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A la recercadel
benestardigital
La hiperconnexió es pot convertir en un
problema de salut pública entre els joves

ALBERT MOLINS RENTER
Barcelona

L’ empremta digital
—la freqüència
amb què publi
quema lesxarxes
socials o la regu

laritat amb què revisemel telèfon
a altes hores de la nit– pot conte
nir pistes sobre la nostra salut fí
sica i mental, segons estudis re
cents sobre el que alguns investi
gadors anomenen fenotip digital.
De fet, “en un estudi amb una

mostra de 1.100 adolescents cata
lans, vam veure que variables de
personalitat com la impulsivitat o
la inestabilitat emocional es rela
cionen amb l’ús problemàtic de
les tecnologies de la informació i
la comunicació (TIC)”, diu la
doctora SaraMalo, professora de
psicologia social de la facultat
d’Educació i Psicologia (UdG).

Hiperconnectats
“Vivim en una societat hipercon
nectada, enganxats tot el dia a
dispositius digitals que modifi
quen els nostres hàbits i, en el pit
jor dels casos, la nostra conducta.
La dedicació és cada vegada su
perior per evitar perdre’ns coses

omoments intranscendents, però
als quals donem una importància
majúscula”, diagnostica ambpre
cisió JordiUbach, consultor i for
mador en ciberseguretat.
I ésqueestemdavant“d’unnou

paradigma, i no sabem els efectes
que tindrà a llarg termini, perquè
encaranohihaunageneracióque
hagi viscut tota la seva vida en
aquesta nova situació”, explica
Manuel Bruscas, vicepresident

de producte deQustodio.

Un nou concepte
És en aquest context que apareix
la ideaque cal començar aplante
jar la necessitat de buscar el ben
estar digital, que, segons la psicò
loga Gemma Tió, és “la manera
com podem enriquir els nostres
hàbits socials, de formació aca
dèmica i aficions mitjançant la
tecnologia, però sense que arribi

a entorpir aquestes activitats”.
Entotcas, “cadapersonahoen

téna la sevamanera, ihihauràqui
posi més èmfasi en la protecció
dels fills i hi haurà qui ho associï
al fet que la tecnologia no el faci
sentir malament”, diu Manuel
Bruscas.

Les tecnològiques, al capdavant
El més paradoxal és que les ma
teixes tecnològiques, que són res

ponsables que tots fem un ús ex
cessiu de telèfons intel∙ligents i
tauletes, siguin les que liderin la
preocupació sobre aquest afer. I
és que “des del mateix procés de
disseny dels llocs web, jocs i apli
cacions, undels objectius ésman
tenir l’usuari connectat tant de
temps com sigui possible”, afe
geixMassimilianoRiverso,direc
tor executiu de Tetogo.
La causa és “elmodel de negoci

basat en les impressions publici
tàries. Com més temps estiguem
connectats, més anuncis veiem,
fet que significa més ingressos
per al desenvolupador”, diu San
tiago Sánchez, director de pro
grames eBusiness de La Salle
URL. Però, a parer de Bruscas,
“no es tracta d’una preocupació
genuïna, sinó d’una resposta a la
pressió pública”.
Desdel setembreGoogleobliga

els fabricants de productes que
funcionin amb Android 9 Pie o
Android 10 a incloure una solució
de benestar digital, ja sigui a
l’aplicació pròpia de Google o
desenvolupantne una de pròpia.
EnopiniódeSánchez, hi hados

motius per a aquesta estratègia:
“D’una banda, volen tenir el con
trol,perquèquan lespersonesens

Abusar de la tecnologia i dels dispositius digitals ens pot fer sentir malament o culpables

Els riscos de les noves tecnologies

Tendències
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Un32%dels nens entre8 i
11anys tenenmòbil, i un
16% entre els3 i 4 anys,
la seva pròpia tauleta

Elsadolescentsde16a19anys
passen fins a9hores connectats.
Els nensde8a12anys,6hores

Un 31% dels joves han estat víctimes
de sexting, un 34%, de cyberbu
llying, i un 41% diuen que han con
tactat amb desconeguts perillosos

Prop d’un 40% dels
pares consideren que
pateixen una addicció al
telèfon mòbil

ESTADÍSTIQUES DELS
USOS DE DISPOSITIUS

Dispositius Temps de pantalla Perills Pares addictes

“El problema és que el sistema
públic de salut sempre actua
quan ja existeix el problema, no
en la prevenció”, diu Giné.

El mal exemple dels pares
Però no només els nens passen
moltes hores connectats: els seus
pares també. “Els adults ens hem
de reeducar. Els estudis diuen
que quan es vol fer una interven
ció en joves, semprecalmirarpri
mer els hàbits dels pares. Com
més exposició, més tendència a
passar més hores connectat”, ex
plica Giné.

