


IMAGINA'T EL MON SI EL MOBIL DEIXES
DE FUNCIONAR

Imaginem-nos el mén on vivim sense wi-fi. Perd no és perqué no s'hagi
inventat, eh? Es el nostre mon, on ha caigut la connexié. Un mén on tothom
té mobil perod cap d'ells és capag de connectar-se a internet. DRAMA! | a més,
ningu és capac d'arreglar-ho. Es molt béstia, aixd! Instagram no s'actualitza,
els missatges de Whatsapp no s'envien... de cop, ens canviaria la vida!

Imagineu-vos una situacié encara pitjor. Un mon sense mobils. On no fos
possible ni tan sols trucar per telefon. On la tele no sintonitzés cap canal.
Un mon ple de gent donant cops a l'ordinador perqué “no arrenca” mentre
pensa en tota la feina que hi té guardada. El nivell de drama augmenta.
Segurament no sabriem viure en un moén sense tecnologia . Hem nascut
amb ella (i a diferéncia dels adults, nosaltres sabem perfectament com
treure’'n profit).

Aquesta guia té per objec-

tiu analitzar quin és I'ds que
cadascu fa de les tecnologies.
Volem reflexionar sobre
guantes hores passem davant
d'una pantalla (entre treball,
oci i relacions) i per quines
raons, és a dir: que fem amb
els mobils o amb l'ordinador?



Primer de tot, et volem proposar una petita enquesta: quines de les seglents
coses realitzes amb dispositius electronics ?

Parlar amb amigues i amics Lligar (o intentar-ho)

Llegir articles, noticies, revistes, Comprar o vendre coses
llibres... Penjar el que faig o penso
Veure séries, pel-licules, Escoltar musica

youtubers... Mirar porno

Treballar, estudiar, fer treballs. Fer apostes on-line

Xafardejar les xarxes socials Jugar

Entretenir-me amb coses que Organitzar-me la vida i les tas-
em fan riure ques

Segurament haureu arribat a la conclusié que, en el nostre estil de vida,
les tecnologies ens sén imprescindibles: les utilitzem per a tot, continuament.
Hem de reconéixer que hem integrat aquests dispositius com una extensio
del nostre cos i, en consequéncia, no podem eliminar-los del nostre dia a dia,
com tampoc podriem eliminar dos dits de la nostra ma. Ara bé, de vegades
I'is que fem de les tecnologies escapa del nostre control.

Passa pagina per saber-ne més!



SEMPRE ON-LINE!

L'Aram és influencer. Té 10K de followers a insta, que
I'estimen. L'Aram explica als followers el que fa a través
d’stories: com van els examens, els amors i els desamors,
les baralles familiars... L'Aram és feli¢: té una gran familia
a Insta que li déna suport. Cada cop que puja un post
nou calcula quants likes i comentaris tindra. Si té molts,
genial, pero si no... s'enfada. Aixo fa que miri el mobil cada
pocs minuts. Cal respondre rapidament, pero aixo a casa
no agrada gaire, i sovint castiguen I'’Aram sense mobil.
Qui s’han cregut? Quina rabia!

Avalua't pintant estrelles!
3 estrelles = et passa cada dia o quasi

2 estrelles = et passa 4-5 cops per setmana

1 estrella = et passa 2-3 cops per setmana

O estrelles = 1 cop per setmana o menys




QUE T'HI JUGUES?

L'Adri detesta l'institut. No li agrada el que s’estudia,
ni les companyes, ni les professores, ni les aules.

Per aix0, desitja arribar a casa. La seva colla espera
gue es connecti al joc. Es relaxa mentre juga. Berena

i s’hi esta fins que arriba la mare amb l'esbronca-

da diaria per estar-se tota la tarda amb la pantalla.
“La mare no m'entén”. L'Adri s'estira (potser ha estat
molta estona en la mateixa postura), fa el que la mare
diu i somriu per dintre: quan ella dormi s’hi tornara

a posar. | si a l'institut s’adorm, sera culpa de la mare.

Per tu, jugar és el millor moment del dia?

Quan estas jugant, et passa el temps volant?

Com de sovint et quedes a la nit jugant?



VAS DE COMPRES?

L'Alex ho compra tot amb el mobil. De vegades
és roba, d'altres son llibres. Aquesta setmana

ha comprat un portatil, vols per un viatge i unes
joguines sexuals. No pot resistir-se! Si algu li diu
com va de bé un producte, desitja tenir-lo. L'Alex
normalment intenta contenir I'impuls de com-
prar, sap que té coses per estrenar de I'dltima
compra... pero clar, quan ho té tot al carro i apreta
a “adquirir’ és una sensacio6 fantastica. Els remor-
diments vindran després.



