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Resum 

En la societat actual, l’ús d’internet i de les 
noves tecnologies s’ha convertit en una eina 
universal que proporciona nombrosos bene-
ficis en diferents àmbits de la vida: laboral, 
social, acadèmic, etc. Els adolescents són un 
dels grups de població en què l’ús d’internet 
es troba en el seu dia a dia. Això no obstant, 
a causa dels diferents factors característics de 
l’etapa de l’adolescència, es considera que 
els més joves són els més vulnerables a l’ho-
ra de patir les conseqüències negatives que 
provoca l’ús d’internet. En els darrers anys 
s’ha incrementat la preocupació dels pares 
i mares i de la població en general per l’ús 
problemàtic que fan els més joves d’internet, 
ja que s’ha demostrat que limita el desenvo-
lupament de la vida diària de l’infant, dismi-
nueix el rendiment acadèmic, els exposa a 
continguts inadequats (com és el cas de la 
pornografia) i disminueix el seu benestar. A 
més, al llarg de l’article s’explica quines varia-
bles influeixen en el tipus d’ús que fan d’inter-
net; que el gènere influeix en la manera en la 
qual els adolescents utilitzen internet, i que, 
depenent del gènere, l’ús abusiu d’internet 
afecta de diferent forma la salut mental dels 
més joves. Finalment, s’argumenten diferents 
estratègies que es poden dissenyar i implan-
tar amb la intenció de prevenir o tractar l’ús 
abusiu d’internet.

Paraules clau: Ús abusiu d’internet / Salut 
mental / Gènere / Prevenció / Tractament / 
Estratègies educatives

Resumen 

En la sociedad actual, el uso de internet y 
las nuevas tecnologías se ha convertido en una 
herramienta universal que proporciona numero-
sos beneficios en diferentes ámbitos de la vida: 
laboral, social, académico, etc. Los adolescentes 
son uno de los grupos de población en los que 
el uso de internet se encuentra en su día a día. 
Sin embargo, debido a los distintos f actores 
característicos de la etapa de la adolescencia, 
se considera que los más jóvenes son los más 
vulnerables a la hora sufrir las consecuencias ne-
gativas que provoca el uso de internet. En los úl-
timos años se ha incrementado la preocupación 
de los padres y las madres y de la población en 
general por el uso problemático que hacen los 
más jóvenes de internet, puesto que se ha de-
mostrado que limita el desarrollo de la vida dia-
ria de los niños, disminuye el rendimiento aca-
démico, los expone a contenidos inadecuados 
(como es el caso de la pornografía) y disminuye 
su bienestar. Además, a lo largo del artículo se 
explica qué variables influyen en el tipo de uso 
que hacen de internet; que el género influye en 
la forma en que los adolescentes utilizan inter-
net, y que, dependiendo del género, el uso abu-
sivo de internet afecta de distinta forma la salud 
mental de los más jóvenes. Finalmente, se argu-
mentan diferentes estrategias que se pueden 
diseñar e implantar con la intención de prevenir 
o tratar el uso abusivo de internet.

Palabras clave:  Uso abusivo de internet 
/ Salud mental / Género / Prevención / 
Tratamiento / Estrategias educativas
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1. Introducció

En els darrers anys s’ha produït 
un increment de l’ús d’internet arran 
del seu vertiginós avenç tecnològic. 
Internet s’ha convertit en l’eina més 
utilitzada per comunicar-se amb els 
altres i per intercanviar informació. 
L’aparició d’aquesta xarxa ha modi-
ficat la forma en la qual les persones 
es comuniquen, s’entretenen i inter-
canvien informació. Encara que en un 
principi internet i les noves tecnologi-
es de la informació i la comunicació 
(TIC) varen ser considerades un gran 
avenç tecnològic que oferia nombro-
sos beneficis en la vida diària de les 
persones, a mesura que han anat pas-
sant els anys s’ha evidenciat que, no 
tan sols aporten beneficis, sinó que 
també se’n deriven problemàtiques si 
se’n fa un mal ús, especialment entre 
els més joves (Blachnio i Prezepiorka, 
2016). La població adolescent repre-
senta la majoria d’usuaris d’internet i, 
per l’etapa vital en la qual es troben, 
són considerats com un dels grups de 
població més vulnerable davant els 
efectes negatius que implica l’ús abu-
siu d’internet. 

