Diversificar les experiéncies: combinar activitats individuals i
col-lectives, presencials i, quan sigui rellevant, digitals, que afavoreixin
la creativitat, el pensament critic, la resolucié de problemes i la presa de
decisions.
Existeixen recursos especifics per treballar la promocio de la salut digital
i la prevencié de riscos associats a I'is de pantalles amb grups de joves,
especialment entre els 12 i els 15 anys (vegeu |'apartat de recursos).
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- Aquestes activitats també han de tenir en compte les reflexions al
voltant de la intel-ligencia artificial i de la seva influéncia en les relacions,
I'autoestima i la presa de decisions perqué es puguin analitzar de
manera critica els missatges, respostes i recomanacions que reben de la
|A'i evitar que aquests sistemes condicionin el seu criteri, els seus vincles
i la seva manera d’entendre el mon.

- Prioritzar experiéncies presencials i cooperatives que estimulin el
treball en equip, reforcin les habilitats socials i interpersonals, i fomentin
I'acceptacio i la inclusié dins del grup d’iguals.

- Incorporar moments de reflexid i resposta en qué les persones joves
puguin compartir qué han apres, com s’han sentit i que els agradaria
explorar en el futur, de manera que es promogui un aprenentatge
significatiu i continu.

- Coordinar les activitats amb I’entorn: els centres civics, les
biblioteques publiques i altres serveis comunitaris programen activitats
que es poden fer en familia i que constitueixen una bona alternativa
d’entreteniment al marge de les pantalles. Aixi mateix, els esplais i els
caus vinculats a centres excursionistes ofereixen espais setmanals de
lleure i socialitzacio.

Les administracions publiques, els ens locals i moltes entitats
especialitzades impulsen recursos d’orientacio, assessorament i lleure
com els punts i les oficines joves de la Xarxa Nacional d’Emancipacié

Juvenil. Es molt recomanable explorar les seves plataformes per accedir
a propostes concretes i actualitzades, adaptades a les necessitats de
cada jove i familia. Els recursos comunitaris, les associacions, els centres
civics i els programes municipals poden ampliar les possibilitats de
participacio i enriquir les propostes amb perspectives diverses.

3. Prestar atencio als signes d’alerta
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Recursos per a families i
professionals

A continuacio, trobareu una seleccié d’enllagos i materials de consulta, pensats tant per
a I'ambit familiar com per als equips professionals que fan 'acompanyament. Es tracta d’un
recull obert i viu, que s'anira ampliant progressivament amb nous recursos i materials per
actualitzar i enriquir la informacié disponible.

Tambeé us convidem a explorar els tallers i activitats que s'organitzen al vostre barri, poble o
ciutat, ja que sovint els ajuntaments, altres administracions i les entitats del vostre territori,
ofereixen propostes formatives i espais d’orientacio sobre I'Us saludable de les pantalles

i 'acompanyament digital. Aprofitar aquestes propostes de proximitat és una oportunitat
excel-lent per resoldre dubtes, compartir experiéncies amb altres families i fer xarxa durant
aquesta efapa de la vida.

Glossari de termes i sigles

L'enllag dona acceés al glossari de termes i sigles, on es pot consultar el significat dels

conceptes i les abreviatures utilitzats al llarg de la guia.
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Fomentar I'ts autonom,
critic i respectuds de les
tecnologies digitals.
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Continuar

.- acompanyant.

Per a families
| persones
cuidadores

Per als centres
educatius

Per als centres de
salut i altres serveis
comunitaris

Per a ’'ambit de
I’educacié no
formal

Recomanacions

per tenir en compte
durant aquesta etapa
sitens entre 16 i 18
anys

- Formacié i participacié comunitaria.

-~ Compartir els aprenentatges per a I'is autonom i

N N 2

N2

respectuds de les tecnologies digitals.

Fer seguiment digital i continuar compartint aprenentatges).
Posar el focus sobre la intimitat i la confianca.

Educar des de la crianga positiva.

Prestar atenci¢ als signes d’alerta.

Fomentar la cultura digital del centre.

- Promoure les competéncies digitals i les habilitats per a la vida.

- Prestar atencio als signes d’alerta.

- Continuar acompanyant i impulsar accions comunitaries.

- Promoure les competéncies digitals i les habilitats per a la vida.

- Prestar atenci¢ als signes d’alerta.

- Promoure les competéncies digitals i les habilitats per a la vida.

- Diversificar les oportunitats de participacioé en el lleure.

- Prestar atenci¢ als signes d’alerta.

- Evita fer servir diverses pantalles alhora.

- Procura dormir les hores necessaries per a un son de

N N N~

qualitat.

Reconeix els patrons foscos dels videojocs i jocs d’atzar.
Prioritza les interaccions cara a cara.

Analitza la informacié amb una mirada critica.
Comparteix inquietuds en entorns de confiancga.

Reconeix els signes d’alerta.



L'adolescéncia de 16 a 18 anys

N Descripcioé de I'etapa madurativa i relacié amb les TRIC
N Riscos especifics

N Referents i acompanyament digital

N Recomanacié general

N Recomanacions practiques
Per a families i persones cuidadores
Per als centres educatius
Per als centres de salut i altres serveis comunitaris
Per a I'ambit de I'educacié no formal

Recomanacions per tenir en compte durant aquesta etapa si tens entre 16 i 18 anys
N Recursos per a joves, families i professionals
N Glossari de termes i sigles
N Bibliografia de referéncia

Els numeros que apareixen entre paréntesis al llarg del text indiquen les fonts en qué

es basa el contingut de la guia. Corresponen a informes, articles i altres documents de

referéncia. Al final de cada capitol s’hi inclouen les referencies completes per ampliar la
informacié o consultar els documents originals.
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L'adolescéncia és una etapa vital marcada per canvis profunds i per una notable diversitat en
els ritmes de creixement personal. Establir un limit clar entre la franja dels 12 als 15 anys i la
dels 16 als 18 resulta complex: fot i que representen moments ben diferenciats pel que fa al
desenvolupament cognitiu, emocional i a l'autonomia, dins de cada grup conviuen realitats
molt heterogénies. Aquestes diferencies s'observen tant en una mateixa persona —que pot
mostrar, per exemple, un raonament avancat, pero dificultats per gestionar les emocions—
com entre persones de la mateixa edat, influides per factors biologics, familiars i per les seves
experiéncies de vida.

Aquesta variabilitat implica que moltes de les recomanacions
adrecades a aquests grups es mantenen forga similars, tot i que en
els grups d’edat més avancada es té en compte un grau més alt
d’autonomia i de capacitat critica.

Per aix0, adoptar un enfocament basat en la negociacié i el dialeg afavoreix la defensa
de posicionaments ben fonamentats, ofereix orientacions actualitzades i propicia un us
respectuds, conscient i equilibrat de les tecnologies digitals.

N Descripcio de I'etapa madurativa i relacié
amb les TRIC

L'etapa dels 16 als 18 anys constitueix |'ultima fase de |'adolescencia, coneguda com a
adolescencia tardana (1). Tot i que la diversitat individual descrita anteriorment es manté,

en aquest grup d'edat les diferéncies tendeixen a atenuar-se respecte de I'adolescencia
primerenca: molts dels canvis vinculats al creixement fisic, la gestio emocional, les relacions
socials i la construccio de la identitat s'estabilitzen progressivament. En aquests anys se sol
assolir I'alcada maxima determinada pel creixement fisic, i la complexio corporal adquireix
una aparencga plenament adulta.

D'altra banda, es continua desenvolupant la consciéncia social i és
meés habitual la reflexio sobre questions més amplies, complexes

I abstractes que afecten la societat en general i van més enlla de
l'entorn immediat (1—5).

S'evoluciona cap a una empatia més gran i una consideracio més atenta envers les altres
persones, amb una visid més equilibrada i menys egocéntrica que la de la infancia i les
primeres etapes de I'adolescencia. Aquesta progressio desperta també l'interés per les
questions politiques i pels processos socials en general (5). Aixi, els seus inferessos i
objectius es vinculen cada vegada més a realitats que transcendeixen els cercles i contextos
més proxims. Paral-lelament, la recerca d'un major autoconeixement adquireix més
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protagonisme, contribueix a consolidar una identitat més definida i afavoreix una menor
vulnerabilitat davant la pressio del grup d'iguals.

L'us de la tecnologia evoluciona i incorpora progressivament noves funcions. A més de ser
una eina per divertir-se o relacionar-se amb els altres, també es converteix en un recurs
clau per estudiar, buscar informacid, aprendre de manera autobnoma i comencar a projectar
el futur académic i professional. Les plataformes i les aplicacions ajuden a organitzar-se,

a resoldre dubtes, a explorar nous interessos i a planificar iniciatives, en un moment en

gué s'assumeixen més responsabilitats sobre les decisions personals. Al mateix temps, els
entforns digitals continuen servint per mantenir el contacte amb les amistats, expressar
opinions i participar en converses i debats, cada vegada amb més capacitat de reflexio i
criteri propi.

Aqguesta combinacié d'usos socials, formatius i de projeccio personal situa la tecnologia en
un lloc destacat de la vida quotidiana i posa de manifest la importancia d'acompanyar-ne
I''s amb una mirada que defugi la mera ldgica de control i afavoreixi una autonomia critica i
respectuosa (3, 4, 6, 7).

A més, a mesura que es desenvolupa el pensament abstracte i I'actitud de questionar-se

les coses, pot adoptar-se un maneig cada vegada més sofisticat de la IA generativa i dels
acompanyants digitals (companions), que ofereixen respostes personalitzades, simulacions
de suport emocional o espais de conversa permanentment disponibles (6, 8, 9). Aquestes
funcionalitats poden ser utils per explorar idees o estructurar el raonament, perd també
poden influir, entre altres questions, en la percepcio del debat public, la presa de decisions

i les maneres d'obtenir reconeixement social (10). Facilitar la comprensio d'aquests
mecanismes conftribueix a preservar la independéncia de judici i una perspectiva equilibrada
(11—13). S'ha de tenir present que, d'acord amb les condicions d'Us de molts serveis digitals i
la normativa de proteccié de dades (14), s'estableixen edats minimes diverses per accedir-hi
(habitualment 13, 14, 16 o 18 anys, segons la plataforma) i que, en alguns casos, es requereix
el consentiment parental per a menors de 18 anys, especialment pel que fa al tractament de
dades o a determinades funcionalitats.

241 Ladolescencia de 16 a 18 anys



N Riscos especifics

Aquest apartat recull els principals efectes observats en relacié amb |'us de les
tecnologies digitals durant I'adolescéncia de 16 a 18 anys, una etapa en que
continuen conformant-se la identitat, I'autonomia i les relacions socials.

Atés que el coneixement al voltant de les TRIC esta en constant evolucio,

les relacions causals directes s'han d'interpretar amb prudéncia. Tanmateix,
I'evidéncia disponible ens orienta sobre situacions i riscos que és util tenir en
compte, considerant que els efectes depenen de multiples factors (2, 15).

En aquest sentit, la recerca ha destacat de manera consistent el paper protector
dels vincles socials forts i de les relacions satisfactories —com la qualitat de la
relacié familiar, les amistats i I'entorn proper— en el creixement personal i en
I's que es fa de la tecnologia (15—18). Per aixo, I'analisi d'aquest Us incorpora
aquests factors i el situa dins la vida quotidiana i les relacions habituals de cada
persona. Quan aquesta dimensié no es considera, es pot tendir a simplificar

el fenomen i a atribuir a la tecnologia uns efectes que també estan influits per
aspectes com el clima familiar, el suport emocional o les dinamiques socials
més amplies (16, 19).

També son rellevants les anomenades "finestres de vulnerabilitat" en

el desenvolupament, és a dir, periodes en qué les persones poden ser
especialment sensibles a la influéncia de I'entorn digital. Aquestes finestres
presenten diferéncies segons el génere: en els nois s'han identificat sobretot
als 14—15 anys i al voltant dels 19, i en les noies, entre els 11—13 anys i també
cap als 19 (20). D'altra banda, I'augment de |'autonomia propi d'aquesta etapa
comporta una menor supervisio adulta, fet que pot traduir-se en una exposicié
més gran a determinats continguts i situacions de risc (21—23).

Finalment, en aquest apartat el terme "pantalles" s'utilitza de manera general,
sense distingir entre dispositius com la televisio, els telefons mobils, els
ordinadors o les tauletes, els quals presenten caracteristiques i condicions

d'Us diferenciades que en poden modular els efectes. Igualment, és important
el tipus d'us que se'n fa —com ara el consum passiu, la interaccio social o la
finalitat educativa i ludica—, ja que es tracta d'un factor clau per comprendre'n
els impactes (24).

A continuacié es presenten alguns riscos especifics associats a I'is de les
tecnologies en aquesta franja d'edat. En termes de categories coincideixen amb
els del grup de 12 a 15 anys, pero difereixen en intensitat, mecanisme i perfil
de vulnerabilitat, tal com s'especifica en cada cas.
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— Menys interaccions cara a cara

— Disminucié de la capacitat d’atencié
— Privacitat i intimitat

— Malestar emocional

— Qualitat del son

— Violencies digitals

— Impacte en la imatge corporal

— Altres problemes fisics

— Promoure habits poc saludables

— Patrons foscos, micropagaments i dinamiques d’atzar

Menys interaccions cara a cara

L'us de la tecnologia esta reduint el temps dedicat a les interaccions cara a cara i
afavoreix comportaments més sedentaris (25, 26). En aquest sentit, l'augment de ['Us
de les xarxes socials desplaca part del temps que abans es destinava a les converses
presencials, a l'activitat fisica i a la lectura (27, 28). Aquesta evolucio es reflecteix

en diversos estudis, que descriuen una tendéncia a incrementar el tfemps dedicat a
xatejar, navegar per internet i utilitzar les xarxes socials durant aquesta etapa, mentre
que el temps destinat a la televisi¢ i als videojocs es manté estable (29).

En aquest context, la disminucid de les relacions presencials podria veure’s
accentuada quan les converses amb persones de confianca sén substituides
progressivament per xats conversacionals o agents automatitzats. Malgrat que
aquestes eines proporcionen respostes immediates i personalitzades, el seu us
podria reduir les oportunitats de desenvolupar habilitats socials i de gestionar
situacions comunicatives complexes en contextos reals (30).

El fet que les interaccions digitals guanyin pes i desplacin les interaccions
presencials pot tenir un efecte en el desenvolupament de les habilitats relacionades
amb I'empatia, a causa de la menor disponibilitat de senyals no verbals propies de
la comunicacio cara a cara, com els gestos, el to de veu o les expressions facials.
Aqguesta limitacié pot condicionar la interpretacio de la informacio emocional i pot
afavorir que aquestes formes de relacio presentin respostes amb menor autocontrol
o més desinhibides que en les interaccions presencials (31, 32).
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——Disminucié de la capacitat d’atencio

La multitasca mediatica s’ha associat amb un pitjor rendiment atencional i amb més
dificultats per sostenir la concentracié en tasques académiques. Aquest efecte pot
agreujar-se quan I'us del mobil o d’altres dispositius interfereix en I'activitat lectiva
(33—39).

En aquest sentit, els algorismes d’IA dissenyats per mantenir I'atencio poden
contribuir a aquestes dificultats, ja que adapten les respostes al perfil de cada
usuari i generen estimuls continus que poden afavorir una consulta més frequent
dels dispositius. Aquest funcionament pot dificultar encara més la concentracié en
tasques académiques prolongades (36).

——Privacitat i intimitat

L'exposicid publica de la propia intimitat replanteja aspectes centrals com la
privacitat i la gestio de la identitat digital. Les dinamiques de relacio en I'entorn
virtual han introduit noves formes d’interaccié que amplien 'abast de la
comunicacié més enlla de I'ambit privat i que tenen incidéncia en la seva projeccid
en l'espai public. Aquesta realitat influeix en la construccio del jo digital, a partir de
la imatge que es projecta a la xarxa i de la resposta que aquesta genera (37, 38).

Aixi mateix, la cessio de dades comporta riscos, ja que moltes
aplicacions recopilen i comparteixen informacio¢ aprofitant buits
en la regulacid o amb configuracions de privacitat poc intuitives i
inaccessibles (39, 40).

Aquest risc s'intensifica en els entorns d’interaccié digital basats en assistents
conversacionals i avatars, ja que totf alld que s’hi escriu —emocions, preocupacions
o experiencies intimes— es pot utilitzar per entrenar models, personalitzar respostes
o generar perfils de comportament (8, 11).

En aquest context, es poden observar diferéncies en la gestio de la informacio
personal segons I'edat. En comparacio amb les persones de 12 a 15 anys, que
poden tendir a compartir informacio de manera menys cautelosa per un menor
reconeixement dels riscos associats, les persones de 16 a 18 anys poden fer-ho de
forma generalment més autbnoma i intencional, fot i que encara es pot produir una
infraestimacio de les consequencies a llarg termini pel que fa a la permanencia,

la difusio i 'accessibilitat de les dades personals (44). En ambdods casos, el rastre
digital generat en aquesta etapa pot tenir implicacions futures en ambits académics,
laborals i relacionals, especialment en situacions de major vulnerabilitat (45).
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En aquest sentit, el marc normatiu vigent estableix que qualsevol aplicacié hauria
de garantir la minimitzacio de les dades recollides i la seva adequada proteccio
(41—43).

——Malestar emocional

Simptomatologia depressiva i ansiosa

Alguns estudis suggereixen que un Us elevat de les xarxes socials podria estar
relacionat amb un augment del risc de simptomes de depressio i ansietat en
poblacio adolescent (27, 46, 47).

Les plataformes digitals amplifiquen el que es coneix com a FOMO
(fear of missing out), que es defineix com la por de perdre’s activitats
divertides o gratificants en que altres persones participen i a les quals
no s'ha estat, o no s'hi pot assistir o es desconeixen (37, 48—50).

Aquest sentiment genera una necessitat constant de connexioé per saber qué fan
els altres i provoca un Us més freqUent d’aquestes plataformes i un increment del
malestar relacionat amb I'ansietat quan no es pot accedir als comptes (48, 49, 51).
Tanmateix, s’ha de tenir en compte que la restriccié d’Us tambe pot incrementar la
simpfomatologia ansiosa (52).

En aquesta etapa, I'associacio entre I'is de xarxes socials i el benestar tendeix a
ser més complexa que en el grup de 12 a 15 anys, en qué un major Us es relaciona,
en termes generals, amb menys satisfaccio vital i més sensibilitat a I'Us intensiu,
especialment en les noies. Aixi, entre els 16 i els 18 anys, un Us que no va en
detriment del son, I'estudi ni les relacions presencials pot associar-se a efectes
positius; en canvi, quan es fraspassa aquest equilibri, la relacio amb el benestar

es torna negativa (55). Aquest canvi de patro es pot relacionar amb la maduracio
progressiva de les funcions executives —com la planificacié i I'autocontrol—, que
facilita una millor gestio del tfemps i dels continguts que es consumeixen (159). A
més, les diferéncies de genere tendeixen a reduir-se i els patrons d'associacié entre
us i benestar son més similars entre nois i noies (20).

S’observa, també, que es recorre a aplicacions conversacionals d’lA
com a espai de descompressio emocional o com a substitut temporal
del suport social (8, 53).

Tot i que poden generar una sensacio puntual d’alleujament, aquestes interaccions
no estan dissenyades per proporcionar 'acompanyament i el suport que pot
oferir una relacio interpersonal o una atencié professional. En alguns casos,
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poden reforgar patrons de consulta repetitiva o una major necessitat de validacio
immediata i contribuir a intensificar el malestar emocional i a retardar la cerca de
suport (54).

Frustracid

La comparacié és un procés cognitiu d’autoavaluacio molt influenciat per factors
com les expectatives socials i les imatges difoses pels mitjans. Aquesta influéncia
pot modificar I'autopercepcio i adquireix especial rellevancia durant el procés de
construccio de la identitat i de la imatge que es projecta als altres (56).

En aquesta etapa, la comparacio social es manifesta en diferents ambits, amb
variacions en el pes de cada dimensio segons els interessos i motivacions
individuals. La dimensié estética coexisteix amb la comparacio relacionada amb
les trajectories vitals —els estudis, les relacions de parella, la vida social o les
projeccions de futur, entre d'altres.

Aquest marc comparatiu pot generar sentiments d'inadequacié que
van més enlla de la imatge corporal i que afecten la percepcio global
de la propia trajectoria vital.

En aquest sentit, la recerca evidencia que les comparacions ascendents
(comparar-se amb persones que semblen més atractives, exitoses o felices) a les
xarxes socials s'associen a sentiments de fracas i insatisfaccio, especialment quan
les imatges i les vides projectades es perceben com a inaccessibles. A més, s'ha
observat que factors maduratius poden estar modulant la intensitat d'aquesta
relacio, de manera que amb l'edat l'impacte de la comparacié social tendeix a
reduir-se (57). D'altra banda, I'is d'eines conversacionals d'intel-ligéncia artificial o
d'avatars digitals per contrastar dubtes sobre la imatge o la identitat pot reforcar
percepcions distorsionades o generar una sensacié de validacioé acritica que no
sempre afavoreix una autoimatge realista, afegint confusio i malestar (8, 53).

Aixi mateix, la influéncia de les xarxes socials sobre |'autopercepcié i el benestar
emocional s'ha associat en alguns estudis amb nivells més elevats de malestar
psicologic i amb un increment del risc d'ideacid suicida i de conductes autolesives
(50, 58, 59).

Promoure una mirada que reconegui que aquests continguts mostren una versié
parcial i idealitzada de la realitat facilita posar-los en perspectiva.
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Influéncia en 'autoestima

Com en l'etapa anterior, I'Us intensiu de les tecnologies s'ha associat amb més
sentiments de soledat no desitjada i una autoestima més baixa, especialment quan
aquest Us es relaciona amb una preséncia constant a les xarxes socials centrada en
la comparacio i en l'aparenca fisica (56, 60). La comparacié ascendent (jutjar-se en
relacio amb persones percebudes com a "millors") s'ha relacionat amb un augment
dels simptomes depressius i una disminucié de l'autoestima; en canvi, la descendent
(comparar-se amb persones percebudes com a "menys afavorides") s'ha associat
amb nivells més alts d'autoestima i menys ansietat (61).

Tanmateix, s'ha observat que aquests efectes no sén uniformes, sind condicionals i
heterogenis entre persones. En algunes, |'Us de les xarxes s'associa a un increment
de l'autoestima; en altres, a una disminucio; i en un tercer grup no s'observa cap
relacio clara (62).

Es podria donar una major consolidacié de la identitat que actuaria com a factor
protector parcial (21): una identitat més solida facilita una mirada meés critica davant
dels estandards de bellesa i d'éxit social idealitzats a les xarxes. Ara bé, es podria
donar una certa consolidacio identitaria que podria actuar com a factor protector
parcial (21). Aquesta consolidacié és desigual entre individus i pot coexistir amb
arees de notable fragilitat, especialment quan 'autoestima ha estat afectada
préviament per experiéncies digitals negatives acumulades, com ara comparacions
ascendents persistents o bloquejos socials digitals (21, 57, 63).

Finalment, en els darrers anys també s’ha observat la tendéncia d’alguns
adolescents a recorrer a entorns digitals conversacionals (com xats o sistemes
automatitzats) per expressar preocupacions personals o buscar validacio emocional
(9, 30, 53, 64).

Tot i que aquestes interaccions poden ser percebudes com a menys amenacgadores
que les converses amb iguals, la manca de reciprocitat i contingéncia interpersonal
pot limitar certes oportunitats d’aprenentatge emocional i, en alguns casos,

afavorir patrons de pensament ruminatiu o una major dependencia de la validacié
immediata (65).

——Qualitat del son

El son té un paper clau en la regulacio de diversos processos fisiologics, com els
metabdlics, cardiovasculars, immunoldgics i en la maduracié cerebral, especialment
en funcions executives i de regulacié emocional (66).
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Durant aquesta etapa es descriu un retard fisiologic del ritme circadia, amb una
tendéncia natural a adormir-se i despertar-se més tard. Aquest fet augmenta el risc
de desajust entre el ritme circadia dels adolescents i I'inici primerenc de la jornada
escolar, contribuint a la privacié de son (67, 68).

L'us d’Internet i de les xarxes socials, especialment abans d’anar a
dormir, s'associa amb una pitjor qualitat i durada del son (47, 69, 70).

A més, s’ha observat que I'is nocturn de les xarxes socials és més perjudicial
per a la qualitat del son que el seu uUs durant el dia, especialment en aquestes
edats, ja que combina els efectes de I'exposicié a la llum, I'activacié emocional i la
interferéncia amb la desconnexio¢ cognitiva necessaria per conciliar el son (47, 71).

L'us d'aplicacions conversacionals d’intel-ligéncia artificial durant la nit com a
estratégia per reduir I'estrés o pal:liar la sensacio de solitud pot tenir efectes sobre
el son. La literatura sobre mitjans digitals interactius suggereix que les activitats
conversacionals amb una elevada implicacié cognitiva abans de dormir poden
augmentar l'activacié mental i dificultar la desconnexié psicoldgica necessaria

per iniciar i mantenir un son de qualitat (72). Tanmateix, aquests efectes mostren
una notable variabilitat, probablement condicionada per factors individuals (com
la sensibilitat a I'estimulacié cognitiva), contextuals (horari i durada d’us) i pel tipus
d’interaccio digital (activa o passiva), de manera que I'impacte sobre el son no és
homogeni (72).

——Violéncies digitals

Les violéncies digitals constitueixen un dels principals riscos associats a I'Us de
tecnologies digitals, especialment en el context de les xarxes socials, on s’ha
observat una correlacio entre un major temps d’exposicio en linia i una probabilitat
més elevada de patir-les (73). Tot i que la prevalenca més alta acostuma a situar-se
al voltant dels 14—15 anys, algunes formes de violéncia digital poden persistir o

fins i tot intensificar-se durant I'adolescéncia tardana. En aquesta etapa, aquestes
formes de violéncia tendeixen a vincular-se més a dinamiques relacionals i afectives,
com el control digital dins la parella, la pressio¢ relacional o la difusi¢ no consentida
d’imatges intimes, a diferéncia de les formes d’assetjament grupal escolar
associades a edats inferiors (73, 74).

Aquesta problematica és especialment rellevant, atés que les violéncies digitals
s’han associat a pitjor salut mental, amb nivells més elevats de depressio, ansietat,
malestar emocional i ideacio suicida (58, 73, 75, 76). També s’han relacionat amb
un augment del consum de substancies, una disminucié de I'autoestima i de la
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confianga en un mateix, aixi com amb impactes negatius en les relacions familiars i
socials (69, 77, 78).

