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RECOMANACIONS SOBRE JOC ONLINE I VIDEOJOC EN EL CONFINAMENT COVID-19

En general, aquesta situacié de confinament pot comportar l'aparicié de determinades
emocions negatives com preocupacio, angoixa, avorriment, irritabilitat, etc., tant per
aquesta situacié d’aillament social com per altres qiliestions com la incertesa a nivell
economic, la salut propia i dels familiars, el futur, etc. Sovint, una de les motivacions que
s’associa al joc problematic i patoldgic sén les emocions negatives. Es a dir, s’utilitza el
joc com una forma d’escapar, d’evitar aquestes emocions. Per tant, ara més que mai,
s’han de prendre unes precaucions amb els joc online.

En general, no Unicament al nostre pais, siné6 també a nivell internacional, s’esta
observant un increment de la publicitat, promocions i oportunitats de joc, com una
forma de la industria d’aquest sector per compensar les perdues potencials pel
tancament del joc presencial. Aquesta tendencia és realment preocupant i, fins i tot,
alguns paisos, com a Letonia, Regne Unit o Espanya (amb la prohibicié de la publicitat de
joc, excepte entre 1 i 5 hores de la matinada), han pres algunes mesures per limitar les
conseqiiencies negatives d’aquesta activitat.

Es molt important que en aquests dies de confinament, es busquin altres alternatives de
lleure. El joc no ha de ser una forma de suport o desconnexiéo de moments dificils.
Justament, és en aquestes circumstancies quan el joc pot tenir més risc. Per tant, les
persones que no jugaven normalment, abans del COVID-19, és aconsellable que no ho
comencin a fer ara. Tot i que les promocions poden ser atractives, en darrer terme, una
conducta de joc regular sempre comporta perdues.

Per les persones que ja jugaven de forma social i no problematica i decideixen seguir-
ho fent, extremar les precaucions, parlar amb la familia, amb la parella, d’aquesta
activitat, que n’estiguin al corrent. Establir limits de temps i de diners que es volen
invertir i arribat aquest limit, deixar de jugar. Donar-se temps de descans, no jugar de
forma continuada molta estona seguida. No jugar sota els efectes de l'alcohol o les
drogues. No jugar davant d’alteracions emocionals. I si és una activitat de la que no es
vol que la familia n’estigui informada, preguntar-se el motiu, pensar que pot estar
passant.

En relaci6 a la freqiiéncia de joc, la diaria és habitual entre els jugadors problematics i
patoldgics. Una conducta de joc social o no problematica és esporadica, ocasional i, ha de
ser un entreteniment. Per tant, en aquests moments de confinament, és preferible
buscar altres activitats de lleure saludables, que no comportin aquest risc potencial i,
més en circumstancies com les actuals, en les que és facil que puguin apareixer emocions
negatives.

TOP TOP TOP TOP
Hospital Universitari de Bellvitge
Feixa Llarga s/n
08907 L’Hospitalet de Llobregat

Tel. 932 607 500
www.bellvitgehospital.cat



,

aniversari

Be”VItge L AT\ Generalitat de Catalunya
Hospital Universitari \UlV Departament de Salut

Institut Catala
de la Salut

Si ja existeixen problemes amb el joc (ja sigui presencial o online), és aconsellable
I'autoprohibicié, a través de la web de la Direccion General de Ordenacion del Juego
(https://www.ordenacionjuego.es/es/rgiaj). Es una forma de protegir-se. Si ja s’esta
vinculat a un programa de tractament, estar en contacte amb els terapeutes i les
associacions de persones afectades per aquest trastorn. Organitzar el temps, establir
rutines, pero també moments per descansar, relaxar-se, fer activitats que agradables,
gratificants, exercici fisic, contacte social (virtual), etc. Buscar ajuda i comprensi6 en la
familia (que han d’estar especialment sensibles i empatics davant de la situaci6 de
confinament, encara més complicada, per una persona amb problemes de joc).

En relaci6 als més joves, els pares cal que estiguin informats de com els seus fills fan
servir les pantalles, els continguts que miren, pactar temps d'is, estimular altres
activitats de lleure, bons habits, rutines, etc. Recordar que no sén vacances, per tant s’ha
d’organitzar el temps per fer les tasques escolars i académiques. Davant dels videojocs
cal saber que son estimulats, divertits i que, utilitzats d’'una forma saludable, no tenen
perqueé comportar problemes. Tanmateix, és important seguir les recomanacions quant
a edat i continguts, jugar durant espais curts de temps (no més de 2 hores i no amb patré
diari), prioritzant el joc social i en familia. Els videojocs han de ser una forma
d’entreteniment, de diversié i no d’aillament o d’evitaci6 de problemes o d’estats
emocionals negatius.

Es important també mantenir bons habits per aquests dies de confinament, com buscar
un temps per fer exercici fisic, habits alimentaris saludables, no picar entre hores, fugir
dels aliments altament processats, snacks, dolcos, etc.

Durant el confinament a la Unitat de Joc Patologic i altres Addiccions Comportamentals
estem atenent els nostres pacients de forma telematica. Per aquelles persones i families
que estan preocupades per aquests problemes, pero que encara no han demanat ajuda a
nivell assistencial, tenim un e-mail de contacte (jocpatologic@bellvitgehospital.cat).
Poden enviar-nos un correu electronic i, de seguida, ens posarem en contacte.

En definitiva, en aquests moments de preocupacid, angoixa, incertesa davant de la
situaci6 que vivim a nivell sanitari, economic, etc. es podria pensar erroniament que el
joc pot ser una alternativa, una solucio fins i tot. Mai ho és. Al contrari, jugar regularment
comporta perdues economiques i, eventualment, conseqiiencies negatives que afecten a
totes les dimensions de la nostra vida. Per tant, ara mateix, és un mal moment per
jugar, especialment en aquest context economic, social i emocional en el que
estem.

TOP TOP TOP TOP
Hospital Universitari de Bellvitge
Feixa Llarga s/n
08907 L’Hospitalet de Llobregat

Tel. 932 607 500
www.bellvitgehospital.cat


mailto:jocpatologic@bellvitgehospital.cat)

