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Us hi atreviu...?

Per que aquesta guia?

Inspiracio

EL 2021, el professor d’institut Telmo Lazkano
va dur a terme, amb el seu alumnat d’anglés
de 4t d’ESO, el repte No Phone Challenge.

La part final del repte va consistir a deixar
d’utilitzar els mobils durant una setmana.
Van participar en el repte 19 estudiants,
després del qual van reduir a la meitat 'us
que feien del mobil.

A més, lactivitat es va estendre a altres
instituts del Pais Basc, on va ser considerada
la millor practica en matéria d’addiccions,

i el docent va rebre el premi Elkar Eginez
2022-2024.

A Som Connexio ens va encantar la proposta i,
amb la collaboracié de Telmo Lazkano, autor
de Las voces del silencio, ’lhem adaptat per a
poder-la fer en familia.

Aquesta guia n’és el resultat!

A la conquesta
del REPTE!

Per a queé i per a qui és?

Tens fills o filles adolescents i penses que
fan servir massa Usmartphone i les pantalles?
Creus que «ja és tard» per a educar

i acompanyar en 'us del mobil?

Comences a notar que allunyar-te del mobil
t’irrita i que consultar les xarxes socials
t’ocupa cada vegada més temps lliure?

Sents que a casa soleu passar molt de temps
enganxats a les pantalles i parleu molt menys
que abans?

Si t’agradaria fer un s més saludable del
mobil, aquesta guia pot ser util per a tu i per

a tota la teva familia, ja que motivara adults i
menors a reflexionar, actuar i donar-se suport
mutu per a aconseguir objectiu proposat.

Com esta pensada?

El REPTE: SENSE MOBIL és una proposta
practica, que et convida a posar-te en marxa
i, a partir de Uexperiéncia mateixa, trobar el
cami que més t’ajudi.

El contingut de la guia esta pensat perque
les persones que hagin detectat que a casa
cal canviar la relaciéo amb les pantalles
trobin la manera de compartir la seva
preocupaciéo amb la resta de la familia per
passar junts a l'accid.
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Ladolescencia és una etapa d’exploracio i descobriment, en la qual ens definim i afermem
la nostra personalitat i identitat. Aixo comporta que els adolescents presentin diversos
trets comuns:

El context: ’adolescencia

Sabem que tens moltes ganes d’abordar la qliestio de les pantalles a casa.
Aquesta guia sera la teva millor aliada, perd ves amb compte, perqué:

No sents curiositat
per saber com son
els seus referents?

Pregunta’ls sobre

Abans de fer un judici o que sorgeixi una exigéncia cap als teus
fills o filles adolescents perqué penses que estan «enganxats
al mobil», potser hauries de tenir en compte que, ho vulguem
o no, el mobil exercira un paper important en la seva vida.

No es tracta de censurar siné d’aprendre a fer-lo servir quan
arribi Uhora.

Ets el seu primer exemple i, per tant, és fonamental que, abans
de jutjar 'Us que fan els teus fills del mobil, consideris també
com l'utilitzes tu.

Es probable que la proposta no sigui ben rebuda: «Qué vols
dir que hem d’apagar els mobils durant deu dies? Quina mena
de tortura és aquesta?».

els seus interessos!

I digue’ls quins
son els teus!

Es un moment de «plasticitat» en qué la persona és molt receptiva i adquireix
noves formes de veure el mon i ser en el moén, factors que poden afegir
vulnerabilitat i inseguretat a la seva vida. Si els preguntes constantment

«Que fas?» i «Per qué?» se sentiran qliestionats o atacats.

En aquesta etapa, la impulsivitat i la curiositat per noves sensacions marquen
molt les accions, de vegades sense tenir en compte les conseqlieéncies. Lexposicio
a xarxes socials activa o inhibeix circuits cerebrals que proporcionen més emocio,
cosa que pot arribar a fer que es depengui de les pantalles per a sentir aquesta
«euforiar.

El que més importa és el grup d’amistats i la seva aprovacio. Possiblement, tinguin
por a ser vistos com a diferents i ho evitin costi el que costi, de vegades posant-se
per sobre de la resta o mimetitzant acriticament les actituds d’altres membres
del grup.