En aquest sentit, el grooming en linia —entés com el contacte establert per una
persona adulta amb una persona menor a través d’internet amb finalitats sexuals—
i el sexting —relatiu a I'enviament o la comparticié de contingut sexual mitjancant
dispositius digitals— constitueixen formes de risc associades a la interaccié digital
durant I'adolescéncia. En aquestes edats s'observa una elevada variabilitat tant en la
seva prevalenca com en els seus efectes, condicionada per factors com la definicio
utilitzada, el nivell d’exposicié digital, el fipus d’interaccio (entre iguals, desconeguts
o en relacions preexistents) i el context relacional, entés com el grau de confianca,
intencionalitat i dinamiques de poder entre les persones implicades (23, 79, 80).

aparicio d’eines basades en |A capaces de generar continguts,
imatges o missatges personalitzats pot complicar encara més
aquestes situacions, en la mesura que poden facilitar la creacié
d’insults, la suplantacio d’identitat o la difusié de continguts
manipulats (53).

Aqguestes practiques poden incrementar la intensitat i I'abast de les violéncies
digitals i augmentar la sensacio d’indefensio de la persona afectada.

——Impacte en la imatge corporal

L'us de xarxes socials s'associa amb un increment de les preocupacions relacionades
amb la imatge corporal, amb diferencies segons el génere i la identitat de génere.
Aixi mateix, la literatura recent suggereix que les persones trans poden presentar una
major vulnerabilitat en relacié amb la imatge corporal, especialment vinculada a la
disforia de génere i a la pressio per la congruencia corporal, tot i que aquest efecte
és heterogeni i depén de factors com el suport social i el tipus de continguts als quals
s'esta exposat (82). En termes comparatius, mentre que en la franja de 12 a 15 anys el
risc es relaciona principalment amb la formacié de la imatge corporal en un context
de canvis corporals infensos, en els 16 a 18 anys la preocupacio pot adoptar formes
més elaborades, com la recerca activa de continguts de fitness, estética i “wellness”,
que poden afavorir la normalitzacié de conductes restrictives o de compensacio, com
I'exercici fisic excessiu o altres comportaments orientats a contrarestar la ingesta o la
propia insatisfaccio amb la imatge corporal (89).

Els comentaris negatius entre iguals en publicacions fotografiques
a les xarxes socials s’han associat amb una major probabilitat de
desenvolupar trastorns de la conducta alimentaria i insatisfaccio

corporal (86, 90).
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Aquest tipus de contingut pot intensificar les comparacions socials i augmentar la
insatisfaccio corporal, especialment en persones que ja presenten vulnerabilitat en
relacio amb la seva imatge (90).

——Altres problemes fisics

L'us prolongat de pantalles i d’Internet s'ha associat amb simptomes fisics com
cefalees, migranya i dolor musculoesquelétic, incloent molésties cervicals i dorsals,
especialment quan el tfemps d’exposicié és elevat i es manté un estil de vida
sedentari. La durada de 'exposicio a pantalles s’ha relacionat de manera consistent
amb la cefalea i la migranya, especialment en I'us de I'ordinador i dels dispositius
mobils (91, 92). Aixi mateix, s’han descrit associacions entre I'is prolongat de
pantalles i el dolor cervical i lumbar, especialment quan el tfemps de pantalla supera
les quatre hores diaries o es combina amb I'Us simultani de diversos dispositius
(93). En aquest sentit, I'Us problematic d’Internet i de les xarxes socials també

s'ha vinculat amb dolor recurrent, incloent cefalees tensionals, migranyes i dolor
d’esquena (94, 95), si bé aquestes associacions sovint coexisteixen amb factors
psicosocials com l'estres, el malestar emocional o les dificultats relacionals, que
poden contribuir a infensificar o mantenir la simptomatologia fisica (94).

En el cas de les interaccions continuades amb xats, assistents o acompanyants
virtuals basats en intel-ligéncia artificial, les sessions llargues i sense pauses
impliquen forca femps en la mateixa postura i sense activitat fisica, situacions que
poden afavorir les cefalees, les migranyes i el dolor cervical i d'esquena ja descrits.
Tot i que l'evidéncia especifica sobre aquestes eines encara és limitada, aquesta
relacio es pot inferir dels efectes documentats de |'Us prolongat de pantalles i de les
postures sostingudes en el femps (91—93).

——Promoure habits poc saludables

Les xarxes socials poden influir en la percepcié dels habits saludables mitjancant

la difusio de continguts relacionats amb I'alimentacid, I'activitat fisica, la sexualitat
o les relacions interpersonals. L'us d’aquestes plataformes s’ha associat amb
preocupacions sobre la imatge corporal i amb trastorns de la conducta alimentaria,
a través de mecanismes com la comparacié social, la internalitzacio de l'ideal de
primesa i I'autoobjectivacio, en un context en qué sovint coexisteixen continguts
que promouen conductes de risc (85, 87, 96).
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En aquest sentit, determinats discursos sobre el “cos saludable”
poden contribuir a la normalitzacié de patrons propis de trastorns

de la conducta alimentaria com I'anoréxia i la bulimia (82), mentre
que alguns reptes virals poden afavorir dinamiques d’assetjament
col-lectiu i, en casos extrems, la difusio de reptes de caracter autolesiu
o suicida (22, 97).

Alhora, alguns continguts promouen la idea de ruptura amb la vida quotidiana i les
responsabilitats habituals com a solucio idealitzada davant les dificultats, sense tenir
en compte les consequencies reals. De la mateixa manera, els sistemes algoritmics
de recomanacio i alguns entorns conversacionals basats en intel-ligencia arfificial
poden afavorir la reiteraci¢ de continguts que legitimen habits potencialment
perjudicials, especialment quan es verbalitzen inseguretats o preocupacions
relacionades amb la imatge corporal o el malestar emocional (98). En abséncia

de mecanismes de supervisio i acompanyament, aquestes dinamiques poden
contribuir a la normalitzacié de conductes de risc i dificultar la deteccié precog de
senyals d’alerta.

——Patrons foscos, micropagaments i dinamiques d’atzar

Algunes plataformes digitals i videojocs basen el seu model de negoci en retenir
I'atencio i prolongar el temps d’us, aixi com en incentivar la connexio continuada

i la realitzacio de compres dins de I'aplicacio (39, 40, 64). Per a fer-ho, es
despleguen patrons foscos, mecanismes de disseny que influeixen de manera
subtil en el comportament, sovint mitjangant I'aprofitament de processos cognitius
i motivacionals ampliament descrits en la literatura com a habituals en la presa de
decisions humanes, com la gratificacio immediata, la recerca de recompenses, la
impulsivitat i la necessitat de validacié social.

En aquest context, els patrons foscos coincideixen amb més autonomia en |'Us

dels dispositius —meés temps de connexio sense supervisio—, una capacitat
d'autoregulacio en desenvolupament i una gran sensibilitat a la validacio social (20,
99, 100).

Aixi mateix, moltes d’aquestes dinamiques incorporen micropagaments i
recompenses aleatories, que poden normalitzar I'atzar com a part de I'experiéncia
de joc (101—103). Tot i que no es fracta de jocs d’apostes en sentit estricte, aquests
mecanismes poden actuar com una possible via d’entrada a formes de joc d’atzar
més explicites, com ara les apostes esportives, especialment en nois. La combinacio
de competicid, expectativa de recompensa i despesa impulsiva pot augmentar la
vulnerabilitat davant de practiques de joc problematic (40, 101, 104, 105).
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Entre els principals elements de disseny identificats en aquests entorns es troben:

- Recompenses aleatodries o imprevisibles, com cofres sorpresa o premis virtuals.
- Pressio temporal o sensacio d’oportunitat limitada per obtenir beneficis.

- Micropagaments freqlients, especialment quan s'utilitzen monedes virtuals o saldo
intern.

- Missatges que apel-len a I'emocio, al reconeixement o a la competitivitat.
- Avantatges de pagament que acceleren el progrés o ofereixen superioritat davant

d’altres usuaris.

La identificacio d’aquests elements pot facilitar la deteccid de patrons d’us
potencialment problematics i permetre el seu abordatge des d’'una perspectiva
educativa. En els blocs especifics de videojocs, despesa econdmica en entorns

digitals i jocs d'atzar es pot trobar informacié complementaria sobre aquests

mecanismes i estrategies de gestio. Aixi mateix, la guia Partida Compartida.

Videojocs per gaudir en familia (106) tot i adregar-se principalment a nuclis de

convivencia amb persones de franges d’edat inferiors, ofereix criteris pedagogics i
propostes practiques per afavorir una relacid més conscient amb els videojocs.

En la mateixa linia, algunes aplicacions que incorporen xats conversacionals o
avatars personalitzats utilitzen mecanismes de ludificacié i reforc positiu —com

266

recompenses digitals, graus d’“amistat” (és a dir, nivells de vinculacio simulada) o
missatges emocionalment dirigits— que poden afavorir un increment del temps de

permaneéncia (8, 53, 64).

En entorns digitals amb intel:ligéncia artificial personalitzada, aquests mecanismes
poden resultar especialment convincents (efectius per captar I'atencié i influir en

la conducta), ja que els sistemes adapten els continguts i les interaccions a les
preferéncies i formes d’us de cada persona usuaria. Aquest nivell de personalitzacio
pot augmentar la impulsivitat en la despesa i dificultar la regulacio del temps d’us o
de joc (107).

En alguns casos, aquests dissenys incorporen micropagaments per desbloquejar
funcionalitats “prémium?”, prolongar les interaccions o accedir a respostes més
personalitzades. Aquestes situacions poden afavorir la despesa impulsiva i generar
formes de vinculacio poc saludables, especialment en persones en situacio de
vulnerabilitat (9, 108).
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N Referents i acompanyament digital

Aquest apartat recull les figures rellevants en I'acompanyament digital, que es desenvolupa

en diferents entorns de relacid i aprenentatge i incorpora la participacié activa dels joves en

la construccié d'entorns digitals equilibrats i reflexius.

FAMILIA | PERSONES CUIDADORES

La familia i les persones cuidadores
exerceixen una influéncia en les formes
d’Us de les pantalles durant les etapes

de desenvolupament, tant per la provisiod
de dispositius i I'establiment de normes
familiars com per les propies actituds

i habits digitals. Diversos estudis han
descrit una relacio consistent entre I'Us de
pantalles de les persones progenitores i el
dels seus fills i filles (25, 109), la qual cosa
situa el modelatge com un mecanisme
d’influencia educativa important.

En aquest sentit, de la mateixa manera
que durant la infancia i 'adolescencia
primerenca, confinua essent important
mantenir-se com a referent coherent en
I'us quotidia que es fa de la tecnologia,
tant en la gestio del temps com en la
manera de comunicar-se, informar-se o
desconnectar (110—112).

'acompanyament a través de
I'exemple facilita la legitimacié dels
limits, afavoreix el dialeg i transmet la
idea que la tecnologia pot formar part
de la vida quotidiana sense ocupar-ne
tot I'espai (113).

Aquesta tasca educativa posa de manifest
el repte de gestionar les oportunitats

que ofereix I'entorn digital per fomentar
I'autonomia i el sentit critic de les
persones joves, alhora que es gestionen
els riscos associats per promoure’n la
seguretat, en un moment historic en que
I'entorn digital ocupa un espai central i
creixent en la vida quotidiana (114).

A partir dels 16 anys, pero, tot i que la
gestio de les oportunitats i dels riscos
associats a I'entorn digital continua
essent rellevant, s’ha observat que es
pot produir una reduccio del nivell
d’acompanyament i mediacié adulta en
I'us de les tecnologies digitals. Aquest fet
coincideix amb factors com la percepcio
d’una major competencia digital propia
d’aquesta etapa evolutiva, una menor
percepcio de la necessitat de supervisiod
en les activitats digitals quotidianes i
'augment progressiu de I'autonomia i de
la necessitat d’infimitat en les relacions i
activitats en linia (115, 116).

En aquest context, en que augmenta
I'autonomia digital perd persisteixen
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processos de consolidacié identitaria i
major sensibilitat i fluctuacié emocional,
I'estil educatiu i la qualitat de la mediacié
continuen influint en la manera com les
persones joves gestionen els usos, riscos
i experiéncies vinculades a I'entorn digital
(M7, M8).

L'estil educatiu amb qué s'acompanya
I'us de les tecnologies digitals pot
influir significativament en la manera
com es gestionen els riscos, els limits
i les oportunitats associades a I'entorn
digital.

Els estils educatius varien
considerablement i fan referéncia a les
diferents maneres en qué s’estableixen
normes, limits i formes de comunicacié
en la crianga i 'acompanyament. En
aquest sentit, cada familia educa a la seva
manera. Hi ha qui dona molta llibertat i
posa pocs limits, i qui opta per establir
normes més estrictes i un control més
elevat. Entre aquests dos extrems hi

ha una manera d'acompanyar que la
literatura cientifica assenyala com la
més beneficiosa: la crianga positiva o
l'acompanyament actiu.

Aquest model combina I'afecte amb
uns limits clars i coherents. Es basa
en el dialeg, I'escolta, la confianca

i la negociacio, sense renunciar a
orientar i marcar pautes. Aplicat a

I's de les tecnologies, afavoreix el
desenvolupament de criteri, autonomia i
capacitat d'autoregulacio (115, 119, 120).

A partir d’aquest model, en la practica
quotidiana es poden trobar maneres de
negociar la vida digital en el nucli de
convivencia, fenint en compte que les
necessitats i els ritmes de cada jove son
diversos. Un acompanyament flexible
facilita I'establiment d’orientacions clares,
realistes i sostenibles en el temps. Aixi
mateix, compartir experiencies digitals,
interessar-se pels continguts que es
consumeixen i practicar un Us conscient
i equilibrat de les pantalles contribueix a
reforgar els missatges educatius i a dotar-
los de credibilitat.

Aquest acompanyament resulta
especialment rellevant en el cas de les
aplicacions conversacionals d’lA o dels
anomenats acompanyants digitals, ja que
poden percebre’s com un espai privat

i segur per expressar preocupacions o
gestionar emocions. No obstant aixo,
aquestes eines no sempre proporcionen
orientacions ajustades i, en alguns casos,
poden afavorir patrons d'us problematic,
de dependencia o d'aillament social

(121). En aquest sentit, abordar-ne I'us de
manera oberta i sense judicis contribueix
a mantenir un vincle de confianca i

a fomentar una relacio més critica i
saludable amb aquestes eines digitals.

254 Ladolescencia de 16 a 18 anys



CENTRES EDUCATIUS A L'ETAPA POSTOBLIGATORIA

En aquest moment del recorregut
formatiu, la construccié de la identitat —
tant professional com personal— ocupa
un lloc central. La necessitat d’'orientacio
i de referents de confianga, present al
llarg de tot el desenvolupament, tendeix
a adquirir una dimensio particular en la
mesura que s'apropa la majoria d’edat

i es plantegen, de manera progressiva,
decisions sobre el propi futur professional
i sobre com construir el seu projecte de
vida.

Els entorns educatius postobligatoris
constitueixen un marc estructurat

des d’on acompanyar tant el
desenvolupament académic com
I'adquisicio de competéncies per a la vida
adulta i professional. En aquest context,
la competéncia digital —que abasta tant
des del benestar digital i la consciéncia
critica de I'us de la tecnologia fins a la
insercié laboral i I'exercici de la ciutadania
digital— esdevé una dimensio prioritaria.

En aquest sentit, la competéncia digital
forma part del marc curricular vigent com
una competéncia transversal (122), que el
DigComp europeu concreta en habilitats
de referéncia per a la ciutadania digital
(123, 124): la capacitat de reconeixer

patrons foscos (dark patterns), d'analitzar
criticament continguts generats per
algorismes, o de prendre decisions
reflexionades sobre la propia preséncia
digital en contextos professionals.

Per treballar aquests continguts en
situacions properes, les metodologies
participatives —el debat, 'analisi

de casos reals, el treball per
projectes, la creacio de continguts—
ofereixen oportunitats coherents

amb I'enfocament competencial del
curriculum vigent (125—127).

En la mesura que I's autbnom d'aquestes
eines s'estén progressivament, els centres
poden generar espais de reflexio sobre la
importancia de contrastar les respostes
generades i sobre les implicacions
étiques i professionals que aquest Us
comporta. Alhora, l'impacte educatiu

de les aplicacions amb ludificacié i

de les eines d'lA conversacional i els
acompanyants digitals és un ambit on
l'evidéncia disponible és encara limitada,
que requereix més recerca per determinar
quins usos poden resultar beneficiosos
en contextos educatius i quins requeririen
acompanyament o regulacio especifica.
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EDUCACIO NO FORMAL

Els entorns d’educacio no formal —
centres d’esplai, agrupaments, serveis
socioeducatius, programes de lleure

i projectes del tercer sector, entre
d'altres— son espais d’acompanyament
amb unes caracteristiques propies que
els diferencien dels contextos familiar i
escolar. La relacio que s'hi estableix entre
les figures adultes de referencia i les
persones joves sol tenir un component
meés horitzontal, ludic i vivencial, en

un marc que afavoreix I'espontaneitat

i la confianga, i que ofereix condicions
particulars per treballar habilitats per a la
vida, la convivéncia i I'experimentacio en
espais menys normatius (130, 131).

Les tecnologies digitals fambé poden

ser una bona oportunitat per aprendre,
col-laborar i enfortir les relacions de grup.
A través del joc, els projectes compartits
o el treball en equip, és possible
desenvolupar competencies digitals en
situacions reals i significatives (132)

Aquests espais també permeten parlar
de manera natural sobre conflictes o
situacions que sorgeixen en els entorns
digitals, com ara problemes a les
xarxes socials, exclusions en grups de
missatgeria o I'Us d'eines d'intel-ligéncia
artificial. Acompanyar aquestes
experiéncies ajuda a desenvolupar una
mirada critica, gestionar les emocions

i posar en valor la importancia de les
relacions humanes.

Els equips educatius del lleure,
juntament amb els professionals

dels serveis socials i altres agents
comunitaris que acompanyen

joves i families, exerceixen una

tasca fonamental en aquest ambit,
especialment amb aquells en situacio
de vulnerabilitat, gracies a un vincle
de proximitat que permet abordatges
dificilment assolibles en altres
contextos (133).

FIGURES DIGITALS DE REFERENCIA

En aquesta franja d’edat, la relaciéo amb
les figures digitals de referencia tendeix a
ser més selectiva i reflexiva que en etapes

anteriors (28).

Aquests continguts no s’utilitzen
Unicament com a entreteniment,

sind també com a fonts d’informacio,

inspiracio i orientacio, especialment

en ambits vinculats als estudis, el futur
professional, la cultura o el compromis
social. Una part d’aquestes figures digitals
promou continguts vinculats a la musica,
la cultura, els valors critics, el compromis
prosocial o el desenvolupament

personal, i poden constituir referents
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positius i significatius. Aquests referents
poden exercir una influéncia notable

en la manera com es construeixen les
aspiracions personals i professionals i en
la percepcio de I'éxit i el reconeixement
social (134).

N’hi ha d’altres, perd, que prometen
resultats rapids, riquesa o prestigi

sense mostrar el recorregut real

que hi ha al darrere, o que difonen
informacio simplificada, esbiaixada o

no contrastada. A aixo s'afegeix que

els mecanismes algoritmics de les
plataformes tendeixen a amplificar
aquests continguts per sobre d'altres, de
manera que la capacitat de discerniment
no depén Unicament de cada persona
(135). La repeticic d’aquests missatges
pot contribuir a generar expectatives poc

realistes o pressio per assolir determinats

models de vida.

Tot i la major habilitat per al filtratge, la
seleccid i la cerca activa propia d'aquesta
etapa, no es garanteix necessariament
una distancia critica davant aquests
continguts, de la mateixa manera que
tampoc es pot garantir en les persones
adultes (134).

En aquest context, lacompanyament en
I'analisi critica d’aquests continguts —
entrenant la distincié entre experiencia
personal, estratégia comercial i
informacio contrastada— pot afavorir
una relacié més conscient amb les
plataformes digitals i una construccié de
la identitat més autdnoma i coherent amb

els propis valors (136, 137).

ELS GRUPS D'IGUALS

Els vincles entre iguals —presencials i
digitals— son un dels motors principals
de la construcci¢ de la identitat individual
i col-lectiva. En aquesta franja d’edat, les
tecnologies digitals poden jugar un paper
significatiu per la seva influencia en les
dinamiques grupals: poden actuar com

a element que afavoreix la cohesio, el
suport mutu i I'us més segur de les eines
digitals, pero també poden contribuir,

en determinades circumstancies, a
dinamiques de mal Us o a la normalitzacio
de practiques problematiques. El grup
d’iguals, doncs, pot funcionar tant com

a factor de proteccid com de risc en
relacié amb els entorns digitals, en funcio
del context i de les dinamiques que s’hi
estableixen (138, 139).

En aquest marc, els acompanyants
digitals o eines d’lA conversacional

poden ocupar, en alguns casos, un espai
alternatiu de suport o validaci¢ emocional
(108, 140). Tot i que poden funcionar
com un recurs puntual, no reprodueixen
la complexitat i la riquesa del vincle amb
els iguals. A més, les respostes constants i

immediates que ofereixen poden reforcar
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dinamiques de dependéncia o dificultar
la gestio de desacords i emocions en les

relacions presencials.

D'altra banda, I'accés a dispositius
connectats no és homogeni entre les
persones d'aquesta franja d'edat, i
aquesta diversitat pot influir en la manera
com cadascu participa i es relaciona en
els espais digitals compartits. Dins d'un
mateix grup d'amistats, les diferencies

en disponibilitat fecnologica poden

condicionar la comunicacio i, en alguns

casos, generar dinamiques d'exclusié o de
participacio asimeétrica (141, 142).

Per aix0, promoure espais de
socialitzaci¢ inclusius que no
subordinin la participacio¢ a la
disponibilitat tecnologica —com ara
les activitats esportives i culturals,

el lleure comunitari o els contextos
educatius formals i no formals—
contribueix a enfortir els vincles entre
iguals més enlla de la mediacio digital
(133).

JOVES DE 16 A 18 ANYS

En aquesta franja d’edat, s’ha anat
construint, des d’edats primerenques,

una relacio cada vegada més activa i
autonoma amb les tecnologies digitals.
Aquesta frajectoria fa que s'arribi a
aquesta etapa amb una competéncia
técnica i amb criteris propis sobre els usos
gue se’'n fan. Al mateix temps, continua

el procés d’aprenentatge i construccio

del pensament critic. En aquest sentit,

la competéncia técnica continua
enriquint-se amb el desenvolupament
progressiu de la capacitat de
qUestionament i de les habilitats
emocionals i socials que contribueixen a
interpretar, valorar i gestionar els impactes
de les tecnologies digitals, en un proceés
continu que es manté també durant I'edat
adulta (143). Aquestes competéncies,

a més, tenen un caracter dinamic i

contextual: la capacitat de fer un Us critic i
reflexiu de les tecnologies pot variar en

funci¢ de l'estat emocional, I'entorn i la
situacio concreta en qué es produeix I'Us.
Aixo fa que el seu desenvolupament sigui
un procés continu i no lineal, present al
llarg de tota la vida.

En aquest context, les tecnologies digitals
poden esdevenir una oportunitat real per
desenvolupar I'esperit critic mitjangant
I'accés a la informacio, la participacio en
el debat public i la creacié de continguts,
transformant les maneres d’informar-se i
d’intervenir en I'esfera publica (132, 144).
En aquest sentit, el concepte de produser
(145)—aquella persona que és alhora
productora i usuaria de continguts—
difumina les fronteres entre consum i
creacio, i pot impulsar el protagonisme
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actiu en I'espai public. Les eines d’lA
generativa amplien aquestes possibilitats
creatives, ja que permeten produir
continguts, narratives o projectes
audiovisuals amb més facilitat i abast
que mai.

Tot i aixd, aquesta facilitat planteja
reptes especifics: com reconéixer
I'autoria propia, com evitar que els
mecanismes algoritmics homogeneitzin
I'expressio creativa, o com garantir

que el procés de creacié continui sent
una via genuina d’expressié personal i
no una reproduccio automatitzada de
models preexistents. A més, I'is d’eines
d’lA per informar-se, organitzar-se o
prendre decisions quotidianes requereix
discernir, contrastar i verificar, ja que les
respostes generades algoritmicament
poden semblar convincents sense ser
necessariament rigoroses, contrastades

o emocionalment adequades al context
(146).

Desenvolupar habilitats per distingir
entre consell personal, opinio
generada per algoritmes i informacio
fonamentada, per qUestionar fonts

I per entendre el funcionament dels
sistemes automatitzats, pot contribuir
a preservar l'autonomia i a evitar
formes de dependencia o influencia
no desitjades (137).

Acompanyar en aquest procés ajuda a
preservar la creativitat genuina i el criteri
propi. Els espais d’educacio formal i no
formal poden tenir un paper rellevant en
aquest acompanyament, en la mesura
que promouen una participacié activa en
queé la persona esdeveé protagonista del
seu propi procés de creixement personal
i social (147).

259 Ladolescencia de 16 a 18 anys



N Recomanacio general

Fomentar I’'ds autonom, critic i respectuds de les tecnologies digitals.

Continuar acompanyant.

N Recomanacions practiques

Tot i I'evolucié constant del coneixement en aquest ambit, I'evidéncia disponible actualment
permet orientar algunes recomanacions sobre les practiques que, en termes generals,

es consideren més saludables en I'Us de tecnologies digitals durant el periode de
I'adolescéncia. La recomanacié general estableix l'orientacié principal, que es complementa
amb un conjunt de recomanacions practiques per facilitar-ne l'aplicacio en els diferents
contextos de la vida quotidiana.

En aquest sentit, 'enfocament salutogénic convida a anar més enlla d’'una mirada
centrada exclusivament en els riscos, per identificar i reforgar els factors que poden afavorir
habits digitals saludables. Aixo implica considerar la influéncia del context familiar, escolar

i comunitari en la manera com s’utilitzen les tecnologies digitals, aixi com en els habits, les
relacions i les dinamiques que es generen al seu voltant.

Aquesta perspectiva facilita comprendre el fenomen de manera integral i reconeixer els
elements que condicionen una etapa en qué els patrons d’Us i les competéencies encara
s'estan configurant, i en la qual les intervencions tenen, per tant, més possibilitats de
generar un impacte positiu.