A causa de la tendència creixent 
de l’ús d’internet i de les TIC, darre-
rament s’han elaborat múltiples es-
tudis sobre els efectes negatius d’un 
ús abusiu o problemàtic d’aquestes 
eines. Per començar, cal comentar 
que la comunitat científica ha consi-
derat que la terminologia adient per 
referir-se a la conducta problemàtica 
que tenen algunes persones respecte 
a l’ús d’internet és ús abusiu, patolò-
gic o problemàtic d’internet, perquè, 
segons l’Organització Mundial de la 
Salut (OMS, 1992, esmentat a Moral i 
Fernández, 2019), el Manual diagnòs-

tic i estadístic dels trastorns mentals 
(DSM-5) i la Classificació Internacio-
nal de les Malalties Mentals, les ad-
diccions conductuals encara no són 
considerades trastorns mentals. Per 
aquest motiu, la denominació addic-
ció a internet és errònia. L’increment 
dels individus que presenten un patró 
desadaptatiu respecte a l’ús d’inter-
net demostra la necessitat de desen-
volupar criteris diagnòstics específics 
per tal de poder classificar el trastorn 
i poder així avançar cap a un model 
teòric consensuat per la comunitat ci-
entífica.

Per tot això, en aquest article es 
tractarà de l’ús abusiu d’internet de-
finit com el comportament basat en 
la pèrdua de control sobre el seu ús. 
D’aquest ús abusiu en deriven diver-
ses problemàtiques, com l’augment 
de la probabilitat d’aïllar-se de la so-
cietat i el fet de descuidar àmbits im-
prescindibles de la vida de la perso-
na: laboral, acadèmic, d’oci i de salut 
(Tsitsika et al., 2014). A més, també 
pot afectar la salut mental i física de 
la persona, els seus estats emocionals 
i les relacions socials. Per tant, es con-
sidera que es fa un ús abusiu d’inter-
net quan la persona no és capaç de 
controlar l’ús que fa d’aquesta eina i 
quan aquest ús inadequat afecta el 
desenvolupament de la seva vida dià-
ria. Autors com Golpe et al. (2017) ex-
posen xifres preocupants: un de cada 
quatre adolescents afirma passar més 
de cinc hores al dia utilitzant internet 
i un 18,2 % dels adolescents afirmen 
que en fan un ús inadequat. 

Com ja s’ha comentat, en la soci-
etat actual preocupen especialment 
les conseqüències negatives de l’ús 
inadequat d’internet entre la població 
adolescent. Els adolescents del segle 
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xxi són considerats natius digitals i han 
trobat en internet una forma de comu-
nicar-se amb els altres, de divertir-se i 
de satisfer la seva curiositat amb un sol 
clic. Els estudis coincideixen que els 
factors de risc i vulnerabilitat relacio-
nats amb les TIC concorren en major 
mesura entre la població adolescent 
per les característiques psicofisiològi-
ques del moment evolutiu en què es 
troben, així com per la tendència cap 
a la desvinculació del seu entorn fami-
liar i la major sensibilitat a la influència 
que exerceix el seu entorn social. Són 
molts els pares i educadors preocu-
pats per la tendència dels més joves a 
utilitzar internet de forma inadequada 
i abusiva. A més, tant als pares com 
a la societat en general els preocupa 
especialment que l’ús abusiu d’in-
ternet entre els adolescents impliqui 
en molts de casos un baix rendiment 
escolar, aïllament social, consum de 
contingut pornogràfic o violent, accés 
a pàgines d’apostes... Fins i tot s’ha 
demostrat que pot produir una alte-
ració de les pautes d’alimentació i de 
son (Golpe et al., 2017). Estudis com el 
de Moral i Fernández (2019) exposen 
que l’ús problemàtic d’internet que 
fan els més joves pot arribar a origi-
nar conductes desadaptatives com 
la síndrome d’aïllament social juvenil, 
caracteritzada per un comportament 
evitatiu que rebutja tota comunicació 
que no es produeix a través de la pan-
talla. A més, hi ha estudis que han des-
cobert que l’ús abusiu d’internet és el 
causant de molts dels conflictes fami-
liars. Un 42,7 % dels adolescents que 
participaren en l’estudi de Golpe et al. 
(2017) varen informar que les discus-
sions que tenien amb els seus pares 
eren causades en la majoria de casos 
per l’ús que feien del telèfon mòbil o 

d’internet. També s’ha detectat que 
l’ús inadequat d’internet ha comportat 
elevades taxes de sèxting, ciberasset-
jament, contacte amb estranys i visites 
a pàgines web d’apostes (Golpe et al., 
2017). Actualment, un dels principals 
problemes que ha d’afrontar la comu-
nitat educativa és l’assetjament escolar. 
Aquesta pràctica, amb l’increment de 
l’ús d’internet entre els adolescents, 
s’ha transformat, i ara és habitual que 
es dugui a terme des de darrere una 
pantalla (ciberassetjament) i que es vi-
ralitzin continguts sobre les víctimes a 
les xarxes socials.

