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TINC CARA
DE PANTALLA?

Activitat elaborada per: Antonio Ceresuela (Terraferma. Alpicat, Lleida)

  

Aquesta activitats consta de tres parts i d’una reflexió final. 

PRIMERA PART

Organitzeu la classe en grups de 4 (grups de treball cooperatiu). Cadascun llegeix el text 
següent i comenta amb els altres del grup, tècnica 1-2-4, la seva opinió i grau d’acord amb 
el contingut del mateix, fins a aconseguir un consens sobre aquest tema; aquest s’escriu i, al 
final, el portaveu del grup ho exposa a la resta de la classe: “Nosaltres opinem que… “

L’ús de les noves tecnologies és molt positiu, aporta molts avantatges a les persones en 
general i als joves en particular: 

•	ràpida resposta,
•	interactivitat,
•	moltes finestres,
•	moltes activitats,
•	jocs,
•	contactes,
•	etc. 
		

Sempre que aquestes tecnologies no ens facin abandonar les altres activitats pròpies d’una 
vida normal:

•	temps de descans necessari,
•	atendre les activitats quotidianes i extraescolars,
•	realitzar les tasques amb tranquil·litat,
•	relacionar-se amb els altres (familiars, amics, …),
•	tenir el control sobre el temps de dedicació a les tecnologies,
•	etc.

SEGONA PART

Pensa en els teus hàbits en quant a l’ús que fas de les tecnologies i contesta a aquestes preguntes:

a) Et connectes a Internet només aixecar-te, als matins?
b) Connectes l’ordinador, la tablet, el mòbil… només arribar a casa?
c) Dediques el mínim temps possible a tasques quotidianes (menjar, dormir, estudiar, llegir, parlar amb 

la família…) per dedicar la resta del temps a Internet, jocs online, xat…?
d) Penses constantment en connectar-te?
e) L’últim que fas abans de ficar-te al llit és estar connectat a Internet?

Segons les teves respostes a aquestes cinc qüestions, penses que pots estar “enganxat” a Internet? 
Raona la teva resposta.
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TERCERA PART

En grups cooperatius i, mitjançant la tècnica de “lectura compartida”, llegiu aquests aspectes. Són 
principis d’addicció que heu de conèixer:

•	 Síndrome FOMO (Fear Of Missing Out): por a perdre’m alguna informació, imatge, esdeveniment… 
que m’impedeixi estar “visible” –veure i que em vegin- ja que la “invisibilitat” em resulta 
amenaçadora, perquè allò que no pot saber-se o ser vist a través dels mitjans o pujat a la xarxa, 
se sent com que no existeix. 

•	 Desaparició del Power Off: els dispositius estan constantment connectats. L’opció Off ha estat 
esborrada, no s’apaguen ni durant la nit. És gairebé obligatori estar sempre connectat i disponible 
online. 
 

•	 Si em retardo a respondre un SMS pot ser que l’altre ho consideri com una ofensa personal, i 
viceversa. 

•	 El telèfon mòbil ens allibera i ens dóna mobilitat, però es converteix en un lligam, ja que s’espera 
de nosaltres que estiguem sempre localitzables. 

•	 Incapacitat per a la desconnexió: en uns casos per solitud o dependència, en uns altres 
proporciona tranquil·litat, ja que facilita una millor comunicació amb familiars, amics, persones de 
suport i ajuda… 

•	 El Phubbing és l’acte de “menysprear” a les persones que ens envolten quan deixem de prestar-
los atenció per atendre el nostre telèfon o dispositiu mòbil amb la intenció de buscar alguna cosa 
a Internet, revisar les xarxes socials, atendre un missatge, jugar… 
	

•	 Sentir que el telèfon mòbil dóna tranquil·litat es considera positiu si no arriba  l’extrem de sentir 
incomoditat o solitud quan no es disposa d’ell. Si el fet de no disposar del dispositiu arriba a 
provocar certa ansietat, estem en un cas de Nomofòbia.

Un cop llegits els apartats del text anterior, reflexioneu i penseu en quina mesura us afecten o no. 
Comenteu-los en el grup i recolliu-los per escrit.
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REFLEXIÓ FINAL
Recorda que existeixen altres opcions saludables que et poden ajudar a prevenir comportaments 
de dependència als dispositius fixos o mòbils. Pensa i proposa’t incorporar a la teva vida dues o 
tres propostes que tens a continuació o altres que estiguin més al teu abast:

•• Limitar el temps d’ús.
•• Situar els dispositius de connexió en dependències d’ús comú, no en al dormitori.
•• Practicar activitats esportives.
•• Anar al cinema, llegir, jugar a l’aire lliure.
•• Convidar amics a casa.
•• Participar en sortides de caps de setmana amb familiars i amics.
•• Assistir a colònies, convivències, campaments d’estiu…
•• Jugar amb la família i amics a jocs de taula.
•• Evitar utilitzar els dispositius durant els àpats.
•• etc.