Una cosa molt normal (i desitjable!) és que tinguin referents més enlla de

ambit familiar, com ara amistats, professors, monitors i també liders mediatics
(esportistes, musics, influencers, youtubers...) que els proposin maneres de ser

i viure diferents de les que presenten les persones adultes que ja coneixen

i de les que potser busquen desmarcar-se per a construir la seva propia identitat.

També necessiten tenir el seu espai, el seu refugi, estar «al seu rotllo» i tenir cada
vegada més autonomia. Si intentes controlar tot el que fan sense un motiu clar,
és possible que reaccionin amb rebuig. Es que tu, a la seva edat, no ho feies?

Com proposo aquest repte, llavors?

Parla des de lexperiéncia propia, en primera persona. Comparteix la teva inquietud
amb la familia i exploreu conjuntament si hi ha raons per a preocupar-se.

T’ho expliqguem a continuacié!



Queé ens passa amb el mobil?

Parlem sense por: quina relacié tenim amb U’'smartphone?

T’imagines passar un dia sense mobil? Aquests dispositius ens ajuden a fer
tantes tasques que és dificil pensar a separar-nos-en: ens acompanyen des
de lalarma del despertador fins al darrer scroll abans d’anar a dormir.

Podem arribar a passar 6 hores al dia mirant i prement les pantalles

dels nostres mobils. Les xarxes socials modifiquen els nostres habits i la
nostra autoestima, i les aplicacions de missatgeria, jocs i oci en linia estan
substituint el nostre temps lliure i les nostres relacions. A més, segur que
has notat que el mobil i, sobretot, les xarxes socials generen dependéncia.

Es pot arribar a tenir una relacio més sana amb el mobil i les pantalles,
perod no és facil aconseguir-ho de manera individual. Fer-ho conjuntament
ens dona la forga per a assolir aquest objectiu. Som-hi?

Notes que hi ha un problema? Valoracid de la situacid en familia

Et proposem el seglient:

Convoca una trobada Comparteix la teva Fes la proposta d’emplenar
amb tota la familia. inquietud sobre l'us junts la taula seglent.

Busca un espai en qué dels smartphones Hi trobareu afirmacions que
us pugueu mirar a la cara. amb la familia. us poden ajudar a reflexionar.

Com podeu fer servir la taula? Es molt facil! Llegiu les frases i trobeu per consens
la resposta que reculli com se sent la familia.

ESTEU D’ACORD AMB LES AFIRMACIONS SEGUENTS? Gens Unamica Forga

De mitjana, fem servir el mobil més de 2 h/dia.

En general, consultem el mobil sense un objectiu concret.

Interrompem apats o activitats compartides per a consultar o fer
servir el mobil. O combinem aquestes activitats amb 'Us del mobil.

Quan no tenim el mobil sentim nervis, agressivitat, inquietud...

Emprem més el mobil per a consultar les xarxes socials,
jugar, etc., que per a comunicar-nos.

Quan obrim el mobil perdem la nocid del temps.

Hem deixat de fer coses junts perqué les fem separats.
Sense el mobil sentiriem més alegria i tranquillitat, i tindriem
més ganes de socialitzar.

Prefeririem dedicar el temps que passem amb el mobil a altres
coses 0 persones, perd ens costa molt reduir-ne l'Us.

Pensem que som capagos de reduir les hores d’Us
del mobil i les pantalles.

Volem prendre mesures!

Escolta, recorda als adults
que els adolescents també podem
opinar i que ells també tenen
habits nocius.

Molt



Quins resultats heu obtingut? El diagnostic

GENS =0 / UNAMICA=1 / FORGA=2 / MOLT =3

Un cop emplenada la taula:

Sumeu el total de les afirmacions en groc. A

Sumeu el total de les afirmacions en blau. = B

Resteu el total de les afirmacions en groc del total de les afirmacions en blau. - B =A

Si el resultat és:
Un nombre inferior a -10: hi ha indicis clars que us vindria molt bé prendre mesures per
<-10 avancgar cap a una relacié més saludable amb el mobil. Us recomanem que tireu endavant
el repte!

Un nombre entre 1i -10: hi ha senyals que sabeu posar algun limit a ’'ds del mobil o teniu
1-10  certa consciéncia dels seus efectes. EL repte us motivara a progressar per a tenir-hi una
relacio més saludable!