2. Variables personals que afecten el 
fet d’usar internet inadequadament

Estudis recents han trobat relació 
entre la personalitat de l’individu i 
l’ús abusiu d’internet. Hi ha caracte-
rístiques comunes en la personalitat 
de les persones que fan augmentar 
la probabilitat d’utilitzar internet de 
forma abusiva o problemàtica, per 
exemple: dificultat per afrontar els 
problemes, impulsivitat, no tolerància 
a estímuls desagradables i recerca de 
sensacions fortes. El treball de Moral 
i Fernández (2019) demostra que les 
persones amb baixa autoestima i amb 
una elevada impulsivitat tenen més 
probabilitats de fer un ús problemàtic 
d’internet. Autors com Li et al. (2019) 
indiquen que la personalitat de l’indi-
vidu influeix en el tipus d’ús que fan 
d’internet; expliquen que els infants 
amb una alta impulsivitat i un baix 
control cognitiu reforcen les conduc-
tes addictives o abusives, de la matei-
xa manera que una persona amb una 
personalitat inhibida tendeix a com-
portaments desadaptatius pel que fa 
a l’ús d’internet.
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Cal comentar que la literatura ci-
entífica comparteix que els joves que 
utilitzen de forma abusiva internet ho 
fan perquè presenten dificultats en 
les relacions socials i comunicatives, 
i prefereixen cercar suport social dar-
rere la pantalla, per tal d’evadir-se del 
món que els envolta.

3. Ús problemàtic d’internet: salut 
mental i gènere

L’increment de l’ús d’internet ha im-
plicat un augment de l’interès a estudi-
ar amb profunditat les conseqüències 
d’un ús problemàtic. Encara que hi ha 
evidència que l’ús abusiu d’internet 
produeix conseqüències negatives en 
diversos àmbits de la vida de la per-
sona, en aquest article es recollirà in-
formació relacionada amb com afecta 
l’ús problemàtic d’internet en la salut 
mental dels adolescents des d’una 
perspectiva de gènere. 

Segons ja s’ha avançat, nombrosos 
estudis han descobert que una de les 
conseqüències negatives que produ-
eix l’ús inadequat d’internet és la dismi-
nució del benestar psicològic. Aquesta 
disminució preocupa encara més en 
l’etapa adolescent, ja que la salut men-
tal que es té en aquesta etapa prediu 
la salut mental que es tindrà en l’edat 
adulta (Twenge i Farley, 2020). També 
han augmentat els estudis que afirmen 
que en els darrers anys han crescut ex-
ponencialment les taxes de depressió, 
autolesions i intents de suïcidis entre 
els més joves. Per aquest motiu, en els 
estudis hi ha una tendència a detectar 
els problemes en la salut mental dels 
adolescents. Entre aquests treballs hi 
ha els que tracten d’identificar la rela-
ció entre l’ús abusiu d’internet i la salut 
mental dels joves. 

Autors com Lee et al. (2018) as-
senyalen que l’ús inadequat de les 
noves tecnologies està relacionat di-
rectament amb la disminució del ben-
estar psicològic. L’estudi afirma que 
els joves que dediquen més hores a 
internet han presentat trastorns del 
son, depressió, ansietat, impulsivitat i 
tendències suïcides. 

I com afecta, el gènere, l’ús abusiu 
d’internet? En aquest estudi s’ha con-
siderat interessant estudiar la qüestió 
del gènere perquè està demostrat 
que aquest influeix en aspectes psi-
cològics, socials i culturals. És més, 
en cada societat hi ha un patró de 
comportament al qual s’han d’ajustar 
les persones depenent de si són ho-
mes o dones; néixer home o dona 
implica una assignació de rols soci-
als diferents i també suposa viure en 
contextos culturals amb posicions 
desiguals. Pel fet que homes i dones 
presenten unes determinades pautes 
de comportament segons la societat, 
hi ha autors que afirmen que en l’àm-
bit d’internet i les TIC també hi haurà 
diferències de gènere en la forma de 
relacionar-se a través de la xarxa (Gol-
pe et al., 2017).

