Mugikorraren eta pantailen
erabilera haurtzaroan eta

nerabezaroan

Gomendioen berrikuspena

2024ko abendua

EUSKO JAURLARITZA \jﬁﬁ% GOBIERNO VASCO
o]



Mugikorraren eta pantailen erabilera nerabeen artean

Aurkibidea

1.
2.
3.

4,

Sarrera

Testuingurua

Nerabeek pantailak erabiltzeko gomendioak

3.1. Pantailetarako sarbidea kontrolatzea

3.2. Pantailen erabilera kudeatzea

3.3. Gainbegiratze eta laguntza egokia kudeatzea

3.4. Helduak eredu gisa

3.5. Prestakuntzaren bidez trebakuntza digitala sustatzea
3.6. Digitalak ez diren aisialdirako alternatibak sustatzea
3.7. Prebentzioa, detekzioa eta arreta

3.8. Kaltegarriak izan daitezkeen edukiak zaintzea eta horien kontrola
indartzea

3.9. Kontzientziazioa eta ezagutza
Ondorioak
Bibliografia

Eranskina: Haur eta nerabeek egiten duten pantailen erabilerari
buruzko kanpainak

O W 00 N N O 0 un A W W

11
12
14

Gomendioen berrikuspena




Mugikorraren eta pantailen erabilera nerabeen artean
Gomendioen berrikuspena

1. Sarrera

Haurrak eta nerabeak ingurune digitalean sartzea ezinbestekoa da beren herritartasuna gauzatu ahal izan
dezaten, baina ez edonola. Ingurune digitalaren eraginpean ardurarik gabe egoteak arriskuak eta kalteak
sortzen dituela frogatzen duten ebidentzia sendoak daude, eta estatuek ezin dute ez ikusiarena egin Interneten
gertatzen diren adingabeen oinarrizko eskubideen urraketen aurrean. Era berean, gizartearen dimentsio
digitalean parte hartzeko aukerarik ez izatea baztertuta geratzeko faktore bat izan daiteke, eta horrek haurren
eta nerabeen garapena mugatzen du (Gazteria eta Haurren Ministerioa, 2024).

Espainiako Pediatria Elkartetik adierazi dutenez (2024), nerabezaroan amaitzen da sistema linbikoaren eta
garun-azalaren erabateko garapena. Adin horretan sartzen dira, hain zuzen, bitarteko digitalak, eta bi modutara
eragiten dute: batetik, eskualde linbikoa aktibatzen dute, nerabeak berehalako sari-sistemen eraginpean
daudelako; bestetik, jarduera frontala murrizten dute, adin horretarako estimulu egokiak lekuz aldatzen
direlako. Horrez gain, pantailek nolabaiteko multiataza eragiten dute, eta hori hainbat ondoriorekin lotu ohi da:
emaitza kognitibo okerragoekin, deskuiduak iragazteko gaitasuna gutxitzearekin, inpultsibotasun
handiagoarekin eta lan-memoria gutxitzearekin, hain zuzen. Horrela, pantailen aurrean denbora gehiegi
igarotzen duten nerabeek zailtasun kognitibo larriak jasateko aukera gehiago dituzte.

Testuinguru horretan, Eusko Jaurlaritzako Osasun Publikoaren eta Adikzioen Zuzendaritzak jakin nahi du
Estatuko eta nazioarteko erakunde ezagunek zer gomendatzen duten nerabezaroan mugikorra eta pantailak
erabiltzeari buruz. Gomendio horiek ezagutzeko, gure inguruko herrialdeetako esplorazio-azterketa
dokumentala egin dugu. Horretarako, bi prozedura erabili ditugu:

e Espezializatutako iturri dokumentaletan bilatzea, hala nola Drogomediaren katalogoan edo Web of
Science datu-basean. Baliabide espezializatu horietan, nerabeen artean mugikorren eta pantailen
erabilera arautzeko neurriei buruzko artikuluak eta txostenak identifikatu dira, eta berrikuspen
sistematikoak eta ebidentzien laburpenak lehenetsi dira.

e Bilaketa bibliografiko hori osatzeko, azterketa-eremu horretan erreferenteak diren erakundeen
webguneak kontsultatzea: OME, AEPNYA, FAD Juventud eta UNICEF, besteak beste.

Lortutako dokumentuetatik abiatuta, nerabeek egiten duten pantailen erabilerari buruzko zenbait egiaztapen

jaso ditugu, baita erabilera horren aurrean babesteko neurri-sorta bat ere. Azkenik, haurrek eta nerabeek egiten
duten pantailen erabilerari buruzko kanpaina batzuk gehitu ditugu, eranskin gisa.

2. Testuingurua

Egindako azterketatik zenbait egiaztapen atera ditugu, nerabeek egiten duten pantailen erabilerari buruz:
e Pantailek eta gailu digitalek sekulako garrantzia hartu dute haur eta nerabeen munduan, baita gurasoen
munduan ere. Pantailen eragina gero eta handiagoa da adingabeen artean, eta gero eta gazteago

hasten dira horiek erabiltzen, bai etxean, bai eskolan eta bai espazio publikoetan.

e Zientzialariak guztiz ados daude pantailek haur eta nerabeen osasuneko hainbat alderditan eragiten
dituzten ondorio kaltegarrien inguruan. Zehazki, arazo hauek eragiten ditu —zuzenean edo zeharka—
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pantailen erabilerak: logabezia, sedentarismoa eta jarduera fisikorik eza, obesitatea eta horrek
eragindako patologia kroniko guztiak, eta ikusmen-arazoak (miopia eta erretinarako arriskuak, argi
urdinaren eraginpean egoteagatik).

