


QUIN US FEM DE LES TIC?

Les noves Tecnologies de la Informacid i la Comunicacid (TIC) han incorporat a la nostra vida
quotidiana innombrables avantatges que ens permeten fer moltes de les tasques del nostre dia
a dia de manera més facil i rapida. Tot i aix0, cada cop és més freqiient veure adolescents i joves
qgue no poden sortir al carrer sense el mobil o el revisen constantment, es connecten a Internet
només a l'arribar a casa o es poden passar hores i hores jugant a videojocs. Aquests fets poden
transformar-se en addiccions en el moment en queé es crea una dependéncia a les noves tecnolo-
gies que no es pot controlar.

Aixi, parlem d'addiccions a les TIC quan s'utilitzen de manera compulsiva i repetitiva amb incapa-
citat de controlar o interrompre el seu consum, cosa gue provoca consegiiéncies negatives per la
salut, la vida social, familiar, educativa o laboral.

En aquesta guia coneixereu algunes de les diferents addiccions a les noves tecnologies que exis-
teixen, quins senyals d'alarma t'ajuden a detectar una dependéncia a les TIC, el seu tractament,
les mesures de prevencid i els recursos als quals pots recdrrer si tu o algd del teu voltant es troba
amb aquest problema.




Oniomania: Del grec “Onio”, que vol dir “alguna cosa que es ven". Fa
referencia al transtorn psicologic que provoca un desig descontrolat per
comprar sense tenir una necessitat real. Aquest trastorn s'intensifica davant la
possibilitat de comprar per Internet, sense Iimit horari i des del sofa de casa.

Nomofobia: Fs tracta d'una por incontrolable a no disposar del teléfon
mobil. La paraula és una abreviatura de I'expressid anglesa “no -mobile-phone
phobia“. Les persones que pateixen aquest trastorn poden experimentar
inestabilitat, agressivitat i dificultat per concentrar-se quan surten al carrer
sense el mobil. Segons els dltims estudis, la “nomofobia” afecta al 53% de les
persones usuaries de telefons mobils.

Fome: Fa referéncia a les sigles que responen a la frase anglesa “Fear Of
Missing Out” (por a perdre’s alguna cosa). La “Fomo” és una por social a
I'exclusi6, a saber que la gent del teu voltant esta fent coses millors que tu. Amb
I'auge de les xarxes socials, aquest problema s'ha intensificat davant la facilitat
de saber les activitats que esta realitzant la gent propera.




ADDICCIO AL MOBIL

Actualment, vivim en una societat en qué tenim la necessitat d'estar constantment en connexié i
d'interactuar amb el nostre entorn mitjancant les noves tecnologies. Per aix0, el mobil s'ha con-
vertit en la millor eina per estar sempre disponible i, a la vegada, per localitzar a qui es desitja de
manera immediata i amb total facilitat. Aquest fet es pot convertir en un problema quan el seu
consum passa a ser injustificat i desmesurat.

Les persones que pateixen addiccié al mobil mostren un comportament constant d'alerta i atencid
a qualsevol senyal del mobil i consulten la pantalla de manera incontrolada i compulsiva per veure
si han rebut cap missatge o notificacid. A més, acostumen a utilitzar amb molta fregiiencia tot
tipus d'aplicacions, sobretot les de missatgeria instantania.




SENYALS D’ALARMA!

¢ Romandre constantment alerta al mobil. Mirar la pantalla tot i no haver sen-
tit cap senyal, per veure si s'ha rebut cap missatge o notificacid. Consultar-lo
repetides vegades, de manera compulsiva i incontrolada, fins i tot quan s'esta
realitzant una altra activitat.

e Disposar de diferents mobils amb tot tipus de prestacions. A vegades, te-
nir varies linies telefoniques contractades.

* Si la persona no disposa del mobil, apareixen simptomes tipics d'un sindrome I
d'abstinéncia: mal humor, nerviosisme, ansietat, irritabilitat... Aquests simpto- ()
mes desapareixen en el moment en que es pot utilitzar un altre cop el mobil.

¢ Abandonament d'activitats lGdiques i d'oci, fet que suposa un augment de
I'aillament social.

¢ Augment de la despesa economica que es realitza.

* Falta de consciéncia del problema que pot provocar disputes amb la familia
i el cercle d'amistat relacionades amb I'Gs abusiu de I'aparell. L'afectat o
afectada se sent continuament atacada pel seu entorn més immediat.

e Amb el temps, aquesta addiccid pot afectar a altres aspectes de la vida:
fracas escolar, baix rendiment a la feina, trencament de relacions afectives...

e L'ls del mobil es transforma en un eix central de la seva vida i s'acaba con-
vertint en un canal imprescindible de comunicacid. Pot arribar el punt en que
els contactes socials reals disminueixin i tota relacié amb altres persones es
produeixi només a través del mobil.



