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TIPS | CONSELLS D'US

Per crear perfils a les xarxes socials
(majors de 14 anys)

Configurar la privacitat perqué el contingut només sigui vist per
qui tu vols.

No publicar informacié personal (telefon, direccid, etc.) ni sobre
les rutines (ni per escrit ni en imatges).

No acceptar sollicituds d'amistat de desconeguts.
Recordar que les persones que coneixes per xarxes son
desconegudes a la vida real: no sén amics/gues.
Comportar-se amb respecte i educacié: també pots ser

denunciat.

Demana ajuda si et sents amenacat/da o en una situacié que
no saps gestionar / resoldre.

Desconnecta I'opcid de geolocalitzacidé a les xarxes socials.
Guarda sempre les converses del xat.

Recorda que el que passa a Internet, resta a Internet: abans de
publicar quelcom, pensa com t'hi veuras reflexat.

En el moment en que publiques una foto, no podrds controlar
que es fa amb ella.

No tot el que veus i llegeixes a les xarxes socials és real.

El nUmero de likes o seguidors/es no et defineix com a persona.
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TIPS | CONSELLS D'US

Videojocs (APPs, PC i consoles).

Establir un temps limit de joc al dia o setmana.

Marcar també franges hordries en les quals no estd permes jugar, a
la nit, per exemple.

Buscar un equilibri entre el videojoc i la resta d'activitats, inclos el
joc sense pantalles.

Recordar que I'objectiu és passar-lo bé.

Triar un videojoc adequat a la seva edat i nivell de
desenvolupament.

Respectar sempre als altres jugadors. No utilitzar cap mena de
llenguatge ofensiu.

Aprendre a guanyar i a perdre: pots alegrar-te de les victories d'un
amic i aprendre per a guanyar la proxima vegada.

Jugar amb papd o mama pot ser molt divertit i aixi t'entendrd quan
parlis del joc i et pot ajudar en cas que el necessitis.

Si jugues amb desconeguts, mai comparteixis informacié personal.
En cas de sentir-te amenacat o en perill, explicar-ho sempre a un
adult.

No és normal que els desconeguts demanin fotos, no ho necessiten
per al joc.

Usa nomeés pagines oficials per a jugar.

Abans de descarregar un joc, demana consell i permis.

El videojoc és ficcid, quan acabes de jugar, passes a la vida real.
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APLICACIONS DE CONTROL PARENTAL

Family link (2
App per a
pares i fills)

Control Parental
de XBOX
(Ajustos de
compte)

Control parental de
Fortnite (Mitjancant
PIN)
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Control familiar
de Windows
(Ajustos d'usuari)

Control
parental de
Nintendo Swich
(APP)

O
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Control Parental
de Steam (Mode
familiar)

Control familiar
de IOS
(Ajustos d'usuari)

Control
Parental de PS
(Ajustos de
compte)

Totes les xarxes
socials tenen el
seu propi control
parental.
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SIGNES D'ALARMA
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Dolors posturals.

Si aquests simptomes
afecten a la vida diariaq, ‘
social, laboral i/o : 5
academica, demana
ajuda.
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Espai Psicofamiliar

Espai Psicofamiliar és un centre multidisciplinari format
per professionals de la salut i I'educacié.

Realitzem avaluacions i tractaments globals i
individualitzats sobre la base d'un amplia formacio,

experiencia i coordinacié a partir de treballar en equip.

En Espai Psicofamiliar trobards les segUents especialitats:

\ .
NEURO- TERAPIA
\ PSICOLOGIIA / PSICOMOTRIU

\ i
FIS10- NUTRICIO | UNITAT DE
TERAPIA ) DIETETICA \ PERINATAL /

T'esperem:

Raval de Sant
Pere, 43 (Reus)
Telf. 623 006 667
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