
























INFÀNCIA 
- De 0 a 3 anys: no pantalles 

- Dels 4 als 6 anys: menys de mitja hora diària.  

- Dels 7 als 12 anys: increment progressiu i supervisat 

 

Dispositius en espais comuns i oberts.  

Ajudar-los a desconnectar de les pantalles abans de sopar i anar a dormir i deixar els 

dispositius digitals fora de les habitacions.  

 

ADOLESCÈNCIA I JOVENTUT 

Diferenciar el temps d’ús entre temps d’estudi, de feina i d’oci.  

Respectar l’espai d’intimitat i autonomia, permetent l’ús d’eines digitals a 

l’habitació  

Arribar a acords i fomentar que la persona assumeixi la responsabilitat de 

desconnectar els aparells a la nit 

Estar alerta que l’ús de pantalles no afecti negativament als diferents àmbits de la 

persona (estudis, comunicació familiar, salut, etc)  
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https://internetsegura.cat/joves/