ADDIGGIONS A LES
XARXES SOCIALS

Durant els darrers anys, les xarxes socials s'han convertit en els canals més utilitzats per co-
municar-se de manera multidireccional i han esdevingut les plataformes favorites - no només
per adolescents i joves - per interactuar amb gent, compartir gustos i opinions sobre tematiques
concretes... En definitiva, les xarxes socials ens donen la possibilitat de compartir amb el mén tot
el que vulguem, amb un sol clic!

Tot i que la creacid de les xarxes socials ha donat peu a una manera nova i revolucionaria de
comunicar-se i interaccionar, fan possible arribar a una gran quantitat de persones de manera facil
i rapida, també ha provocat problemes greus de dependencia, sobretot entre la poblacié més jove.
Aixi, és facil trobar a persones que tenen la constant necessitat de compartir-ho tot a les xarxes i,
alhora, de sentir-se reconegudes pel seu entorn a través de “m‘agrades”, comentaris o “retuits”.




SENYALS D’ALARMA!

* Necessitat d'estar connectada constantment ja sigui a través d'aparells
mobils o de I'ordinador.

e Compartir tots els aspectes de la vida privada de la persona,
de manera compulsiva i sense control. No poder deixar de compartit
tot el que es fa.

e Mentir i ocultar el temps real de connexi6 a les xarxes.

 Sentir frustracié quan no s'obté el reconeixement buscat a I'hora de
compartir una publicacié: nimero de m'agrades, comentaris, retuits...

* Reduccid de les activitats d'oci per estar connectat a les xarxes molta
NOUER

e Patir ansietat i agitacio quan no hi ha la possibilitat de connectar-se
a la xarxa. Tenir pensaments obsessius respecte a les xarxes social.s

 Disminucio de les relacions socials en persona amb familiars i amistats.

e L'entorn més proper també és un element clau a I'hora de detectar
addiccions. Sovint la familia, amics i amigues son els primers a veure
que la persona afectada té un problema, aixo pot generar discussions o
disminucié de la comunicacio entre els diferents membres.



ADICCIO
ALS VIDEQJOCS

Els videojocs s'han convertit en un entreteniment molt habitual entre infants
i adolescents. Els anomenats videojocs multijugador, gue permeten jugar amb
altres persones mitjancant connexid online, han tingut un gran impacte entre
els i les joves. El "boom” de les videoconsoles i aquest tipus de jocs en con-
cret han provocat un augment considerable dels casos d'addiccid en el jovent
d'entre 1418 anys.

L'addiccid als videojocs es produeix quan la persona té la necessitat d'estar
jugant amb la videoconsola una quantitat excessiva de temps, sense control
ni capacitat per limitar-se. Aquest fet pot generar problemes greus amb el seu
entorn més proper, com la familia i les amistats.

JOCS ONLINE

Com ja hem comentat a apartats anteriors, les noves tecnologies ofereixen la possibilitat de con-
nectar-nos i comunicar-nos amb el nostre entorn de manera constant. Gracies a aquest fet, els jocs
online s’han posat molt de moda ja que permeten interactuar i competir amb gent d'arreu del mén
des de diversos dispositius: mobils i “tablets”, ordinadors o videoconsoles amb accés a internet.
Es pot jugar de manera online des d'una consola, des d'una pagina web o plataforma online, des
d'una aplicacid de mobil o, fins i tot, des de les propies xarxes socials.

La gran diversificaci6 de suports i canals ha provocat que els jocs online tinguin un gran potencial
addictiu perque existeix la possibilitat de jugar des de qualsevol lloc - casa, carrer, transports
publics, feina, institut, universitat -, 'accés és facil i esta disponible les 24 hores del dia.



SENYALS D’ALARMA!

* Lanecessitat d'estar jugant cada cop més temps va augmentant fins arribar a perdre el
control de les hores que s'inverteixen al joc. Les persones afectades poden estar jugant sense
parar entre 415 hores diaries.

* Problemes d'atencio i concentracié per a tot alld que no tingui a veure amb el joc. Quan
estan jugant passa tot el contrari, arriben a un punt de maxima concentracid i no mostren cap
reaccid pel seu entorn.

 Trastorn de la son i I'alimentacid. Acostumen a jugar durant el vespre i la nit, de manera
que dormen poques hores o només durant el dia, provocant un desajust que fa que la persona
estigui sempre cansada.

¢ A mesura que augmenta l'addiccid i les hores de joc, la persona pot deixar de veure a les seves
amistats i familia, cosa que provoca un progressiu aillament.

* Abandonament de responsabilitats, com per exemple, les tasques de l'institut, cosa que pot
donar lloc al fracas o absentisme escolar, o bé, baix rendiment laboral, en persones adultes.