Per aquest motiu, les recomanacions s’adrecen tant a les families com als equips
professionals de proximitat i sorgeixen, també, del reconeixement i la posada en valor
de moltes practiques que ja s’estan desenvolupant en diferents contextos educatius,
familiars i comunitaris.
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Formacié i participaciéo comunitaria.
Compartir els aprenentatges per

a I’us autonom i respectuds de les
tecnologies digitals.

Fer seguiment digital (i continuar
compartint aprenentatges).

Posar el focus sobre la intimitat i la
confianca.

Prestar atencio als signes d’alerta.

Per als centres educatius.

1. Fomentar la cultura digital del centre.
2. Prestar atenci6 als signes d’alerta.

Per als centres de salut i serveis
comunitaris.

1. Continuar acompanyant i impulsar
accions comunitaries.

2. Promoure les competencies digitals i les
habilitats per a la vida.

3. Prestar atencié als signes d’alerta.

Per a I’'ambit de I’educacié no formal.

1. Evita fer servir diverses pantalles
alhora. 1. Promoure les competéncies digitals i les
2. Mira de dormir les hores necessaries habilitats per a la vida.
per a un son de qualitat. 2. Diversificar les oportunitats de
3. Reconeix els patrons foscos dels participacié en el lleure.
videojocs i jocs d'atzar. 3. Prestar atencio als signes d’alerta.
4. Prioritza les interaccions cara a cara.
5. Analitza la informacié amb una mirada
critica.
6. Comparteix inquietuds en entorns de
confianca.
7. Reconeix els signes d’alerta.
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N Per a families i persones cuidadores

L'objectiu de les recomanacions és acompanyar, reconéixer el que ja s'esta fent, oferir
orientacio i recursos i afavorir més consciéncia sobre com conviure en els entorns digitals

amb més salut.

1. Formaciod i participacié comunitaria

PER QUE?

El desenvolupament de competéncies digitals, la participacio en activitats
educatives, esportives, culturals i de voluntariat de I'entorn proper, i el
suport dels adults referents constitueixen factors clau per afavorir un

bon acompanyament i reduir els riscos associats al seu Us. La implicacié
en aquest guiatge, juntament amb la realitzacié de sessions formatives
orienfades al pensament critic, la identificacié de fonts fiables, la
privacitat i la seguretat en linia, pot ser molt util per afavorir una
convivéncia equilibrada i constructiva en contextos digitals.

També és important tenir present que no cal dominar la tecnologia per
comengcar a acompanyar. Sovint, la principal dificultat és trencar la barrera
inicial davant la percepcié de desconeixement i de manca de comprensio
dels entorns digitals per on es mouen. Tot i que el primer pas pot generar
inseguretat, apropar-s’hi amb curiositat, interes i disponibilitat és essencial
per coneixer les eines i els espais digitals que utilitzen. Aquest acostament
progressiu facilita el dialeg, reforga la confianga i permet construir un
acompanyament més coherent i efectiu.

D'altra banda, la participacio activa de les persones adultes en el teixit
comunitari exerceix un efecte modelador en la conducta, ja que serveix
d’exemple en la manera d’actuar i de relacionar-se.
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A més, estimular que s’impliquin en associacions, esplais, centres
excursionistes, clubs esportius, en accions de voluntariat, camps de treball,
efc., contribueix a contrarestar els efectes no desitjats de I'entorn digital:

- Davant de la solitud que pot generar la interaccié predominantment
virtual, reforca el sentit de pertinenca.

- Davant de I'individualisme i els sistemes de refor¢c immediat
caracteristics de les xarxes socials, promou I'esfor¢c compartit, les
relacions cara a cara i la cooperacié col-lectiva.

- Davant d’'un mon filtrat pels algoritmes, afavoreix el coneixement i el
reconeixement de persones amb diversos marcs socioculturals, i amplia
la comprensio i la diversitat de perspectives.

COM?

Preguntar-se sobre els propis habits digitals i els seus impactes és un pas
previ fonamental a qualsevol procés d’acompanyament, ja que ajuda a
empatitzar i comprendre els efectes que els usos de les xarxes socials poden
tenir en els altres:

- Revisar com compartim imatges i continguts de la vida familiar
per evitar la sobreexposicié (sharenting) dels menors aixi com prendre
consciéncia de com utilitzem les plataformes digitals per comprar i
entretenir-nos, constitueix un pas previ per transmetre uns missatges
coherents i creibles.

- Consultar les plataformes informatives, participar en tallers, sessions
en linia i altres activitats formatives organitzades des dels Serveis
d’Orientacio i Acompanyament a les families (SOAF), els Serveis

d'Intervencid Socioeducativa, els centres educatius, els centres civics i

altres recursos comunitaris proporciona eines i continguts molt utils.
Moltes d’aquestes activitats, a més de formar en competencies digitals,
ajuden a conéixer i gestionar I'Us de la intel-ligéncia artificial i els

seus impactes en el nostre dia a dia, en les tasques escolars, en el
reconeixement de continguts generats amb |A —com imatges, videos,
veus o perfils falsos— aixi com a comprendre el funcionament basic de

xats conversacionals.
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https://dretssocials.gencat.cat/ca/ambits_tematics/families/soaf/
https://dretssocials.gencat.cat/ca/ambits_tematics/families/soaf/
https://dretssocials.gencat.cat/ca/ambits_tematics/families/soaf/index.html
https://dretssocials.gencat.cat/ca/ambits_tematics/families/soaf/index.html

- Participar en espais de formacié i grups de familiars en qué es
treballin habilitats com la negociacio, la comunicacio assertiva, la
validacio i el reconeixement dels altres, aixi com la gestié de conflictes.
Integrar aquestes practiques pot ser util tant com a eina de creixement
personal com per desenvolupar millor el rol de referent. Mantenir una
actitud d’escolta activa i oberta facilita que puguin expressar com estan
vivint i experimentant el seu entorn digital: qué els aporta i qué els
preocupa.

A partir de les seves experiéncies i dubtes es poden generar espais de
connexio que reforcin la percepcio de la nostra disponibilitat per orientar-los,
deixar que ens orientin i aprendre conjuntament com funciona aquest mon
virtual.

Pel que fa a la implicacié comunitaria, aquesta pot adoptar diverses
formes segons els interessos i possibilitats de cada familia.

Pot incloure des de I'assisténcia a tallers, seminaris o activitats
organitzades per ajuntaments, entitats i associacions locals fins a
la participacié puntual en campanyes i projectes especifics, o bé
la implicacio estable en comissions, voluntariat o altres iniciatives
col-lectives.

Entre d'altres, les pagines web: Mapa d'actius en salut del Departament de

Salut, i els apartats de familia i de joventut del Departament de Drets Socials i

Inclusio, mostren activitats d'ambit local que es realitzen a Catalunya.

Tambeé es poden consultar les pagines de les Xarxes de museus d'art i de

biblioteques publiques del Departament de Cultura.

A través d’aquest tipus de participacio, es poden desenvolupar i modelar
habilitats socials essencials, com la col-laboracié i el treball en equip,

la gestiod de la frustracio i la prioritzacié de I'interés comu per sobre de
I'individual. En un context en qué la comunicacio digital domina gran part
de les interaccions, trobar espais fora de I'ambit escolar en qué es respectin
els torns de paraula, es valorin tofes les opinions i es fomenti la comunicacio
assertiva constitueix un factor de proteccio que contribueix a prevenir
conductes de risc vinculades a I'us de les eines digitals.

Vegeu l'apartat de recursos.
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https://salutpublica.gencat.cat/ca/agencia/plans-estrategics/pinsap/accions-eines-projectes-relacionats/actius-salut/cercador-actius-salut/index.html
https://dretssocials.gencat.cat/ca/ambits_tematics/families/
https://jovecat.gencat.cat/ca/temes/participacio_i_solidaritat/index.html
https://xarxa.museunacional.cat/
https://biblioteques.gencat.cat/ca/inici/

2. Compartir els aprenentatges per a I'Us autonom i respectuds
de les tecnologies digitals

PER QUE?

El seu grau d’autonomia fa necessaria una infroduccio compartida,
supervisada i progressiva de les tecnologies digitals. Per aixo és important
continuar establint de manera clara els espais i moments en qué no s’han
d’utilitzar, alhora que s’han d’abordar les seves oportunitats i riscos, i afavorir
un Us critic i respectuds.

COM?

Es recomana establir limits en 'accés a les eines digitals per evitar que
estiguin disponibles a totes hores, i aprofitar els espais i moments compartits
per posar sobre la taula els temes que puguin sorgir sobre I'entorn digital en
funcio de les necessitats i situacions viscudes. Aquests moments poden servir
per analitzar i reflexionar sobre temes com:

- Les diferents utilitats de les tecnologies digitals segons I'activitat
que es realitza: estudiar o freballar, comunicar-se, accedir a informacié
actualitzada, dedicar-se a I'oci o desenvolupar processos creatius i
generar idees, entre d'altres. Utilitzar cada aplicacio amb un proposit
clar, i no de manera automatica, contribueix a mantenir una relacié més
conscient amb els dispositius digitals, i permet reconeixer més facilment
quan es barregen funcions, com utilitzar plataformes d’oci en temps
d’estudi.

- La importancia de pensar sobre els continguts que es volen
compartir:

« Sobre I'exposicio de continguts intims i dades personals: compartir
nomeés alld que comparteix amb comoditat, protegint la propia
privacitat decidint que es vol mostrar i qui pot veure la informacio
(amics, familia, public en general).
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. Sobre com pot afectar les altres persones i les possibles
consequencies futures de la publicacio.

« Sobre qué fer davant d’accions perjudicials com el ciberassetjament.

« Sobre difondre continguts respectuosos que no reforcin discursos
sexistes, racistes, d’odi ni causin perjudici.

. Sobre la necessitat de comprovar la fiabilitat de la informacic i evitar
compartir-la de manera automatica o impulsiva.

- Qué fer davant de qualsevol situacié que generi incomoditat,
malestar o sensacié d’amenaca. Compartir-ho pot facilitar que aquestes
situacions no es visquin en silenci i que es puguin afrontar amb suport i
acompanyament.

- Parlar sobre el paper creixent de les eines d’intel-ligéncia artificial,
especialment els xats conversacionals i els avatars personalitzats.
Aquestes eines es poden utilitzar com a espai de consulta, recomanacio
o suport emocional, sovint amb la percepcio que ofereixen neutralitat o
comprensié immediata.

Tot i que poden ser Utils per organitzar idees, resoldre dubtes o buscar
informacio, cal tenir present que les respostes que proporcionen no
sempre son fiables, contextualitzades ni adequades per a totes les
situacions. Es important contrastar les dades amb fonts validades i
recordar que mai poden substituir el criteri professional ni les relacions
amb les persones importants en la seva vida.

A més, poden generar la necessitat constant de consultar-les i
interactuar-hi, o reforcar patrons de validacié immediata, és a dir,
acostumar-se a buscar rapidament reaccions, elogis o confirmacions
externes sobre el que fan, pensen o publiquen, en lloc de parar-se a
reflexionar o esperar respostes més lentes i profundes.

Per aix0, és recomanable acompanyar-los en la seva utilitzacio, ajudar-
los a interpretar les respostes de manera critica i reforcar la idea que
cap interaccio amb una IA pot suplir un espai de confianca real amb
persones adultes de referéncia.
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3. Fer seguiment digital i continuar compartint aprenentatges

PER QUE?

En aquesta etapa el seguiment digital continua sent rellevant, no com a
mecanisme de control, siné com una manera de mantenir el vincle, la
comunicacioé i la comprensié mutua en un moment de més autonomia.
Les persones joves amplien els seus espais digitals, prenen decisions amb
més impacte sobre el seu futur académic, professional i social, i s'exposen

a continguts, discursos i referents cada cop més diversos i complexos.
Conéixer quins continguts consumeixen, quines figures segueixen i quins
missatges els influeixen permet entendre millor qué és important per a ells

i com construeixen criteri, valors i expectatives. Aquest seguiment facilita
detectar situacions de pressio, desinformacié o malestar, pero també
identificar interessos, models positius i oportunitats d’aprenentatge. Mantenir
aquest contacte ajuda a oferir orientacions puntuals quan cal, reforca la
confianca i contribueix a una autonomia més critica, conscient i progressiva.

COM?

El seguiment digital pot concretar-se de maneres diferents, tant dins com
fora de les pantalles. Algunes propostes per facilitar-lo:

- Fomentar activitats sense dispositius, com l'oci, I'esport o la cultura,
i participar-hi activament ajuda a equilibrar el temps digital, reforcar
I'autoestima i consolidar el vincle amb els referents adults.

- Obrir espais de conversa regulars sobre les experiencies digitals que
viuen. Aixo inclou parlar de relacions, afectivitat i sexualitat, aixi com dels
contfinguts que troben en linia, inclosa la pornografia, des d’'una mirada
critica i no culpabilitzadora, deixant canals de comunicacié oberts per
quan es necessitin.

- El seguiment també implica acompanyar-los en la interpretacié de la
informacio digital, especialment la generada per eines d’intel-ligéncia
artificial, ajudant a distingir entre informacio fiable, resposta
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automatitzada o confingut inventat. En aquesta linia, és important

parlar sobre I'Us de xats conversacionals o avatars amb els quals es
poden establir relacions de confianga o de suport emocional. Tot i que
poden ser eines Utils per organitzar-se o aclarir dubtes puntuals, convé
recordar-los que no poden substituir el criteri professional ni els vincles
humans significatius. Algunes plataformes poden reforcar patrons de
validacio immediata i incentivar la consulta repetida, de manera que és
recomanable acompanyar-los a interpretar les respostes amb mirada
critica i a reconeixer quan necessiten orientacio d’un adult de referencia.

En el moment en qué es comencen a donar diners per a la gestié propia
del seu temps i les seves activitats, sorgeix una oportunitat educativa:

- En coheréncia amb I'autonomia creixent, és un moment adequat per
parlar de la gestié conscient dels diners, tant en el consum digital
com en activitats que combinen despesa, entreteniment i jocs d’atzar.
Aquestes converses poden aportar criteris i eines per identificar
estratégies comercials que afavoreixen decisions impulsives i promoure
un us més reflexiu dels recursos economics.

L'us dels diners en linia ha transformat les compres en una forma
d’entreteniment i ha augmentat la participacio en jocs d’atzar i apostes:

- Per aix0, és important proporcionar eines que permetin reconeéixer les
tactiques que incentiven conductes impulsives i poc reflexionades,
per evitar, aixi, despeses innecessaries i un excés de temps dedicat a
aquest tipus d’activitats (vegeu els apartats de la Guia sobre despesa
econdmica i jocs d’atzar).
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4. Posar el focus sobre la intimitat i la confianca

PER QUE?

Posar el focus sobre la intimitat i la confianca respon a una necessitat
fonamental d’aquesta etapa, en qué els limits entre alld propi i allo compartit
es van definint i defensant. Entre els 16 i els 18 anys, la presa de decisions
rellevants de manera autobnoma ja no és una aspiracio sind una realitat
creixent, i les figures d'autoritat, tant familiars com educatives i institucionals,
son qulestionades com a part d'un procés natural de construccio de la propia
identitat. Es també un moment en qué sovint s'incrementa el distanciament
respecte als referents adults, la qual cosa fa que les oportunitats de connexio
genuina del dia a dia cobrin especial valor.

Aquestes necessitats d'intimitat i confianca es fan presents, sobretot, en els
moments de negociacio quotidiana: els horaris de connexio, el temps davant
les pantalles, I'Us dels dispositius a les habitacions o durant els apats.

La recerca sobre gesti¢ del conflicte suggereix que quan els desacords es
poden expressar i negociar en un clima de confianca, el conflicte deixa de
ser un risc per convertir-se en un espai d'aprenentatge relacional. Disposar
d’un entorn proper que reconegui la divergéncia i que permeti afrontar-los
sense dramatitzar sembla afavorir el desenvolupament de les competéncies
emocionals i relacionals que tindran continuitat més enlla d’aquesta etapa
(118, 148).

Una part significativa de la vida intima d’aquesta franja d’edat —les
converses, I'exploracié de la identitat, les relacions afectives— es
desenvolupa avui en espais digitals: missatgeria, xarxes socials i, cada
vegada més, xats conversacionals i avatars generats amb intel-ligéncia
artificial. Aquestes eines s'utilitzen per explorar emocions i pensaments en
un espai percebut com a propi. Per aixd, mantenir un clima de confianca i
escolta esdeveé especialment rellevant: no per controlar aquests espais, sind
perqué no calgui buscar en entorns digitals allo que no es troba a prop.

No totes les families es troben en la mateixa situacié ni disposen dels
mateixos recursos. Algunes se senten desbordades pels conflictes, altres
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perceben que els fills o filles els han superat en el coneixement del mon
digital, i d’altres simplement estan cansades. Reconeixer aquesta realitat és el
primer pas, i fer-ho sense culpa és fonamental: el cansament i la incertesa no
son un fracas, sind una resposta comprensible davant d’una realitat canviant
i complexa.

Per tot aixo, respectar I'espai d'infimitat t& a veure amb acompanyar des de la
proximitat i la confianga: supervisant i negociant, i reconeixent que l'escolta i
el respecte son, en si mateixos, factors de proteccio.

COM?

Les families son diverses, i també ho son les dinamiques que es generen al
voltant de I'is de les tecnologies digitals. El que funciona en un context pot
no ser adequat en un altre, i per aixd qualsevol orientacié s’ha d’entendre
com una proposta flexible, no com una prescripcio. En termes generals, el
que sembla afavorir un clima de confianga és una actitud d’escolta genuina
que tingui en compte els punts de vista dels joves i que estableixi marcs clars
de manera dialogada. En aquest sentit, €s important evitar els discursos
basats en la por o la culpabilitzacié: I'objectiu no és que els joves evitin les
tecnologies per por a les consequéncies, sind que puguin construir criteris
propis a partir del dialeg i del reconeixement de les seves experiencies. Aixo
implica també no demonitzar les eines digitals, sind crear I'espai per buscar
pautes compartides en qué se sentin reconeguts.

En l'establiment de limits, ja sigui en I'entorn digital o en la vida quotidiana,
I'evidéncia suggereix que I'equilibri entre la fermesa i la flexibilitat €s més
efectiu que les postures rigides o excessivament laxes: les primeres poden
generar desconfianga i distancia, mentre que les segones dificulten la

construccioé d’'un marc de convivéncia clar.

Aixi, més que establir normes des de l'autoritat, el que sembla marcar la
diferencia és la qualitat del vincle des del qual es fa: si es percep que hi
ha un interés genui per les seves experiencies digitals —i no només una
preocupacio pels riscos— és més probable que es comparteixi el que els
passa en aquests espais.
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Algunes maneres de construir un clima de confianca:
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El conflicte forma part de la convivencia familiar i, tot i les dificultats de
gestionar-lo, pot ser una oportunitat de creixement i de refor¢ del vincle.

Algunes estratégies que poden facilitar-ne I'abordatge:

Vegeu l'apartat de recursos.
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6. Prestar atenci¢ als signes d’alerta

PER QUE?

Es important estar amatents a possibles malestars o a determinats usos

que poden generar dificultats en la gestio de les relacions i la convivencia

en els entorns digitals. La preséncia d’algun d’aquests signes no implica
necessariament I'existéncia d’'un problema, ni s’ha d’establir una relacio
directa o univoca entre un simptoma concret i una dificultat greu. Reconeixer
aquests indicis ens ha de servir com a orientacio per posar el focus en el
benestar relacional i emocional, i interpretar-los sempre amb prudencia. En
cas que es mantinguin en el tfemps o generin preocupacio, pot ser adequat
demanar suport professional per intervenir de manera precog i preventiva.

COM?

Alguns signes d'alerta que podem considerar son els seglents:

- Es concentra excessivament en les activitats en linia i ignora estimuls
externs com, per exemple, quan és necessari avisar repetidament per
anar a sopar.

- Presenta molta tensid muscular o excitacid mentre realitza 'activitat i no
perd de vista la pantalla en cap moment.

- Necessita connectar-se quan arriba a casa, o no és capac d’estar en un
lloc sense cobertura, sense mobil o sense 'ordinador.

- Es percep malestar, frustracié o irritabilitat quan no és possible realitzar
activitats digitals.

- Els usos de les tecnologies esdevenen un motiu freqlient de desacord o
conflicte en I'entorn de convivencia.

- Es dorm menys del que és necessari amb la finalitat de jugar o
connectar-se a la nit, i és el primer que es fa en despertar-se al mati.
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- Es perd I'interés per altres activitats ludiques o socials, i es deixen de
banda les amistats habituals (es relaciona amb amistats unicament de la
xarxa).

- Es perd la nocio del temps i no es respecten els horaris pactats (apats,
hora de dormir, tasques escolars, etc.).

- Es tenen despeses excessives en aplicacions o accessoris.

- Es disminueix el rendiment académic o en altres obligacions de la vida
quotidiana.

- Esrecorre a xats conversacionals o avatars d'lA com a font principal
de suport emocional, i es substitueix progressivament les relacions
presencials amb amistats o familiars.

- Es mostra una necessitat urgent i recurrent de consultar un assistent d’lA
per validar decisions quotidianes, estat d’anim o conflictes personals.

- S'expressen creences erronies sobre la naturalesa d’aquestes eines (per
exemple, se'ls atribueix intencions humanes o es percep una relacié
d’“amistat” o “confianca especial”).

- S'evita compartir inquietuds amb I'entorn de confianca perqué "ja es
parla amb la A",
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Davant de dubtes o preocupacions sobre I'tis de pantalles, xarxes o jocs
d’apostes, videojocs o altres possibles vulnerabilitats digitals podeu contactar

amb:

1. TELEFONS | XATS D’ACCES IMMEDIAT

2. COM A PORTA D’ENTRADA AL SISTEMA DE SALUT
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https://www.totok.cat/ca/infants.html
https://jovecat.gencat.cat/ca/actualitat/noticies/detalls/Noticia/obro-feel
https://letschatjoves.org/
https://catsalut.gencat.cat/ca/centres-sanitaris/cercador/?P_CERCA=T&P_TIPUS_CENTRE=CSMI
https://catsalut.gencat.cat/ca/centres-sanitaris/cercador/?P_CERCA=T&P_TIPUS_CENTRE=CSMI
https://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-a-z/d/drogues-addiccions-comportamentals/busques-ajuda/centres-atencio-seguiment-drogodependencies-cas/
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?mid=1dJS-jehwrSKQ8rlkNOpiZzK_ffqneaA&ll=41.5673919944648%2C1.7071131500000014&z=9
https://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-a-z/d/drogues-addiccions-comportamentals/busques-ajuda/centres-atencio-seguiment-drogodependencies-cas/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-a-z/d/drogues-addiccions-comportamentals/busques-ajuda/centres-atencio-seguiment-drogodependencies-cas/
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?mid=1dJS-jehwrSKQ8rlkNOpiZzK_ffqneaA&ll=41.5673919944648%2C1.7071131500000014&z=9
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?mid=1dJS-jehwrSKQ8rlkNOpiZzK_ffqneaA&ll=41.5673919944648%2C1.7071131500000014&z=9
https://drogues.gencat.cat/ca/ciutadania/addiccions-comportamentals/
https://drogues.gencat.cat/ca/ciutadania/addiccions-comportamentals/

3. EQUIPS PROFESSIONALS PROPERS
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https://letschatjoves.org/
https://adiccionesconductuales.som360.org/ca
https://tarragonajove.org/aratescolto/
https://tarragonajove.org/aratescolto/
https://web.girona.cat/centrejovedesalut/consulta/joves?utm_source=chatgpt.com
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N Per als centres educatius

Aquestes recomanacions ja formen part de la practica habitual d’'una gran majoria de professionals
del sector; la seva inclusio pretén reforgar-les i reconéixer-les explicitament com a bones practiques
consolidades.

1. Fomentar la cultura digital del centre educatiu

@ PER QUE?

L'etapa de formacio postobligatdria ofereix una oportunitat per consolidar

un us de la tecnologia critic, reflexiu i alineat amb els reptes del present i del
futur. En aquestes edats, les eines digitals formen part del dia a dia: serveixen
per estudiar, comunicar-se, treballar en equip i comencar a construir el propi
projecte académic i professional, cada vegada més a prop d'entorns laborals,
on I'is de la tecnologia té implicacions concretes. Aixd permet integrar
l'educacio digital en situacions reals i significatives.

Compartir criteris, valors i bones practiques sobre |'Us de la tecnologia
contribueix a crear entorns d'aprenentatge coherents, on l'alumnat pot
desenvolupar autonomia i confianca en les seves decisions digitals. En
aquest proceés, les aplicacions i les eines d'intel-ligéncia artificial obren

noves possibilitats per aprendre, crear i resoldre problemes. Mantenir el
pensament critic, la creativitat i el protagonisme en |'aprenentatge protegeix,
a meés, d'efectes com la desinformacio i la substitucio de processos cognitius

essencials.

Alhora, agquest és un bon moment per reforcar competéencies que s'inscriuen
en un marc més ampli d'habilitats per a la vida, com la comunicacio, la presa
de decisions, la gestio emocional, la resolucio de conflictes i la mirada critica.
A més d'aprendre a utilitzar les eines digitals, també s'aprén a conviure-hi de
manera conscient i equilibrada.
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Molts centres de formacié postobligatoria ja impulsen iniciatives que
promouen un Us critic, responsable i creatiu de la tecnologia, sovint
integrades de manera fransversal en les diferents activitats formatives.
Aquestes propostes connecten la reflexio sobre els entorns digitals amb
situacions properes i significatives per a l'alumnat, fent que l'aprenentatge
sigui més util i aplicable al seu dia a dia.

Hi ha moltes maneres d'impulsar una cultura digital critica i participativa als
centres de formacio postobligatoria. Algunes de les practiques que poden
ser més utils son:

- Construir criteris compartits sobre I'is dels dispositius amb la
participacio de tota la comunitat educativa. Acordar conjuntament
quan, com i per a que s'utilitzen els dispositius ajuda a crear un marc de
referéncia coherent, assumit per tothom i sostenible en el temps.

- Promoure espais de formacio i reflexio que reforcin el pensament critic,
les habilitats per a la vida, la ciberseguretat, I'autonomia digital i la gestio
equilibrada del temps de pantalla. En un context en quée la intel-ligéncia
artificial és cada vegada més present, també és important aprendre
a identificar continguts generats amb |A, reconeixer les estratégies
de persuasi¢ dels algoritmes i utilitzar els assistents conversacionals
com a eines de suport, sense renunciar al propi criteri ni al procés
d'aprenentatge.