e Oraindik gehiago ikertu behar da pantailek haurren eta nerabeen garapen neurologikoan eragiten
dituzten ondorioei buruz; baina, eskura ditugun datuen arabera, horien erabilera arautzen jarraitu
behar da®.

e «Pantaila-adikzioaren» kontzeptuak ez du onarpen zientifikorik oraindik; halere, dirudienez,
adostasuna erabatekoa da: pantailek eta, bereziki, sare sozialen erabilerak arrisku-faktore gehigarriak
izan ditzakete dagoeneko zaurgarriak diren haur edo nerabeen artean, hala nola depresioa edo
antsietatea dutenengan. Erabilera digitalak izugarri hedatzen ari direla eta nerabeen ongizate mentala
ahultzen ari dela ikusita, zientziak aurrera egin behar du erabakiak hartzen lagunduko duen ebidentzia
sortzeko bidean.

e Adingabeek kontrolik gabe erabil ditzakete pantailak, eta eskuragarri dituzten edukiak ez daude behar
bezain araututa (pornografiako eta muturreko indarkeriako edukiak, adibidez). Hori oso arriskutsua izan
daiteke haur eta nerabeen orekarako, eta batzuetan baita haien segurtasunerako ere, batez ere
erreferentziazko pertsona helduekin komunikazio sendorik ez badago. Oro har, gizarte osoari dagozkion
erronkak planteatzen dituzte pantailek; hor dugu, esaterako, gizon eta emakumeen arteko
harremanekin, sexualitatearekin edo bizikidetzarekin lotutako zenbait estereotipo edo irudikapen
kaltegarriren hedapen masiboa.

Erregulazioari dagokionez, azpimarratu behar da Vigon DSA (Digital Service Act)? edo Zerbitzu Digitalen Legea
jarri dela indarrean. EBren lehen pieza arautzailea da, pertsonen eskubideak babestuta egongo diren ingurune
digital segurua sortzeko. Tresna horrek argi eta garbi aitortzen du haurren eta nerabeen babesa mundu
digitalean behar bezala bermatu behar den funtsezko balioetako bat dela, eta babesaren esparruan esku
hartzeko aukera berriak irekitzen ditu; izan ere, asmo handiko arau-esparrua ezartzen du, eta betebehar oso
zehatzak ezartzen dizkie plataformei eta zerbitzuak online ematen dituzten beste batzuei, haurrak eta nerabeak
eduki pornografikoetatik eta bestelako eduki kaltegarrietatik babesteko helburuarekin.

3. Nerabeek pantailak erabiltzeko gomendioak

Testuinguru horretan, erakunde publiko eta pribatu asko aurrerapausoak ematen ari dira haur eta nerabeei
ingurune digitalean esperientzia segurua eskaintzeko asmoz. OMEren gomendioen arabera (BONIEL-NISSIM, M.
et al.,, 2024), nerabeek egiten duten pantailen erabilerari buruzko neurriek adin bakoitzerako egokiak,
generoarekiko sentikorrak eta kulturalki egokituak izan behar dute. Neurri horiek alfabetatze digitaleko
trebetasunak garatzen lagundu behar diete gazteei, onlineko jokabide osasungarriak sustatu behar dituzte eta
erabilera problematikoa izateko arriskuan daudenei lagundu behar diete. Ekintza-lerro horietatik harago,
identifikatutako gomendioak alderdi hauei buruzkoak dira:

Pantailetarako sarbidea kontrolatzea.

Pantailen erabilera kudeatzea.

Gainbegiratze eta laguntza egokia bermatzea.

Gurasoak eta erreferentziazko pertsona helduak eredugarri izatea.
Trebakuntza digitala sustatzea.

uAEWN e

! Gobernuei dagokienez, interesa bistakoa da: Espainiako Gobernuak eta Frantziako Gobernuak adituen batzordeak sortu
dituzte gai horiek aztertzeko, eta Suediako Osasun Agentzia Publikoak gomendioen agiri bat argitaratu du.
2 https://commission.europa.eu/strategy-and-policy/priorities-2019-2024/europe-fit-digital-age/digital-services-act_en
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https://www.juventudeinfancia.gob.es/es/infancia/comit%C3%A9-expertos-creaci%C3%B3n-entornos-digitales-seguros
https://www.codeps13.org/documentation/nouveaute-cote-doc/rapport--enfants-et-ecrans--a-la-recherche-du-temps-perdu
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Aisialdirako aukera ez-digitalak sustatzea.

Prebentzioa, detekzioa eta arreta.

Kaltegarriak izan daitezkeen edukiak zaintzea eta horien kontrola indartzea.
Kontzientziazioa eta ezagutza.
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3.1. Pantailetarako sarbidea kontrolatzea

> Pantaila duten gailuak saihestea edo horiek eskuratzeko adina ahalik eta gehien atzeratzea

Australian izan ezik —orain gutxi onartu den lege batek sare sozialak erabiltzea debekatzen die 16 urtetik
beherakoei®*—, gure inguruko herrialde bakar batek ere ez du horrelako mugarik. Hala ere, aztertutako
dokumentu guztiek gomendatzen dute pantailetarako sarbideak pixkanaka hasi behar duela, eta 0 eta 6 urte
bitartean ez erabiltzea gomendatzen dute.