Un nombre superior a 1: podriem afirmar que teniu una relacié saludable amb el mobil.

>1 Ces ) . . e
Us sera facil superar el repte i us aportara uns dies de regeneraci6 familiar!

Si heu descobert que a la vostra familia la dependéncia Si arribeu a la conclusié que la situacid
del mobil és baixa, enhorabona! Pengeu la taula en algun ha de millorar, és el moment d’establir
lloc visible de casa perque us animi a seguir qixi. nous acords per a prendre mesures.

Si has fet la proposta pero no has aconseguit que la resta s’animi
a participar en el repte, no perdis ’esperanga. Potser encara no és
el moment. Hi ha altres maneres d’abordar la situacio:

Espera tres mesos, o el temps que acordeu. Aprofita per a seguir
indagant, recopilant dades i observant conductes. Si veus que el context
és més propici, organitza de nou una trobada familiar per a tornar

a plantejar la proposta.

Potser a la teva familia li sembla més adequada una solucié menys
«drastica». A la Guia per a families cruels i malvades trobaras un pacte
d’Us per a establir limits en s del mobil a casa.

Per a aprofundir en el diagnostic i arribar al repte ben preparats, us caldra:

Saber més sobre lefecte dels mobils a les nostres vides. Per a aixo,
feu les activitats proposades a les pagines seglients.

Una segona reunid per a planificar-ho bé. Poseu una data, deixant temps
suficient per a completar les activitats proposades que decidiu fer.

Jo sé que puc
aconseguir-ho,
itu?

No sé com m’ho faré
per agendar les meves
activitats, posar Ualarma del
despertador, mirar noticies
d’ultima hora...



https://somconnexio.coop/arriba-la-guia-per-a-families-cruels-i-malvades-en-versio-digital/?utm_source=PDFguiarepte&utm_medium=referral&utm_campaign=campanyaguiarepte&utm_content=articleguia1

Investiga una mica més a fons

Si el diagnostic compartit és que potser podeu tenir una
relacio més sana amb el mobil, us proposem algunes activitats
que us ajudaran a saber més coses sobre els efectes de l'us
de les pantalles.

Cadascuna aprofundeix en aspectes diferents i interessants,
pero no cal que les feu totes:

Adult, recorda... No és culpa
meva... Les xarxes estan
dissenyades per a generar-nos
dependéncia. | els més joves
som més vulnerables a caure
en el parany!
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AcTivitat 5: Parlem de les xarxes socials

Ja estem a punt per a anar més enlla?

En fer les activitats segurament us haureu questionat els vostres habits.
Aprofiteu-ho per a pensar cap a on ens conviden a seguir totes aquestes
emocions: seguireu fent servir el mobil igual que abans o voleu canviar la
relacié que hi teniu?

Reuniu-vos de nou per a:
Posar en comu la informacioé recopilada mitjangant les activitats
i les reflexions corresponents.

Decidir si voleu iniciar el REPTE: SENSE MOBIL.
Si la resposta és que no, deixeu passar un temps abans
de preguntar-vos-ho de nou.
Si decidiu llangar-vos al repte, ara és el moment de pensar
junts com fer-ho! Seguiu llegint aquesta guia.

Si ho fem junts,
ens podrem donar suport
i sera més facil.

Us hi atreviu?

No sé si ho aconseguiré...
No m’imagino la vida sense
actualitzar les meves
xarxes socials.
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EL NOSTRE REPTE

A la conquesta del REPTE: SENSE MOBIL

(i sense oci digital)

EL REPTE: SENSE MOBIL consisteix a deixar d’utilitzar els smartphones durant un temps

delimitat, tots alhora. Els objectius d’aquesta accié seran:

Experimentar conjuntament
el que comporta viure
sense mobil.

Definim el repte

A partir de l'experiéncia,
reflexionar sobre la vostra
manera de fer servir el
mobil i establir uns habits
nous, Més sans.

Acabar amb la relacio

de dependeéncia i fer-ho
conjuntament perque sigui
més facil i motivador.

Una bona manera de comengar és acordar unes normes comunes, i que tota la familia
us comprometeu a complir-les. Per a inspirar-vos, aqui us deixem un exemple dels acords

de la familia Olaizola:

1. No farem servir el mobil durant...

2. Prescindirem d’altres pantalles:

tauletes, ordinador, televisor...

un cap
de setmana

)6 si, de totes

3. En cas de mantenir l'Us d’altres dispositius,

no hi farem servir els programes i xarxes

socials seglients:

4. On guardarem tots els aparells

5. Si algu necessita el mobil per a una

emergencia...