Apps de control parental
Hihamoltes appsper limitar l’ús,
controlar les hores que es pot es
tar connectat i veure què s’hami
rat, fet o escrit a internet. “Les
apps de control parental són ne
cessàries, i lesmateixes autoritats
recomanenque s’utilitzin, però la
nostra presència física també és
important”, assegura Cristina Vi
dal, psicòloga a PsiCo Lleida.
PerJordiUbach,aquestes apps

“no sónmésqueun rentat de cara
de les companyies, ja que deixen
el control a l’usuari, que és lliure
de limitar els accessos o el nom
bre d’hores que dedica al seu dis
positiu, i fins i tot les pot instal∙lar
o desinstal∙lar”.
A més, poden provocar una

sensacióde falsa seguretat, que és
el que passa quan es prenen me
sures que creen la sensació d’es
tar protegit i s’abaixa la guàrdia.
“Les aplicacions de control pa
rental es poden eludir. Si bé no
tots els nens ho faran, hi ha tuto
rials que ensenyen comes pot fer,
i els pares poden pensar que està
tot controlat i abaixar la guàrdia
quan, precisament, el nen se salta
els filtres i téaccésa totunmónde
contingut per al qual no està pre
parat”, diu José Luis Mendoza,
directordelCentreLlatinoameri
cà de Recerques sobre Internet.
Però, per Giné, com a mínim

“serveixen per ser conscients del
problema i del risc que correm,
unperill que en el cas de la tecno
logia està molt més normalitzat
que amb el tabac, però normal
ment les utilitzen persones que ja
són conscients del problema”.

Educar més que fiscalitzar
“Les investigacions constaten
que la base de l’ús responsable és
l’alfabetització mediàtica, que no
només es basa en el desenvolupa
ment d’habilitats tecnològiques,
sinó, sobretot, a desenvolupar
habilitats socials com el treball
col∙laboratiu o la capacitat crítica
per discernir i analitzar la infor
mació que es troben els usuaris.
El control o la restricció a través
d’unaappnoméspotserunasolu
ció parcial, perquè ni educa, ni
mostramodelsd’unúscorrecteni
les oportunitats que la tecnologia
ens pot oferir”, diu SaraMalo.

El cantó bo de la tecnologia
Perònodeixadesercuriósqueun
problema que genera l’ús de la
tecnologia el vulguem arreglar
desde la tecnologia. “Senseellaés
difícil d’arreglar, però només
amb tecnologia també”, assegura
Bruscas,perquielmillord’aques
tes appsésque“ajudena iniciar la

preocupem molt per un tema, si
ets líder del sector i no reculls
aquesta preocupació, un altre ho
farà. I de l’altra, ho fan per posi
cionarse en un mercat, el del
benestar digital, en què tenen
moltmala imatge”.
I caldria afegirhi un tercer.

“Els usos inadequats de les eines
digitals, com l’assetjament o el
sexting, estangenerantpreocupa
ció a la societat. Les empreses del
sector ho saben i aposten per mi
llorar la seva reputació”, diu An
tonio Juan Ortega, responsable
decomunicaciódigitalde laCam
bra de Comerç de Sevilla.

Un problema de salut pública
Però la hiperconnexió és una rea
litat que té aires de convertirse
enunautèntic problema.PerMa
ria Giné, investigadora de Blan
quernaURL, “hi ha signes d’aler
ta que ens indiquen que es pot
convertir enunproblemadesalut
pública en personesmolt joves”.

Segons un estudi elaborat per
Qustodio, els nens espanyols de 5
a 11 anys passen una mitjana de
711 hores i 45minuts connectats a
l’any, xifra que s’incrementa fins
a les 1.058 hores i mitja en el cas
delsmenors de 12 a 17 anys.

conversa adequada amb els nos
tres fills”. La soluciónoés alesho
res deixar d’accedir a les TIC.
“L’accés a la informació i la co
municació té molts avantatges:
ens permet estarmés en contacte
amb éssers estimats i ens facilita
l’accésa la informació ia l’actuali
tat”, diu Vidal.

Control no intrusiu
Tampoc s’ha d’oblidar que “els
joves són nadius digitals, però cal
ferlos reflexionar sobre allò a
què renuncien per estar connec
tats i sobreelsmalsusos”, afegeix.
Tampoc el control parental no

ha de ser intrusiu, “si els impli
quem i som honestos amb ells, és
a dir, si els ho diem i els expli
quem per què prenem aquestes
mesures i què impliquen. A més,
és diferent amagarlos que rebem
informació quan fan alguna re
cerca que dirlos clarament que
hi tindrem accés. Així, són cons
cientsquenonaveguensols al seu
aire i que som allà, al seu costat,
per a les coses bones i les do

lentes”, opina Vidal.

