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CONEIXER L’ADOLESCENCIA

1- Periode inevitable i necessari.

2- E£APA de CAnvis en ia persona (Comporen inestabilitat).
3- RedrIrmacio del seu propijo (Pot generar Conelicte).

4- NOVES prioritats: imatge, iguals, intimitat, eC.

5- IMPOr+a el present, aqui i ara (IMMEDIATESA).

6- Aprendre per experiéncia vs. aprendre per explicacio.

7- Diuen el que pensen, no el que senten.

8- ENS hecessiten maigrat que no ho reconeguin.
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CONEIXER LES PANTALLES

1- LUS adequat de les pantalles s positiu.

2- Dissenyades per crear addiccio (llum, Color, moviment,
recompenses, immediatesd..).

4- NO recomanables aimenys Rins els 6 anys, ja que encara
s'estd desenvolupant el cervell (impor+ancia cortex
preefrontal).

S- AbUS de pantalles +€ relaciod directa amb raugment de
difiCUItats atencionals, problemes en autoconcepte,

gestid de la sexualitas, problemes
CONAUCHUAIS i/0 EMOCiONals.. ASSEP
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IDENTIFICAR UNA ADDICCIO

1- MOtiUS: generen satisPaccio, hi ha immediatesa,
anonimat, varietat en continguts, creacid de mons
paraliels que generen seguretat, ~ACil US..

2- SIMPtOmes: baix rendiment escolar, es deixen de rer
rutines, arectacio relacions socials, diricuitats en
menjar i Sobretot dormir, Canvis en estat animic
SObtatSs i iNtensos, problemes conductudais..
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ALGUNES REFLEXIONS

1- NO pOdem lluitar contra les pantailles.

2-El mal Us de les pantalles no és una causa, és una
consequéncia. Per +ant, cal saber qué Foriging: baixa
autoestima, diricultats de comunicacid, situacions de
bullying, problemes familiars.

3.- EN MOItes OCAsions, actuar a temps, de fFOrma global i

continuada millora el pronostic del problema. I Sovint
Ia SOIUCiO lhem de comencar els pares.
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ALGUNES PROPOSTES

LA REGLA DEL “PLICAR”:
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ALGUNES PROPOSTES

1.- Recollir informacio (directa o indirectament): quan i
cOm es connectd, amb qui, qUinS iNteressos +e, etC.

2- Ser un exempie peis rills/es. Evitadr excuses.

3- crear un entorn adequads: rutines (amb activitdt
FiSiCA O ludica que Pinteressi), comunicacio, valors..

4- EStADIIr UNS horaris i rutines a°us del mobil (negociar i
pbuscar el consens, ser realistes). PAUSA!

S- Aprendre aspectes +eCcnics: Control parental, riltre

llum blava, eliminar NO+tiFiCACions..

6.- AMAga el mobil ASSEP
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