


Guió de la xerrada: 
 

1. Efectes de l’abús de pantalles en el 
desenvolupament dels nens i nenes 

2. Efectes de les pantalles en la convivència 
familiar 

3. La convivència familiar:  confiança més que el 
control  

4. Les claus per triomfar en la gestió de les 
pantalles en família 

5. Canviar els mals hàbits familiars amb els 
dispositius digitals és possible 

6. No estem sols! Les mateixes xarxes ens apropen 
i ens faciliten recursos 



1. EFECTES de l’abús de  
PANTALLES en el  
desenvolupament  
dels infants  
i adolescents 



3 tipus de conseqüències negatives 
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per 
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Intolerància 
a la realitat 

lenta 

Addicció 
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No és tan important preguntar-se per les 
hores de pantalles com  fer-ho sobre la 
quantitat  d’hores sense i sobre la 
qualitat del què fan els nostres fills 
quan no hi ha pantalles. 

Dimitri Christakis  

Quant de temps es poden passar els nostres fills davant de 
les pantalles per no sortir-ne perjudicats? 

https://www.youtube.com/watch?v=awsEQyquKOY&ab_channel=ElFuturoEsApasionantedeVodafone 

 

https://www.youtube.com/watch?v=awsEQyquKOY&ab_channel=ElFuturoEsApasionantedeVodafone
https://www.youtube.com/watch?v=awsEQyquKOY&ab_channel=ElFuturoEsApasionantedeVodafone


No es tracta de condemnar les pantalles, ni tots 
els seus continguts  a casa. El més important és 
ser conscients de la quantitat de coses que els 
nostres fills deixen de fer mentre estan 
abduïts davant d’elles. 

Generar consciencia de l’ús que fem de les tecnologíes 



2. EFECTES de les PANTALLES  
en la CONVIVÈNCIA FAMLIAR 



Per TREBALLAR 

Per COMUNICAR-NOS 

Per DISTREURE’NS 

Per GESTIONAR la LLAR 

PERÒ ELS NOSTRES FILLS QUÈ ENS 

VEUEN FER????? 

 

A QUI /QUÈ  DEDIQUEM MÉS TEMPS?? 
 

 

Els usos dels dispositius digitals per part del adults de la família 

 



ALERTA AL 

SENTIMENT 

DE SOLEDAT!!!! 

Empantallados.com 



EL VINCLE ES 

CONSTRUIEX 

A BASE DE 

MIRADES! 



PRENDRE 

CONSCIÈNCIA 

QUE SOM ELS 

SEUS 

MODELS!!!! 



ESTAR PRESENTS EN EL SEU DIA A DIA  

ACOMPANYAR l’US DE LES TIC 

 

1. Fer de models: com ensenyem a creuar els carrers, 
evitar els perills, les mentides... 

2. No castigar ni premiar amb les tic 
3. Aprendre a conviure amb les tic 

1. PARLAR de la seva identitat digital, youtube, 
influencers 

2. PARLAR sobre continguts, maneres de fer servir, 
totes les possibilitats que hi ha a internet 

3. FOMENTAR el pensament crític  
 



Quan son petits NO ELS HEM  DE 

«DISTREURE» DE LA REALITAT! 

LES PANTALLES NO HAN DE 
DESCONNECTAR ELS INFANTS  
DE LA REALITAT  
 



SI no volem que de més grans LA 

REALITAT VIRTUAL SIGUI LA SEVA 

ÚNICA DISTRACCIÓ 



3. LA CONVIVÈNCIA 
FAMILIAR: 
CONFIANÇA  
MÉS QUE  CONTROL: 
 
 



EL TEMPS DE PANTALLES 

El temps de CONVIVENCIA REAL 

1. Fer servir les pantalles 1/3 del temps lliure 
• Evitar els empatxos digitals 
• Comprovar com interactuen amb la seva vida 

2. Crear illes sense pantalles: la millor prevenció 
• No estudiar amb les tic a prop, no durant els 

àpats 
• Necessitat de descans cerebral (avorrir-se) per 

assimilar els aprenentatges 
• Desactivar el wifi de casa 

 



CONTROL D’ACCÉS, ALARMES o APP 
•  Conscienciar-nos del temps que fem servir les  TIC 
• Activar control temps d’ús (bienestar digital) 
• App de control parental (Familylink, Qustodio, 

Kapersky, Safe Kids) 
• Alarmes i App per fomentar l’autocontrol i disminuir 

abstinència 
 

EL CONTROL DEL TEMPS,  

PER SI MATEIX NO ÉS SUFICIENT... 