- Incorporar metodologies actives i participatives que permetin aprendre a
partir de situacions reals i desenvolupar I'autonomia digital i la capacitat
de prendre decisions informades. Per exemple:

o Debats i espais de reflexio grupals sobre I's de les xarxes socials,
la identitat digital, qué compartim, amb qui ho fem i quines
consequencies poden tenir les nostres publicacions.

o Simulacions i jocs de rol per comprendre millor com ens
comuniquem en els entorns digitals i quin impacte poden tenir les
nostres interaccions.

« Analisi de missatges, imatges, videos o altres continguts digitals per
identificar informacions enganyoses, manipulacions o interessos que
hi pot haver al darrere.
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- Activitats practiques que ajudin a distingir quan la tecnologia facilita
l'aprenentatge i el benestar i quan pot generar dependéncia, sobreus
o dificultats per mantenir l'autonomia.

- Treballar en xarxa amb I'entorn —ajuntaments, entitats, associacions,
serveis de joventut i altres recursos comunitaris— per ampliar les
oportunitats d'aprenentatge, organitzar conjuntament tallers, seminaris i
espais de participacio, i construir una cultura digital compartida que vagi
més enlla del centre educatiu. En aquesta linia, '’Acord marc (158) de
col-laboracio entre el Departament de Salut i el Departament d’Educacio
i Formacié Professional preveu ampliar progressivament el Programa
Salut i Escola (PSIE) a tfambé en aquesta etapa educativa.

2. Prestar atenci¢ als signes d’alerta

@ PER QUE?

Els centres educatius, conjuntament amb els serveis de salut i els serveis
comunitaris, constitueixen espais clau per identificar, des d’'una mirada
professional i comunitaria, pautes o conductes que puguin suggerir
dificultats en I'tis de les tecnologies digitals o exposicio a situacions de
violencies digitals o ciberassetjament.

L'abordatge precog¢ permet actuar de manera preventiva, educativa i
coordinada, i assegura una intervencio integral que inclogui I'atencié a la
persona adolescent o jove i la seva familia.
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Seguir els protocols i models de cada organisme de referencia professional
és fonamental per garantir coheréncia i alineacié de les actuacions de cada
ambit:

- Ambit Educatiu: es poden prendre com a referéncia orientativa el
Protocol d’actuacié davant de qualsevol tipus de violéncia en I'ambit

educatiu (149) i la guia de Prevencio i deteccio de I'assetjament i del

ciberassetjament (150), d’acord amb I’edat, el context educatiu i els

protocols aplicables.

La identificacio de senyals associats a I'Us de les eines digitals permet
reconeixer possibles malestars emocionals que sovint es manifesten a través
de patrons d’us inadequats. Aquests indicadors poden incloure:

- Canvis en rutines o comportaments habituals quan apareixen o
s'intensifiquen en les activitats digitals: dificultat per fer tasques escolars,
respectar horaris o interactuar amb iguals.

- Malestar emocional persistent o irritabilitat davant la limitacié de I'accés
a dispositius digitals.

- Reducci¢ significativa de la participacié en activitats no digitals habituals
(joc lliure, esport, interaccioé social) i focalitzacid unicament en videojocs,
videos o altres continguts digitals.

- Dificultat per interrompre o controlar I'us d’una activitat digital, cosa
que afecta les tasques escolars i la vida quotidiana, aixi com la dificultat
creixent per mantenir I'atencio en abséncia de dispositius.

- Mostres de cansament, somnoléncia o manca d’energia, possiblement
derivades de I'Us excessiu de dispositius a casa.

Pel que fa a les violéncies digitals:

- Canvis significatius en el comportament escolar: retraiment, ansietat,
irritabilitat o una disminucio visible del rendiment académic i de la participacio
en activitats socials o escolars. Aquests canvis de conducta constitueixen
indicadors rellevants per iniciar una observacio i valoracié educativa.
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- Evidéncies de comunicacions o interaccions problematiques:

assenyalaments explicits, missatges repetits, insults, rumors o amenaces,
dins de l'aula o fora —inclos I'ambit digital— sén indicadors que
requereixen investigacio i intervencio seguint els protocols establerts.

Evitacié o por davant d’espais o persones: s’eviten certes companyies,
espais com el pati o el menjador, o es manifesta femor en les
interaccions quotidianes, es poden patir situacions de violéncia entre
iguals o ciberassetjament. Aquesta situacio requereix una actuacio
preventiva i la gestio adequada del conflicte.

Manifestacions de malestar verbalitzat o senyals indirectes.
Qualsevol expressio de por o incomoditat, abséncies repetides,
comentaris sobre dificultats per “sentir-se segur/a” o queixes sobre
interaccions negatives amb altres alumnes—tan presencials com
digitals— son alertes que cal valorar amb atencio i activar els
mecanismes de protocol corresponents.

Quan es detectin dificultats persistents és important coordinar la
intervencié amb els serveis especialitzats segons els protocols
corresponents amb |'objectiu de garantir una atencio integral i alineada. Al
mateix temps, cal proporcionar a les families orientacio i recursos que els
permetin abordar la possible problematica a casa.

Aquesta intervencio es desenvolupa en el marc d'un abordatge interprofessional
i comunitari, que promou la col-laboracié entre els ambits educatiu, sanitari i
comunitari, aplicant un model esglaonat d'intervencid (151) que asseguri una

resposta coherent i adaptada a les necessitats de cada infant o jove, i infegrant
les accions amb protocols especifics de violencies (149, 152).
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N Per als centres de salut i serveis comunitaris

Moltes d’aquestes recomanacions ja formen part de la practica habitual d’'una gran majoria de pro-
fessionals del sector; la seva inclusio pretén reforcar-les i reconeéixer-les explicitament com a bones

practiques consolidades.

1. Continuar acompanyant i impulsar accions comunitaries

@ PER QUE?

Com a professionals de referéncia en salut i benestar infantojuvenil, els
equips dels centres d’atencié primaria aixi com els equips de psicologia
comunitaria i els i les agents de salut i de I'ambit socioeducatiu de cada
territori poden orientar i acompanyar les families en matéria d’educacio
digital, detectar i gestionar dificultats, i aplicar practiques de crianca positiva i
altres estrategies de suport adaptades a cada etapa. Aquesta col-laboracio és
fonamental per garantir un desenvolupament integral i preventiu de la salut
comunitaria en el territori.

La seva proximitat amb infants, adolescents i families els permet identificar
necessitats, riscos i dificultats de gestié vinculades a I'us de pantalles i de les
eines d’intel-ligéncia artificial.

Es pot intervenir tant des de la consulta com a través d’accions
comunitaries en col-laboracié amb els professionals dels ens locals, els
centres educatius, els centres civics, les biblioteques, els punts d’informacio
juvenil, els espais per a joves i altres agents socials, com ara entitats del
tercer sector especialitzat.

Entre altres estratégies porten a terme les accions seglients:

- Impulsar espais de trobada interdisciplinaris amb professionals
de salut, educacio i serveis socials per compartir criteris, detectar
necessitats comunes i coordinar intervencions.
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- Facilitar espais de consulta o assessorament grupal per a families i
joves, com a complement a I'atenci¢ individual, per afavorir I'intercanvi
d’experiéncies i el suport mutu.

- Participar en activitats comunitaries als centres educatius, centres
civics, biblioteques o espais joves, abordant temes com el benestar
digital, el descans, la convivencia en linia o la gestié emocional
vinculada a I'is de pantalles.

- Organitzar conferéncies, tallers o grups de reflexio adrecats a families
sobre I'Us saludable de pantalles, la regulacio del temps digital o
I'acompanyament en I'Us de la tecnologia segons I'edat.

- Col-laborar amb punts d’informacié juvenil, programes municipals
i entitats del tercer sector especialitzades per desenvolupar accions
preventives adaptades al context del territori.

Entre altres recursos clau, destaquen la web sobre Salut comunitaria, el
Mapa d’Actius en Salut i el programa de Prescripcié Social i Salut (PSS) (155)

de Catalunya del Departament de Salut.

També sén d'interés el portal Benestar digital del Departament d’Educacio

i Formacié Professional i I'espai Accié comunitaria i voluntariat del

Departament de Drets Socials i Inclusio, que ofereixen marcs de referéncia,

serveis i materials per a 'acompanyament en la digitalitzacio.

Aquesta accié coordinada promou el benestar digital i facilita I'abordatge
precoc de possibles problematiques i la derivacié a xarxes especialitzades
en salut mental i addiccions comportamentals. Aixi, es contribueix a un
acompanyament integral i preventiu de la salut infantojuvenil. En aquesta
linia, I’"Acord marc (158) de col-laboracio entre el Departament de Salut i

el Departament d’Educacio i Formacio Professional (32) preveu ampliar
progressivament el Programa Salut i Escola (PSIiE) a també en aquesta etapa

educativa.

2. Promoure les competéncies digitals i les habilitats per a la vida
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3. Prestar atencio als signes d’alerta

@ PER QUE?

Els serveis de salut i els serveis comunitaris constitueixen espais clau per
identificar, des d’'una mirada professional i comunitaria, pautes o conductes
que puguin suggerir dificultats en I'us de les tecnologies digitals o exposicid
a situacions de violencies digitals o ciberassetjament.

Labordatge preco¢ permet actuar de manera preventiva, educativa i
coordinada, per assegurar una intervencié integral que inclogui I'atencio a la
persona adolescent o jove i la seva familia.

Seguir els protocols i models de cada organisme de referencia professional
és fonamental per garantir coherencia i alineacié de les actuacions de cada
ambit:

- Ambit dels serveis de salut i comunitaris: seguir els protocols, models
d’atencio i circuits establerts en el sistema sanitari i en els diferents
ambits professionals. Quan per edat i procés maduratiu, encara
puguin ser pertinents algunes orientacions de 'etapa pediatrica, es pot
prendre també com a referéncia el Protocol d’activitats preventives i de

promocio de la salut a I'edat pediatrica (PDF) (153). Pel que fa al marc

d’actuacio, el Programa de col-laboracio entre I'atencio a la salut mental

i les addiccions, i I'atencio primaria i comunitaria (154).

La identificaci¢ de senyals associats a I'Us de les eines digitals permet
recongixer possibles malestars emocionals que sovint es manifesten a través
de patrons d’us inadequats. Aquests indicadors poden incloure:

- Canvis en rutines o comportaments habituals quan apareixen o
s'intensifiquen en les activitats digitals: dificultat per fer tasques escolars,
respectar horaris o interactuar amb iguals.

- Malestar emocional persistent o irritabilitat davant la limitacié de 'accés
a dispositius digitals.
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- Reducci¢ significativa de la participacio en activitats no digitals habituals (joc
lliure, esport, interaccié social) i focalitzacié unicament en videojocs, videos o
altres continguts digitals.

- Dificultat per interrompre o controlar I'is d’una activitat digital, cosa que afecta
les tasques escolars i la vida quotidiana, aixi com la dificultat creixent per
mantenir I'atencié en absencia de dispositius.

- Mostres de cansament, somnoléncia o manca d’energia, possiblement
derivades de |'Us excessiu de dispositius a casa.

Pel que fa a les violéncies digitals:

- Canvis significatius en el funcionament académic o formatiu: retraiment,
ansietat, irritabilitat o una disminucio visible del rendiment i de la implicacio en
les activitats formatives, aixi com en la participacié en dinamiques d'aula o de
grup.

- Evidéncies de comunicacions o interaccions problematiques:
assenyalaments explicits, missatges repetits, insults, rumors o amenaces, o
dins de l'aula o fora —inclos I'ambit digital— sén indicadors que requereixen
seguiment i infervencié seguint els protocols establerts.

- Evitacioé o por davant d’espais o persones: s’eviten certes companyies, espais
com el pati o el menjador, o es manifesta temor en les interaccions quotidianes,
es poden patir situacions de violéncia entre iguals o ciberassetjament. Aquesta
situacio requereix una actuacio preventiva i la gestio adequada del conflicte.

- Manifestacions de malestar verbalitzat o senyals indirectes. Qualsevol
expressio de por o incomoditat, abséncies repetides, comentaris sobre
dificultats per “sentir-se segur/a” o queixes sobre interaccions negatives amb
altres alumnes—tan presencials com digitals— son alertes que cal valorar amb

aftencioé i activar els mecanismes de protocol corresponents.

Quan es detectin dificultats persistents és important coordinar la intervencio amb els
serveis especialitzats segons els protocols corresponents amb |'objectiu de garantir
una atencio integral i alineada. Al mateix temps, cal proporcionar a les families
orientacio i recursos que els permetin abordar la possible problematica a casa.

Aquesta intervencio es desenvolupa en el marc d’un abordatge interprofessional
i comunitari, que promou la col-laboraci¢ entre els ambits educatiu, sanitari i
comunitari, aplicant un model esglaonat d’intervencio (151) que asseguri una

resposta coherent i adaptada a les necessitats de cada jove, i integrant les accions
amb protocols especifics de violéncies (152) i altres situacions de risc.
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N Per a ’'ambit de I'educacioé no formal

Aquestes recomanacions ja formen part de la practica habitual d’una gran majoria de professionals
del sector; la seva inclusio pretén reforcar-les i reconéixer-les explicitament com a bones practiques
consolidades.

1. Promoure les competéncies digitals i les habilitats per a la vida

2. Diversificar les oportunitats de participacié en el lleure

PER QUE?

Oferir activitats que s'adaptin als interessos, ritmes i etapa de
desenvolupament contribueix a reforgar I'autonomia i les estratégies per
afrontar tasques de diversa complexitat. A més, aquestes experiéncies
promouen la socialitzacid, la creativitat i el benestar, alhora que actuen com
a factors protectors davant situacions de solitud, aillament social o conductes
problematiques relacionades amb I'Us de les eines digitals. Diversificar les
oportunitats de participacio permet que els infants frobin espais on sentir-se
escoltats, valorats i motivats a implicar-s’hi.

COM?

Mantenir una escolta activa i oberta per coneixer els interessos, motivacions
i preocupacions de les persones joves, i integrar-los en el disseny i la
planificacié de les activitats:

- Organitzar espais de participacio en qué es puguin expressar
preferéncies, suggerir activitats i implicar-se en la presa de decisions
sobre les propostes que els afecten i la seva organitzacio.

- Diversificar les experiéncies: combinar activitats individuals i
col-lectives, presencials i, quan sigui rellevant, digitals, que afavoreixin
la creativitat, el pensament critic, la resolucié de problemes i la presa de
decisions.
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Existeixen recursos especifics per treballar la promocio de la salut digital
i la prevenci¢ de riscos associats a I'is de pantalles amb grups de joves.
Aquestes activitats també han de tenir en compte les reflexions al
voltant de la intel-ligencia artificial i de la seva influencia en les relacions,
I'autoestima i la presa de decisions perqué es puguin analitzar de
manera critica els missatges, respostes i recomanacions que reben de la
|A i evitar que aquests sistemes condicionin el seu criteri, els seus vincles
i la seva manera d’entendre el mon.

- Prioritzar experiéncies presencials i cooperatives que estimulin el
treball en equip, reforcin les habilitats socials i interpersonals, i fomentin
I'acceptacio i la inclusio dins del grup d’iguals.

- Incorporar moments de reflexié i retorn en qué les persones joves
puguin compartir que han apres, com s’han sentit i que els agradaria
explorar en el futur, de manera que es promogui un aprenentatge
significatiu i continu.

- Coordinar les activitats amb I’entorn: els centres civics, les
biblioteques publiques i altres serveis comunitaris programen activitats
que es poden fer en familia i individualment i que constitueixen una
bona alternativa d’enfreteniment al marge de les pantalles. Aixi mateix,
els esplais i els caus vinculats a centres excursionistes ofereixen espais
setmanals de lleure i socialitzacio.

Es pot accedir a una amplia varietat d’opcions que inclouen tallers
especialitzats de musica, arts visuals, programacio o teatre; activitats
esportives i a l'aire lliure; projectes de voluntariat i accio social; clubs
d’interés com grups de debat o creacio literaria, i espais tecnologics
com tallers de fabricacié digital (makerspaces) o laboratoris de robofica.
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Les administracions publiques, els ens locals i diverses entitats
especialitzades impulsen recursos d’orientacio, assessorament i lleure
com els punts i oficines joves de la Xarxa Nacional d’Emancipacid

Juvenil. A través de les plataformes s’accedeix a propostes concretes
i actualitzades, adaptades a les necessitats de cada jove i familia.

Els recursos comunitaris, associacions, centres civics i programes
municipals poden ampliar les possibilitats de participacié i enriquir les
propostes amb perspectives diverses.

- També soén rellevants les activitats orientades a la formacié
professional, I'orientaci¢ laboral i el desenvolupament de competéncies
fransversals que els preparen per a la vida adulta. Aquestes propostes
contribueixen a complementar I'aprenentatge formal, afavoreixen
un Us saludable i equilibrat de les tecnologies digitals i faciliten un
desenvolupament personal i social enriquidor.

La Guia preventiva sobre entorns digitals adrecada a professionals que

freballen amb adolescents (4) del Departament de Salut proposa activitats

interactives i parficipatives orientades a promoure la reflexio, el pensament
critic i I'iis beneficids dels entorns digitals entre la poblacié adolescent.

3. Prestar atencio als signes d’alerta
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https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1Z7hH40PEu8bx8qKjdNyNChM4W9VY1ZgY&ll=41.63129796794476%2C1.7346895999999923&z=7
https://drogues.gencat.cat/ca/addiccions-comportamentals/guia-entorns-digitals/index.html
https://drogues.gencat.cat/ca/addiccions-comportamentals/guia-entorns-digitals/index.html

N Recomanacions per tenir en compte en
aquesta etapa si tens de 16 a 18 anys

Evita fer servir diverses pantalles alhora. Dedicar fota
I'atencié a una sola activitat t'ajuda a concentrar-te millor i a
gaudir-ne més.

Mira de dormir les hores necessaries per a un son de
qualitat. La manera com descanses, estudies o treballes i et
relaciones va definint la teva trajectoria de vida.

Reconeix els patrons foscos dels videojocs i jocs
d’atzar. Recompenses diaries, caixes sorpresa o
notificacions no sén casuals: conéixer com funcionen et
permet decidir amb més llibertat i criteri propi.

Prioritza les interaccions cara a cara. Els moments
compartits en persona fan créixer la confianca, la
complicitat i els vincles amb qui més t'importa.

Analitza la informacié amb una mirada critica. Que els
algoritmes no decideixin per tu. Pregunta't per qué veus
determinats continguts i si allo que consumeixes informa,
ajuda o busca mantenir la teva atencio.

Comparteix inquietuds en entorns de confianca. Altres
punts de vista amplien perspectives i reforcen el criteri

propi.

Reconeix els signes d’alerta. Reconéixer aquests senyals
és una manera de cuidar-se i saber quan demanar o oferir
ajuda.
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1. Evita fer servir diverses pantalles alhora

PER QUE?

No es recomana fer servir diverses pantalles alhora. Se sap que, quan es fa,
costa més concentrar-se, és més facil equivocar-se i es triga més temps a
acabar les tasques, sobretot les academiques.

Tenir diversos xats oberts al mateix temps, amb intel-ligéncia artificial mentre
es resolen les tasques académiques i amb les amistats a les xarxes socials,
per exemple, pot fer la sensacié de fer molta feina, perd també costa més
pensar amb claredat, aprofundir en els temes i organitzar-se amb calma.

A la llarga, aixd pot dificultar centrar-se en una sola activitat i recordar els
aprenentatges.

COM?

- Procura assignar un dispositiu concret per a cada tasca o activitat, de
manera que nomeés s'utilitzi per a aixo. Per exemple: utilitzar I'ordinador
nomeés per fer les feines académiques i la tauleta només per llegir llibres
digitals o mirar videos educatius.

- Organitza el temps d’estudi en blocs de 25-30 minuts amb petites
pauses sense mobil ni tauleta, per evitar distraccions.

- Crea un espai de treball lliure de dispositius addicionals, per ajudar
a no caure en la temptacio de fer diverses coses alhora. Per exemple:
deixa el mobil en una altra habitacio mentre estudies o treballes.

- Desactiva o tanca les aplicacions de xats amb intel-ligéncia artificial
mentre estudies, o fes-les servir només puntualment. La seva rapidesa
i facilitat de resposta poden afavorir consultes constants, dispersar-te i
dificultar la concentracio.
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2. Mira de dormir les hores necessaries per a un son de qualitat

PER QUE?

L'us de la tecnologia abans d’anar a dormir pot interferir en diversos
elements clau per a un descans saludable, com I'hora d’anar a dormir, la
regularitat de les rutines nocturnes o la durada total del son. També s’ha
observat que tenir el teléfon mobil a I'habitacid sassocia a una pitjor qualitat
del descans i que, a mesura que augmenta el nombre de dispositius presents
a I'espai de dormir, augmenten les alteracions del son.

Entre les consequencies més habituals s’hi troben:

- Necessitar més temps per adormir-se.
- Despertar-se amb freqtiéncia durant la nit.
- Meés sensacié de cansament o somnoléncia durant el dia.

- A més, les alertes i notificacions periodiques poden generar la sensacié
d’haver d’estar pendent i disponible en tot moment, fet que dificulta la
desconnexié mental i I'estat de calma necessari per a un descans reparador.

COM?

Es recomana:

- Dormir entre 8 i 10 hores cada nit.

- Mantenir el mobil fora de I’habitacié o desactivar les notificacions
abans d’anar a dormir per evitar interrupcions i garantir un descans de
qualitat.

- Anar a dormir sempre aproximadament a la mateixa hora.
- Evitar begudes i altres substancies estimulants.
- Apagar llums dels aparells com la consola o altres dispositius lluminosos.

- No utilitzar les pantalles abans d’anar a dormir.
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3. Reconeix els patrons foscos dels videojocs i jocs d’atzar

PER QUE?

A mesura que es té¢ més autonomia i capacitat de decisio, és fonamental
adquirir i entrenar la sensibilitat de mirar els entorns digitals més enlla
del que ofereixen explicitament, ja sigui jugar, comunicar-se, consumir
continguts o parficipar en xarxes socials.

Videojocs, aplicacions i plataformes digitals no només estan dissenyats
per oferir experiéncies atractives sind que també busquen retenir I'atencio,
fomentar la repeticio i, en molts casos, promoure despeses, mitjangant
mecanismes coneguts com a patrons foscos (10]1).

Aquests dissenys busquen influir en el comportament per afavorir decisions
impulsives, connexions prolongades o compres poc reflexionades, sovint
sense ser-ne plenament conscients.

En una efapa en qué sovint ja es disposa de diners propis i més llibertat per
gestionar-los, aquests mecanismes poden tenir un impacte directe en les
decisions que prenem quan estem connectats.

Per aquest motiu, desenvolupar una mirada critica sobre el funcionament
dels entorns digitals ajuda a prendre decisions més conscients, a
identificar quan una aplicacio, xarxa o joc influeix en el comportament o en
les eleccions, i a exercir una autonomia més real en la gestio del temps, de
I'atencio i dels diners.

D’aquesta manera, prenem consciéncia del nostre valor quan consumim
i podem triar amb més criteri com invertir els nostres diners i el nostre
temps.
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COM?

A continuacio trobaras alguns dels patrons obscurs i dinamiques de despesa
més emprats en entorns digitals:

- Notificacions constants d’alertes, premis o penalitzacions si no es
juga, que incentiven la connexié continuada.

- Recompenses o continguts disponibles durant un temps limitat que
generen pressid per no quedar-se’n fora.

- Recompenses “sorpresa” aleatories (com els cofres sorpresa): son
recompenses com personatges, aparences (skins), armes millorades o
rares, emoticones, monedes virtuals, objectes de poc valor, balls, etc.,
que es paguen amb diners o amb temps i que surten per atzar. Aquesta
mecanica s'assembla als jocs d'atzar per a adults.

Aquest context genera una sensacié de seguretat i confianga envers
la practica de pagar per un resultat incert.

A forga de repetir-se en un entorn aparentment inofensiu i controlat,
aquesta practica pot fer que sembli normal iniciar-se en jocs pensats per
a adults, com les apostes en linia o el bingo, en que si que hi ha riscos
economics i personals importants.

- Opcions de compra preseleccionades o processos de pagament molt
simplificats que afavoreixen decisions impulsives.

- Efectes visuals i sonors dissenyats per intensificar I'experiéncia
emocional de guanyar o desbloquejar continguts.

- Sistemes de progrés visual que fan dificil interrompre I'activitat quan
sembla que “falta poc™ per aconseguir una recompensa.

Quan es disposa de diners propis és important fer-se algunes preguntes
abans de comprar, especialment quan és per entreteniment:

- Per queé vull comprar aix6? Qué espero obtenir-ne?

- Ho necessito de debo o és per diversid, pressié del moment o
validacié social?
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- Quin és el cost real? Inclou petites despeses repetides.
- Hi ha opcions que tinguin menor impacte ambiental?

Reconeixer estrategies que poden generar decisions impulsives i aturar-
se a pensar sobre els diners, el temps i la tecnologia ajuda a ser més
conscient i a guanyar més llibertat en els entorns digitals.

Als blocs especifics de videojocs i de despesa economica i jocs d’atzar

s'amplia la informacio sobre aquests patrons i les seves implicacions.

4. Prioritza les interaccions cara a cara

PER QUE?

Les converses digitals poden ser Utils i practiques, perd no transmeten tota
la informacié que si que aporta una conversa presencial. Quan parlem per
missatge o a través d’una pantalla, es perden elements importants com

el o de veu, les expressions facials, els silencis o els gestos, que ajuden a
interpretar millor el que l'altra persona vol dir i com se sent.

Aixd pot afavorir malentesos, respostes més impulsives o converses menys
empatiques. A més, la distancia que genera la pantalla pot fer més facil
oblidar que darrere de cada missatge hi ha una persona real, amb emocions
i sensibilitats propies.

Draltra banda, algunes aplicacions d’intel-ligéncia artificial poden fer la
sensacioé que entenen molt bé el que et passa o que sempre estan disponibles.
Tot i aix0, cal recordar que es fracta de sistemes automatitzats i no de persones
reals. Per aquest motiu, és important que la facilitat i immediatesa d’aquestes
eines no acabi substituint el suport emocional, la confianca i la comprensid
que poden oferir les relacions personals del teu entorn.