També en l’àmbit laboral
Però la sobreexposició digital no
és unelement que es limiti a l’àm
bit domèstic. Almón laboral tam
bé és omnipresent i el fet que eli
mini lesbarrereshoràries i ens fa
ci estar sempre disponibles és un
altre problema.
En aquest sentit, per Leandro

Benítez, director general de No
vicell , “la nostra activitat és cent
per cent digital, però com a em
presa sabem que això desgasta, i
per aquest motiu ens preocupem
molt de la nostra salut. L’estratè
gia principal és el respecte i el
sentit comú. El més important és
que ningú no estigui més temps
del que calgui a la feina: tots hem
de sortir a la nostrahora, amésde
respectar els descansos i les va
cances dels nostres col∙legues”.
D’altra banda, “alguns estudis

ja apunten que les feines més de
mandades en el present i el futur
immediat estan relacionadesamb
elmón tecnològic, i per aixòmol
tes empreses buscaran joves cre
atius i amb una bona formació
mediàtica, fet que implica un ús
responsable i ètic de les TIC”, diu
la doctora SaraMalo.c

EL CONCEPTE

Aprofitar el que
ofereix internet sense
que entorpeixi els
nostres hàbits socials

FENOTIP DIGITAL

La sobreexposició a
la tecnologia ofereix
pistes sobre la nostra
salutmental i física

APLICACIONS

Elcontrolambunaapp
ésunasolucióparcial:
caleducarenl’ús
responsable

Qustodio.Més de 2milions de
famílies a tot el món fan servir
aquesta aplicació, que permet
bloquejar continguts
inapropiats, limitar el
temps d’ús de jocs i
aplicacions, seguir la
ubicació d’un telèfon en
unmapa, monitorar

l’activitat a la xarxa, gestionar i
limitar l’ús d’un dispositiu i
controlar i bloquejar trucades.

És de pagament, a par
tir de 3,58 eurosmen
suals, per protegir fins
a 5 dispositius. Dispo
nible per a Android i
iOS.

Apps per desenganxarse del mòbil

Family Link. Permet monitorar
l’activitat dels nostres fills a la
xarxa. Cal instal∙larla al seu
telèfon per tenir accés a
informes quemostren
el temps que passen en
cada aplicació, aprovar
o denegar la descàrrega
d’apps, establir límits

horaris d’ús del dispositiu i
definir un interval de temps en
què l’aparell estarà bloquejat i

no es podrà fer servir.
Amés a més, podem
tenir els nostres fills
geolocalitzats. Gratuï
ta. Disponible per a
Android i iOS.

Temps d’ús.Noésunaaplicació,
sinóuna funcionalitatqueve
incorporadaal sistemaoperatiu
iOSd’Apple.Des
d’aquestaplicatiuespot
establirunperíodede
tempsenquènoespugui
fer servireldispositiu,
definirel tempsmàxim

queespotestarconnectat a
certs tipusd’aplicacions idefi
nirquinesvolemsempredispo

nibles.Amés, amb la
funcióEnFamília,po
demcontrolaraquests
mateixosajustosa l’iP
honeo iPaddelsnostres
fills. Noméspera iOS.

Post Box. Serveix per evitar
que el telèfon ens mostri noti
ficacions en temps real. Al seu
lloc, aquesta aplicació
les desa agrupantles
per categories i les
mostra totes d’alhora a
l’hora que nosaltres
mateixos establim. Es

pot configurar per veureles
només una vegada al dia o fins
a quatre vegades com amà

xim. Els que no puguin
resistir disposen d’un
botó del pànic per
poderles mirar quan
vulguin. És gratuïta.
Només per a Android.

MMGuardian. Amés de les
opcions més comunes en
aquesta mena de serveis,
aquesta app permet
definir una sèrie de
paraules clau que, quan
estiguin incloses en un
missatge que hagi rebut
el nostre fill, ens activa

ran una alerta al telèfon. Això
pot ser molt útil per prevenir
el ciberassetjament i el sexting.

A més, permet bloque
jar trucades i contactes
concrets. De pagament,
a partir de 6,99 euros
mensuals per al pla
familiar. Android

Kaspersky Safe Kids. El desen
volupador d’un dels antivirus
més populars també té una
aplicació perquè els
nens naveguin amb
seguretat. Entre les
seves funcions desta
quen poder controlar
l’activitat pública a

Facebook dels nens, incloent
hi nous amics, i saber, a més
de la seva ubicació, el nivell de

bateria que tenen al
telèfon intel∙ligent. Té
un preu de 14,95 euros
i es pot instal∙lar tant
en dispositius Android
com iOS.

Control parental de Nintendo
Switch. La consola del fabri
cant japonès ofereix als pares
un sistema gratuït per a
dispositius mòbils in
tel∙ligents que es vincu
la a Nintendo Switch
per monitorar a què i
com juguen els nostres

fills. També podem restringir
la comunicació amb altres
usuaris. En cas que no dispo

sem d’un dispositiu
intel∙ligent, també és
possible establir certes
restriccions directa
ment a la consola Nin
tendo Switch.

WeFlip.Haestatdissenyadaper
Googlea fide limitar l’úsdel
mòbilquanestemamb
altrespersones.Per
això, aparella els
smartphonesde totsels
membresdelgrup i
s’inicia la sessióen l’apli

cació. Si algúdesbloquejael
mòbil, la sessió finalitza iofere

ixestadístiquespera
tothom.Ludificacióper
ajudarnosamantenirel
mòbil allunyatquan
estemambamics.An
droid.De franc.
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