AEPNYAren arabera, nerabe bati telefono mugikor bat ematen zaionean jarraibide argi batzuk ezarri behar
zaizkio, eta nolabaiteko «kontratu» bat egin behar da berarekin, erabilera-arau jakin batzuk jasoko dituena
eta aldiro berrikusi ahal izango dena, teknologiaren erabilera orekatua eta kritikoa sustatzeko. Gomendio
horiek pertsonalizatu egin daitezke, pertsona bakoitzaren heldutasun-mailaren eta senaren arabera, edo
nerabearen garapenean eragina izan dezaketen ondoez emozionala, arazo medikoak edo zailtasun
soziofamiliarrak egon daitekeela uste bada.

» Teknologia pixkanaka eskuratzea

Nerabeari gailu digitalak erabiltzeko baimena ematea erabakitzen bada (12-16 urte dituenean), telefono
analogikoak lehenetsi behar dira (deitzeko aukera baino ematen ez dutenak), Interneterako sarbiderik ez
dutenak, lehen mugikor adimenduna eskuratzeko adina (Interneterako konexioa duena) ahalik eta gehien
atzeratzeko.

Era berean, pantaila finkoak erabiltzea gomendatzen da —mahai gaineko ordenagailuak, adibidez—, eta ez
tabletak edo pantaila txikiak.

3.2. Pantailen erabilera kudeatzea
> Erabiltzeko denbora mugatzea

Ebidentzia zientifiko sendo batek* lotu egiten ditu 5 eta 17 urte bitarteko haur eta gazteek pantailen aurrean
igarotzen duten denbora eta inpaktu negatibo hauek:

- Pisua eta dieta.
- Portaera-arazoak, antsietatea, hiperaktibitatea, arreta, autoestimua eta osasun psikosoziala.

Ondorioak aldatu egin daitezke pantaila-motaren arabera. Telebista ikusteak, adibidez, jarduera fisiko
gutxiago egitea dakar, baita haurrak eta nerabeak deskonektatuago egotea edo arreta gutxiago izatea ere,
eta horrek ondorio negatiboak eragiten ditu familia-harremanetan. Batzuetan, Internet eta bideojokoak
erabiltzeak zenbait trebetasun hobetzen lagun dezake, estresa kudeatzen, adibidez (JOSHI, A., HINKLEY, T.,
2021). lkerketa guztiak ez datoz bat pantailen aurrean igarotzen den gehiegizko denborak haur eta
nerabeengan eragiten dituen ondorioei dagokienez —azterketetan metodologia desberdinak erabiltzen

3 Online Safety Amendment (Social Media Minimum Age) Bill 2024
4 STIGLIC, N., VINER, R. M. (2019). Effects of screentime on the health and well-being of children and adolescents: A

systematic review of reviews.
5 _



https://www.aph.gov.au/Parliamentary_Business/Bills_Legislation/Bills_Search_Results/Result?bId=r7284
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direlako ziurrenik—. Baina, dirudienez, denak ados daude honekin: adingabeak —eta bereziki txikienak—
pantailen aurrean denbora gehiegi egoteak emaitza ez-osasungarriak dakartza epe laburrera eta luzera.

Horregatik, gomendatzen da gehienez ere 2 ordura mugatzea 6 eta 16 urte bitarteko haurrek gailu digitalak
erabiltzeko denbora, bakarka nahiz taldean.

» Gailuak noiz erabiltzen diren kontrolatzea

Askotan, sare sozialak eta bideojokoak denbora gehiago erabiltzeak esan nahi du nerabeak ordu gutxiago
egiten dituela ohean, beranduago oheratzen dela eta loaren latentzia-denbora luzatzen dela. Gainera,
oheratu aurretik pantailak erabiltzeak honako ondorio hauek eragiten ditu: egunean zehar logura handiagoa,
gauean logura txikiagoa, melatonina gutxiago jariatzea, erloju zirkadianoa atzeratzea eta REM loa gutxitzea
eta atzeratzea. Horrek guztiak gogo-aldarte depresiboa, jokabide-alterazioak, autoestimuaren murrizketa
eta garun-garapenaren alterazioa eragiten ditu (AEP, 2024).

Horregatik guztiagatik, ohera joan baino ordubete edo bi ordu lehenago teknologiarik ez erabiltzea
gomendatzen da.

> Gailuak non dauden kontrolatzea

Aurrekoarekin lotuta, ikerketek erakusten dute sare sozialak erabiltzen dituzten haur eta nerabe asko horiek
gauez erabiltzera ohituta daudela eta eguneko 24 orduetan eskuragarri izatea espero dutela. Etenaldi horiek
kalitate txikiagoko loa eragin dezakete, adingabeen atsedena oztopatzeaz gain. Horregatik, Suediako Osasun
Publikoaren Agentziak (2024) gomendatzen du gauez telefono mugikorrak, tabletak eta antzeko gailuak
logelatik kanpo uztea, eta mugikorra ez den beste iratzargailu bat erabiltzea.

3.3. Gainbegiratze eta laguntza egokia bermatzea

Ikerketa batzuen arabera, teknologia digitalak helduen gainbegiratzepean erabiltzen dituzten haur, nerabe
eta gazteek Interneten erabilera problematikoen intzidentzia txikiagoa dute eta osasun mentaleko arazo
gutxiago dituzte, teknologia helduek gainbegiratu gabe erabiltzen dutenekin alderatuta (DiAZ-LOPEZ, A. et
al., 2020). Gurasoek kontrolatzeko tresnen artean, honako hauek ditugu: pantailaren eraginpean dagoen
denbora kontrolatzea, nahi ez diren interakzioak blokeatzea, publizitatea blokeatzea, haurraren profila
sortzea, profilak familian sinkronizatzea, eta deskargak edo erosketak blokeatzea.