Les interaccions cara a cara afavoreixen una connexié emocional més
profunda, faciliten 'empatia i contribueixen a la sensacié que se’'ns escolta,
se’ns comprén i se’ns acompanya de manera més significativa.
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COM?

Organitza trobades per fer activitats que us agradin o simplement per
passar |'estona.

Comparteix presencialment les estones de joc en linia, per combinar
I'entreteniment digital amb la connexio cara a cara.

Abans d’escriure un missatge important o dificil, pensa si seria millor
parlar-ne en persona.

Participa en activitats en grup que et proposin i que t'interessin:
casals, esplais, centres joves, biblioteques, clubs esportius, etc. Entre
d'altres, les pagines web Mapa d'actius en salut del Departament

de Salut, Participacid i solidaritat del Departament de Drets Socials

i Inclusio, i Xarxes de museus d'art i de biblioteques publigues del

Departament de Cultura, mostren activitats d'ambit local que es realitzen
a Catalunya.

Prova d'aclarir els malentesos i confusions parlant cara a cara,
especialment si s’han produit per algun fet que ha passat en linia.

Si vius moments complexos, busca suport en persones properes
abans de recorrer a xats amb IA. La proximitat i la qualitat d’'una persona
real no les pot substituir cap algoritme, per molt encertats que puguin
semblar els seus consells.

5. Analitza la informacié amb una mirada critica

PER QUE?

Aixo vol dir posar atencio, observar amb deteniment i desenvolupar la

capacitat de fixar-se en els detalls per entendre, interpretar i qUestionar la

informacio digital amb la qual s’interactua. Concretament, aixo significa:

9

Identificar fonts fiables i distingir entre informacio verag i
desinformacio.

Detectar interessos ocults en com s’expliquen i es mostren les noticies,
anuncis, videos, etc.

Prendre consciéncia de com les accions que es realitzen en linia
afecten la propia privacitat i la dels altres.
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https://salutpublica.gencat.cat/ca/agencia/plans-estrategics/pinsap/accions-eines-projectes-relacionats/actius-salut/cercador-actius-salut/index.html
https://jovecat.gencat.cat/ca/temes/participacio_i_solidaritat/index.html
https://xarxa.museunacional.cat/
https://biblioteques.gencat.cat/ca/inici/

Analitzar la informacié amb una mirada critica pot ser util per:

%

Aprofundir en els continguts i motivacions de la informacio que rebem
i comprendre els seus limits: reconeéixer quan un text, una imatge o un
video han estat generats o modificats amb intel-ligéncia artificial.

Tenir presents les limitacions dels bots de conversa: proporcionen
informacio o opcions basades en patrons de dades i no tenen empatia;
per aixo, les seves respostes no substitueixen els professionals ni les
persones en la presa de decisions en:

- Diagnostics o recomanacions terapéutiques en general.

o Decisions sobre qué és correcte o beneficios per a un mateix i per
als altres.

« Suggeriments sobre creixement personal.

COM?

Abans de creure o compartir qualsevol noticia, anunci, video o contingut

digital pensant que és fiable, que busca cridar la teva atencio, influir en el

que penses o fer-te comprar coses, efc., fes-te preguntes com aquestes:

9

%

%

Qui ho diu? Es una persona real o una maquina?
Per que ho diu? Qué vol aconseguir? Hi poden haver interessos ocults?
Passa aixd també fora de la pantalla? Es realista?

La informacié trenca amb el que sempre s’ha dit al meu voltant? Com
s'explica la mateixa noticia en diversos mitjans i plataformes. Coincideix?
Hi ha matisos?

Es descriu un fet que es pot comprovar i verificar? O es dona l'opinidé i
es fan judicis personals sobre el que ha passat?

També pots analitzar conjuntament exemples de contfinguts enganyosos
o manipulats —noticies falses, titulars exagerats o continguts trets de
context— i reflexionar sobre quins interessos hi pot haver al darrere.

Aquesta habilitat es desenvolupa amb la practica i amb suport, i i no

s'acaba d'adquirir mai del tot, a cap edat. Per aix0, a banda d’aquest

exercici intern, pots contribuir activament a augmentar el sentit critic

de les persones que t’envolten compartint aquesta perspectiva analitica

sobre el mon digital.
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6. Comparteix inquietuds en entorns de confianca

PER QUE?

Com a part del procés de creixement personal, és habitual experimentar
dubtes, pressions i emocions intenses vinculades tant a les relacions
personals com a I'us de les tecnologies digitals. Compartir aquestes
inquietuds amb persones de confianca ajuda a posar-hi context, contrastar
punts de vista i entendre millor qué és saludable i qué pot resultar
problematic. Parlar del que es viu redueix la sensacio d’aillament i permet
prendre decisions més conscients, especialment en situacions de pressid
social, Us intensiu de pantalles o exposicié a confinguts que generen
malestar.

COM?

- ldentifica espais segurs en els quals poder expressar-te amb
llibertat, com la familia, el grup d’amics o altres adults de confianca.

- Comparteix experiéncies, dubtes o preocupacions per rebre
orientacio, suport emocional i punts de vista diferents sense por al judici.

- Mantingues aquests canals oberts per demanar ajuda o donar-la
quan alguna situacio sigui dificil, generi confusio o incomoditat.

- Aprofita aquests espais per construir criteri propi i desenvolupar una
relacié més saludable amb el moén digital.
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7. Reconeix els signes d’alerta

PER QUE?

Adonar-te de certs senyals pot ajudar-te a detectar si alguna cosa amb

les pantalles se t’esta escapant de les mans. No va de prohibir ni de

culpabilitzar, siné de cuidar-te i poder demanar ajuda a temps, si cal.

COM?

Si et passa sovint alguna d’aquestes coses, val la pena parar-hi atencio:

%

Et quedes tan enganxat/ada a xarxes, videojocs o videos que no
respons quan et parlen o et costa desconnectar encara que t’estiguin
cridant o t'esperin.

Quan estas davant la pantalla, notes el cos en tensid, nervis, excitacio o
que no pots apartar la mirada ni un moment.

Necessites connectar-te només arribar a casa, o et genera molta
angoixa estar en un lloc sense cobertura, sense mobil o sense ordinador.

Et poses molt nerviés/osa, irritable, trist/a o angoixat/ada quan no
pots connectar-te o t'han de tallar I'accés.

Tens discussions freqlients amb la familia pel tfemps que passes amb
el mobil, I'ordinador o la consola.

Dorms menys del que necessites perque et quedes connectat/ada a la
nit, encara que I'endema estiguis cansat/ada.

Has anat perdent I'interés per activitats que abans t’agradaven o per
quedar amb gent, i cada cop et relaciones més només a través de la
xarxa.

Perds la nocio del temps quan estas connectat/da i no respectes
horaris (menjar, dormir, estudiar, quedar...).
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- Has fet o fas despeses excessives en aplicacions, jocs, subscripcions o
accessoris digitals que després et pesen.

- Notes que el rendiment académic baixa o que et costa complir amb
responsabilitats del dia a dia.

- Busques sovint suport emocional, conversa o companyia en xats
d’lA o avatars digitals, i cada cop parles menys de com et sents amb
persones reals.

- Tens la sensacié que necessites consultar una IA per prendre decisions
quotidianes, validar com et sents o gestionar conflictes personals.

- Arribes a atribuir intencions humanes a aquestes eines (com si fossin
amics, algu que t'entén millor que ningu o amb qui tens una connexioé
especial).

- Evites parlar de les teves inquietuds amb adults o persones de confianca
perqué penses que “ja ho parles amb la IA”.

Si et reconeixes en diversos punts, no vol dir que “tinguis un problema”,
pero si que pot ser un senyal que necessites revisar com utilitzes les
pantalles i com t’estas sentint.

Parlar-ne amb algu de confianca (familia, amistats, adults de referencia
propers) pot ajudar-te més del que sembla.
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Recursos on trobar informacio:

1. TELEFONS | XATS D’ACCES IMMEDIAT

» Tot ok? T’escoltem!
Un espai en linia de la Generalitat
de Catalunya dissenyat per prevenir,
detectar i actuar davant situacions de
violéncia contra infants i adolescents, del
Departament de Drets Socials i Inclusio.
S’adreca a infants, adolescents, joves
de + de 18 anys, professionals, familia i
ciutadania.

2. PROFESSIONALS DE CONFIANCA

» Obro Feel 680 354 155.
Xat de suport emocional confidencial i
continuat. 24 h tots els dies de la setmana.

o LET’S CHAT
673 974 725 (a Barcelona), 695 033 620
(a Girona). Dubtes i orientacio en Us
d’entorns digitals i consum de drogues.
Responen en un maxim de 24 h.

Com els del centre educatiu —a la tutoria, a I'espai d'orientacio, equips

psicopedagdgics, educadors i educadores o daltres professionals amb qui et

relaciones.

3. PROFESSIONALS DELS SERVEIS | ESPAIS DEL TEU MUNICIPI O BARRI.

Al teu entorn proper hi ha serveis d’orientacio, activitats, tallers i espais on

pots aprendre més sobre les tecnologies digitals i com fer-ne un Us segur i

més conscient; pots informar-te a I'ajuntament, al centre educatiu o a entitats

del teu barri. Per exemple:

« Serveis de salut jove

« Centre jove de Salut de

« El programa SPOTT

Per veure més serveis d’informacio i assessorament, clica aqui.

municipals: amb equips
de professionals de la
psicologia, I'educacio
social i altres agents
comunitaris que poden
oferir orientacio i atencié
psicologica gratuita i
confidencial.

Programa Let’s

Chat: ofereix

atencio, orientacio i
assessorament a joves i
adolescents amb edats
compreses entre els 12 i
els 30 anys i a les seves
families.

Giirona: ofereix consultes
en linia i presencials per
a joves fins a 25 anys.

o Lleida jove — La Palma:

serveis d’assessorament
i orientacié en matéria
de salut, entre altres
activitats.

El programa SOD (ciutat
de Barcelona): atencio

i acompanyament
especialitzat a joves per
gestionar riscos digitals,
addiccions i benestar
emocional.

(Diputacié de Barcelona):
serveis de suport,
prevencio i orientacio
per a joves, amb
especial atencio a I'is de
pantalles i conductes de
risc.

Punts joves o oficines
joves de la Xarxa
Nacional d’Emancipacid
Juvenil: estan presents
a gairebé fotes les
comarques.
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https://www.totok.cat/ca/infants.html
https://jovecat.gencat.cat/ca/actualitat/noticies/detalls/Noticia/obro-feel
https://letschatjoves.org/
https://letschatjoves.org/
https://letschatjoves.org/
https://web.girona.cat/centrejovedesalut/consulta/joves?utm_source=chatgpt.com
https://web.girona.cat/centrejovedesalut/consulta/joves?utm_source=chatgpt.com
https://lleidajove.paeria.cat/ca/equipaments/lleidajove-la-palma?utm_source=chatgpt.com
https://www.aspb.cat/documents/servei-dorientacio-sobre-drogues/
https://www.diba.cat/ca/web/spott/connecta-hi
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?mid=1Z7hH40PEu8bx8qKjdNyNChM4W9VY1ZgY&ll=41.8076048921673%2C6.321481592187492&z=6
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?mid=1Z7hH40PEu8bx8qKjdNyNChM4W9VY1ZgY&ll=41.8076048921673%2C6.321481592187492&z=6

Recursos per a families i
professionals

A continuacio, trobareu una seleccié d’enllagos i materials de consulta, pensats tant per
a I'ambit familiar com per als equips professionals que fan 'acompanyament. Es tracta d’un
recull obert i viu, que s'anira ampliant progressivament amb nous recursos i materials per tal
d’actualitzar i enriquir la informacio disponible.

Tambeé us convidem a explorar els tallers i activitats que s'organitzen al vostre barri, poble o
ciutat, ja que sovint els ajuntaments, altres administracions i les entitats del vostre territori,
ofereixen propostes formatives i espais d’orientacio sobre I'Us saludable de les pantalles

i 'acompanyament digital. Aprofitar aquestes propostes de proximitat és una oportunitat
excel-lent per resoldre dubtes, compartir experiéncies amb altres families i fer xarxa durant
aquesta efapa de la vida.

Glossari de termes i sigles

L'enllag dona acceés al glossari de termes i sigles, on es pot consultar el significat dels

conceptes i les abreviatures utilitzats al llarg de la guia.

301 Ladolescencia de 16 a 18 anys



Bibliografia de referéncia

302 Ladolescencia de 16 a 18 anys






—
—

e
—
—
—
—
—

I “““ I

(.
CJ

Per a les families i
i 'entorn social de
convivéncia

Per als centres

de formaciod
postobligatoria i
entorns d'educacio de
persones adultes

Per als centres de salut
| serveis comunitaris

Per a I'ambit laboral

Recomanacions a
tenir en compte si
tens més de 18 anys

A

HL

Mantenir espais de
desconnexio de les
tecnologies digitals
al llarg del dia.

Prendre consciencia
del temps dedicat
a I'us de pantalles.

&

- Mantenir i cuidar espais de comunicacié presencial.

- Compartir els usos dels entorns digitals.

N

Diversificar els canals de comunicacio i interaccid.
Establir horaris d’interaccio digital.
Promoure les competéncies digitals i les habilitats per a la vida.

Prestar atencio als signes d’alerta i coordinar-se.

- Continuar acompanyant i impulsar accions comunitaries.

N N N N N % N

N2

N N N

Prestar atencio als signes d’alerta i coordinar-se.

Millorar I'ergonomia digital.

Vetllar pel dret a la desconnexid.

Gestionar la carrega de treball i de la comunicacio digital.
Fer un Us transparent i étic de les tecnologies de control.
Incorporar programes de promoci6 de la salut i del benestar.
Promoure espais de formacio continuada.

Preservar espais presencials.

Reserva espais de desconnexio digital dins de la rutina
diaria.

Pren consciéncia del temps d’Us i de les motivacions.
Optimitza i reconfigura el dispositiu.

Connecta l'oci digital amb l'experiéncia presencial.
Reconeix els patrons foscos en I'entorn digital.

Presta atencio als signes d’alerta.
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N Descripcio de I'’etapa madurativa i relacié amb les TRIC
N Riscos especifics

N Referents i acompanyament digital

N Recomanacié general

N Recomanacions practiques
Per a les families i i I'entorn social de convivéncia

Per als centres de formacio postobligatoria i entorns d'educacié de persones
adultes

Per als centres de salut i serveis comunitaris
Per a I'ambit laboral

Recomanacions a tenir en compte si tens més de 18 anys
N Recursos per a joves, families i professionals
N Glossari de termes i sigles

N Referéncies bibliografiques

Els numeros que apareixen entre paréntesis al llarg del text indiquen les fonts en que
es basa el contingut de la guia. Corresponen a informes, articles i altres documents de
referéncia. Al final de cada capitol s’hi inclouen les referencies completes per ampliar
la informacio o consultar els documents originals.
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N Descripcio de I'etapa madurativa i relacié
amb les TRIC

La joventut és una etapa dinamica i plena de canvis en qué es consoliden progressivament
la identitat, 'autonomia i la participaci¢ social (1—3). A diferencia de I'adolescéncia,

es caracteritza per una major capacitat de decisi¢ i d'autogestio, aixi com per l'inici de
trajectories vitals més independents (4, 5), com els estudis postobligatoris, la incorporacié
al mon laboral o I'establiment de relacions personals més estables. En aquest context, les
TRIC (Tecnologies de la Relacid, la Informacio i la Comunicacié) adquireixen un paper
especialment rellevant en la manera de relacionar-se, informar-se, crear continguts i
participar en la vida social (2, 6—38).

Aquesta etapa també ve marcada per I'assoliment de la plena capacitat juridica, que
amplia I'accés a serveis, productes i espais fins aleshores restringits a les persones menors
d’edat. Paral-lelament, comporta afrontar transicions personals i socials significatives, sovint
condicionades per les expectatives d’éxit académic, d’'emancipacio i d'independéncia
familiar i economica (9).

Al mateix temps, I'actual generacié de joves ha de desenvolupar el seu projecte vital en
un context marcat per crisis econdmiques i socials que han impactat directament en
aspectes com l'atur, la precarietat laboral o les dificultats d’accés a I'habitatge. Aquestes
circumstancies condicionen les oportunitats d’emancipacio i poden afectar el benestar
emocional durant el procés de transicié cap a I'edat adulta (1, 2, 7, 9—12).

A més, es tracta d’una de les primeres generacions que ha crescut amb Internet plenament
integrat en la vida quotidiana. Aquesta realitat ha afavorit el desenvolupament d’una elevada
competencia digital i d’'una gran familiaritat amb les TRIC (Tecnologies de la Relacio, la
Informacio i la Comunicacio), adquirides sovint de manera autodidactica i autbnoma, i amb
un acompanyament limitat per part de referents adults. Com a consequeéncia, els espais
digitals s’han convertit en un entorn habitual per comunicar-se, informar-se, aprendre, crear
continguts i participar socialment (1,2, 5—8).

En aquest context, les eines digitals faciliten I'accés a la informacid, I'organitzacio dels
estudis, el desenvolupament de I'aprenentatge autonom i I'exploracio d’itineraris académics

i professionals (17). Igualment, afavoreixen el manteniment de vincles socials, I'expressid
d’opinions i la participacio en espais d’intercanvi i debat, en un moment de progressiva
consolidacié del criteri propi i d’assumpcio de majors responsabilitats personals (2, 5, 21, 22).
Les plataformes digitals i les aplicacions contribueixen també a la planificacio, la recerca i
I'exploracié d’interessos personals (18—20).
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En paral-lel, la irrupcié de les eines basades en intel-ligencia artificial —com els assistents
conversacionals, les aplicacions generatives o els acompanyants (companions) d’|A—
planteja noves oportunitats i desafiaments. Aquestes tecnologies s’utilitzen per estudiar,
organitzar-se, resoldre dubtes o gestionar situacions d’estres, i també poden oferir suport
en moments de solitud o incertesa. Tanmateix, és necessari mantenir una mirada critica
sobre els seus limits (23), els possibles biaixos en les respostes, la privacitat de les dades i
el risc de substituir progressivament interaccions humanes significatives (21, 24). Incorporar
aquesta perspectiva contribueix a fomentar una relacio més equilibrada i saludable amb la
|A, afavorint el desenvolupament d’un criteri propi i una autonomia digital més solida.

Per aquest motiu, resulta fonamental disposar d'eines que afavoreixin un Us conscient, critic
i respectuos de les TRIC, reforgant la capacitat d’analisi i de presa de decisions. Més enlla
de considerar els i les joves Unicament receptors d’orientacio, és important reconéixer-los
com a agents actius amb capacitat per contribuir a la construccié d’entorns digitals més
saludables, inclusius i orientats al benestar comu (2, 8, 13—16).
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N Riscos especifics

Aquest apartat analitza els principals efectes associats a I'is de tecnologies
digitals en la salut i el benestar de les persones joves a partir dels 18 anys. Tot
i que des del punt de vista legal aquest grup ja es considera poblacié adulta,
el desenvolupament personal, emocional i social es caracteritza per la seva
consolidacio progressiva i per nivells variables d’autonomia i maduresa (4, 25).
Aquesta heterogeneitat es reflecteix en la diversitat de formes d’interaccié
amb els entorns digitals i de desenvolupament d’habilitats d’autoregulacid i
pensament critic.

Des d'una perspectiva neurobiologica, les regions prefrontals del cervell —
implicades en el control d'impulsos, la planificacié i I'avaluacié de riscos—
continuen desenvolupant-se fins ben entrada la tercera década de vida (26).
Aquest fet contribueix a explicar les diferencies individuals en la presa de
decisions i en la capacitat d'anticipar les consequéncies dels comportaments
digitals. A més, s'han identificat periodes de més sensibilitat al voltant dels 19
anys en ambdos sexes (27), en qué un Us més intensiu de les xarxes socials
s'associa de manera significativa amb una menor satisfaccio vital. Aquesta
vulnerabilitat podria vincular-se a les transicions vitals propies d'aquesta etapa
—marxar de casa, iniciar nous estudis o incorporar-se al moén laboral—,
que poden debilitar les xarxes de suport presencial i incrementar el pes de
I'entorn digital. Reconéixer aquests moments critics afavoreix entendre millor
les diferéncies entre persones i orientar I'acompanyament i la intervencié
preventiva.

Ates que el coneixement al voltant de les TRIC esta en constant evolucid, cal

ser prudents a I’hora d’establir relacions causals directes; tanmateix, I'evidéncia
disponible ens orienta sobre situacions i efectes que convé tenir en compte. Per
facilitar-ne la comprensié, s’ha optat per un llenguatge clar i directe, i s’ha posat
especial atencio en aquells aspectes que poden influir en la salut i el benestar.

El terme pantalles s'utilitza de manera genérica per referir-se a dispositius com
telefons mobils, ordinadors, tauletes o televisors. Ara bé, cada dispositiu té
caracteristiques propies que poden influir de manera significativa en els seus
efectes sobre la salut i el benestar. Aixi mateix, la finalitat de I'us —ja sigui social,
educativa, ludica o passiva— determina la naturalesa i la intensitat dels impactes
(28, 29).

D'altra banda, la vulnerabilitat davant aquests riscos i I'eficacia de les
estratégies d’autoregulacié estan condicionades per factors contextuals com
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el clima familiar, el suport emocional, el nivell socioeconomic i les dinamiques
socials i relacionals (30—33). Tots aquests elements influeixen en la manera
com es viuen i s’utilitzen les tecnologies digitals, i poden modular de forma
significativa els seus efectes sobre la salut i el benestar.

A continuacio es presenten alguns efectes especifics d'aquest grup d'edat.

— Menys temps de son

— Mala qualitat del son

— Solitud no desitjada

— Sedentarisme i habits alimentaris poc saludables
— Malestar emocional

— Major exposicio als riscos de I'entorn digital

— Cessio de dades, micropagaments i patrons foscos

—— Menys temps de son

L'us de mitjans digitals s’ha relacionat amb un endarreriment de I'hora d’anar a
dormir, una reduccio¢ del temps total de son i una major dificultat per adormir-se.
Aquests efectes s’han descrit de manera consistent per a I'is general de teléfons
mobils, ordinadors, internet i xarxes socials. Entre les possibles explicacions es troben
la tendéncia a prolongar-ne I'Us a causa de la distorsio de la percepcié del temps i
I'elevada estimulacio cognitiva i sensorial, que dificulta la conciliacio del son (34).

Aquest us durant les hores prévies al son s’incrementa el risc de dormir menys del
necessari, especialment en situacions d’us intensiu o problematic (35). Algunes
evidéncies suggereixen que les persones que tendeixen a anar a dormir i llevar-se
més tard podrien ser particularment vulnerables a aquests efectes (36).

—— Mala qualitat del son

Més enlla de la durada, I'is de dispositius digitals a I'nabitacié —especialment el
telefon mobil amb connexio a internet— s'associa amb alteracions de la qualitat del
son, caracteritzades per un descans més fragmentat i menys reparador (37). Les
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notificacions lluminoses i sonores poden generar despertars nocturns, mentre que
I'exposicio a la llum de les pantalles podria interferir amb els mecanismes fisiologics
que regulen el cicle son-vigilia i retardar l'inici del son. Un major temps de pantalla
al llit s'ha relacionat també amb simptomes d'insomni —com la dificultat per
conciliar el son o per mantenir-lo— i una major sensaci¢ de cansament durant el
dia, especialment en adolescents i joves (34, 38).

Solitud no desitjada

Alguns entorns digitals poden esdevenir un recurs de fugida davant situacions de
solitud no desitjada o malestar emocional. Tot i que pot alleujar el malestar de manera
temporal, quan es converteix en la principal estratégia d'afrontament dificilment

resol les causes de fons (39, 40). L'afrontament evitatiu —com evitar emocions
desagradables o situacions socials adverses a través dels entorns digitals— s'ha
relacionat amb un major risc d'Us problematic, especialment quan coincideix amb
factors com baixa autoestima, ansietat o sentiments de solitud (41, 42). Aquestes
dinamiques poden afavorir-ne una dedicacioé progressivament més intensa i una
reduccié gradual de les interaccions socials fora de 'ambit virtual (40, 42).

També s'ha observat un Us creixent d'agents conversacionals d'intel-ligéncia artificial
com a font de suport emocional en moments de solitud, estrés o malestar. Tot i que
poden oferir un acompanyament puntual (43), no substitueixen la relacié humana

i, segons el context, poden complementar o disminuir la motivacio per buscar-lo

en l'enforn proper (24). Algunes d'aquestes situacions poden tenir més impacte

en persones que ja es troben en situacions de vulnerabilitat emocional o amb poc
suport social (44).

Sedentarisme i habits alimentaris poc saludables

L'us infensiu d’entorns digitals s’associa amb un augment del sedentarisme (45) i
amb una major tendéncia al consum d’aliments d’alta densitat energética (aliments
rics en greixos i sucres) (46). Aquests efectes s'expliquen, en part, per la reduccio
de l'activitat fisica en favor de I'oci digital, pel consum d'aliments en condicions
d'atencio dividida —és a dir, menjant mentre s'utilitzen els dispositius— i per
l'exposicid a continguts comercials de promocid alimentaria dins les plataformes
(47). A més, l'exposicio a representacions corporals idealitzades a les plataformes
pot alterar la relacid amb I'alimentacio, afavorint tant habits restrictius com un
consum excessiu d'aliments, especialment en contextos de comparacié social
intensa (48). En general, aquests efectes no depenen unicament del tfemps d'Us,
sind també del tipus de contingut consumit i de les interaccions socials que s'hi
produeixen, com ara la recerca de validaci¢ a través de comentaris i "m'agrada".
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—— Malestar emocional

Un Us més intensiu dels entorns d'oci digital s'associa amb un major risc de
desenvolupar simptomes relacionats amb els trastorns de l'estat d'anim, com ara
simptomatologia depressiva o ansiosa. Aixo es relaciona amb diversos factors

gue sovint apareixen junts: alteracions del son i menor activitat fisica, saturacio
mental i emocional després d'un us prolongat dels dispositius digitals (49, 50,

57), desconnexio respecte a les relacions i activitats presencials (52), i tendéncia a
comparar-se amb els altres, especialment a les xarxes socials, on sovint es projecten
versions idealitzades de la vida de les altres persones (52). En alguns casos,
aquesta combinaci¢ de factors pot contribuir a augmentar sentiments de tristesa

i sensacio d'aillament social, especialment quan |'Us digital substitueix parcialment
les interaccions presencials (52). Cal tenir en compte, pero, que factors individuals
i de context —com el suport social, les caracteristiques personals i els habits

d'Us digital— modelen aquestes experiéncies i expliquen per qué poden ser molt
diferents entre persones (28, 53, 54).