6. Quins canals de comunicacié farem servir?

7. Altres acords:

8. Assumim el compromis:

7 dies )C 10 dies

siide no

Instagram, videsses, YouTube

En un mateix loc: wna caixa a lentrada de casa

Ho posarem en comii amb la resta de la familia ¢ buscarem
uha solucis alternativa

€l telefon fix per a trucar quan siquem a casa, i mdbils antics

per a quan sortim.,

Gom a. Giltima opeid tindrem els nimerss de Whatsfpp dels amics
5 companys de feina dels nostres familiars,

E)cphcarem aquesta decisis al nastre entorn més proper (familia ectonsa
i amistats) perqué nG contactin amb nosaltres per Karces socials

B pF Gt

EL NOSTRE REPTE

1. No farem servir el mobil durant... un cap 7 dies
de setmana

2. Prescindirem d’altres pantalles:

B . si, si, de totes si, de
tauletes, ordinador, televisor...

3. En cas de mantenir l'Us d’altres dispositius,
no hi farem servir els programes i xarxes
socials seglients:

4. On guardarem tots els aparells

5. Si algu necessita el mobil per a una
emergencia...

6. Quins canals de comunicacio farem servir?

7. Altres acords:

8. Assumim el compromis:

Descarregueu aqui la taula del vostre repte en familia

10 dies

no



https://somconnexio.coop/wp-content/uploads/2024/09/SomConnexio_GuiaDetox_taulaRepte_cat.pdf?utm_source=QRguiarepte&utm_medium=offline&utm_campaign=guiarepte&utm_content=PDFtaularepte

Ompliu-la tenint en compte les recomanacions segdents: Suport mutu per a superar el repte

Que el repte duri els dies que pugueu assumir. Sempre podreu Durant el REPTE: SENSE MOBIL, compta amb la resta de persones amb les quals comparteixis
allargar-lo, ampliar-lo o repetir-lo tantes vegades com vulgueu. aquesta experiéncia: podeu donar-vos i demanar-vos consells o ajuda per a superar les
. . . situacions que us resultin més exigents.
Laposta més valenta és fer-lo durar 10-11 dies, per tal que inclogui
un cap de setmana, que és quan més notareu 'abséncia del mobil. Propostes per a comunicar-vos durant el repte:
Pero podeu comengar amb opcions menys extremes. Tots podem necessitar ajuda i tots podem ajudar: les nostres experiéncies poden servir

. .. - . als altres. Els adults també necessiten ajuda!
Incloeu al pacte la disposicié a rebre critiques o consells perque

us sigui facil demanar i oferir ajuda. Ofereix-te: pregunta «Necessites que t’ajudi?» o «Et puc ajudar?» si veus que algu

. . . pot necessitar ajuda, consell o suport. Si et respon que no, pots mantenir-te alerta.
Marqueu al calendari les dates importants per a fer seguiment

i valoracio. El que et funciona a tu no ha de ser sempre la solucio. Digues, per exemple, «Jo faria...»

pL tivitat tid facin oblid L mobil o «A mi em serveix...» quan facis observacions sobre les accions dels altres, i també quan
anegeu activitats compartides que us tacin oblidar el mobil. proposis una possible sortida a una situacio dificil.

Busqueu un mobil dels antics sense accés a internet per a seguir

comunicant-vos. Apunteu en una agenda els numeros importants

que necessitareu.

Ara que no tens el mobil
el que hauries de fer és
comengar a‘estudiar per
als examens...

Es clar, com que els seus
amics no es comuniquen per
xarxes, no.es queda fora
de les converses...

Recupereu elements analogics que fins ara
utilitzaveu al mobil: rellotge de polsera, despertador,
agenda, camera de fotos...

Teniu alguna altra idea que us ajudi a afrontar Ei, saps qué estic fent per al

Ei, papa,
el repte amb seguretat? repte? M’he enganxat a aquesta

com ho portes?

novel-la bonissima i me P’enduc

Et puc ajudar
a tot arreu!

amb el repte?