Bitartekaritza funtsezkoa da, gailu digitalen eta gizarte-baliabideen erabilera mugatuagoa eta egokiagoa
kontrolatzeko edo gainbegiratzeko. Zentzu horretan, Espainiako Gobernuaren txostenak (2024) honako hau
adierazten du: saiatu behar dugu haurrak eta nerabeak Interneteko eduki desegokien eraginpean eta inork
gainbegiratu gabe erabiltzearen arriskupean ez jartzen. Horretarako, bermatu behar dugu adingabeek
eskura dituzten gailu digitaletan guraso-kontrolerako tresnak beti gaituta daudela, bai ingurune pribatuan,
bai espazio publikoetan: ikastetxeak, liburutegiak, gizarte- eta kultura-etxeak, gazte-elkarteak, ludotekak,
haurrentzako eta gazteentzako aisialdi-guneak, etab. Izan ere, tresna horiek material pornografikoa, bortitza
eta legezkoak ez diren bestelako edukiak blokeatzen dituzte, baita, legezkoak izanda ere, haur eta
nerabeentzat desegokiak diren edukiak ere.

Familiek gailu digitalen erabilera ondo gainbegiratu ahal izateko, gurasoei hau gomendatzen zaie (Public
Health Agency of Sweden, 2024):

- Beren semeak edo alabak erabiltzen dituen programen eta aplikazioen berri izatea.

- Beren seme-alabek publizitatea eta beste marketin-mota batzuk eskaintzen dituzten programa eta
aplikazioetara sarbiderik ez izatea.
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- Beren seme-alabek algoritmoen bidez kontrolatutako plataforma eta aplikazioetara sarbiderik ez
izatea, zehazki doakoak diren eta edukia erabiltzailearen arabera egokitzen dutenetara.

- Beren seme-alabek kontsultatzen duten edukia zaintzea, indarkeriazko edukiak edo genero-jokaera
murriztaileak edo gorputz-eredu ez-osasungarriak erakusten dituzten edukiak ez eskuratzeko.

- Beren seme-alabekin hitz egitea, eduki batzuk deserosoak edo beldurgarriak izan daitezkeelako, eta,
eduki horien eraginpean badaude, heldu bati eduki horren berri ematea.

3.4. Helduak eredu gisa

Online arriskuak minimizatzeko orduan garrantzitsua da gurasoak erabilera horren eredu izatea. Hainbat
azterlanen arabera, gurasoek Internetekiko duten adikzioak argi eta garbi iragartzen du nerabeek ere
Internetekiko adikzioa izateko arriskua dutela®. Horregatik, aztertutako dokumentuetan behin eta berriz
errepikatzen den esaera bat da gurasoek eredu izan behar dutela. Gomendio hauek ematen dituzte:

- Elkarrizketarako guneak sortzea.

- Pantailarik gabe partekatutako denbora sustatzea.

- Pantailekin dituzten ohiturak berrikustea.

- Egiten duten pantailen erabilera partekatzea. Adibidez, autobus-ordutegiak kontsultatzen edo
jarduera baterako sarrerak erosten ari badira, garrantzitsua da adingabeei erakustea bitarteko
digitalek aplikazio praktikoak ere badituztela, eta ez dutela entretenimendurako bakarrik balio.
Horrela, mezu hau transmititzen zaie: bitarteko elektronikoak zertarako erabili nahi ditugun
kontrola dezakegu, haiek eskaintzen dizkiguten onura guztiak aprobetxatzeko.

3.5. Prestakuntzaren bidez trebakuntza digitala sustatzea

Prestakuntza funtsezkoa da Interneten erabilerarekin lotutako arazoak detektatzeko eta prebenitzeko,
eremu digitalean jarduteko jarraibideak emateko eta nahasmenduak egon daitezkeenean nola jokatu
jakiteko. Prestakuntzak nerabeei eta gazteei zuzenduta egon behar du, nahitaezko curriculumaren bidez
zeharka sartuta, edo prestakuntza-jarduera osagarrien bidez.

Familiaren trebakuntzari dagokionez, Espainiako Gobernuak eskatuta landu berri den adituen txostenak
(2024) familian egin behar den prestakuntza jasotzen du 13. neurrian, eta familientzako prestakuntza-plan
bat proposatzen du. Prestakuntzak alderdi hauek jaso behar ditu:

- Gurasoen edo tutoreen bitartekaritza.

- Nabigazio segurua, erabileraren eta eragin-denboraren muga, eta adin-tarte bakoitzaren araberako
gainbegiratzea.

- Gailu digitalak gehiegi edo behar ez bezala erabiltzeak osasunean izan ditzakeen arriskuak eta
ondorioak, eta erabilera kritiko eta egokiak izan ditzakeen hezkuntza-abantailak.

- Haurren eskubideak, eta familiek edo legezko arduradunek haurren eta nerabeen jardunean
dituzten betebeharrak.

- Arau komunak hitzartzearen komenigarritasuna, adina kontuan hartuta, haurrak eta nerabeak
familia-unitate bakar bateko kide izan nahiz hainbat unitatetan bizi.

