Establiu un horari i un temps
concret de pantalles | modifiqueu

Com arribar-hi?

Recomanacions

les normes i els limits en funcio
de I'edat, la responsabilitat i la
confiancga.
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Introduiu les pantalles de manera
gradual i adequada a la seva edat |
maduresa.

Podeu emprar Youtube Kids per
veure videos infantils i dibuixos
animats.

A mesura que vagin creixent,
estigueu al dia de les xarxes
socials que utilitzen, ajudeu-los a
preservar la seva intimitat i identitat
digital i parleu-los dels riscos
que comporta I'exposicio de la
seva vida privada a les xarxes,

aixi com la perdua de control de
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Ajuntament

Teléfon: 934 022 880
Horari: de dilluns a divendres de 8ha 20 h
Correu electronic: spott@diba.cat
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No feu servir les pantalles

per tranquil-litzar els infants,

ni per entretenir-los quan aneu

als mitjans de transport, ni quan
estiguin menjant o s’estiguin
vestint, ni per evitar que
s’avorreixin, ni abans d’anar a
dormir... Les pantalles sén un gran
hipnaotic i cada vegada voldran
passar-hi més temps. Eviteu el

Més informacié: www.diba.cat/spott
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. . e “cangur tecnologic”.
les imatges que publiquen, la \ 9 9
reputacio digital i les possibles

consequeéncies de futur.

Fomenteu activitats sense pantalles
I eduqueu-los amb I'exemple.

Faciliteu un clima de confianca
perque us puguin traslladar les @ Diputacié

Area d'lgualtat www.diba.cat/spott
Seves preocupacions en cas que Barcelona | fSostenkiftatSocka ®000
tlngum algun prOblema a |a Xarxa. Centre de Prevencio i Intervencio
Amb una bona comunicacio en Drogodependéncies SPOTT
. , Gerencia de Serveis Socials
familiar, es poden prevenir moltes Sant Honorat, 5
situacions de risc. 98002 Bareeiona

Tel. 934 022 880 Diputacié
spott@diba.cat
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INFANTS DE 0 A 18 MESOS

INFANTS DE 3 A 6 ANYS

NENS | NENES DE 6 A 12 ANYS

NOIS | NOIES DE MES DE 12 ANYS

¢ No els oferiu cap pantalla (mobil, tauleta, ordinador, televisio, etc.)
Les pantalles no ajuden a desenvolupar el cervell i proporcionen
massa estimuls impossibles de codificar per infants tan petits.

e No utilitzeu cap pantalla quan estigueu junts. Centreu-vos a atendre

les seves necessitats fisiques i afectives. El contacte amb les figures de
referéncia és fonamental per a un desenvolupament correcte. Per establir
vincles afectius és necessari oferir-los dedicacio i temps de qualitat.
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INFANTS DE 18 MESOS A 3 ANYS

e Temps de pantalles: entre 30-60 minuts maxim al dia i sempre en
espais compartits.

e Quan estigueu utilitzant la pantalla conjuntament, aprofiteu per
parlar sobre els habits de salut digital, com la distancia de la
pantalla o la postura, i ajudeu-los a entendre alld que veuen i a
distingir la realitat de la ficcio.

e Sj utilitzen les pantalles sense la supervisidé d’una persona adulta,
és convenient que utilitzeu eines de control parental per bloquejar
I’accés a continguts inapropiats, controlar el temps d’Us, etc.

e Temps de pantalles: menys de 30 minuts al dia, amb continguts de
qualitat, adequats a la seva edat i sempre amb la companyia d’una
persona adulta que els expliqui alld que veuen (un conte, dibuixos
animats, etc).

e Proporcioneu alternatives al joc sense pantalles per estimular el seu
desenvolupament.
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e Temps i horari de pantalles: establiu normes segons la seva
edat i maduresa.

e |nstal-leu eines de control parental en els dispositius que utilitzin
i expliqueu-los per que ho feu.

e Doneu-los més autonomia i confianga a mesura que creixin.
e Parleu-los dels webs i les aplicacions que poden utilitzar.
e Eviteu que tinguin televisio, consola i ordinador a I'’habitacio.

e Per triar videojocs, seguiu les indicacions del codi PEGI (Sistema
europeu de classificacio de videojocs segons edats i continguts).

e Quan comencin a utilitzar 'ordinador per fer els deures,
ensenyeu-los a cercar informacio fiable a Internet i a ser critics amb
els continguts de la xarxa.

e Quan estudiin, no és convenient que utilitzin dispositius
electronics ni Internet. Si disposen de mobil, poden deixar-lo en una
altra habitacié o en mode avio.

e Expliqueu i consciencieu-los dels riscos a la xarxa.

En aquesta etapa, els nens nenes
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e Temps i horari de pantalles: establiu normes segons la seva edat |
maduresa. Encara que van creixent, cal acompanyar-los perque facin
un Us responsable de les pantalles.

e A partir dels 12 anys no és aconsellable utilitzar eines de control
parental, poden ser molt invasives i els adolescents necessiten espais
d’intimitat.

e Coincidint amb el pas a l'institut, els vostres fills i filles voldran
disposar del seu primer smartphone. Es convenient que establiu les
normes i els usos del dispositiu abans d’entregar-lo: en quins moments
es podra utilitzar? Disposaran de connexid a Internet? Tindran
WhatsApp? Instagram? TikTok?

e Consciencieu-los de la importancia de respectar els altres i de seguir
conductes ciberresponsables.

e Estigueu atents si fan comentaris positius sobre les apostes en
linia, si consulten aquestes webs 0 si segueixen influencers que fan
publicitat encoberta. Controleu els pagaments en linia i eviteu que
accedeixin a pagines de jocs d’apostes.

¢ Reguleu I’is de les plataformes en continu (streaming) Netflix,
HBO i Youtube, perque tenen un potencial addictiu elevat. Encadenar
capitols o fer “maratons” sense cap control no és fer-ne un bon Us.

e |"adolescéncia és I'etapa de més vulnerabilitat en relacid amb I'Us
problematic de pantalles. Estigueu atents al comportament dels
vostres fills i filles per poder detectar a temps qualsevol problematica
associada.
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