Si voleu anar al nivell extrem,
comenceu un dijous. Aixi els primers
dies sense mobil coincidiran amb
el cap de setmana, que és quan
més el fem servir, pero també quan

tindreu més claredat i energia.
Us hi atreviu?

Aqui és important saber quin rol teniu cadascun: els adults disposeu de més capacitat i
experiéncia per posar els limits i ajudar els adolescents a autoregular-se. Pel seu moment
maduratiu, la vulnerabilitat a 'exposicio a les pantalles és més gran en els adolescents.

No culpeu ni us feu sentir malament davant de les dificultats: trobeu maneres d’acompanyar
en la presa de consciéncia dels danys.

Aix0 generara una major autonomia en la decisié de deixar el mobil o canviar-ne UUs.
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Diari de bord Descarregueu aqui el vostre Diari de bord

Preneu nota cada dia de les vostres sensacions i experiéncies: aquesta accié

donara més sentit al que esteu fent i us ajudara a saber com us sentiu i com Col'loqueu la taula seglient en un lloc visible i ompliu-la cada dia en un
se sent la resta, aixi com a ser conscients dels efectes del repte. moment en qué us reuniu tota la familia (per exemple, a ’hora de sopar).

Decidiu Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7 Dia 8 Dia 9 Dia 10

un titular

que reculli

com ha

estat el dia

Estat S S S S S © © © S )

emocional ) ) o ) ) ) <) ) () ()

de la familia S S [2] (2] S S 2] ] ] []
() () () () ) -] -] () ) ()
-] -] -] -] -] -] -] -] -] )
) ) ) ) ) ) ) ) ) )
(-] (-] (-] (-] S S S S S )

Pitjor

moment

del dia

Millor

moment

del dia

Que farieu

diferent a

partir d’ara?



https://somconnexio.coop/wp-content/uploads/2024/09/SomConnexio_GuiaDetox_taulaDiariABord_cat.pdf?utm_source=QRguiarepte&utm_medium=offline&utm_campaign=guiarepte&utm_content=PDFdiaridebord

Si voleu aprofundir, una bona idea és portar un diari en qué, individualment,
recolliu com avanca el vostre repte. Si decidiu fer-ho, estructureu el vostre
diari amb preguntes. Us en proposem algunes:
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Incloey 1 Vostre diarj

Mira on hem arribat

Enhorabona! Heu acabat el repte.
Celebreu-ho! Ho heu aconseguit en equip!

Segur que és un moment de moltes emocions contradictories: Ualegria d’haver
superat el repte i els dubtes del que pugui passar a partir d’ara.

Si, si... Pero
ard... quée?

Recuperar ’'smartphone és la fi del repte, pero Linici
d’una altra etapa. Esteu en el moment que marca 'abans
i el després d’un canvi en la vostra relacié amb el mobil.

La retrobada:

Trobeu-vos en un espai compartit i colloqueu al centre la caixa on heu tingut els mobils
durant el repte.

Recordeu per queé heu fet el repte. Expliqueu-vos tot el que heu apres i viscut aquests dies.
Compartiu, si voleu, els diaris que heu escrit durant el repte.

Feu una llista dels beneficis que us ha aportat U'experiéncia. Recolliu per escrit les millors
vivéncies.

Pacteu com sera a partir d’ara la vostra relacié mutua i amb el mobil,
i com el fareu servir quan sigueu en familia. Inspireu-vos en els 10 habits
saludables que trobareu a la pagina segiient. Us recomanem definir un pacte d’us.

Enceneu-lo tots alhora, en un mateix espai. Compartiu el que sentiu i experimenteu
en aquest moment de retrobada amb les pantalles. Eviteu aillar-vos!

21
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10 habits saludables que podem incorporar

a la nostra rutina

Haver superat el repte és un bon punt de partida per a aconseguir Uobjectiu:
una relacio diferent amb els mobils i les xarxes socials. No es tracta que el repte
es converteixi en la teva rutina, pero segurament ara penses que podries fer servir

menys el mobil, no? Feu-ho junts!

Per a aix0, us proposem alguns habits que podeu incorporar a la vostra vida.

Afegiu-hi els que calgui.