- Haurren babes-eskubideak, edukiek (pornografia eta helduentzako beste eduki kaltegarri batzuk),
kontaktuak (groominga, auto-grabazioa eta haurren aurkako sexu-indarkeria, besteak beste) eta
jokabideek (sexu-materiala zabaltzea, deepfakea eta abar) izan ditzaketen arriskuen aurrean. Eta
familiek edo legezko arduradunek haur eta nerabeen jardunean dituzten betebeharrak, haur eta

> CHEMNAD, K. et al. (2023). Is it Contagious? Does Parents’ Internet Addiction Impact Their Adolescents’ Internet

Addiction? Social Science Computer Review 41(5): 1691-1711.
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nerabeen balizko erantzukizun penalak nahiz guraso eta tutoreen erantzukizun zibil edo
administratiboak, legez kontrako jokabideak egiten dituztenean.

- Gai honetan laguntzeko telefono-lineei buruzko informazioa.

- Familiek eskola-komunitatean parte hartzeko mekanismoak (ikastetxeko eskola-kontseilua, familia-
elkarteak, familia-eskolak...).

- Neurri-sorta bat diseinatzea, etengabe eguneratuta eta adin-tarte bakoitzera egokituta. Neurri
horien artean, familientzako baliabideak eta teknologia digitalak erabiltzeko orientabideak jasoko
dira, hori guztia azterlan eta ikerketetatik sortu diren gomendioei eta protokoloei jarraikiz, eta
ikastetxeetan txertatu direnekin bat etorriz.

Bestalde, familiatik harago, ardurapeko helduak ere inplikatu behar dira, hala nola hezkuntza-, gizarte- eta
osasun-arloetako profesionalak eta haurrekin eta nerabeekin lotura eta esku-hartze zuzena duten beste
sektore batzuetako profesionalak. Horretarako, hauek gomendatzen dira:

- Diziplina anitzeko eta arlo arteko prestakuntzan sakontzea, haur eta nerabeentzako ingurune
digital seguruen esparruan.

- Eta profesional horien prestakuntza etengabea eta eguneratua mantentzea, hori ere lineako
prestakuntzaren bidez, eta haurren eskubideei, osasunerako balizko arriskuei eta esku-hartze
sozialeko formulei arreta berezia jarrita.

3.6. Aisialdirako aukera ez-teknologikoak sustatzea

Berrikusitako dokumentuetan jasotzen den gomendioetako bat da nerabeen artean aisialdirako aukera ez-
digitalak sustatzea. Zentzu horretan, Frantziako Gobernuak bultzatutako lantaldeak (BOUSQUET-BERARD,
C., PASCAL, A., 2024) neurri hauek hartzea proposatzen du:

- Haurrak eta nerabeak egon daitezkeen eremu eta leku publikoetan pantailen erabilera
desnormalizatzea, osasun-larrialdietako zerbitzuetan izan ezik, kasu horretan baimenduta egongo
baita pantailak erabiltzea.

- «Konexiorik gabeko» guneak sortzea enpresetan, administrazioetan eta leku publikoetan.

- «Pantailarik gabeko jatetxeak/tabernak» etiketa berria zabaltzea.

- Deskonexio-erritualak ezartzea.

- Gurasoen deskonexio-eskubidea sustatzea.

- «Soiltasun digitalaren hilabetea» ezartzea.

- Espazio publikoan pantailen presentzia mugatzea (publizitate, informazio eta jolaserako pantailak).

Bestalde, Espainiako Gobernuak eskatutako adituen txosteneko 14. neurriak (2024) adierazten du
administrazio publikoek ordezko eskaintza nahikoa antolatu beharko luketela eskolaz kanpoko orduetan,
asteburuetan eta oporretan. Eskaintza horrek:

- Diru-hornidura eta baliabide nahikoak izan behar ditu. Hurbileko inguruneko baliabideak
errentagarri egin edo osatu behar ditu: azpiegiturak (kultura-aretoak, liburutegiak, kirol-zelaiak,
etab.) eta baliabide pertsonalak (boluntarioak, elkarteak eta abar).

- Mundu fisikoko esperientziak sustatu behar ditu, aisialdian teknologia digitalak ez erabiltzeko
aukera gisa.

- Proposatutako aisialdi osasungarrirako aukerak hedatu behar ditu, ahalik eta baliabide gehien
erabiliz, udalen, ikastetxeen eta erakunde laguntzaileen webguneak barne. Plataforma digitalak
eta informazio-puntuak erabili behar ditu, publiko zabalarengana iristeko.
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3.8. Prebentzioa, detekzioa eta arreta

Literatura espezializatuak argi eta garbi azpimarratzen du gailuen erabilerak sor ditzakeen arriskuak eta
patologiak goiz detektatzea oso garrantzitsua dela. Helduek arretaz behatu behar dituzte teknologiaren
erabilerak eragin ditzakeen estres-zantzuak edo osasun mentaleko arazoak, eta laguntza profesionala bilatu
behar dute beharrezkoa izanez gero. Kanadako Pediatria Elkarteak (2019) adierazi duenez, familiek gehiago
zaindu behar dituzte pantailen erabilera problematikoak izan ditzakeen zantzuak, honako hauek barne:

- Teknologiarako sarbiderik ez izateak sorrarazitako asperduraren edo zorigaitzaren sintomak.

- Pantaila erabiltzeko denbora mugatzeak eragindako jarrera desafiatzaileak.

- Pantailen erabilerak loa, ikasketak edo aurrez aurreko interakzioak oztopatzea.

- Pantailak erabiltzeko denborak aisialdiko jarduera ez-birtualak, jarduera fisikoa edo aurrez aurreko
sozializazioa eragoztea.

- Pantailak erabili ondoren emozio negatiboak piztea.

