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Aquestes recomanacions es
refereixen a el temps TOTAL
incloent televisió, mòbil,
tablet, videoconsoles, etc.

Enllaç al facebook de
Cloud Thinkers

https://www.facebook.com/cloudthinkers/
https://www.facebook.com/cloudthinkers/
https://www.facebook.com/cloudthinkers/


Límits a internet

Conseqüències en el desenvolupament
cerebral.
Problemes per a dormir.
Problemes de vista.
Increment del risc d'obesitat, diabetis, etc.
degut al sedentarisme.
Empobriment de les relacions socials i
familiars.
Addicció a les pantalles.
Dèficit d'atenció, hiperactivitat, dificultats
d’aprenentatge.
Baixa capacitat d'espera.

Riscos de l'ús excessiu de pantalles per part dels menors
Infografia sobre els riscos

Article sobre dificultats
d’aprenentatge

Salut Visual

Article sobre adicció a les
pantalles.

Adults adictes a internet

https://pin.it/3LTaKLC
https://www.unir.net/educacion/revista/uso-pantallas-ninos/
https://hospitaldenens.com/blog/infancia-i-pantalles-consells-per-una-bona-salut-visual/
https://sonriemama.com/crianza/ninos-en-peligro-adictos-a-las-pantallas/
https://www.tekkiefam.com/limites-sanos-en-internet-proteccion-o-invasion-de-la-privacidad/
https://www.tekkiefam.com/limites-sanos-en-internet-proteccion-o-invasion-de-la-privacidad/
https://www.tekkiefam.com/bienestar-digital/
https://pin.it/3LTaKLC
https://www.unir.net/educacion/revista/uso-pantallas-ninos/
https://hospitaldenens.com/blog/infancia-i-pantalles-consells-per-una-bona-salut-visual/
https://sonriemama.com/crianza/ninos-en-peligro-adictos-a-las-pantallas/
https://www.tekkiefam.com/bienestar-digital/


Utilitza eines
de control
parental

Sigues un 8
exemple de l’ús
responsable
d’Internet 
i de les
tecnologies

Ensenya 
al teu fill a ser
crític amb la
informació que
troba a Internet

Estigues 
alerta davant de
qualsevol símptoma
d’addicció

6No utilitzar les 
xarxes socials per 
passar l’estona o 
navegar sense rumb

Els dispositius   
tecnològics han de
ser adequats 
a l’edat de l’infant

Parla amb els
fills sobre el bon
ús de les xarxes 
i els seus riscos

Estableix 
un horari d’ús
per gaudir
d’activitats d’oci
alternatives

La connexió a
Internet ha d’estar
en un espai comú
de la llar

4Pacta 
prèviament 
quin ús es farà 
d’Internet, de les 
xarxes socials 
i dels videojocs

Decàleg del bon ús de les pantalles
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Altre decàleg amb exemples

Vídeos sobre bons usos
d’internert

Proposta d’altres activitats
abans de les pantalles

Acord digital familiar

Decàleg UCDU i altres
informacions

Blog/Instagram sobre usos
d’internet

http://periferics.cat/decaleg-de-bones-practiques-en-lus-de-pantalles/
http://periferics.cat/decaleg-de-bones-practiques-en-lus-de-pantalles/
https://www.tekkiefam.com/tekkievideos/
https://www.tekkiefam.com/tekkievideos/
https://www.tekkiefam.com/guia-de-actividades-del-dia-antes-de-usar-electronicos-balance-off-online/
https://www.tekkiefam.com/acuerdo-digital-padres-e-hijos/
https://www.csdm.cat/media/upload/pdf/UCDU-2022-Febrer-HOSPITAL_1646231338.pdf
https://www.tekkiefam.com/guia-de-actividades-del-dia-antes-de-usar-electronicos-balance-off-online/
https://www.tekkiefam.com/acuerdo-digital-padres-e-hijos/
https://www.csdm.cat/media/upload/pdf/UCDU-2022-Febrer-HOSPITAL_1646231338.pdf
https://www.tekkiefam.com/blog/
https://www.tekkiefam.com/blog/


https://www.aulaplaneta.com/2015/06/12/en-familia/cinco-consejos-para-que-tus-hijos-utilicen-la-tecnologia-de-forma-racional-y-responsable/