L'Eli és molt fan del futbol, es coneix tots els
equips! Li cau molt bé I'Ariel, amb qui va guan-

yar molts diners apostant la temporada passada.
Era genial, pero van barallar-se pel repartiment i
enguany I'Eli aposta pel seu compte. No s’ho passa
tant bé i, a més, ha d’'apostar més per compen-
sar les perdues. Tot plegat li genera estrés, quina
mala ratxa! Avui ha agafat “prestats” diners per les
apostes del cap de setmana... Espera tenir sort i
tornar-los aviat.

Jugues a apostes en linia?
Jugues tot sol?

Jugues amb diners que no son teus?



| tant! Perd no ens referim a esperar
amb ansia una pluja de likes després
de penjar una foto que ens agrada
molt, o a que un dia el temps ens passi
volant mentre juguem a un joc nou que
hem descobert. Parlem d’addiccié a les
tecnologies quan ens descontrolem.

Es a dir, quan aquestes es fan servir de
manera obsessiva i repetitiva.

L’addiccié apareix quan molt sovint
no som capacos de controlar el temps
que passem fent s de la tecnologia.
Per exemple, quan dia rere dia anem a
dormir tard per estar jugant, dormim
poc i I'endema no servim per res.

D’aquest tipus de comportaments,

els experts en diuen addiccions con-
ductuals, trastorns del comportament
basades en la dependéncia d'una
activitat, que ens doéna plaer. N'hi ha de
molts tipus, com per exemple la compra
compulsiva, I'addiccio al sexe, 'addiccio
al treball, la dependéncia emocional...

COM FER-HI FRONT?

En cas de sospita d’addiccié a la tecno-
logia o d'un Us excessiu el primer pas,

i el més important, és acudir a un centre
especialitzat. Pots trobar-ne alguns a
I'dltima pagina de la guia. Podras aclarir
els teus dubtes, rebre orientacié i valorar
juntament amb un professional si és
realment una addiccié o noi si cal un
tractament especific. De tota manera,
et deixem unes quantes idees per evitar
una addiccid:

vV Buscar altres activitats ludiques

vV Treballar les habilitats socials i
coneéixer gent nova

vV Fer activitats que augmentin
I'autoestima (que se’'t dona bé?)

vV Autolimitar les hores que pas-
sem amb tecnologia

vV Utilitzar apps que limiten I'is de
la tecnologia

/v Quedar més amb amistats
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Xarxes Socials Compres Jocs Apostes






RECURSOS!

CENTRES ESPECIALITZATS

CAS Horta-Guinardé: tractament per a joves

amb problematiques associades a I'us abusiu
de les tecnologies. C/ Saceddn, 18, Barcelona.
934071313

SOD (Servei d’Orientacié sobre Drogues):
informacid i assessorament a joves fins a 21
anys amb un us problematic de les tecnologies
i a les seves families. C/ Mallorca, 221, 7¢ 2a,
Barcelona.

93237 87 56

Atencié i Investigacié de Socioadiccions:
informacid, formacio, programes de prevencié
i assisténcia terapeéutica i juridica per a perso-
nes joves i a entitats i col-lectius. C/ Forn 7-9,
Barcelona.

9330130 24

Associacié Catalana d’Addiccions Socials:
tractament terapeéutics, suport a familiars i
investigacié sobre addiccions socials sense I'is
de substancies (joc, xarxes, compres, etc.)

C/ Sicilia, 253 entresol 3a, Barcelona.

9311518 83

RECURSOS

elpep.info: informacid i respostes sobre dro-
gues, sexualitat o pantalles adregcada a joves
d'entre 14118 anys.

El portal Jove.cat: informacid i recursos sobre
les addiccions comportamentals (joc d’atzar,
videojocs, dispositius mobils i internet) i indica
un seguit de consells per prevenir-les.

Pantallas Amigas: iniciativa que té com a mis-
si6 la promociod de I'is segur i saludable de les
noves tecnologies en la infancia i joventut.

‘Unfollow a les violéncies masclistes’: guia i
proposta didactica elaborada pel Consell
Nacional de Joventut de Catalunya amb
I'objectiu de prevenir i abordar lesvioléncies
masclistes a I'entorn digital.

Associacié Educacio per a I'Acci6 Critica
(EJPAC): ofereix recursos, tallers i informacio
sobre addiccions a les pantalles i altres temati-
ques relacionades.
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