Familiek beharrezkoak diren tresnak izan behar dituzte eskura, diagnostikoa eta konponbideak erraz
identifikatu ahal izateko. Horretarako, bideak goiz gaitzea gomendatzen da. UNICEFek zerbitzuak eta tresnak
garatu beharra azpimarratu du, diagnostiko goiztiarra egiteko eta Osasunaren, Hezkuntzaren, Gizarte
Zerbitzuen, Justiziaren eta abarren artean informazioa trukatu ahal izateko (ANDRADE, B., GUADIX, 1., 2021).
Zer soluzio digital dauden eta horiek nola erabiltzen diren hobeto jakiteak prebentzio, erantzun eta,
beharrezkoa izanez gero, esku-hartze hobea ekarriko luke.

3.9. Edukien zaintza indartzea

Zerbitzu digitalen plataformei eskatu behar zaie gehiago inplika daitezela herritarren eta, bereziki, haurren
eskubide digitalak erabat lortzeko bidean, legezko eskakizunetatik haratago. Zerbitzu digitalen hornitzaileek,
batez ere sare sozialek, mekanismoak ezarri beharko dituzte, batetik, beren plataformetan sartzen diren
adingabeen adina egiaztatzeko, eta, bestetik, osasun mentalerako kaltegarria izan daitekeen eduki desegoki
oro (ez soilik legez kanpokoa) detektatzeko eta ezabatzeko. Gainera, gardenagoak izan beharko lukete
algoritmoen funtzionamenduari dagokionez eta gure datuak kudeatzeko moduari dagokionez
(Teknologiaren eta Gizartearen Behatoki Nazionala, 2023).

Zentzu horretan, Espainiako Gobernuak industria arautzeko zenbait neurri planteatzen ditu duela gutxi
egindako txostenean; honako hauek, besteak beste:

- Adina egiaztatzeko sistemak, Datuak Babesteko Espainiako Bulegoaren Dekalogoari jarraikiz
(1. neurria).

- Espazio digital seguruak konfiguratzea (2. neurria).

- Gailu digitaletako eta aplikazioetako etiketak (3. neurria).

- Lineako aplikazioak eta plataformak arautzea (5. neurria).

- Adingabeei altxor-kutxetara eta berehalako saritze-mekanismoetara sartzen ez uztea (6. neurria).

- Industriaren erantzukizun juridikoa (23. neurria).

- Blokeo-mekanismoak (24. neurria).

Industria arautzeaz gain, nerabeek eta, oro har, herritarrek neurri horiek ezagutu behar dituzte eskura
dituzten edukien edo plataformen egokitasuna baloratu ahal izateko.
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3.11. Kontzientziazioa eta ezagutza

OMEk oraindik ez du nahasmendu gisa hartzen Internetekiko, mugikorrarekiko edo sare sozialekiko
mendekotasuna. Horregatik, hainbat erakundek azpimarratu dute ikerketan aurrera egin behar dela eta
teknologiak haurrengan eta nerabeengan duen eragina osasun publikoko arazotzat hartu beharko
litzatekeela (Teknologiaren eta Gizartearen Behatoki Nazionala, 2023).

> Herritarrei ingurune digitalaren arriskuei buruzko informazioa ematea

Herritarrek ondo ezagutu behar dituzte haurrek eta nerabeek ingurune digitalean dituzten arriskuak —
juridikoak, segurtasunekoak, pribatutasunekoak eta osasunekoak—. Horretarako, herritar guztientzako
kanpainak egitea gomendatzen da, adin-tarteen arabera. Baliabide hauek erabiliko dira horretarako:

- Komunikabideak

- Sare sozialak

- Markesinak eta hiri-altzariak

- lkastetxeak

- Osasun-zentroak

- Aisialdiko eta denbora libreko zentroak

- Kirol-estadioak

- Ekitaldiak: olinpiadak, mundialak, kontzertuak...

Zentzu horretan, sentsibilizazio-kanpainak egitea eta/edo gidak eta dokumentuak argitaratzea proposatzen
da, honako eremu hauetan (Espainiako Gobernuak egindako adituen txostenaren 86. neurria):

- Eskubideak eta herritartasun digital arduratsua, familia, haur eta nerabeentzat, eta haurrekin eta
nerabeekin lan egin ohi duten profesionalentzat. Kanpainek haur eta nerabeen ingurune digitaleko
eskubideak babesten direla sustatzea izan behar dute helburu, eta, horregatik, arreta berezia
emango zaie intimitaterako eta norberaren irudirako eskubideari eta sare sozialetan argazkiak
argitaratzeak izan ditzakeen arriskuei. Era berean, kanpaina horiek ohitura osasungarriak sustatu
behar dituzte haurrek eta nerabeek egiten duten teknologiaren erabilerari dagokionez, eta
garapen fisiko, psikologiko eta sozial egokia lortzera bideratuta egon behar dute.

- lkastetxeetan telefono mugikorrak eta gailu digitalak erabiltzeko jarraibideak eta moduak ezarri
behar dira, adin-tarteen arabera, autonomia-erkidegoetan aplikatzeko gida eta orientazio ofizialak
egiteko. Jarraibide horiek ebidentzietan oinarrituta egon behar dute, eta haur eta nerabeen parte-
hartzea izan behar dute.

- Gobernuak eta ministerio eskudunek hezkuntza-arloan gailu digitalak erabiltzeko gida eta
orientabide ofizialak egin ditzatela sustatu behar da, hezkuntza-helburuetarako eta aisialdirako
erabiliko diren bereizita, eta teknologiek ikaskuntzan eta osasunean duten eraginari buruzko
ikerketak eta gomendioak aintzat hartuta.