FER SERVIR LES PANTALLES per 

APRENDRE (no només per fer els deures)  

 

 
CONVIVÈNCIA  

FAMILIAR 



ELS APRENTATGES VITALS 

TENIR CURA DE LES EMOCIONS (1) 
1. Modelitzant 
• Conductual ment: Com les faig servir jo.  
• Què m’ha passat? Com ho he afrontat? 
• Emocionalment: Quines emocions m’han sorgit, 

com les he gestionat? 
2. Parlar sobre les seves emocions : 
• Frustració 
• Inseguretat 
• Comparació social 
• Avorriment 



ELS APRENTATGES VITALS 

TENIR CURA DE LES EMOCIONS (2) 
3. L’assertivitat 
•  Saber dir NO 
•  Respectar l’opinió dels altres 
•  Expressar-se sense atacar els altres 
4. La tolerància a la frustració 
•  Endarrerir l’edat d’accés a dispositius tecnològics 
•  Gestionar els horaris i els tipus d’oci 
•  Regular i controlar  l’accés a internet 
•  Preparar per la vida 

 



RECORREGUT PER A LA INCORPORACIÓ DEL PRIMER MÓBIL 



Els APARELLS DIGITALS SÓN DELS PARES  
 que els poden deixar (puntualment) als fills 

només ES DEIXA el DISPOSITIU  
Per accedir a  UN CONTINGUT 

DETERMINAT: 
 

• No es deixa la tablet: 
•  es pot veure uns dibuixos uns minuts 

 
• NO es deixa el mòbil: es poden mirar les fotos que 

acabem de fer 

CONVIVÈNCIA  
FAMILIAR 



RECORREGUT PER A LA INCORPORACIÓ DEL PRIMER MÓBIL 



SEMPRE 

JUGAR AMB ELS VOSTRES 

FILLS LES PRIMERES 

VEGADES ALS  

VIDEOJOCS QUE ELS HAGUEU 

AUTORITZAR A TENIR 



Anna Plans 
I la lluita contra la hipersexualització de les nenes  

Educar i respectar els DRETS DELS NENS I NENES 

CONVIVÈNCIA  
FAMILIAR 



4. LES CLAUS PER TRIOMFAR  
EN LA GESTIÓ DE  
LES PANTALLES EN FAMILIA: 
 
 



1. Tenir cura de l’OCI 
Vetllar i oferir activitats extraescolars, aficions, 
amistats... 
Valor de les activitats saludables a la natura 
Compartir oci en família 

2. La Bona Comunicació 
Escolar-los, observar-los,  transmetre interès 
Aprofitar moments per parlar 
NO generalitzar, personalitzar 

3. La CONFIANÇA 
Ser accessibles, honestos i amor incondicional 
NO prejutjar ni enganyar mai 
Acceptar els errors, no «negociar» amb pantalles 

4. Gestionar TEMPS, ESPAIS i USOS 



PER FER UNA BONA 
OBSERVACIÓ DE LES 
SEVES REACCIONS I 

DONAR UN BON 
EXEMPLE 

TOTS ELS APARELLS CONECTATS 

A INTERNET HAURIEN D’ESTAR 

SITUATS EN LES ZONES 

COMUNES DE LA CASA MAI DEIXEU UN INFANT  
SOL AMB UN APARELL 
CONNECTAT A INTERNET  
ABANS DEL 12 ANYS I HAVER PARLAT AMB ELL/ELLA 

CONVIVÈNCIA  
FAMILIAR 



FER SERVIR CREATIVAMENT LES 

PANTALLES  

NO FER COMSUMIDORS!!!!! 

 

ELABORAR productes gràcies a la 

TECNOLOGIA 

 

CONVIVÈNCIA  
FAMILIAR 



5.CANVIAR ELS MALS HÀBITS  
FAMILIARS AMB ELS  
DISPOSITIUS DIGITALS  
ÉS POSSIBLE!  



L’adquisició d’hàbits i la correcció dels mals hàbits 



Com revertir els mals hàbits amb les pantalles? 

1 

2 

3 

OBSERVA  els teus fills per decidir l’estratègia i fixa’t  
propòsits assolibles. 
Sigues PROACTIU prepara't per a les seves reaccions i 
activa les teva assertivitat. 

Bloqueja  les teves  possibilitats de defugir el REPTE.  
Recorda que  FA FALTA TEMPS per  generar un hàbit i   
MÉS TEMPS per a modificar-lo. 

4 

NO parlis: FES! POSA EN MARXA les alternatives i 
activa les expectatives positives. 

La correcció dels mals hàbits 



6. NO ESTEM SOLS!!!! 
LES MATEIXES XARXES  
ENS APROPEN I  
ENS FACILIETN RECURSOS 



 PÀGINES D'INTERÈS: 
 

Pantallas Amigas    
https://www.pantallasamigas.net/   
Empantallados   
https://empantallados.com/  
EduCAC   
https://www.educac.cat/families/guia-sistemes-control-parental-internet 
FAD.es   
https://www.fad.es/ 
Commonsense.org 
https://www.commonsensemedia.org/ 
MANIFEST Infància i Pantalles 
https://sites.google.com/view/manifestinfanciaipantalles/inici 
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Recorda QUI ets  
i DE QUÈ ETS CAPAÇ  

des que ets MARE o PARE!!!! 
I recorda que NO estàs sol/a! 

Ep! ATURA’T 



els  
REPTES 

compartits 
són més 

assolibles 

SI creus que sol/a és massa 

difícil... Recorda que 



@INFANCIAIPANTALLES 

#enQuestiodePantalles 

#elmeurepte     #lasevavida 



anna.ramis annaramisassens 

Anna Ramis Assens 

Moltes 

gràcies!!!! 


