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Addicció a les noves tecnologies
Ús del mòbil, les xarxes socials o els videojocs amb pèrdua de control i conseqüències en el son, els estudis o
les relacions. El DSM-5-TR només arreplega el trastorn de joc per internet com a àrea d'estudi.

S E N YA L S  F R EQ Ü E N T S

Pèrdua de control del temps d'ús

Irritabilitat si no pot connectar-se

Deixa de costat altres activitats

PA U T E S  P E R  A  T U

1. Fixa horaris sense pantalles, sobretot abans de dormir

2. Desactiva notificacions i saca el mòbil del dormitori

3. Recupera activitats fora de la pantalla

P E R  A  L A  F A M Í L I A  I  L' E N T O R N

1. Normes clares i l'exemple dels adults

2. Zones i horaris sense pantalles per a tota la
família

Q UA N  D E M A N A R  A J U D A

1. Si afecta el son, els estudis o el treball

2. Si hi ha aïllament o agressivitat en llevar-ho

P E R  A  O B S E R VA R  I  A N O T A R

☐ Pas més temps amb el mòbil o els videojocs del qual
vull

☐ Em pose nerviós si no puc connectar-me

☐ He deixat de fer coses per estar connectat

☐ Use el mòbil fins a molt tard

☐ Ho use per a no pensar en com em sent

☐ He discutit pel temps que passe connectat

☐ He intentat reduir-ho sense aconseguir-ho

☐ Dorm o rendisc pitjor per això

R EC U R S O S  G R AT U Ï T S

Test en línia i pautes: clinicavivaldi.com/va/trastorno/adiccion-a-las-nuevas-tecnologias
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