» lkerketa sustatzea
Hainbat entitatek eta erakundek azpimarratu dute teknologia digitalen erabilerari buruzko ikerkuntzan
inbertitu beharra dagoela (CHOLIZ, M., MARCOS, M., 2020). Horretarako, Espainiako Gobernuak sustatutako
txostenak zera jasotzen du 42. neurrian, teknologia digitalen erabilerari buruzko diziplina anitzeko

azterlanak sustatu eta bultzatu behar direla; honako hauek, adibidez:

- Osasunaren arloko azterlanak:

o I
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= Ad hoc azterlanak, teknologia digitalen erabilerari eta haiek eragindako ondorioei buruzko
gaur egungo mapa egiteko, eta, horrela, osasunean duten eragina eta eragin hori aldatzen
duten determinatzaileak zein diren baloratzeko.

= Substantziarik gabeko mendekotasunek haur eta nerabeengan duten prebalentziari buruzko
azterlana, Drogen eta Adikzioen Espainiako Behatokiarena.

- Hezkuntzaren arloko azterlanak:

= Telefono mugikor pertsonalen erabilerak eta ikastetxeetako bizikidetzak izan dezaketen
loturari buruzko azterlana.

= Eskola-orduetan gailu digitalak nola erabili irakasteak zer ondorio izan dituen ebaluatzea, haur
eta nerabeen iritzia kontuan hartuta. Horretarako, hainbat ezagutza-eremutako sektore
arteko ikerketa egingo da, osasunaren gaineko ondorioak eta irakaskuntza- eta ikaskuntza-
prozesuak barne hartuta.

4. Ondorioak

Une honetan, Internet ez da espazio seguru bat, adingabeentzat arriskuak izan ditzakeen leku bat baizik; arau
gutxi dituen espazioa da, eta oso zaila da zerbait erreala edo fikziozkoa den egiaztatzea. Horregatik,
ezinbestekoa da haur eta nerabeen erabilera egokia bermatuko duten kontrol eraginkorrerako neurriak izatea;
izan ere, teknologiaren eta eduki digitalen eraginpean egoteak nabarmen eragiten du haur eta nerabeen
garapenean. Ingurune digital segurua sustatzeko ezinbestekoa da familien, haurren, nerabeen, hezitzaileen eta
gizarte-eragileen prebentzioa eta prestakuntza barne hartuko dituen diziplina anitzeko ikuspegi bat izatea,
ebidentzia zientifikoak lagunduta. Tresna teknologiko eraginkorrak garatu behar dira adingabeak helduentzako
edukietatik babesteko. Gainera, gizarteak jakin behar du informazioaren eta komunikazioaren teknologiak
bereizi gabe erabiltzeak arrisku orokorrak izan ditzakeela osasunean, erabiltzailearen adina dena dela.

Era berean, nolabaiteko oreka mantendu behar da lineako denboraren eta teknologiarik gabeko gizarte- eta
aisialdi-jardueren artean, eta haurrek eta nerabeek aire zabaleko jarduerak egitea sustatu behar da, hala nola
kirolak, irakurketa, artea eta familian denbora igarotzea. Jarduera horiek trebetasun sozial eta emozionalen
garapen egokia sustatzen dute, eta teknologiaren gehiegizko erabileraren efektu negatiboa arinduko lukete.

Askatasun indibidual baina orekatuan oinarritutako hurbilketa bat egitea —informatua eta gurasotasun
arduratsuan oinarritua, elkarrizketarako eta denbora partekatzeko lekua barne hartuta— oso lagungarria izan
daiteke nerabeei mundu digitalean segurtasunez eta probetxuz nabigatzen laguntzeko, eta helduaroan
teknologiaren erabiltzaile arduratsuak izateko (AEPNYA, 2024).
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Eranskina

Haur eta nerabeek egiten duten pantailen erabilerari buruzko kanpainak
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«No a la barra
libre digital»
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Deskribapena

AEPDk eta Atresmedia Fundazioak «No a la barra libre
digital» kanpaina jarri dute martxan, mugikorra goiz
eskuratzeak dituen arriskuez ohartarazteko.

Helburua: familiei gomendatzea beren seme-alabei
mugikorra emateko adina atzeratu dezatela eta mundu
digitalarekiko interakzioan lagun diezaietela. Horrela, eduki
desegokiak eta kaltegarriak saihestuko dituzte, hala nola
eduki pornografikoak edo indarkeriazkoak.

Esteka

https://www.aepd.es/prensa
-y-comunicacion/notas-de-
prensa/aepd-y-fundacion-
atresemedia-lanzan-
campana-no-a-la-barra-libre-
digital

«Menos pantallas

«Menos pantallas mas vida» kanpainak hezkuntza-

https://www.educastur.es/d

mas vida» komunitatearen gogoeta sustatzea du helburu, teknologiarenlocuments/34868/502114/20
eta Interneten erabilerari dagokionez —bereziki aplikazioen [22-10-AT-campa%C3%B1la-
Asturias eta sare sozialen gehiegizko erabilerarekin lotuta—, eta gure |[descripcion.pdf/77e2e20e-
ikasleen ohitura osasungarriak eta segurtasuna sustatzeko |aec4-5ald-caaa-
behar diren neurriei dagokienez. b54f6043d3d0?t=166557509
3562
«Pausay Proiektu honetan, hainbat eragin-sortzaile edo https://pausayreconecta.es/
Reconecta» influencerrekin bildu gara, Gaztela eta Leongo gazteen artean|claves-pantallas/

Gaztela eta Leon

ohitura osasungarriak sustatzeko eta adikzioei aurrea
hartzeko. Proiektuak apustu egiten du norbanakoen
konpromisoaren, elkarteen lankidetzaren eta agintarien
babesaren alde.