Fes servir el mobil només com

a ultim recurs

No lutilitzis per a tot. Per exemple:

si has de recordar alguna cosa,
anota-ho en una agenda de paper; en
comptes de l'alarma del mobil, empra
un despertador; i si has de fer un
calcul matematic, intenta resoldre’l
abans amb el cervell.

Desactiva les notificacions

Tu decideixes quan fer servir el
mobil, no ell. Treu també la connexid
de dades quan estiguis amb gent,

i respon només les trucades
importants.

Aparta el mobil del teu camp visual
Si el mantens allunyat durant

els apats, en el temps d’estudi,

en socialitzar i en altres situacions,
evitaras la temptacio de fer-lo servir.
Com a familia, podeu tenir un parking
per a mobils, on deixar-lo mentre

sou a casa.

No superis les dues hores de consum
(recomanacio de I’Organitzacio
Mundial de la Salut)

Posar limits a 'is d’aplicacions
concretes (i respectar-los) t’ajudara
molt a aconseguir que els teus habits
siguin saludables. Configurar el mobil
en mode monocromatic ajuda a
reduir-ne el temps d’Us.

No facis servir el mobil dues hores
abans d’anar a dormir ni durant la
primera hora després de despertar-te
Aix0 millorara el descans i el despertar
naturals del cervell. Guarda el mobil
abans de sopar i recupera’l lendema,
després d’esmorzar o de dinar.

Treu de la pantalla d’inici les
aplicacions que més t’enganxen
Posa-les a la segona o tercera pantalla,
dins d’una carpeta. Fins i tot pots
esborrar del mobil les aplicacions de
xarxes socials i utilitzar-les a través
del navegador. Exposa l'us diari del
mobil a la pantalla d’inici.

Establiu un espai comu de la casa
per a l’ts del mobil

Utilitzar el teléfon mobil en espais
compartits amb altres persones en
promou un Us més conscient.

Parla amb la familia dels teus habits
de consum i els tipus de continguts
que t’agraden, per a valorar-los
junts i amb perspectiva critica.

Tria bé les aplicacions que fas
servir i els perfils/persones

que segueixes

Fes una mica de neteja: trenca el
mirall deformat en qué et mires
quan consumeixes xarxes socials.

Desactiva el mode de reproduccioé
automatica de les aplicacions

de video

Evita veure els videos recomanats i
treu les notificacions. Aixi impediras
que les aplicacions obtinguin més
informacid sobre tu i que segueixis
veient el que volen que vegis.

Surt al carrer sense mobil!

Una estona i prou, encara que
nomeés sigui sortir a comprar el

pa. Sembla dificil, perd de mica en
mica t’hi acostumaras. Acaba amb
la sindrome FOMO (fear of missing
out) o «por a perdre’t alguna cosan,
i amb la nomofobia, que és la por
a quedar-se sense mobil!

Un mes més tard...

Ara que ja fa més d’un mes de la retrobada,
és una bona idea valorar si ha canviat la
vostra relaciéo amb el mobil.

Trobeu-vos per a conversar sobre el tema:
® Com recordeu el repte i com ha estat
el mes posterior?

Com ha anat 'experiéncia del pacte d’us?

Quines han estat les principals dificultats
per a respectar els habits saludables?

® Necessiteu canviar algun acord?

Dins d’un temps potser podeu plantejar-vos
fer el repte una altra vegada... A veure qué
més descobriu!

| si no hem aconseguit
superar-lo al 100 %, no passa res!
Aixo no vol dir que
no ho estiguem fent bé,
siné que podem millorar.




Sobre aquesta guia

Un dels objectius de Som Connexié
és protegir les persones en letapa
infantil i Padolescéncia de efecte
negatiu de les pantalles en el seu
desenvolupament.

Creem recursos i activitats com aquesta
guia: una eina teodrico-practica perquée
les families reflexionin sobre l’Us abusiu
de les pantalles i estableixin una relacié
més sana amb el mobil a través de la
superacié d’un repte.

Uneix-te a la telefonia conscient
i ajuda’ns a seguir impulsant projectes
com aquest!

Sobre Som Connexio,
la telefonia conscient

Som una cooperativa de
telecomunicacions sense anim

de lucre que ofereix serveis de mobil,
internet i teléfon fix.

Volem un mén on el consum
conscient de la tecnologia ajudi
a cuidar el planeta i a potenciar
el benestar de les persones.
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