S’estan començant a fer estudis 
que tracten la relació entre el gènere 
i l’ús abusiu d’internet. Això no obs-
tant, els estudis són insuficients i cal 
un coneixement més exhaustiu del 
fenomen, el qual també beneficiarà el 
desenvolupament de les estratègies 
que s’han d’implantar.

4. Preferència d’ús d’internet 
segons el gènere

Hi ha treballs que han analitzat les 
preferències pel tipus de dispositiu 
electrònic segons el gènere i quins 
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efectes tenen en la salut mental dels 
adolescents. Els autors indiquen que 
les nines tendeixen a utilitzar internet 
mitjançant els telèfons mòbils per ac-
cedir a les xarxes socials o per enviar 
missatges de text o fan un ús general 
de l’ordinador i d’internet; mentre 
que els nins utilitzen internet per jugar 
a jocs en línia o fan servir els dispo-
sitius electrònics en general (Twenge 
i Martín, 2020). L’estudi de López et 
al. (2021) exposa que, per que fa als 
videojocs, hi ha diferències segons el 
gènere, atès que els nins tenen prefe-
rència per jocs competitius, violents o 
agressius; mentre que les nines prefe-
reixen jocs de simulació social, de lò-
gica o d’habilitat. Aquesta tendència 
també produeix diferències en la per-
sonalitat i la salut mental dels joves. 

A més dels estudis que afirmen que 
les nines tenen preferència per les xar-
xes socials, n’hi ha que exposen que 
les nines hi dediquen més temps que 
els nins. Als 13 anys, la meitat de les 
nines dediquen més d’una hora al dia 
a les xarxes socials; en canvi, la matei-
xa quantitat d’hores només es va tro-
bar en un terç dels nins. Als 15 anys, un 
59 % de les nines utilitzaven més d’una 
hora al dia les xarxes socials, mentre 
que en el cas dels nins era un 46  % 
(Booker et al., 2018). Twenge i Farley 
(2020) afirmen que les nines prefe-
reixen les xarxes socials i hi dediquen 
més temps i que els nins prefereixen 
jugar en línia i hi dediquen més temps. 

5. Com afecten, les preferències 
d’ús d’internet, la salut mental?

Com ja s’ha avançat, l’ús abusiu 
d’internet provoca una disminució del 
benestar psicològic de l’adolescent. 
Això no obstant, cal comentar les dife-

rències que hi ha en la salut mental se-
gons el gènere i l’ús abusiu d’internet, 
ja que estudis recents han demostrat 
que les nines són menys felices que 
els nins. Autors com Booker et al. 
(2018) indiquen que els adolescents 
són més feliços que les adolescents. 
Aquesta afirmació es deu al fet que 
les persones que fan un ús problemà-
tic o abusiu de les xarxes social tenen 
nivells més baixos de felicitat i més di-
ficultats socioemocionals. Per aquest 
motiu, atès que són les nines les que 
tenen una tendència a l’ús abusiu de 
les xarxes socials, són el gènere en el 
qual s’han trobat més problemes psi-
cològics i emocionals.

De la mateixa manera que el gè-
nere influeix en l’elecció del video-
joc, la preferència per un tipus de joc 
també afecta la personalitat de l’ado-
lescent. Els nins que utilitzen internet 
de forma abusiva ho fan per jugar a 
jocs violents i competitius i tenen una 
personalitat més agressiva, a més de 
presentar afectació a la salut mental, 
la qual cosa produeix un augment de 
la probabilitat de patir trastorns ansio-
sos o depressius; les nines que fan un 
ús inadequat dels videojocs preferei-
xen jocs de simulació social o de lògi-
ca i tendeixen a una personalitat més 
introvertida (López et al., 2021). 