Adikzioak prebenitzeko kultura sortu nahi dugu. «Pausa y
Reconecta» leloak atseden hartzearen garrantzia
gogorarazten digu, baita pertsona bakoitza norbere
buruarekin eta gainontzekoekin modu osasungarriagoan
konektatzearen garrantzia ere.

Pantailen kontrolik gabeko erabilera eta jokoarekiko adikzioa
jorratzea du helburu, arazo horiek osasun- eta jarrera-
alterazioak, familia-gatazkak eta eskola-porrota eragiten
baitituzte. Proiektua 30 urtera bitarteko nerabe eta gazteei
zuzenduta dago, eta prebentzioa, informazioa eta Interneten
eta sare sozialen erabilerarekin lotutako bizi-eredu
osasungarriak bultzatzen ditu (prentsa-oharra).

Prentsa-oharra:
https://www.elespanol.com/

castilla-y-
leon/region/zamora/202404

01/castilla-leon-lanza-

programa-pionero-espana-

europa-uso-abusivo-

pantallas-
jovenes/844415686 0.html

«Hay mas riesgos
en Internet que en

Datuak Babesteko Espainiako Bulegoaren eta Psikologia
Kontseilu Nagusiaren kanpaina

https://www.pantallasamiga
s.net/hay-mas-riesgos-

la vida real» internet-vida-real-campana-
agencia-espanola-
proteccion-datos-consejo-
general-psicologia/

«No phone Erronkak hiru fase ditu: lehenengoan, ikasleek sare sozialen |https://somosconexion.coop

challenge» gaia ondo ezagutzea lortu nahi da. Helburu horrekin, «El una-semana-sin-

Elkar Eginez saria
(2022-2024)

dilema de las redes» dokumentala ikusi genuen elkarrekin.
Horren ondoren, dokumentalari buruzko iritziak eman eta
norberaren esperientziak bateratu genituen. Nik ere parte
hartu nuen eztabaidan, eta beste guztiek bezala parte hartu
nuen erronkan; izan ere, irakaskuntza erabat horizontala jarri

nahi genuen praktikan.

smartphone-adolescentes-
aceptan-el-reto/



https://pausayreconecta.es/claves-pantallas/
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‘ lzena

Mugikorraren eta pantailen erabilera nerabeen artean
Gomendioen berrikuspena

Deskribapena

Gogoeta egitea zen helburua, eta ikasleak protagonista
izatea, beren kasa ondorioak ateratzea.

Esteka

«Reto: sin movil»

2021ean, Telmo Lazkano irakasleak No Phone Challenge
erronka jarri zuen martxan DBHko 4. mailako ingeleseko

https://somconnexio.coop/
wWp-

No phone ikasleekin. Astebetez mugikorrik ez erabiltzea zen erronka.  |content/uploads/2024/09/S
challenge Guztira 19 ikaslek hartu zuten parte, eta, ondoren, erdira omConnexio_GuiaDetox_esp
erronkan murriztu zuten mugikorraren erabilera. Euskal Autonomia -2.pdf
inspiratua Erkidegoko beste institutu batzuetara ere zabaldu zen
ariketa. Adikzioen arloko praktikarik onentzat jo zuten, eta
irakasleak Elkar Eginez 2022-2024 saria jaso zuen. Somos
Conexidn kooperatiban izugarri gustatu zitzaigun
proposamena eta, Telmo Lazkanoren laguntzarekin, egokitu
egin dugu, erronka familian egin ahal izateko. Gida hau da
emaitza!
Altxa Burua Altxa Burua 6.000 familia biltzen dituen ekimena da. 2019an |https://www.naiz.eus/eu/he
hasi zuen ibilbidea Gipuzkoan, eta orain Bizkaia eta meroteca/gara/editions/202
Arabarekin indarrak batu dituzte, haurrei Interneterako 4-09-
sarrera duten gailuak ematea atzeratu, eskolak arnasgune  [21/hemeroteca_articles/altx
bihurtu eta erabileran eredu izateko xedearekin. a-burua-mugikorra-
erabiltzeko-adina-
atzeratzeko-herri-ekimena
ZEOS, teknologia [Mugikorraren auziari behin betiko erantzuna emateko

modu kontziente
eta osasungarrian
erabiltzeko
diseinatuta
dagoen programa
berria

ezagutza, bide, irtenbide eta tresna erabilgarriez Hezkuntza
Komunitateak (familiak, eskolak eta ikasleak) doitzeaz gain,
nerabeek bizi dituzten gaixotasun psikoemozional eta egoera
desatsegin ohikoenen ezagutza eta helduleku praktikoez
hornitu nahi ditu, guztion artean dugun egoerari buelta eman
ahal izateko. Xedea: arlo hauetan konpetenteak diren
Hezkuntza Komunitatez gure lurraldea saretzea, helburu
bakar batekin: Gure nerabeen ongizatea hobetzea. Etorkizun
osasuntsuago bat eraikitzea.

https://www.maitaneormaz

abal.com/educacion

https://www.eitb.eus/es/rad
io/radio-
euskadi/programas/boulevar
d/detalle/9533284/zeos-
nuevo-programa-disenado-
para-uso-consciente-y-

saludable-de-tecnologia/
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