* Simptomes fisics, com deteriorament de la imatge personal, cansament com a conseqiiéncia
de la falta de son i el trastorn de I'alimentacié, o mal de cap, esquena i mans provocat per la
postura que manté quan es juga.

* Sensacions d'inquietud, angoixa o depressié quan no poden jugar. Apareix el sindrome
d'abstinencia.




GOM FER-HI FRONT?

Si t'has reconequt en alguna de les situa-
cions explicades o bé has detectat alguna de
les senyals d'alarma en una persona del teu
voltant, és important que abordis el tema i in-
tentis posar-hi solucié. El primer pas, i el més
important per aconsequir-ho, és acudir a una
unitat especialitzada per tal que portin a ter-
me una avaluacid de la situacid. L'especialista
valorara si existeix 0 no una addiccié, el seu
grau i si cal aplicar un tractament especific.
Les tecniques que s'apliquen en aquests tipus
de casos s'estructuren en els segiients items:
* Control d’estimuls: pautes que es donen a la
familia per tal de controlar els estimuls associats
a l'addiccio.

e Buscar activitats lidiques: és molt important
planificar el temps lliure.

e Treballar habilitats socials per tal de millorar
les relacions de I'adolescent o jove.

o Fer activitats que augmentin l'autoestimai
la sequretat en ell o ella mateixa.

* Control de I'ansietat i I'estrés a través de
diferents métodes, com la relaxacic.

e Exposicio als indicis de risc progressivament
i amb I'acompanyament d'una altra persona.

MES VAL PREVENIR...

Com a tots els problemes de salut, el millor trac-
tament que existeix és la prevencio. Leducacid
a I'hora d'utilitzar les noves tecnologies és clau per
evitar el seu mal (s i, per tant, per evitar també que
es donin situacions de dependéncia. Aixi, cal que
eduquem des de la infancia en I'autorregulacio
del plaer immediat i en la tolerancia a la frustra-
cid que pot generar l'impediment d'utilitzar certes
tecnologies. Aixi, és necessari ensenyar quines
son les maneres adequades d'utilitzar les TIC i
controlar el temps de la seva utilitzacid prioritzant
altres tasques com les educatives o les activitats
lddiques. També és important explicar el gran ven-
tall d'usos que es pot fer d'Internet i les noves tec-
nologies, potenciant aquests recursos com a fonts
d'informacié i formacio.

A més, és recomanable evitar I'ls compulsiu dels
dispositius electronics per comunicar-nos amb la
gent i intentar fomentar els contactes socials
presencials. Finalment, en el moment en que co-
mencin a apareixer senyals d'alarma relacionats
amb la dependencia cal reflexionar si aquest excés
d'utilitzacié de les TIC respon a caréncies i dificul-
tats interpersonals i abordar el problema el més
aviat possible per tal de trobar una solucié rapida,
i evitar aixi arribar a situacions extremes més greus.



Unitats i centre especialitzats

Atencié i Investigacié de Socioaddiccions
(AIS)

Entitat d'iniciativa privada que treballa per avancar en el
coneixement, prevencié i resposta social, sanitaria i juridica
de les alteracions provocades per les socioaddiccions, tras-
torns de dependéncia no vinculats a la ingesta de substancies
quimiques.

www.ais-info.org

ais@ais-info.org

9330130 24 / Avinguda Diagonal, 430, 1-1

Associacié Catalana d'Addiccions Socials
(ACENCAS)

Associaci6 sense anim de lucre que ofereix tractament a
persones afectades per problemes d'addiccid al joc i altre
conductes relacionades amb addiccions on no intervenen
substancies toxigues, i que realitza campanyes de prevencio i
denuncia de males praxis en aguest camp.
www.acencas.es

9311518 83 / Carrer Sicilia, 253, entresol - 32

Recursos
ElPep.info:

Informacid i respostes sobre drogues, sexualitat o
pantalles adrecada a joves a partir de 14 anys.

www.elpep.info

Associacié Educacié per I'Accié Critica
(EdPAC):

Ofereix recursos, tallers i informacid sobre addiccid a
les pantalles, entre altres tematiques.

www.edpac.cat

"'Guia para jovenes: No te enredes
en Internet"” - Agencia Espaiiola de
Proteccion de Datos
http://www.tudecideseninternet.
es/agpdi/images/quias/guia-menor.
compressed.pdf

"'Guia para jovenes: Se legal en
Internet” - Agencia Espaiiola de
Proteccion de Datos
http://www.tudecideseninternet.
es/agpd1/images/guias/Guia_meno-
res2016.pdf

"“Guia Internet y nuevas tecnologias:
hablamos en familia?"’ - Gobierno Vasco
http://www.gizartelan.ejgv.euskadi.
eus/contenidos/informacion/inter-
net_padres_madres/es_def/adjuntos/
internetenfamilia.pdf
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