Continuant amb les problemàti-
ques derivades de l’ús abusiu de les 
xarxes socials, s’ha trobat que en el 
cas del gènere femení s’associa amb 
més problemes de salut mental, men-
tre que no es troba aquesta associació 
tan forta en el cas de la televisió o dels 
videojocs (Twenge i Farley, 2020). Els 
autors afirmen que els problemes de 
salut mental apareixen abans en les 
dones que en els homes: al cap de les 
dues hores d’ús en el cas de les dones 
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i al cap de les cinc hores d’ús en el cas 
dels homes. Encara més, l’estudi de-
mostra que el 88 % de les dones que 
utilitzaven les xarxes socials cinc hores 
al dia presentaven més baixa autoes-
tima que les que les usaven menys 
d’una hora al dia, en comparació amb 
el 35 % dels homes; de la mateixa ma-
nera que més del doble de les nines 
que utilitzaven les xarxes socials més 
de cinc hores al dia presentaven poca 
satisfacció amb la vida, en compara-
ció amb el 55 % dels homes que en 
presentaven.

Per aquest motiu, es pot afirmar 
que hi ha diferències significatives en 
el benestar psicològic i emocional de 
l’adolescent segons el gènere i les ho-
res d’ús de les xarxes socials. En el cas 
de les dones, l’ús de les xarxes socials 
està relacionat amb menys benestar, 
la qual cosa no s’esdevé en el cas dels 
homes.

Una altra de les conseqüències 
negatives de l’ús abusiu de les xarxes 
socials en el cas de les dones és que 
aquest deriva en insatisfacció amb la 
imatge corporal, depressió i ansietat 
general i social (Yürdagul et al., 2019). 
L’estudi també afirma que, entre les 
dones, l’ús problemàtic de la xarxa 
social Instagram està relacionat direc-
tament amb símptomes psicopatolò-
gics com la depressió o l’ansietat i la 
insatisfacció amb la imatge corporal. 
L’associació entre l’ús abusiu d’Insta-
gram per part de les dones i la insa-
tisfacció amb la imatge corporal es 
deu als estàndards de bellesa poc re-
alistes que es transmeten en aquesta 
xarxa social.

Per tot això, els estudis compartei-
xen que, encara que l’ús inadequat 
d’internet produeix diverses proble-
màtiques, les xarxes socials són es-

pecialment negatives perquè s’ha 
demostrat que són les que afecten 
més la disminució del benestar psi-
cològic i emocional de l’adolescent. A 
més, s’observa que les dones són més 
vulnerables que els homes als efectes 
negatius que produeix l’ús abusiu de 
les xarxes socials. Es destaca que en 
ambdós gèneres l’ús abusiu d’inter-
net provoca aïllament social i una dis-
minució de les habilitats socials.

6. Estratègies educatives per 
implantar

La problemàtica de l’ús abusiu 
d’internet està subestimada, ja que 
les conseqüències negatives que se’n 
deriven són molt més silencioses que 
en altres tipus d’addiccions; per tant, 
és un problema ignorat per la socie-
tat. Tots els efectes negatius derivats 
d’aquest ús inadequat podrien ser 
evitats o tractats amb la implantació 
d’estratègies educatives des de les 
edats més primerenques. Tanmateix, 
malgrat l’augment de la gravetat de 
la problemàtica, avui dia hi ha molt 
pocs programes destinats a la preven-
ció de l’ús abusiu d’internet. El país 
on hi ha més estratègies destinades 
al tractament d’aquest problema és 
Corea, la qual cosa es deu al fet que 
l’ús abusiu d’internet és considerat un 
dels problemes de salut pública més 
greus (Busiol i Lee, 2015). La bretxa 
digital entre pares i fills o educadors 
i legisladors i les generacions més jo-
ves pot explicar la falta d’estudis i el 
retard en la investigació sobre aquest 
assumpte.

Segons s’ha argumentat, les per-
sones que utilitzen internet de forma 
abusiva presenten una falta d’habili-
tats socials i es caracteritzen per tenir 



361

RECERCA I DEBATS OBERTS

relacions socials problemàtiques o in-
adequades (Neverkovick et al., 2018). 
Hi ha estudis recents afirmen que les 
estratègies per dissenyar i implantar 
s’han d’encaminar a treballar la millo-
ra de les habilitats socials i la forma en 
la qual l’individu es relaciona amb els 
altres, per tal de capacitar-lo per te-
nir relacions socials sanes i evitar així 
l’aparició de trastorns mentals deri-
vats de l’ús abusiu d’internet (Khazaei 
et al., 2017). Altres estudis afegeixen 
la importància de treballar l’autoeficà-
cia i l’autoregulació com a eines per 
canviar conductes (Yang i Kim, 2018), 
així com la millora de l’autoestima i 
l’autocontrol (Subnikova et al., 2017). 
Es remarca la importància de millorar 
l’autoeficàcia de l’adolescent perquè 
li dona la confiança necessària per 
creure en la seva pròpia capacitat per 
obtenir els resultats que desitja, i tam-
bé l’ajuda a confiar que pot arribar a 
les metes que li suposen un esforç. Pel 
que fa a l’autoregulació, possibilita un 
augment de la confiança de l’individu 
en si mateix i augmenta la capacitat de 
controlar el seu comportament (Yang 
i Kim, 2018). Aquests dos conceptes 
són imprescindibles per aconseguir 
el canvi de conductes desadaptatives 
cap a conductes desitjades.