—— Major exposicio als riscos de I'entorn digital

Un bon domini de les tecnologies digitals facilita una comprensié més amplia

dels factors que condicionen el seu Us i pot actuar com a factor protector, perquée
afavoreix una relacié més critica, autbnoma amb la tecnologia. Ara bé, la sensacié
d'expertesa també pot generar un excés de confianga que influeixi en el temps total
dedicat als dispositius, en la informacid que es comparteix i en com es distribueix
aquest temps entre les diferents activitats digitals (55).

Paradoxalment, aquesta percepcié de control pot incrementar la probabilitat
d'assumir determinats riscos, com ara la comparticio excessiva de dades

personals (56, 57) o una menor consciéncia sobre els mecanismes que utilitzen

les plataformes per captar i mantenir I'atencio (58). Les caracteristiques propies
d'aquests entorns com les nofificacions constants, la personalitzacioé algoritmica,

la reproduccié automatica, el desplacament infinit de continguts o els sistemes de
refor¢ immediat poden afavorir patrons d'us més prolongats i menys conscients (52,
59). L'accés facil a continguts altament impactants o emocionalment intensos, a
meés, pot dificultar el desenvolupament d'un us més reflexiu i equilibrat (60).

Aquest impacte, pero, varia en funcié de factors individuals,
maduratius i socials, com la impulsivitat, la cerca de sensacions, el
moment del desenvolupament vital o I'entorn social i relacional (61,
62). El domini técnic, per tant, esdevé protector quan va acompanyat
de regulacio emocional i pensament critic.
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Aixi mateix, s'observa un augment de I'is d’aplicacions d’intel-ligéncia artificial
per rebre orientacié personal o emocional (43). Tot i que poden oferir suport
puntual, quan s’hi deleguen decisions importants o es confia excessivament en la
seva validacio, es pot reduir I'espai de reflexio propia i el contrast amb altres fonts
de suport o informacio, especialment si el sistema reforga, sense qlestionament,
percepcions distorsionades o expectatives poc ajustades a la realitat (24).

Cessio de dades, micropagaments i patrons foscos

Moltes plataformes digitals basen el seu model de negoci en la captacio de dades
personals, la retencio de I'atencié i la monetitzacio del comportament (63). A partir
dels 18 anys, la major autonomia i lI'accés a recursos econdmics propis poden
incrementar I'exposici¢ a determinades practiques de consum digital, cessio de
dades i presa de decisions economiques en linia. Els anomenats patrons foscos
son estratégies de disseny que busquen influir de manera subtil en la presa de
decisions, prolongar el temps d'Us o facilitar la despesa, sovint sense tenir-ne plena
consciéncia. Aquestes dinamiques estan presents en fot tipus d'entorns digitals —
videojocs, xarxes socials, aplicacions i plataformes de contingut— i poden afavorir
patrons d'Us més impulsius o dificils de regular (59, 64). A més, la facilitat d'accés

a plataformes d'inversio en linia, apostes digitals o cripfomonedes pot afavorir
conductes econdmiques poc reflexives, especialment davant de mecanismes de
recompensa immediata, ludificacié o missatges que minimitzen la percepcié de risc
(65, 66). Aixi mateix, els micropagaments, les subscripcions i les compres intfegrades
poden generar despeses acumulatives que sovint passen desapercebudes en el dia
a dia (67, 68).

Paral-lelament, la cessié de dades personals és un element central del funcionament
de molts entorns digitals. Aplicacions i serveis —especialment els basats en
intel-ligencia artificial generativa o en sistemes altament personalitzats— funcionen
a partir de la informacié que es comparteix durant la interaccio digital, sovint sense
coneixer plenament les implicacions d'aquesta cessio (56, 63, 67, 69). Un Us intensiu
de xats conversacionals o de serveis que adapten els continguts al perfil de cada
persona pot implicar la recopilacié de dades sensibles que permeten elaborar
perfils detallats, personalitzar continguts o orientar determinats comportaments de
consum (56, 69).

En aquest context, esdevé especialment rellevant fomentar una comprensio critica
sobre quina informacié es comparteix, amb quina finalitat i sota quines condicions,
entenent que molts serveis aparentment gratuits obtenen el seu valor a partir de
les dades que es generen, el temps d'atencié que s'hi dedica i la influencia que
exerceixen sobre les decisions individuals (63, 68, 69).
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N Referents i acompanyament digital

Aquest apartat recull algunes de les figures rellevants en I'acompanyament digital que es

desenvolupa en diferents entorns de relacio i aprenentatge, i incorpora la participacié activa

dels joves en la construccié d'entorns digitals equilibrats i reflexius.

ELS GRUPS D’IGUALS

Durant aquesta etapa, les relacions
amb les amistats es configuren
progressivament per eleccié propia
meés que per context, mantenint un
paper determinant en la construccio de
la identitat personal i social (2, 3, 62,
70). Malgrat l'augment progressiu de
l'autonomia individual, els cercles de
referéncia conformen habits, valors i
maneres d'utilitzar els entorns digitals (2,
7, 72).

Aqguests vincles poden actuar com un
factor protector, afavorint l'intercanvi
d'estratégies d'Us saludable, el suport
emocional i una mirada critica davant
determinades practiques digitals (16, 56,
73). Alhora, poden reforgar dinamiques
de pressio social, sobreexposicié o
normalitzacio de comportaments de
risc en relacio amb I'Us intensiu de les
plataformes digitals (52, 74).

Paral-lelament, emergeixen formes

de relacié mediades per eines com

els xats d'intel-ligencia artificial, els
assistents conversacionals o els entorns
digitals personalitzats. Aquestes poden
complementar puntualment el suport i
l'acompanyament (43), sense arribar a
substituir les relacions interpersonals en
I'expressié emocional, el vincle social i la
configuracio de la identitat (24, 71, 75).

En aquest escenari, l'autonomia, el
pensament crific i les competéencies
digitals esdevenen eines per fer un Us
conscient dels entorns digitals (2, 12, 16,
56, 70) i per afavorir la participacié activa
en la construccié de cultures digitals meés
saludables, inclusives i orientades al benestar
compartit (59, 76). Les amistats i els grups
de referencia ofereixen un marc natural
per enfortir aquestes habilitats, a través del
contrast de perspectives, 'aprenentatge

entre iguals i la convivencia digital.
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FIGURES DIGITALS DE REFERENCIA

Les figures de referéncia vinculades a

la creacié de continguts, la divulgacic i
la influéncia digital s’han consolidat als
entorns virtuals i poden incidir en ambits
tan rellevants com el desenvolupament
professional, les finances personals, l'estil
de vida o la participacio social (54).

En aquesta etapa, aquests continguts
poden tenir un pes significatiu en la
presa de decisions o en la configuracid
d’aspiracions personals, especialment
guan presenten narratives basades

en |'éxit rapid, la millora immediata o
solucions simplificades a processos que
son, en realitat, graduals i complexos.

Aquestes figures poden inspirar, perd
també poden generar expectatives

poc ajustades si no es contextualitza
adequadament la informacio que
difonen o si es presenten models de
vida poc representatius de la diversitat
real d’experiencies. Per aixo, resulta
especialment rellevant mantenir una
mirada critica, identificar possibles
interessos comercials o promocionals
i contrastar la informacié amb fonts
diverses (28, 56, 59, 79).

Aquest enfocament afavoreix establir

una relacido més conscient amb aquests
referents digitals i afavorir la presa de
decisions alineades amb els propis valors,
objectius i circumstancies personals (56,
76,78, 79).

FAMILIA | ENTORN SOCIAL DE CONVIVENCIA

Durant la fransicio cap a la vida adulta, la
influéncia de la familia, exercida al llarg de
tot el cicle vital, conviu i es complementa
amb la d’altres referents significatius,

com el grup d’iguals, la parella, el context
educatiu o I'enforn laboral (80). En aquesta
etapa, les relacions familiars tendeixen a
evolucionar cap a models més horitzontals,
caracteritzats per una major autonomia
personal i una redefinicié progressiva dels

rols i les dinamiques de relacio (4).

Tanmateix, les trajectories

d’emancipacio, les condicions

socioeconomiques i les oportunitats
educatives i laborals configuren
experiencies diverses de transicio a la
vida adulta (81).

En conseqUéncia, el grau d’autonomia i
d’interdependéncia amb el nucli familiar
pot variar considerablement entre
persones joves, amb impacte en els
processos de socialitzacio, la construccio
de la identitat adulta i la presa de
decisions, incloent-hi les relacionades amb

I'ts dels entorns digitals (82).
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En aquest context, els estils educatius
continuen modulant les formes
d’acompanyament. Els estils més
dialogants i flexibles afavoreixen la
comunicacio, la confianca i la regulacio
compartida de I'Us dels entorns digitals,
mentre que els models més rigids o poc
comunicatius poden dificultar I'intercanvi
obert sobre habits digitals, la gestio dels
riscos i les necessitats d’orientacio (33,
54, 83).

Paral-lelament, alguns joves poden recorrer
puntualment a eines d’intel-ligencia

artificial generativa com a espai de
consulta o suport emocional quan
prefereixen no compartir determinades
preocupacions en I'ambit familiar (33, 43).

Tot i aixd, aquestes eines no substitueixen
les relacions familiars ni 'acompanyament
de les persones adultes de referéncia (24).
Per aixo, és rellevant promoure canals

de comunicacié oberts i una reflexio
compartida sobre I'us de la intel-ligencia
artificial, les seves possibilitats i limitacions
en el desenvolupament de I'autonomia
digital (56).

ENTORN ACADEMIC

Les persones joves que contfinuen els seus
estudis després dels 18 anys romanen
immerses en entorns d’educacié formal
que fenen un gran impacte en el seu
desenvolupament personal, social i
académic. Instituts, universitats i centres
de formacio constitueixen espais clau de
socialitzacio, aixi com de construccio de la
identitat i d’adquisicié de valors individuals
i col-lectius (16, 76).

Lenforn educatiu ha desenvolupat

i continua desenvolupant un paper
determinant en 'acompanyament digital
de les persones joves adultes, tant en la
transmissié del coneixement com en la
promocié de criteris per a la gestio de la
informacio, I'us d’eines digitals i la presa
de decisions en entorns tecnoldgics cada
vegada més complexos. Aquest paper s'ha
anat consolidant com a part del procés
formatiu, integrant-se progressivament
en les dinamiques d'aprenentatge i en

la preparacio per a la vida academica i

social en contextos digitalitzats (15, 19, 20,
84—87).

En aquests contextos, les eines
d’intel-ligéncia artificial esdevenen un
recurs de suport per a l'aprenentatge

i 'organitzacio de tasques (86, 88).
Quan s’intfegren de manera significativa
en els processos formatius, poden
contribuir a 'eficiéncia en la gestio de
les activitats, a I'accés a informacio

i al desenvolupament progressiu de
competencies digitals i d’autonomia en
'aprenentatge (89—92). El seu Us com a
recurs central en la resolucié d’activitats
o en la presa de decisions pot modificar
la manera com s’articulen els processos
d’aprenentatge actiu, el raonament propi
i la interaccio educativa amb docents

i iguals, fet que reforca la rellevancia
d’'un acompanyament pedagogic que
afavoreixi un us equilibrat i reflexiu

d’aquestes tecnologies (86, 93, 94).
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ESPAIS NO FORMALS

Aquesta etapa, marcada pel
desenvolupament personal i professional,
implica la presa de decisions decisives amb

impacte en la trajectoria vital (3—25, 8I).

Els entorns d'oci i els no formals
adquireixen un paper especialment
significatiu com a escenaris de
socialitzacio, experimentacié i construccio
d’identitat adulta (95—97). Més enlla

de la dimensio recreativa, contribueixen
al desenvolupament de competéncies
transversals com la gestio de I'autonomia,
la presa de decisions, la convivéncia

en contextos diversos i la participacio
social, elements clau en els processos

d’emancipacio juvenil (1, 96, 97).

El lleure funciona també com un espai
de transicio entre la dependéncia

de la familia i altres suports socials

i 'autonomia plena, afavorint
I'exploracio de rols, interessos
personals i trajectories formatives i
laborals (2, 3, 70, 81, 98).

En aquest sentit, la qualitat de les
oportunitats d’oci —culturals, esportives,
associatives i comunitaries— contribueix al
benestar, la vinculacié social i la construccio
de projectes de vida, alhora que incideix en
la igualtat d'oportunitats i en la reduccio de
desigualtats en 'accés a experiencies de
participacio social (11, 70, 81, 97—99).

En I'actual context de digitalitzacio, l'oci
també es configura parcialment en espais
digitals i hibrids, on les interaccions socials,
la participacio cultural i 'accés a recursos es
produeixen a través de plataformes en linia.
Aquesta dimensio digital introdueix noves
oportunitats d'accés, perd també possibles
bretxes relacionades amb competéencies
digitals, recursos materials i condicions
d’us, que poden influir en la qualitat de les

experiencies de lleure (2, 70).

La preséncia de referents adults i
professionals, juntament amb 'accés

a recursos d’orientacié cultural,

formativa i laboral, complementa aquest
ecosistema de suport afavorint processos
d’acompanyament i presa de decisions
informades en contextos complexos i
canviants. Alhora, els i les joves poden
esdevenir tambeé figures de referéncia —
com a monitors o caps d'esplais i caus,

o voluntaris en entitats—, un rol que pot
afavorir el sentit de responsabilitat i de
pertinenga i que els converteix en agents
actius de l'ecosistema. Dispositius com

la Xarxa Nacional d’Emancipacié Juvenil
(100) i la Xarxa Punt TIC (101) constitueixen

recursos, que faciliten informacio,

acompanyament i competencies digitals
en ambits no formals, i contribueixen a
processos d’'emancipacié progressiva en la

transicio a la vida adulta.
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ENTORN LABORAL

Lentorn laboral és un dels escenaris

on les persones adultes passen una

part significativa del seu temps i actua
com a element estructurador de la vida
quotidiana, en tant que organitza rutines,
estableix demandes i ofereix oportunitats
de desenvolupament professional

i personal. En les primeres etapes
d’incorporacio al mon del treball, aquest
espai es viu com un proceés d'aprenentatge
i d’adaptacio progressiva, on es construeix
la identitat professional i es posen en joc
expectatives, competéncies i formes de
relacio en I'ambit organitzatiu. Contribueix
al desenvolupament de l'autoeficacia, a

la percepcio de control sobre la propia
trajectoria vital i a I'accés a recursos
materials i simbolics que afavoreixen
I'autonomia personal (1, 9, 11, 102-104).

En el context actual de digitalitzacio,

el freball s’articula cada vegada més

en formats hibrids que combinen
presencialitat i Us intensiu de tecnologies
digitals, plataformes col-laboratives,
sistemes d’informacio i eines
d’intel-ligencia artificial.

Aquesta transformacio requereix
processos d’adaptacio a noves
dinamiques organitzatives i al
desenvolupament de competencies
digitals transversals, especialment
en el moment d’inici de la trajectoria
laboral (16, 70, 105—109).

La digitalitzacio pot actuar com a recurs
quan facilita I'accés a la informacid, la
flexibilitat, la cooperacio i I'aprenentatge
continu, perd fambé pot comportar
noves exigencies vinculades a la
hiperconnectivitat, la sobrecarrega
cognitiva o el tecnoestrés (110—T112).
Durant les primeres experiéncies laborals,
aquestes demandes poden intensificar-se,
especialment quan les competéencies
digitals encara s’estan consolidant (3, 113).

En aquest marc, la incorporacié d’eines
d’intel-ligencia artificial pot actuar

com a suport en la gestié de tasques,
l'organitzacié de la informacio i la reduccié
de carregues operatives, alhora que
transforma les formes d’aprenentatge
inicial del treball. Tanmateix, resulta
necessari preservar el criteri professional,
la interaccié humana i la deliberacio
compartida en la presa de decisions
complexes (106, 107, 114). Una utilitzacié
poc critica d’aquestes tecnologies

pot afectar el desenvolupament de
competencies clau com la comunicacio
interpersonal, la gestio de conflictes

o la presa de decisions en contextos
d’incertesa, especialment en fases inicials
de la frajectoria professional (115, 116).

Per tot aixo, I'alfabetitzacio digital en
poblacio adulta ha d’integrar el benestar
digital com la capacitat d’utilitzar les
tecnologies de manera conscient,
equilibrada i sostenible (16, 76, 106).
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Aquesta dimensio resulta especialment
important en els processos d’insercio
laboral, ja que condiciona tant la qualitat
de I'experiéncia professional com la
construccio de trajectories en entorns
cada vegada més digitalitzats. En aquest
sentit, la qualitat dels entorns digitals de

treball influeix de manera significativa en
el benestar psicologic, la carrega mental

i la sostenibilitat del rendiment, i fet que
reforca la necessitat de promoure entorns
laborals digitalment saludables i orientats a

la prevencio dels riscos psicosocials (103,
106, T13).
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N Recomanacio general

Mantenir espais de desconnexio de les tecnologies digitals al llarg del dia.

Prendre consciencia del temps dedicat a I'is de pantalles.

Y Recomanacions practiques

Tot i I'evolucié constant del coneixement en aquest ambit, I'evidéncia disponible i el consens
professional permeten orientar propostes sobre les practiques que, en termes generals, es
consideren més saludables en la relacio amb els entorns digitals.

La recomanacioé general actua com a marc de referencia i es complementa amb propostes
concretes per facilitar-ne I'aplicacio.

Aquestes orientacions s’adrecen a una etapa de major autonomia juridica, personal i
social, en qué les decisions individuals tenen un paper significatiu en la configuracié dels
habits i en la relacié amb els enforns digitals (2, 3, 104). Alhora, aquesta autonomia tambeé pot
comportar reptes associats a la hiperconnexio, les xarxes socials, els continguts digitals o les
relacions en linia, aixi com a I'Us creixent d’eines d’'|A generativa i xats conversacionals (24, 72,
93, 94), cada vegada més presents en les rutines d’aprenentatge, treball i suport emocional.

Aixi mateix, amb la voluntat d’incorporar una perspectiva salutogénica (117), tot i tenir en
compte els riscos, es vol posar el focus en els factors que afavoreixen les oportunitats per
assolir el benestar digital. Per aquest motiu, es consideren els contextos familiars, educatius
i comunitaris en la configuracio de les decisions personals, i també en els habits i les
oportunitats d’Us.

En aquest sentit, les propostes practiques que es presenten a continuacio tenen com a
objectiu promoure un Us critic i respectuds, alhora que reconeixen i posen en valor moltes
de les practiques saludables que ja es desenvolupen en els ambits familiars, educatius i
comunitaris.
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Mantenir i cuidar espais de
comunicacié presencial.

Compartir els usos dels entorns
digitals.

Formar-se per poder acompanyar.
Prestar atencid als signes d’alerta.

Reserva espais de desconnexio digital
dins de la rutina diaria.

Pren consciéncia del temps d’Us i de les
motivacions.

Optimitza i reconfigura el dispositiu.

Connecta l'oci digital amb I'experiéncia
presencial.

Reconeix els patrons foscos en I'entorn
digital.

Presta atencié als signes d’alerta.

Per als centres de formacié

postobligatoria i entorns d’educacié de

persones adultes

1.

»

Diversificar els canals de comunicacio i
interaccio.

Establir horaris d’interaccié digital.

Promoure les competéncies digitals i les
habilitats per a la vida.

Prestar atencié als signes d’alerta i
coordinar-se.

Per als centres de salut i serveis

comunitaris

1.

Continuar acompanyant i impulsar
accions comunitaries.

Prestar atencié als signes d’alerta i
coordinar-se.

Per a I’'ambit laboral

Millorar I'ergonomia digital.

Vetllar pel dret a la desconnexio.
Gestionar la carrega de treball i de la
comunicacio digital.

Fer un us transparent i étic de les
tecnologies de control.

Incorporar programes de promocié de la
salut i del benestar.

Promoure espais de formacié
continuada.

Preservar espais presencials.
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N Per a families i entorn social de convivéncia

Les recomanacions pretenen acompanyar, reconéixer el que ja s'esta fent, oferir orientacio i
recursos | afavorir més consciéncia sobre com conviure en els entorns digitals amb més salut.

1. Mantenir i cuidar espais de comunicacioé presencials

Lobjectiu de la proposta és donar valor als espais de trobada presencial
com a formes de sostenir el vincle, la confianca, el reconeixement mutu

i la possibilitat de disposar de figures o entorns de referéncia en moments
de dubte, canvi o presa de decisions. El centre del contingut és la qualitat
de la relacié i de la preséncia: compartir temps, conversar, reconéixer com
es troba I'altra persona i mantenir espais de proximitat que ajudin a sostenir
formes de suport i connexié emocional que la comunicacio digital no pot
substituir.

PER QUE?

Els vincles amb la familia i amb altres figures o entorns de referéncia
continuen tenint un paper rellevant en un moment de definicié i consolidacio
de la trajectoria personal i vital. Una etapa en qué es reorganitzen els temps
compartits, els espais de convivéncia (com els horaris o I’habitatge) i les
dinamiques d’interaccié quotidiana, amb configuracions diverses segons
les condicions de vida i els entorns socials.

Preservar els espais de conversa presencial és especialment important en
aquest escenari, ja que els ritmes diaris, sovint marcats per obligacions

i compromisos, fan que aquestes trobades es redueixin. Quan gran part
de les comunicacions i del suport emocional es canalitza a través de xats,
plataformes de missatgeria o assistents digitals i xats conversacionals,
mantenir el contacte presencial contribueix a evitar que aquestes
interaccions virtuals esdevinguin I'tnic refugi relacional.

Aquestes frobades permeten sostenir formes de reconeixement i confianca
que no sempre es construeixen amb la mateixa intensitat en altres canals.
Faciliten parlar del que passa, de les decisions que s’han d’anar prenent i
dels projectes de futur, i reforcen la sensacio que hi ha figures o entorns de
referéncia disponibles quan apareixen dubtes o dificultats.
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La comunicacié presencial incorpora elements no verbals —com la mirada,
el to, els silencis o la proximitat— que aporten matisos a l'intercanvi i
enrigueixen la comprensié de les situacions compartides. Aquests elements
influeixen en la manera com les veus sén escoltades, inferpretades i
legitimades, i confribueixen a reforgar la confianca i la qualitat dels vincles.

COM?

Es poden generar espais i moments dins de la llar en que es redueixi I'us de
dispositius digitals, no com una norma rigida, sind com una oportunitat per
facilitar formes d’interaccié més conscients i compartides. Moments que
poden sorgir del dia a dia, sense necessitat d’activitats especifiques, a partir
de situacions quotidianes com els apats, les estones després d'arribar a casa,
les converses abans d'anar a dormir o els trajectes compartits, aixi com altres
activitats de lleure com jocs de taula o passejades familiars.

Més enlla del que es fa, el valor d’aquests espais, des d’una perspectiva de
benestar, rau en la possibilitat de compartir temps que permeti observar i
recongixer 'estat emocional i com es troben les persones amb qui es conviu,
aspectes que de vegades poden passar més desapercebuts quan el temps
compartit en el nucli de convivencia és reduit i quan una part important de la
vida quotidiana es desenvolupa fora dels espais de convivéncia habituals.
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2. Compartir els usos dels entorns digitals

A diferéncia de la recomanacié anterior, orientada a establir espais de
conversa presencial per cuidar el vincle i la confianga, aqui el focus es

posa a compartir, comprendre i donar a conéixer els continguts, usos i
practiques digitals de cadascu, per entendre millor la diversitat de mirades
i acompanyar-se en el dia a dia.

PER QUE?

El que es consumeix, es fa i es viu a través dels entorns digitals configura
maneres de pensar, de comunicar-se i de relacionar-se amb l'entorn. En
el cas de les persones joves adultes, aixd passa en un moment en qué es
consoliden criteris propis i formes d’autonomia.

Parlar dels continguts, usos i practiques digitals amb figures de referéncia

0 en espais de convivencia afavoreix posar en comu el que cadascu fa

en aquests entorns: les aplicacions que s'utilitzen, els continguts que es
consumeixen, els jocs als quals es juga, les persones o comptes que (se)
segueixen, i tambeé el que es crea o es comparteix. No es tracta de fer una
mirada de control ni d’avaluacio, sind de poder comprendre aquests usos en
positiu: els marcs des dels quals s’interpreten els continguts, els interessos i
les maneres d’enfocar el que es fa en entorns digitals.

Aixo facilita explorar nous continguts, contrastar mirades, obrir debat i posar
en joc diferents interpretacions sobre allo que es veu i es comparteix,
afavorint una comprensié més amplia i una mirada més reflexiva i critica sobre
el que circula en aquests espais. Quan aquests usos es poden parlar sense
judicis, es més facil mantenir la proximitat i afavorir una comprensié mutua.

COM?

Si s'integra el mon digital a les converses del dia a dia, es poden comentar
els continguts que circulen habitualment: videos de xarxes socials, noticies
o informacions compartides, continguts virals, referents digitals (influencers)
que se segueixen, videojocs o novetats d'aplicacions.
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Tambeé es pot comentar com arriba la informacio i com es llegeix, i incloure la
preséncia de contingufs manipulats o enganyosos com les noticies falses o els
deepfakes. Comentar conjuntament continguts impactants que arriben a les xarxes
socials compartides, és una bona manera de treballar-ho de manera natural.

Aixd pot obrir converses sobre qué es comparteix i amb qui: una foto
publicada, una conversa de grup, una ubicacié activada. Situacions reals del
dia a dia que permeten abordar la gestio de la privacitat, la confidencialitat
de les dades i els limits de la intimitat en entorns digitals.

Aquest enfocament afavoreix una alfabetitzacio digital compartida: la
capacitat de buscar i valorar informacio, comunicar-se i col-laborar, crear i
compartir continguts, protegir la privacitat i el benestar, i resoldre situacions
quotidianes en entorns digitals, com ara gestionar un conflicte en un grup
de missatgeria, identificar un intent de frau en linia o decidir quines dades
facilitar quan s’instal-la una aplicacié nova.

Quan no se sap com actuar davant d’una situacio, plantejar-se els dubtes
i buscar les respostes conjuntament és també part d'aquest aprenentatge
compartit.

3. Formar-se per poder acompanyar

PER QUE?

La capacitaci¢ digital de les persones adultes referents permet prendre
consciéncia de les oportunitats i els riscos derivats de I'is d’eines digitals,
amb I'objectiu de donar un millor suport i acompanyament.

També és important tenir present que no cal dominar la tecnologia

per comencar a acompanyar. Sovint, la dificultat principal és trencar la
barrera inicial davant la percepcié de desconeixement i d’incomprensio
dels entorns digitals.

La implicacio i el suport de les persones que exerceixen aquest rol de referent
constitueixen factors clau per disminuir els riscos associats a |'Us d’aquestes
eines i per afavorir que tofs els membres de la familia puguin aprofitar-ne les
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oportunitats. En aquest sentit, formar-se en competéncies com el pensament
critic, la identificacio de fonts fiables, la privacitat i la seguretat en linia pot ser
molt Util per afavorir que tots els membres de la familia visquin i convisquin en
I'entorn digital de manera equilibrada i constructiva.

COM?

Preguntar-se sobre els propis habits digitals i els seus impactes és un pas
previ fonamental, ja que ajuda a empatitzar i comprendre els efectes que

els usos de les xarxes socials i les eines digitals poden causar en els altres.
Revisar com es comparteixen imatges i continguts de la vida quotidiana
—respectant la privacitat i el consentiment de les persones amb qui es
conviu— i ser conscients de com s’utilitzen les plataformes per comprar i
entretenir-se sén passos previs per fransmetre missatges coherents i creibles.

Consultar pagines web especialitzades i participar en tallers, cursos
presencials, aixi com en diferents activitats de formacio, és una bona
manera de seguir aprenent. Sovint els ajuntaments, administracions i entitats
del territori organitzen propostes formatives i espais d’'orientacié en centres
civics, biblioteques o altres equipaments publics. Els Punts TIC, (107) per
exemple, s6n una xarxa d’espais orientats al desenvolupament de processos
integrals d’alfabetitzacio digital i d’accés a les noves tecnologies, amb
equipament informatic i suport personalitzat.

Moltes d’aquestes activitats, a més de treballar competéncies digitals
generals, incorporen continguts sobre reptes actuals com I'Us de la
intel-ligéncia artificial: com identificar continguts generats amb IA —imatges,
videos o veus—, com aprofitar-la en les tasques académiques o com
entendre els limits de fer-la servir com a recurs emocional.

De manera complementaria, pot ser de gran ajuda participar en espais de
formacio i grups de familiars on es treballin habilitats com la negociacio, la
comunicacio assertiva, la validacio i el reconeixement dels alfres, aixi com
la gestio de conflictes. Integrar aquestes practiques pot ser util tant com

a eina de creixement personal com per oferir recursos que ens permetin
desenvolupar millor el rol de referent de persones en aquesta etapa vital.

Vegeu l'apartat de recursos.
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4. Prestar atencio6 als signes d’alerta

PER QUE?

Es important estar amatents a possibles malestars o a determinats usos
que poden generar dificultats en la gestio de les relacions i la convivencia
en els entorns digitals. La preséncia d’algun d’aquests signes no implica
necessariament I'existéncia d’'un problema, ni s’ha d’establir una relacio
directa o univoca entre un simptoma concret i una dificultat greu. Reconeixer
aquests indicis ens ha de servir com a orientacio per posar el focus en el
benestar relacional i emocional, i interpretar-los sempre amb prudencia. En
cas que es mantinguin en el tfemps o generin preocupacio, pot ser adequat
demanar suport professional per intervenir de manera precog i preventiva.

COM?

Alguns signes d'alerta que podem considerar son els seglents:

9

Es concentra en excés en activitats de la xarxa i no respon a estimuls
externs (per exemple, quan el criden repetidament per anar a sopar).

Presenta molta tensid muscular o excitacid mentre realitza I'activitat i no
aparta la mirada de la pantalla en cap moment.

Necessita connectar-se quan arriba a casa, o no és capac d’'estar en un
lloc sense cobertura, sense mobil o sense I'ordinador.

Mostra inquietud, angoixa, depressié o irritabilitat si no pot realitzar
I'activitat.

Discuteix amb familiars per I'Us que fa de I'ordinador, el mobil o la
consola.

Dorm menys del necessari amb la finalitat de jugar o connectar-se a la
nit.

Perd l'interes per altres activitats ludiques o socials, i deixa de banda fins
i ot les amistats habituals (homés en té a la xarxa).
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- Mostra una dependencia emocional o conversacional cap a xats
d’intel-ligéncia artificial o avatars digitals, i hi busca suport, validacio o
companyia de manera recurrent, en lloc de parlar amb persones reals.

- Perd la nocio del temps i no respecta els horaris pactats (apats, hora de
dormir, tasques escolars, etc.).

- Fa despeses excessives en aplicacions o accessoris.

- Disminueix el rendiment academic o en altres obligacions de la vida
quotidiana.

- Fa servir xats conversacionals o avatars d’IlA com a principal font de
suport emocional, i substitueix progressivament les relacions presencials
amb amistats o familiars.

- Mostra una necessitat constant de consultar assistents d’lA per validar
decisions quotidianes, estat d’anim o conflictes personals.

- Expressa idees erronies sobre la naturalesa d’aquestes eines (per
exemple, els atribueix intencions humanes o percep una relacio
d'«amistat» o «confianca especial).

- Evita compartir inquietuds amb figures adultes de referéncia perqué «ja
ho tracta amb la |A».

Davant de dubtes o preocupacions sobre I'is de pantalles, xarxes, jocs
d'apostes, videojocs o altres possibles vulnerabilitats digitals podeu
contactar amb:

1. TELEFONS | XATS D’ACCES IMMEDIAT
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https://www.totok.cat/ca/infants.html
https://jovecat.gencat.cat/ca/actualitat/noticies/detalls/Noticia/obro-feel
https://letschatjoves.org/

2. COM A PORTA D’ENTRADA AL SISTEMA DE SALUT

3. PROFESSIONALS PROPERS
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https://catsalut.gencat.cat/ca/centres-sanitaris/cercador/?P_CERCA=T&P_TIPUS_CENTRE=CAP
https://catsalut.gencat.cat/ca/centres-sanitaris/cercador/?P_CERCA=T&P_TIPUS_CENTRE=CSMA
https://catsalut.gencat.cat/ca/centres-sanitaris/cercador/?P_CERCA=T&P_TIPUS_CENTRE=CAS
https://drogues.gencat.cat/ca/ciutadania/addiccions-comportamentals/
https://drogues.gencat.cat/ca/ciutadania/addiccions-comportamentals/
https://drogues.gencat.cat/ca/ciutadania/busqueu_ajuda/on_os_podeu_tractar/
https://drogues.gencat.cat/ca/ciutadania/busqueu_ajuda/on_os_podeu_tractar/
https://www.google.com/maps/d/u/1/viewer?mid=1dJS-jehwrSKQ8rlkNOpiZzK_ffqneaA&ll=41.5673919944648%2C1.7071131500000014&z=9
https://www.google.com/maps/d/u/1/viewer?mid=1dJS-jehwrSKQ8rlkNOpiZzK_ffqneaA&ll=41.5673919944648%2C1.7071131500000014&z=9
https://tarragonajove.org/aratescolto/
https://tarragonajove.org/aratescolto/
https://web.girona.cat/centrejovedesalut/consulta/joves?utm_source=chatgpt.com
https://web.girona.cat/centrejovedesalut/consulta/joves?utm_source=chatgpt.com
https://lleidajove.paeria.cat/ca/equipaments/lleidajove-la-palma?utm_source=chatgpt.com
https://www.aspb.cat/documents/servei-dorientacio-sobre-drogues/
https://www.diba.cat/ca/web/spott/connecta-hi
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?mid=1Z7hH40PEu8bx8qKjdNyNChM4W9VY1ZgY&ll=41.807604892167284%2C6.321481592187492&z=6
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?mid=1Z7hH40PEu8bx8qKjdNyNChM4W9VY1ZgY&ll=41.807604892167284%2C6.321481592187492&z=6
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https://letschatjoves.org/
https://economia.gencat.cat/ca/ambits-actuacio/joc-apostes/autoprohibicio-acces-establiments-joc/
https://economia.gencat.cat/ca/ambits-actuacio/joc-apostes/autoprohibicio-acces-establiments-joc/
https://web.gencat.cat/ca/atenem/demanar-cita

N Per als centres de formacié postobligatoria i
entorns d’educacié de persones adultes

Moltes recomanacions ja formen part de la practica habitual d’una gran majoria de
professionals del sector; la seva inclusio pretén reforcar-les i reconeixer-les explicitament com
a bones practiques consolidades.

1. Diversificar els canals de comunicacid i interaccio

@ PER QUE?

La transicio a la vida adulta és una etapa en quée les persones joves han
d’assumir progressivament més responsabilitats en els seus aprenentatges,
les seves relacions i la presa de decisions. Aquest procés es desenvolupa en
un context cada vegada més complex, marcat per la presencia constant de
les tecnologies digitals i les eines d’intel-ligencia artificial.

Aquests recursos ofereixen oportunitats valuoses, com ara un accés

més rapid a la informacid, un aprenentatge més personalitzat i una

millor organitzacié de les tasques. En aquest escenari, es fa encara més
rellevant la necessitat d’adquirir habilitats que afavoreixin aprofundir en els
aprenentatges i gestionar de manera conscient la disponibilitat constant
d’informacio i de respostes immediates. Al mateix femps, la comunicacié
digital amplia les possibilitats de contacte, participacio i col-laboracié entre
les persones, i la seva combinacio amb espais de relacio presencial afavoreix
el dialeg, I'escolta activa, la comprensio dels contextos, la construccio de
vincles significatius i el desenvolupament d’habilitats socials i comunicatives.

Diversificar els canals de comunicacid i interaccié enriqueix els
processos educatius, aprofitant el potencial dels dos ambits per
crear experiéncies educatives més inclusives i significatives. Aquesta
combinacié contribueix a desenvolupar competéncies fonamentals com
el pensament critic, la capacitat d'argumentacio, la presa de decisions
informades i la gestio de les relacions personals i professionals, preparant
les persones joves per participar de manera conscient i autbnoma en una
societat cada vegada més digitalitzada.
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En els diferents contextos educatius i d’'acompanyament, els canals de
comunicacié poden assumir funcions diverses segons el moment del
procés, el tipus d’interaccid i les necessitats de les persones participants.
Els entorns digitals faciliten la comunicacié quotidiana, la fransmissio
d’informacions, l'accés i I'intercanvi de recursos, aixi com la continuitat del
contacte i el seguiment dels processos. Els espais presencials, per la seva
banda, ofereixen oportunitats per al dialeg, I'escolta, el treball compartit, el
contrast d’idees i la construccioé de vincles.

Aquesta diversitat de canals permet que les interaccions es desenvolupin
mitjangant diferents formats segons I'objectiu comunicatiu, el moment i

les caracteristiques de cada situacio. Aixi, alguns continguts, informacions

0 recursos poden compartir-se a través d’entorns digitals, mentre que

altres processos que requereixen mes intercanvi, reflexio conjunta o relacié
interpersonal poden trobar en la presencialitat un espai especialment valuds.
La combinacio d’ambdoés formats amplia les possibilitats de participacio i
d’acompanyament.

En la practica, aquesta diversificacié es pot concretar en diferents
combinacions: canals digitals que faciliten la continuitat de la comunicacio
entre trobades presencials, espais compartits per accedir a materials i
recursos, 0 moments presencials orientats a la conversa, la col-laboracié

i la construccié de relacions. Aquesta articulacio entre canals configura
entorns de comunicacio més flexibles, accessibles i adaptats a les diverses
necessitats educatives i relacionals.

2. Establir horaris d’interaccio digital

PER QUE?
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Les eines digitals constitueixen un suport rellevant per als processos
d’aprenentatge, facilitant 'accés a la informacio, la comunicacié i el
seguiment de les activitats. Tanmateix, la seva utilitzacié continuada pot
requerir una organitzacio conscient dels temps d'atencio, treball i descans. La
intensitat i la freqUencia de la interaccid poden influir en la gestié dels ritmes
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d’activitat i en la necessitat de pauses i desconnexio, aixi com, en alguns
contextos, la percepcié de disponibilitat permanent.

En entorns on la comunicacié académica es vehicula de principalment a
través de plataformes o sistemes automatitzats, aquesta elevada continuitat
comunicativa pot dificultar la delimitacio entre els temps d’activitat i pausa
o desconnexid, amb possibles implicacions en la regulacié de 'atencio i el
descans.

Per abordar aquesta dinamica vinculada a la continuitat de la comunicacio
digital i a la gestio de contextos de disponibilitat permanent, es poden
establir criteris per organitzar els canals de comunicacié en I'ambit educatiu

i d'acompanyament. La delimitacié de franges temporals d’interaccié digital
pot contribuir a estructurar els moments en qué es concentra la circulacié de
missatges i notificacions, com ara correus electronics, missatgeria o avisos
de plataforma.

Aquesta organitzacié contribueix a regular I'is dels canals digitals dins
dels diferents temps educatius, diferenciant els espais d’activitat comunicativa
dels periodes de descans, freball autonom o activitats presencials.

Aixi mateix, els sistemes de notificacid es poden ajustar a aquesta estructura,
de manera que la recepci¢ d’informacié salinei amb els periodes definits
d’interaccio.

D'aquesta manera, es facilita una millor coordinacié entre els temps

d’activitat digital i els espais de desconnexio dins dels processos educatius,
mantenint la funcié de suport que ofereixen els entorns digitals.

3. Promoure les competéncies digitals i les habilitats per a la vida

4. Prestar atencio als signes d’alerta i coordinar-se
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N Per als centres de salut i serveis comunitaris

1. Continuar acompanyant i impulsar accions comunitaries

@ PER QUE?

Els espais d'atencid, acompanyament i infervencié comunitaria desenvolupen
accions de promocié de la salut, prevencié i acompanyament, adaptades a

les necessitats de salut, socials i de benestar del territori. Els diferents equips
professionals i serveis que hi intervenen contribueixen a identificar oportunitats
i necessitats vinculades a I'is de les tecnologies digitals —com el paper de
les pantalles i les eines d'intel-ligencia arfificial en la salut mental, el descans i la
convivéncia en linia, entre daltres. Tenint en compte que en aquesta etapa la
poblacié jove sovint queda fora dels circuits escolars i sanitaris habituals, el seu
seguiment des de I'ambit comunitari afavoreix mantenir-ne el contacte i fer un
acompanyament més proper. En aquest sentit, la col-laboraci¢ interdisciplinaria
i la coordinacio son fonamentals per garantir que aquesta mirada sigui
compartida i coherent entre els diferents equips.

La intervencié es pot dur a terme tant des de la consulta com a fravés
d’accions comunitaries en col-laboraci¢ amb professionals dels ens locals,
centres educatius, centres civics, biblioteques, punts d’informacid juvenil,
espais per a joves i altres agents socials, com entitats del tercer sector

especialitzades.

Algunes estrategies que es duen a terme:

- Impulsar espais de trobada interdisciplinaris amb professionals
de salut, educacio i serveis socials per compartir criteris, detectar

necessitats comunes i coordinar actuacions.

- Facilitar espais de consulta o assessorament grupal per a families i
joves, com a complement a I'atencié individual, per afavorir I'intercanvi
d’experiéncies i el suport mutu.
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- Participar en activitats comunitaries als centres educatius, centres

civics, biblioteques o espais per a joves, abordant temes com el
benestar digital, el descans, la convivencia en linia o la gestid emocional
vinculada a I'is de pantalles.

- Organitzar conferéncies, tallers o grups de reflexio adregats a families

sobre I'Us saludable de pantalles, la regulacio del temps digital o
I'acompanyament en I'Us de la tecnologia segons I'edat.

- Col-laborar amb punts d’informacio juvenil, programes municipals i

entitats del tercer sector per impulsar accions preventives adaptades al
context local.

Entre altres recursos, destaquen la web sobre Salut comunitaria (123), el

Mapa d’Actius en Salut (118) i el programa de Prescripcié Social i Salut (PSS)

de Catalunya (124) del Departament de Salut.

També sén d’interés el portal Benestar digital (125) del Departament

d’Educacio i Formacio Professional i Accio comunitaria i voluntariat (126)

del Departament de Drets Socials i Inclusio. Tots ells ofereixen marcs de
referéncia, serveis i materials per a 'acompanyament en la digitalitzacio.

En aquesta etapa, ’'Acord marc (127 ) de col-laboracio entre el Departament
de Salut i el Departament d’Educaci¢ i Formacié Professional preveu la
inclusié progressiva dels Cicles Formatius al Programa Salut i Escola (PSIE).

En conjunt, tots aquests recursos, serveis i programes afavoreixen una
accio coordinada promou el benestar digital i facilita I'abordatge precog
de possibles problematiques i la derivacio a xarxes especialitzades en
salut mental i addiccions comportamentals. Aixi, es contribueix a un
acompanyament integral i preventiu de la salut i el benestar en aquesta
etapa de la vida.

Vegeu l'apartat de recursos.

2. Prestar atencio als signes d’alerta i coordinar-se
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https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/salut-comunitaria
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https://educacio.gencat.cat/ca/arees-actuacio/families/benestar-digital/benestar-digital/index.html
https://dretssocials.gencat.cat/ca/ambits_tematics/accio_comunitaria_i_voluntariat/index.html
https://documents.dadesobertes.gencat.cat/convenis/docs/2025/2025_9_0142/2025_9_0142_0.pdf?
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/salut-escola/index.html

N Per a I’'ambit laboral

La majoria d'aquestes recomanacions ja formen part de la practica habitual en els diferents
ambits laborals, d'acord amb la legislacio vigent en matéria de prevencio de riscos laborals;
incloure-les aqui pretén reforgar-les i reconéixer-les com a bones practiques consolidades.

1. Millorar I'ergonomia digital

@ PER QUE?

Les jornades laborals amb Us continuat de pantalles s'associen a molesties
musculoesquelétiques —cervicals, dorsals i lumbars—, fatiga visual

i cansament fisic i mental, especialment quan es mantenen postures
estatiques durant periodes prolongats. Incorporar bons habits ergondmics
des de les primeres experiencies laborals és una inversié en salut a llarg
termini: els patrons posturals i de treball que s'adquireixen en aquesta etapa
tendeixen a consolidar-se.

Entre alfres accions possibles:

- Adequar l'equipament i I'espai de treball: alcada de la pantalla a nivell
dels ulls, teclat i ratoli que permetin mantenir els avantbracos relaxats,
cadira regulable amb suport lumbar i il-luminacié que eviti reflexos.

- Cuidar la salut visual: mantenir una distancia adequada respecte de la
pantalla, ajustar-ne la brillantor a la llum de I'entorn i descansar la vista
regularment enfocant objectes llunyans.

- Incorporar pauses actives i exercicis de mobilitat durant la
jornada, per trencar les postures estatiques i reduir el risc de trastorns
musculoesquelétics.

- En contextos de teletreball, proporcionar orientacié i recursos
perqué les persones treballadores puguin adequar els seus espais.

342 Lajoventut de més de 18



2. Vetllar pel dret a la desconnexio

@ PER QUE?

L'establiment de limits clars en I'is de les tecnologies digitals és una mesura
clau per prevenir la sobrecarrega laboral i garantir el descansii la
recuperacioé psicologica de les persones treballadores. La connectivitat
permanent —correus, missatges i notificacions fora d'hores— s'associa a
més estres, pitjor qualitat del son i més risc d'esgotament professional. En les
primeres experiencies laborals, a més, pot resultar més dificil posar limits per
por que la no-disponibilitat es percebi com a manca de compromis, cosa
que fa especialment important que sigui l'organitzacio qui els garanteixi.

Algunes mesures que hi contribueixen son:

- Establir politiques internes clares sobre horaris de comunicacio i
criteris de disponibilitat, conegudes per tothom.

- Evitar I'enviament de comunicacions fora de I'horari laboral o, si
cal programar-les, utilitzar I'enviament diferit perqué arribin dins de la
jornada.

- Afavorir una cultura de desconnexid, en qué els carrecs de
responsabilitat la modelin amb el seu propi exemple.

- Definir de manera explicita les excepcions, si hi ha situacions que
requereixen disponibilitat fora d'hores, per evitar ambiguitats.
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3. Gestionar la carrega de treball i de la comunicacié digital

@ PER QUE?

La immediatesa dels entorns digitals —correus electronics, plataformes

de missatgeria, reunions virtuals— pot generar una sensacio d'urgéncia
constant que fragmenta l'atencid i incrementa l'estrés durant la jornada
laboral. A més, la facilitat amb qué es formulen les peticions per via digital
pot fer subestimar el temps i I'esfor¢ que requereixen, i afavorir un excés de
demandes. Gestionar amb claredat els canals i les expectatives de resposta
protegeix la concentracio i contribueix al benestar de les persones
treballadores.

Algunes propostes son:

- Definir prioritats i temps de resposta realistes, distingint el que és
urgent del que pot esperar, perqué no tot requereixi atencié immediata.

- Acordar quin canal correspon a cada tipus de comunicacio,
missatgeria per a questions puntuals, correu per al que no és urgent,
reunions quan la interaccio ho justifiqui.

- Preservar franges de treball sense interrupcions, amb les
noftificacions silenciades, per a les tasques que demanen atencid
sostinguda.

- Revisar periodicament la carrega de reunions virtuals, valorant-ne la
durada, la freqUéncia i la necessitat real.
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4. Fer un us transparent i etic de les tecnologies de control

@ PER QUE?

Els entorns laborals incorporen cada vegada més eines digitals de gestid i
supervisio, com el registre horari o el seguiment de l'activitat. La manera com
s'utilitzen i es comuniquen influeix en la confianga i el clima laboral: quan
se'n coneixen la finalitat i el funcionament, es redueix la percepcio de pressio
i s'afavoreix un entorn de treball basat en la confianca.

Algunes accions que ho afavoreixen son:

- Informar amb claredat dels mecanismes de control existents, de la
seva finalitat i del tractament que es fa de les dades.

- Garantir que siguin proporcionals a la seva finalitat, respectuosos
amb la privacitat i orientats a la millora dels processos de treball.

- Recollir els criteris d'Us en codis étics o politiques internes accessibles
i conegudes per tothom.

- Fer participar les persones treballadores en el disseny, la implantacié i
l'avaluacio d'aquests mecanismes.
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5. Incorporar programes de promocioé de la salut i del benestar

@ PER QUE?

L'entorn laboral és un espai clau per promoure la salut, especialment en
una etapa en qué s'hi comenca a passar una part important del dia i es
consoliden habits que poden mantenir-se al llarg de la vida. Els programes
de promocidé de la salut i del benestar contribueixen a prevenir el malestar
fisic i emocional associat, entre d'altres, a I'Us intensiu de les tecnologies
digitals, i afavoreixen entorns de treball més saludables. A més, les
organitzacions que en disposen acostumen a registrar un major sentit de
pertinenca, menys absentisme i una millor retencié del talent.

Algunes accions que es poden implementar son:

- Oferir programes de benestar que incloguin la dimensié digital:
descans visual i postural, pauses actives, gestio de 'estrés vinculat a la
hiperconnexio.

- Facilitar I'accés a suport psicologic o emocional, de manera
confidencial, davant situacions de malestar, sobrecarrega o dificultats
personals.

- Impulsar mesures de conciliacié que ajudin a delimitar el temps de
treball i el personal, en coheréncia amb el dret a la desconnexio.

- Difondre aquests recursos de manera activa, especialment entre les
persones que s'incorporen a l'organitzacio, perqué conéixer-los és el

primer pas per utilitzar-los.

Vegeu l'apartat de recursos.
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6. Promoure espais de formacio continuada

PER QUE?
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La formacio digital continuada afavoreix la presa de consciéncia

de les oportunitats i els riscos de les tecnologies digitals, aixi com
I'adquisicio de les habilitats necessaries per gestionar-les amb criteri
i seguretat. No cal dominar totes les eines per comencar: sovint, la
principal barrera és la inseguretat o el desconeixement inicial.

Tambe facilita 'adaptacié a un entorn en evolucié constant, una millor
comprensio del seu funcionament i de la influencia que exerceixen en la
presa de decisions, aixi com la identificaci¢ d’estrategies per minimitzar
els efectes adversos associats a les TRIC. Tot aix0 enriqueix la practica
professional, promou un us més equilibrat de la tecnologia en la vida
personal i permet aprofitar-ne millor el potencial.

- Reflexionar sobre els propis habits digitals en 'ambit laboral permet
identificar quines eines s’utilitzen amb més freqléncia, quins reptes o
dificultats generen i quins coneixements es podrien reforcar. Aquest
exercici ajuda a detectar necessitats formatives i oportunitats per
continuar aprenent i aprofitar millor els recursos digitals disponibles.

- Participar en tallers, sessions en linia o altres activitats formatives
organitzades per I'empresa, associacions professionals o recursos
comunitaris ofereix eines utils per desenvolupar la competencia digital.
Aquestes activitats poden incloure competéncies digitals especifiques,
com la identificacio de fonts fiables, la privacitat, la seguretat en linia
i I'is responsable de la IA (16). També poden potenciar habilitats per
a la promocié de la salut mental en els entorns laborals (103), com la
gestid de les emocions i de I'estres, la cooperacio i el treball en equip,
la resolucio de problemes i el pensament critic. En conjunt, aquestes
competéncies contribueixen a un Us més conscient i beneficiés de la
tecnologia, a enfortir les relacions socials i emocionals i a construir un
criteri propi en un entorn digital complex.

Vegeu l'apartat de recursos.
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7. Preservar espais presencials

@ PER QUE?

Les tecnologies digitals faciliten noves formes de comunicacio, coordinacié

i treball en equip, aportant més flexibilitat i agilitat en I'organitzacié de les
tasques. Tanmateix, quan les interaccions es produeixen principalment

a través deines digitals, poden apareixer reptes com la fatiga digital, la
sensaci¢ d’aillament o una menor fluidesa en la comunicacio i la construccio
de relacions de confianca.

Per aix0, és important combinar els avantatges dels entorns digitals amb els
avantatges dels espais de frobada presencial.

Integrar ambdds formats contribueix a crear equips més cohesionats,
comunicatius i eficients.

Les persones responsables de la gestio dels equips i de l'organitzacié del
treball poden incorporar criteris que afavoreixin la complementarietat entre
els espais presencials i els entorns digitals, en funcié de les necessitats dels
processos de treball:

- Dissenyant models organitzatius que incorporin la presencialitat com
a recurs estructural dins d’estratégies de treball hibrid (per exemple, amb
l'establiment d'espais regulars de coordinacié i de treball col-laboratiu
per al seguiment de projectes i la presa de decisions compartides).