En els darrers estudis sobre el 
tractament de l’ús problemàtic s’han 
proposat estratègies com la teràpia 
cognitivoconductual, la qual tracta 
d’ensenyar a identificar els pensa-
ments distorsionats que produeixen el 
comportament abusiu d’internet i pro-
porciona a les persones capacitat per 
dur a terme estratègies d’afrontament 
que els ajudin a fer front als problemes 
que es puguin trobar en la vida (Busiol 
i Lee, 2015). També es parla de la terà-
pia per millorar la motivació de la per-

sona que fa un ús inadequat; aquesta 
teràpia consisteix que els usuaris i 
terapeutes col·laborin a dissenyar el 
tractament i estableixin objectius asso-
libles, la qual cosa proporciona a l’indi-
vidu una sensació de control sobre el 
procés (Busiol i Lee, 2015). Entre altres 
estratègies hi ha la millora de l’organit-
zació, l’elaboració de nous horaris per 
usar internet i l’oferta de suport social i 
teràpia familiar.

D’altra banda, també s’han elabo-
rat estratègies destinades a prevenir 
la conducta en els casos en els quals 
els joves encara no compleixen el pa-
tró de comportament. Com s’ha co-
mentat, l’ús abusiu d’internet provoca 
efectes negatius en diversos àmbits 
(baix rendiment acadèmic, problemes 
de salut mental, males relacions fami-
liars, etc.), motiu pel qual la prevenció 
ha d’abordar-los tots i no tan sols s’ha 
de centrar en el problema en si. Algu-
nes de les estratègies per prevenir l’ús 
abusiu d’internet s’adrecen a la millo-
ra de les relacions familiars i de la co-
municació entre els membres. 

6.1.  El programa PATHS

Un dels programes eficaços per 
prevenir l’ús abusiu d’internet és el 
PATHS (promoció d’estratègies de 
pensament alternatiu, en anglès Pro-
moting Alternative Thinking Strategi-
es; la sigla remet a path, ‘camí’), que té 
l’objectiu de reduir el comportament 
antisocial dels adolescents i l’ús abu-
siu d’internet. El PATHS pretén ajudar 
els joves perquè prenguin conscièn-
cia de fer un ús adequat d’internet i 
perquè comprenguin quins són els 
efectes negatius de dependre de la 
xarxa (Busiol i Lee, 2015). En el pro-
grama s’explica que es fa un bon ús 
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d’internet quan aquest s’empra per 
ampliar les relacions socials, comu-
nicar-se amb persones que estan a 
distància i intercanviar informació i 
coneixements; mentre que es consi-
dera que es fa un ús inadequat quan 
internet es converteix en una eina per 
evadir-se de la vida real i de les difi-
cultats o quan s’utilitza per infringir la 
llei o assetjar, entre d’altres (Busiol i 
Lee, 2015). 

Aquest programa es duu a terme 
en els centres educatius i s’introdueix 
en les unitats didàctiques en què es 
tracta del tema d’internet. En el primer 
any s’introdueixen els coneixements 
bàsics sobre internet i s’ensenya als 
alumnes a ser responsables i refle-
xius. La intenció és que comprenguin, 
no tan sols els beneficis, sinó també 
els efectes negatius que pot tenir in-
ternet si se’n fa un ús inadequat. Tam-
bé se’ls ensenya a organitzar el temps 
perquè usin internet durant un temps 
determinat que permeti el desenvo-
lupament de les altres activitats que 
formen part de la seva vida. 

En el primer any del programa 
aprenen a ser responsables amb l’ús 
de la xarxa i treballen l’autodetermi-
nació i l’autocontrol. El segon any del 
programa es dedica a desenvolupar 
el pensament crític dels alumnes, i es 
treballa l’autodeterminació perquè re-
coneguin les amenaces que es poden 
trobar a internet, com és el cas del ci-
berassetjament. És un any en el qual 
els alumnes han de reflexionar sobre 
si la informació és adequada o no i 
han de considerar si hi ha informació 
o contingut compartit a la xarxa que 
infringeix la llei (infracció dels drets 
d’autor o ciberassetjament). S’aprèn a 
tenir cura de l’ús que es fa de la xarxa 
i a valorar que no tota la informació o 

contingut és vàlid. A més, s’hi treba-
llen qüestions ètiques sobre l’ús il·le-
gal d’internet. El tercer any s’adreça a 
la formació de maneres proactives de 
pensar, és a dir, es tracta que els alum-
nes trobin alternatives saludables per 
passar el temps d’oci (com, per exem-
ple, fer exercici); a més, els companys 
de la classe comparteixen les experi-
ències i se’ls convida a reflexionar so-
bre les àrees de la vida de la persona 
que es poden veure afectades per 
l’ús abusiu d’internet (baix rendiment 
acadèmic, àmbit de la salut o ciberas-
setjament). D’aquesta forma, treballen 
la resiliència i l’autoeficàcia i milloren 
l’habilitat comunicativa i cognitiva. 

El programa va demostrar que era 
eficaç. Es va fer un estudi longitudinal 
amb una metodologia quasi experi-
mental. El grup experimental va de-
mostrar més capacitat per controlar 
l’ús d’internet en comparació amb el 
grup control, a més va presentar un 
nivell més alt en les competències 
psicosocials i menys problemes con-
ductuals.

7. Conclusions

D’una banda, es pot concloure 
que hi ha diferències en l’ús abusiu 
que fan d’internet homes i dones i en 
els efectes negatius en la seva salut 
mental, ja que s’ha demostrat que les 
xarxes socials són les més perjudicials 
per a la salut mental de les persones i 
que són les dones les que tenen pre-
ferència per aquest tipus d’interacció, 
motiu pel qual s’evidencia un menor 
benestar psicològic i emocional en 
dones que no en homes. Així, les do-
nes desenvolupen una personalitat 
més introvertida i tenen més proba-
bilitats de patir trastorns ansiosos o 
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depressius o d’arribar a presentar una 
dissociació de la seva imatge corpo-
ral; mentre que els homes, pel fet de 
preferir jugar en línia a jocs violents, 
desenvolupen una personalitat més 
agressiva, encara que també es rela-
ciona amb trastorns depressius o an-
siosos. 

D’altra banda, després de conèixer 
les estratègies que proposen els dife-
rents estudis, es pot afirmar que, per 
tal que el tractament o la prevenció 
del problema sigui eficaç, és impres-
cindible que no es focalitzi en l’elimi-
nació de la conducta de l’ús abusiu 
d’internet, sinó que es treballin les 
distintes àrees de la persona, ja que la 
problemàtica sorgeix a partir de l’ab-
sència o la limitació de les capacitats 
socials i personals. Per tant, es tracta 
de centrar la intervenció en l’educa-
ció emocional, les habilitats socials i 
comunicatives, l’habilitat d’autoregu-
lació i l’autocontrol d’impulsos, l’auto-
estima, l’assertivitat, etc. La millora de 
les diverses àrees personals produeix 
beneficis en la salut mental dels ado-
lescents, atès que els capacita perquè 
puguin prendre decisions dirigides 
als resultats suggerits i a un pensa-
ment crític. A més, amb la implantació 
d’estratègies destinades a millorar les 
habilitats socials i personals, no tan 
sols es treballa per prevenir o tractar 
l’ús abusiu d’internet, sinó que també 
són eficaces per prevenir qualsevol ti-
pus de conducta addictiva o abusiva.

Ateses totes les problemàtiques 
derivades de l’increment de l’ús abu-
siu d’internet, es destaca la necessitat 
d’emprendre accions polítiques per 
les conseqüències preocupants que 
suposa per a la població més jove. 
Després de conèixer que l’ús inade-
quat d’internet afecta negativament 

la salut mental dels adolescents, es 
considera la necessitat que sigui trac-
tat com un problema de salut pública 
al qual s’ha de donar resposta mitjan-
çant una adequada implantació d’es-
tratègies educatives.

Nota: Aquest treball és el resultat 
del treball de fi de màster (Màster 
Universitari en Intervenció Socioedu-
cativa amb Infància, Adolescència i 
Família de la UIB) presentat el mes de 
juliol de 2022.
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