- Integrant espais de trobada presencial en processos que requereixin
deliberacio, coordinacio complexa o construccié compartida (per
exemple, en la planificacio d’intervencions o la definici¢ de projectes).

- Acordant quin canal utilitzar en cada tipus de comunicacio per
organitzar els fluxos d’informacié (per exemple, correu per a informacio
general, missatgeria per a coordinacié rapida i reunions per a decisions).
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- Reconeixent el valor dels espais informals presencials com a
element de cohesio i funcionament dels equips (per exemple, espais de
tfrobada no estructurats que afavoreixin la confianca i la relacio entre
professionals).

- Reconeixent el valor dels espais informals presencials com a
elements que contribueixen a la cohesid¢ i al funcionament dels equips
(per exemple, pauses compartides o trobades d’equip).
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N Recomanacions per tenir en compte si tens
més de 18 anys

Reserva espais de desconnexié digital dins de la
rutina diaria. Les pauses digitals t'ofereixen temps
per descansar, reconnectar amb les teves prioritats i
avancar en el teu projecte de vida.

Pren consciéncia del temps d’us real. Fixa't en

el temps que hi dediques i en si sents l'obligacio
d'estar sempre disponible. Posar limits també és una
manera de cuidar el teu benestar.

Optimitza i reconfigura el dispositiu. | tfambé
cuida el teu entorn digital. Revisa periodicament

els comptes, grups i continguts que segueixes.
Conserva aquells que t'aporten valor i allunya't dels
que alimenten la comparacid, I'ansietat o el malestar.

Comparteix els espais d’oci digital, també en
format presencial. Viure |'oci digital, tfambeé en
persona, enriqueix |'experieéncia i crea moments
compartits que reforcen els vincles.

Reconeix els patrons foscos en I'entorn digital.
Saber com funcionen aquestes estrategies et permet
decidir amb més autonomia qué fas amb el teu
temps, la teva atencio i els teus diners.

Para atencio als signes d’alerta. Observa com et
fa sentir la tecnologia. Aquestes sensacions et poden
orientar per mantenir els habits que afavoreixen el
teu benestar i replantejar els que no.
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1. Reserva espais de desconnexioé digital dins de la rutina diaria

PER QUE?

Els habits de desconnexié permeten descansar mentalment i reduir la
sobrecarrega associada a la connexi¢ constant. També afavoreixen un
equilibri entre I'is de la tecnologia i altres activitats, relacions i experiencies
que amplien les vivéncies i ajuden a mantenir el contacte amb les propies
necessitats i inferessos.

Alhora, ajuda a evitar que les eines digitals —com els assistents d’IA, que
poden oferir suport immediat en determinades situacions— es converteixin
en I'unica manera de gestionar l'estrés, la solitud o la pressié dels estudis i la
feina. L'Us més esporadic o puntual d’aquestes eines afavoreix 'autonomia

a I'’hora de prendre decisions i anima a buscar suport, informacié i punts de
vista diversos, tant dins com fora de I'entorn digital.

COM?

- Reserva moments sense tecnologia: durant els apats, les trobades
amb amistats o activitats compartides, es poden deixar els telefons de
banda per afavorir la conversa i I'atencio al moment present. També es
poden establir estones sense pantalles quan es camina, es fa esport o es
participa en activitats de lleure.

Entre d'altres, les pagines web:

- Mapa d'actius en salut (118) del Departament de Salut.

« Participacio i solidaritat del departament de Drets Socials i Inclusio
(119) i Jove.cat (120)

. Xarxes de museus d'art (121) i biblioteques publiques (122) del
Departament de Cultura. Totes elles mostren activitats d'ambit local

que es realitzen a Catalunya.

- Desactiva notificacions com les alertes de xarxes socials o missatges
no urgents: reduir les alertes afavoreix concentrar-se millor en activitats
com estudiar, llegir o treballar, disminueix les interrupcions constants, i
millora la concentracio i la memoria.
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https://salutpublica.gencat.cat/ca/agencia/plans-estrategics/pinsap/accions-eines-projectes-relacionats/actius-salut/cercador-actius-salut/index.html
https://jovecat.gencat.cat/ca/temes/participacio_i_solidaritat/index.html
https://jovecat.gencat.cat/ca/inici/
https://xarxa.museunacional.cat
https://biblioteques.gencat.cat/ca/inici/

- Reserva moments sense assistents digitals o IA conversacional: Aixo
conftribueix a enfortir 'autoconfianca en I'afrontament de situacions i a
reduir la dependencia sistematica d’aquestes eines per a la resolucio de
dubtes o la presa de decisions.

2. Pren consciéncia del temps d’Us i de les motivacions

PER QUE?

Visibilitzar el temps que dediquem als entorns digitals permet ajustar

millor I'equilibri entre la vida presencial i la virtual i guanyar control sobre

el temps. També facilita arribar millor a les activitats presencials, aixi com a
les responsabilitats i compromisos, i contribueix a respectar els horaris i els
ritmes previstos. D'aquesta manera, s'evita la sensacié de perdre’s en I'entorn
digital, que sovint genera pressa o dificulta arribar a tot.

En la mateixa linia, per fer un us més conscient de la tecnologia, és important
entendre les motivacions que hi ha darrere de cada practica. Aixo implica
fixar-se en quan i quant es fan servir els dispositius i les aplicacions, aixi

com per que s'utilitzen i com ens fan sentir abans, durant i després. Aquesta
mirada ajuda a diferenciar entre un Us que respon a una necessitat concreta i
un funcionament més automatic o per inércia.

COM?

Fer visible el temps que hi dediquem implica considerar no només I'us actiu
de dispositius i aplicacions, sind fambé accions quotidianes com la consulta
de continguts, la missatgeria o la revisio de notificacions. També inclou I'us
deines d’IA per estudiar, treballar o gestionar situacions personals, ja que
sovint no queda reflectit en els registres de temps.

En aquest conjunt d’usos tambeé hi ha els més passius, com el consum
de continguts a través de recomanacions algoritmiques i la navegacio
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continuada per pantalles i xarxes socials, la visualitzacié de séries o de
partides de videojocs, aixi com altres formes d’entreteniment digital.

Fer visibles les motivacions té a veure amb posar consciéncia en quines
situacions s'utilitza la tecnologia i quin paper té en cada moment, ja sigui

per entretenir-se, comunicar-se, resoldre necessitats concretes o omplir
moments d’avorriment, evitacio o inércia. Aixd pot ajudar a diferenciar quan
la tecnologia resulta realment util i quan s’utilitza de manera més automatica,
per pensar menys, descansar o omplir moments de relacio o pausa. Es tracta
d’un exercici de consciéncia sobre els propis habits digitals, que pot afavorir
el desenvolupament d’'una mirada més critica i una major capacitat per
decidir quan ufilitzar la tecnologia i quan desconnectar.

Per prendre consciéncia del temps d’Us, es pot:

- Activar els comptadors de temps incorporats als dispositius, que
permeten conéixer de manera més precisa el temps dedicat a cada
activitat digital, com en dispositius Apple o Android.

Per consultar tfemps d’Us en dispositius Apple:

. https://support.apple.com/ca-es/quide/iphone/iphbfa595995/ios

Per consultar tfemps d’Us en terminals d’Android:

. https:/play.google.com/store/apps/details?id=com.google.android.

apps.wellbeing&hl=ca&pli=1

o https:/www.android.com/intl/es_es/digital-wellbeing/

Per consultar el tfemps d’Us dels assistents virtuals:

« Es pot utilitzar el comptador de temps del mobil o de la tauleta, que
mostra el temps d’us de I'aplicacio.

. També es pot revisar I'historial de converses dins de la mateixa
plataforma, que permet veure quan s’ha utilitzat i amb quina
freqUéncia.

Per prendre consciéncia del femps d’Us i de les motivacions, es pot:

- Fer un registre dels habits digitals.
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REGISTRE D’HABITS DIGITALS
UNA EINA PER OBSERVAR | PRENDRE CONSCIENCIA

Per qué fer aquest registre?

La finalitat d’aquest registre és oferir un espai per fer una pausa, observar i prendre
consciéncia dels habits digitals. Es proposa recollir, durant una setmana, algunes de les
dades que proporcionen habitualment els dispositius i dedicar uns minuts a reflexionar
sobre 'experiencia digital viscuda, sense pretendre fer una analisi exhaustiva, obtenir dades
cientifiques o avaluar el comportament digital.

Lobjectiu és identificar tendéncies, detectar patrons i comprendre millor quin paper tenen les
tecnologies en el dia a dia de cada persona.

El seguiment realitzat resulta util per fer-se preguntes i entendre millor els habits i valorar si hi
ha aspectes que es voldria mantenir o modificar.

()
1. INFORMACIO QUE POTS OBTENIR DELS TEUS DISPOSITIUS g *

Busca les estadistiques d’us del dispositiu que utilitzes meés (mobil, tauleta o ordinador) i

completa la segUent informacio:

Dies de la setmana DI Dt Dc Dj Dv Ds Dg

Temps total de pantalla

Nombre de desbloquejos

Nombre de notificacions

Franja de més us
(mati, tarda, vespre o nit)

Aplicacions més utilitzades
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2. INFORMACIO QUE NOMES POTS APORTAR TU

Al final del dia, dedica uns minuts a respondre aquestes preguntes.

“Ditrs | Dinar | Dinaes | Dios | Dincs | Disae | Dumerge

Per a qué he utilitzat principalment els entorns digitals avui?
(Comunicacio, oci, avorriment, necessitat concreta, evitar una tasca, altres)

Quin motiu ha estat més present?
(Que estava intentant aconseguir en aquell moment?)

Com m’he sentit després de I'us digital?

L'us ha estat principalment conscient, automatic o mixt?

Hi ha algun moment del dia o situacié que m’hagi cridat I’latencié?
(Temps, manera d’us)

He utilitzat xats d’IA generativa per parlar de com em sento? (S/N)

He preferit parlar amb el xat (suport emocional virtual) abans que amb una
persona? (S/N)

Qué he descobert avui sobre els meus habits digitals?
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3. RESUM DE LA SETMANA

- Quins patrons o tendéncies he detectat?

Ex: repeticio d’horaris (per exemple, sempre al vespre o després de sopar), dies concrets (caps de
sefmana o dies laborables), tipus d’Us (trucades, jocs, videos, deures, cerca d’informacio i escolta
de musica), i frequiéncia (Us ocasional o diari).

- En quines franges horaries utilitzo més els dispositius?

|| Mati || Tarda || Vespre || Nit

- Quins motius apareixen amb més frequéncia?

|| Comunicacio | Oci | | Necessitat concreta
|| Avorriment || Evitar una tasca
|| Altres:

Registre d'habits digitals (versié imprimible).
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3. Optimitza i reconfigura el dispositiu

PER QUE?

Els dispositius i les aplicacions digitals incorporen elements de disseny
pensats per captar i mantenir I'atencio. Notificacions, missatges de xat,
“m’agrada”, sons, animacions i respostes immediates d’assistents virtuals
generen estimuls freqlients que activen mecanismes de recompensa
instantania al cervell. Aquest funcionament pot afavorir un Us més prolongat
del dispositiu i, sovint, menys planificat o conscient. Aquest efecte de retenir
I'atencio i el temps es troba de manera generalitzada en I'entorn digital,
especialment en xarxes socials i videojocs, perd també en aplicacions de
comerg electronic, productivitat o en algunes eines d’intel-ligéncia artificial.
Per aixo, reduir aquests estimuls pot contribuir a una millor autogestié del
temps i a un control més conscient de I'estona que s’hi dedica.

COM?

Per reduir els estimuls, es poden aplicar diferents ajustos al dispositiu.

- Una de les opcions és activar I'escala de grisos, que elimina els colors
vius i fa que la interficie sigui menys estimulant visualment.

- També es poden gestionar les nofificacions, desactivant aquelles que no
siguin necessaries o limitant els permisos perqué les aplicacions enviin
avisos de manera constant. Aixi s’eviten les interrupcions constants.

- A meés, es poden reduir o desactivar les animacions i altres efectes
visuals, ja que aquests poden activar sensacions de “recompensa
immediata”, és a dir, emocions i sensacions que apareixen quan passa
alguna cosa a la pantalla i que afavoreixen un us més prolongat del
dispositiu.
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Sensacions i emocions associades a la recompensa:

sorpresa curiositat expectacio impacte estupefaccio
fascinacio entfusiasme satisfaccid sensacié de ganes de
breu immediata “no m’ho continuar
esperava” mirant etc..

Aquests efectes es poden reduir des de la configuracié del dispositiu.

En la majoria de sistemes, es pot accedir a les opcions d’accessibilitat o

de configuracié per activar funcions com “reduir moviment” o “eliminar
animacions”, que simplifiquen les transicions i els efectes visuals. En alguns
dispositius també es poden ajustar manualment les escales d’animacio per
fer-les més lentes o desactivar-les completament.

En conjunt, aquestes modificacions disminueixen la intensitat dels estimuls i
contribueixen a un Us més conscient i menys reactiu del dispositiu.

4. Connecta l'oci digital amb I'experiéncia presencial

PER QUE?

La comunicacié cara a cara afavoreix la creacio i consolidacio de relacions
d’amistat més solides, especialment en un context en qué una part
significativa de 'oci i la interaccio social es desenvolupa a través d’entorns
digitals com els videojocs, les xarxes socials i els xats digitals. En aquest
escenari, els espais presencials poden actuar com un complement que
enriqueix les relacions socials i aporta una dimensié més directa i expressiva

del vincle interpersonal.

En la mateixa linia, els formats hibrids permeten diversificar les
experiéncies i integrar de manera equilibrada els avantatges de cada
tipus d’interaccio social. D’una banda, els entorns digitals faciliten la
connexié immediata i la continuitat del contacte; de I'altra, les interaccions
presencials aporten més profunditat, expressivitat i qualitat relacional.
Aquesta complementarietat contribueix a configurar relacions socials més
completes, diverses i significatives.
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COM?

Es pot plantejar la qUestié de fins a quin punt alguns elements de l'oci digital
poden fraslladar-se o complementar-se amb I'ambit presencial, de manera
que es generin experiencies hibrides que connectin ambdos entorns.

En aquest sentit, es poden desenvolupar propostes hibrides que articulin
la relacié entre entorns digitals i presencials de manera complementaria,
sense que un substitueixi I'altre, sind integrant-los en funcio del tipus
d’activitat o de context.

Aquest tipus de plantejaments permeten entendre 'oci digital i el
presencial com a ambits interrelacionats dins de les practiques quotidianes,
especialment en situacions d’oci i consum cultural, on sovint ja coexisteixen
de manera natural.

5. Reconeix els patrons foscos en I'entorn digital

PER QUE?

En I'entorn digital actual, moltes plataformes estan dissenyades per mantenir
I'atencio i afavorir la continuitat de la interaccié el maxim temps possible.
Sovint, més enlla de les transaccions economiques, es busca la repeticio
d’accions i la generacié de dades sobre els habits, les preferéncies i les
formes d’us.

Aquestes dinamiques es troben en videojocs, xarxes socials, aplicacions i
altres entorns digitals d’Us habitual, on el temps d’interaccid i la informacié
compartida es converteixen en recursos de gran valor. En molts casos,

el disseny de I'experiencia afavoreix una permanéncia progressiva i poc
conscient, que pot derivar en un Us prolongat i en la cessio continuada de
dades personals.

A més, moltes d’aquestes plataformes incorporen mecanismes de pagament
que transformen les compres en una experiéncia d’entreteniment i
contribueixen a normalitzar la participacio en dinamiques d’atzar i apostes.
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Aquestes practiques apareixen en canals de comunicacio, webs, xarxes
socials i videojocs, sovint associades a figures d’éxit o persones famoses com
a reclam. Inclouen des de jocs d’atzar tradicionals fins a apostes esportives,
inversions en criptomonedes o aplicacions que ofereixen recompenses
durant I'is, com punts, nivells o bonificacions.

COM?

Es important reconeixer les estrategies que busquen afavorir conductes
impulsives, no només en relacié amb la despesa econdmica, sind també
amb el temps d’Us o la cessid de dades personals de manera poc reflexiva.

Algunes d’aquestes estrategies, conegudes com a «patrons foscos» i
orientades a incentivar-nos a jugar més, son:

- Recompenses variables: oferir premis de manera imprevisible, creant
expectacio i emocié continua.

- Bonificacions i promocions: cridar I'atencio amb descomptes, crédits
gratuits o premis que fomenten la participacié repetida.

- Disseny estimulant: colors, sons i ritmes pensats per mantenir I'atencié
i augmentar I'excitacio.

- Accessibilitat constant: jocs disponibles les 24 hores per Internet o
aplicacions mobils, que redueixen els moments de pausa i reflexio.

També és important tenir presents alguns principis basics quan s’analitzen
propostes digitals basades en 'atzar o la recompensa economica:

- Avantatge del sistema: tot i que puntualment es pot guanyar, la majoria
de vegades es perd, ja que aquests jocs estan dissenyats perque qui els
organitza hi surti beneficiat.

- Independéncia de les jugades: cada intent és independent de
I'anterior; el sistema no t&¢ memoria i no compensa les pérdues anteriors.
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- Funcionament de la probabilitat: les possibilitats d’obtenir un resultat
concret solen ser molt baixes (per exemple, en una ruleta europea,
la probabilitat que surti un numero concret és d'l entre 37, és a dir,
aproximadament un 2,7%)

Reconeixer aquests mecanismes facilita entendre que el cost real de moltes
experiencies digitals no es limita als diners, sind que també inclou el temps
que hi dediquem i les dades personals que cedim, i facilita prendre decisions
més informades i conscients.

Per conéixer millor aquests mecanismes vegeu els apartats de la Guia
segUents: Despesa econdomica i Jocs d’atzar).

5. Presta atencio als signes d’alerta

PER QUE?

Es important prestar atencié a com et senfs i a alguns usos digitals que,

de vegades, poden generar dificultats en les relacions o en la convivéncia,
tant amb altres persones com amb tu mateix/a. El fet que aparegui algun
d’aquests signes no vol dir necessariament que hi hagi un problema greu

ni que fot Us sigui negatiu. |dentificar possibles indicis serveix sobretot per
reflexionar sobre el teu benestar i posar el focus en com et relaciones
amb els entorns digitals. Aquests signes poden aparéixer tant en relacio
amb els videojocs, les xarxes socials i les plataformes de contingut, com amb
les eines d’lA conversacional quan s’utilitzen de manera intensiva per regular
emocions o per evitar situacions quotidianes estressants. Es important
interpretar-los amb calma i, si notes que el malestar es manté o t'afecta en

el dia a dia, demanar suport a una persona de confianca en la familia, el teu
entorn proper o a un o una professional pot ser una bona manera de cuidar-
te i actuar de forma preventiva.
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COM?

Aquestes preguntes poden servir com a guia per valorar el feu Us i benestar

digital:

9

Em concentro tant en les activitats de la xarxa que no responc a estimuls
externs (per exemple, quan em criden repetidament per anar a sopar)?

Em noto amb molta tensio muscular o excitacid mentre estic connectat i
no perdo de vista la pantalla en cap moment?

Necessito connectar-me quan arribo a casa, o no soc capag d’estar en
un lloc sense cobertura, mobil o dispositius amb connexio a internet?

Em sento inquiet o inquieta, angoixat o angoixada, deprimit o deprimida
o irritable si no em puc connectar?

Discuteixo amb familiars per I'is que faig de 'ordinador, el mobil, la
tauleta o la consola?

Dormo menys del que és necessari amb la finalitat de jugar o
connectar-me a la nit?

Perdo l'interés per altres activitats ludiques o socials, i deixo de banda
fins i tot les amistats habituals (homés en tinc a la xarxa)?

Perdo la nocié del temps i no respecto els horaris pactats (apats, hora
de dormir, tasques escolars, etc.)?

Tinc despeses excessives en aplicacions o accessoris?

Disminueixo el rendiment academic o en altres obligacions de la vida
quotidiana?

Estic utilitzant alguna eina digital, inclosos assistents d’IA, com a
substitut freqlient del descans, la conversa amb amistats o o la gestié de
les emocions?

Si et reconeixes en diversos punts, no vol dir  Parlar-ne amb algu de confianca (familia,
que «tfinguis un problema», pero si que pot  amistats, adults de referéncia propers) pot
ser un senyal revisar com estas utilitzant les  ajudar-te més del que sembla.

pantalles i com t’estas sentint.
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Recursos on trobar informacio:

1. TELEFONS | XATS D’ACCES IMMEDIAT

2. COM A PORTA D’ENTRADA AL SISTEMA DE SALUT

3. PROFESSIONALS PROPERS
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https://www.totok.cat/ca/infants.html
https://jovecat.gencat.cat/ca/actualitat/noticies/detalls/Noticia/obro-feel
https://letschatjoves.org/
https://catsalut.gencat.cat/ca/centres-sanitaris/cercador/?P_CERCA=T&P_TIPUS_CENTRE=CAP
https://catsalut.gencat.cat/ca/centres-sanitaris/cercador/?P_CERCA=T&P_TIPUS_CENTRE=CSMA
https://catsalut.gencat.cat/ca/centres-sanitaris/cercador/?P_CERCA=T&P_TIPUS_CENTRE=CAS
https://catsalut.gencat.cat/ca/centres-sanitaris/cercador/?P_CERCA=T&P_TIPUS_CENTRE=CAS
https://drogues.gencat.cat/ca/ciutadania/addiccions-comportamentals/
https://drogues.gencat.cat/ca/ciutadania/addiccions-comportamentals/
https://drogues.gencat.cat/ca/ciutadania/busqueu_ajuda/on_os_podeu_tractar/
https://drogues.gencat.cat/ca/ciutadania/busqueu_ajuda/on_os_podeu_tractar/
https://www.google.com/maps/d/u/1/viewer?mid=1dJS-jehwrSKQ8rlkNOpiZzK_ffqneaA&ll=41.5673919944648%2C1.7071131500000014&z=9

« Serveis de salut jove
municipals: amb
professionals que poden
oferir orientacio i atencio
psicologica gratuites i
confidencials.

» Ara t’escolto de
Tarragona: servei de
suport emocional per a
persones de 16 a 30 anys
de la ciutat i comarca,
pensat per atendre
malestar emocional,
estrés, pressions.

« Centre Jove de Salut de

« El programa SPOTT

Girona: ofereix consultes
en linia i presencials per a
joves fins a 25 anys.

Lleida Jove — La Palma:
serveis d’assessorament

i orientacié en matéria

de salut, entre altres
activitats.

El programa SOD (ciutat
de Barcelona): atencio

i acompanyament
especialitzat a joves per
gestionar riscos digitals,
addiccions i benestar
emocional.

Altres serveis d’orientacio i suport especialitzats:

(demarcacio de
Barcelona): serveis
de suport, prevencio i
orientacié per a joves,
amb especial atencio
a I'ts de pantalles i
conductes de risc.

« Punts joves o oficines
joves de la Xarxa
Nacional d’emancipacio
Juvenil: estan presents
a gairebé fotes les
comarques.

Programa Let’s Chat: ofereix atencid, orientacio i assessorament a joves i
adolescents amb edats entre els 12 i els 30 anys i a les seves families.

Servei de suport psicologic per a persones inscrites al Registre

d’autoprohibits (presencial i en linia), destinat a persones amb addiccio al
joc o en situacié de risc. Ofereix orientacid i acompanyament. Per a més
informacio, es pot consultar a les oficines d’atencio ciutadana o contactar
amb la unitat responsable del registre al telefon 935 528 105, de dilluns a
divendres laborables, de 9.00 h a 14.00 h.

Servei d’intervencié especialitzada en Violéncies Masclistes Digitals (SIE
Digital). Adregat tant a dones afectades com a professionals i entorns de
suport residents a Catalunya. Ofereixen assessorament psicologic, juridic

i tecnologic tant a dones afectades i el seu entorn com a professionals i
serveis de tot Catalunya. Atencié presencial amb cita prévia. Suport digital
i telefonic de dilluns a dijous de 9 a 19 h i divendres de 9 a 15 h. De la
Generalitat de Catalunya.

Vegeu més serveis d’informacié i assessorament a |'apartat de recursos.
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https://tarragonajove.org/aratescolto/
https://tarragonajove.org/aratescolto/
https://web.girona.cat/centrejovedesalut/consulta/joves?utm_source=chatgpt.com
https://web.girona.cat/centrejovedesalut/consulta/joves?utm_source=chatgpt.com
https://lleidajove.paeria.cat/ca/equipaments/lleidajove-la-palma?utm_source=chatgpt.com
https://www.aspb.cat/documents/servei-dorientacio-sobre-drogues/
https://www.diba.cat/ca/web/spott/connecta-hi
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?mid=1Z7hH40PEu8bx8qKjdNyNChM4W9VY1ZgY&ll=41.807604892167284%2C6.321481592187492&z=6
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?mid=1Z7hH40PEu8bx8qKjdNyNChM4W9VY1ZgY&ll=41.807604892167284%2C6.321481592187492&z=6
https://letschatjoves.org/
https://economia.gencat.cat/ca/ambits-actuacio/joc-apostes/autoprohibicio-acces-establiments-joc/index.html
https://economia.gencat.cat/ca/ambits-actuacio/joc-apostes/autoprohibicio-acces-establiments-joc/index.html
https://siedigital.gencat.cat/que-fem/
https://siedigital.gencat.cat/que-fem/

Recursos per a joves, families
| professionals

A continuacio, trobareu una seleccié d’enllacos i materials de consulta, pensats tant per
a ’ambit familiar com per als equips professionals que fan 'acompanyament. Es tracta
d’un recull obert i viu, que s’anira ampliant progressivament amb nous recursos i materials
per tal d’actualitzar i enriquir la informacié disponible.

També us convidem a explorar els tallers i activitats que s’organitzen al vostre barri, poble

o ciutat, ja que sovint els ajuntaments, altres administracions i les entitats del territori,
ofereixen propostes formatives i espais d’orientacié sobre I'Us saludable de les pantalles

i 'acompanyament digital. Aprofitar aquestes propostes de proximitat és una oportunitat
excel-lent per resoldre dubtes, compartir experiéncies i fer xarxa durant aquesta etapa de la
vida.

Glossari de termes i sigles

L'enllag dona acceés al glossari de termes i sigles, on es pot consultar el significat dels

conceptes i les abreviatures utilitzats al llarg de la guia.
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