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Mi se cere adesea sd le vorbesc absolvenfilor care se formeazi
pentru a deveni educatori in domeniul sexualitilii. intrebirile
lor surprind atAt anxietatea, cAt gi emogia care vin odati cu per-
spectiva de a intra in propria lor sali de clasi. O intrebare pe
care mi-o pun ei mereu este: ,,Cum gestionafi reac,tiile negative
din partea pirinfilor care ar putea si obiecteze fafi de ceea ce

ii invilagi pe copiii lor?" Rispunsul meu ii surprinde intotdeau-
na: Nu am reac{ii negative din partea pirinfilor. De fapt, in cei
peste douizeci gi cinci de ani de cAnd sunt educator in domeniul
sexualitilii, pot se numir pe degetele de la o mAnI reactiile pa-
rentale negative pe care le-am primit. Motivul e destul de simplu.
Eu ii tratez pe pirinfi ca aliafi, gi nu ca adversari, ca parteneri, si
nu ca probleme.

Viitorii profesori au nevoie uneori de cAteva clipe ca si pro-
ceseze aceasti afirmafie. inleleg de ce. Rareori vedem la gtiri
povegti despre pirin,ti care sunt incAntagi de profesorii copiilor
lor. Relafiile contradictorii sunt mai bune pentru televiziune gi
pentru postArile de pe bloguri in cadrul filosofiei mass-media de
tipul ,,daci e sAnge, se vinde". Dar nu existi absolut niciun motiv
pentru care pirinfii gi profesorii ar trebui si fie in conflict - mai
ales atunci cAnd vine vorba despre ceva atit de important cum e

educalia sexuali.
Copiii de astizi sunt cufundafi intr-o societate care nu este

prea interesati de slnitatea lor sexuali. (Nu e prea interesati



f;APITT LtJ L 1

Busola inte risara

"Cqpiii trebuie si-gi dezvolte capacitatea de a

se angaja tn via{i. A9a i9i dezvolti rezilienfa gi

automotivarea."

- Catherine Steiner-Adair , The Big Disconnect:

Protecting Childhood and. Family Relationships in
the Digital Agi

Pentru a lua decizii sinitoase trebuie si-1i asculli inima, si-ti
lnlelegi emofiile, si gtii ce wei qi si-!i urmezi instinctul - atunci
cind faci asta, te orientezi de fapt dupi propria busoli interi-
oard, conectati la o forfi interioari de ghidare care-fi indici
direcfia corecti. Congtientizarea, viziunea, privirea in perspec-
tivi gi reflecfia sunt mai accesibile atunci cAnd ai acces la busola
ta interioari, care te ajuti si iei decizii sinitoase qi si gestionezi
consecinfele.

Din nefericire, numirul gi tipurile de influenfe cu care se

confrunti tinerii in era digitali ii fac si le fie mai dificil si-gi
asculte busola interioari. Pornind de la lucrurile pe care le vid
online gi pe regelele de socializare, multor tineri le este greu si
faci distincfia dintre ceea ce prefuiesc gi ceea ce cred cl trebuie
sd prefuiasci. Ca societate, am ajuns intr-un punct in care este de

dorit si ne invifim in mod activ copiii gi si le amintim adulgilor
valoarea unor lucruri, cum ar fi si incetinim din cind in cAnd rit-
mul viefii, si ne bucurim de momentele de singuritate 9i si fim
atengi unii la al,tii gi la lumea din jurul nostru. Accesarea propriei
busole interioare necesiti concentrare.
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,g fi prezent" si ,,a trii in clipa de fa!i" erau considerate cdndva

nigte concepte incurcate, hippie, dar acum au devenit nigte sfaturi
standard pe care le oferi medicii, terapeufii, consilierii gi coach-ii

de viafi. Faptul ci un numir atAt de mare de oameni suferi de

probleme de sinitate fizice Ei emolionale indici, in cele din irrmi,
ci suntem mai dezridicinali decAt oricAnd. Oamenii care se simt
dezridicinafi din propria viali au ficut din yoga gi din meditagie

niqte practici curente gi au alimentat o industrie de autoajutorare
infloritoare. Faptul ci sunt pringi in cursa firi oprire a vielii i-a
ficut pe unii si caute pacea gi armonia, si caute un sentiment
mai puternic al finalitigii gi si faci un pas inapoi pentru a trii
in momentul prezent. Adolescenfii se confrunti cu propria lor
cursi firi oprire, care este la fel de coplegitoare. Multele influenle
care contribuie la stresul si presiunea asupra copiilor atunci cand

acegtia intri in adolescenfi necesiti mai multi tndrumare di-
recte din partea adulgilor - pirinfi, profesori, instructori gi alte
persoane trebuie si intervini si si le arate cum si-gi stabileasci
prioriti,tile gi cum si menfini un echilibru in viafa lor.

Pirinfii se lupti si impace discrepanfa dintre propria lor
experienfi sociali din copilirie gi experienga copiilor lor, mai ales

in ceea ce privegte timpul tezervat ecranelor de tot felul. Accesarea

busolei interioare era o sarcini mult mai ugoard inaintea telefoane-

lor inteligente gi a refelelor de socializare. Via1a, alegerile gi relafiile
pireau mai simple, pentru ci accesul nostru la prieteni gi la retreaua

mai largi de cunogtinfe gi de prieteni ai prietenilor era mai limitat

gi eram mai pulin congtienfi de ce se intAmpla in viala celor care
nu mergeau la aceeasi gcoali cu noi sau care nu triiau in cartieml
nostru. Pirintii nostri se pldngeau de cdt de mult ne uitam la televi-
zor, degi aveam un numir relativ limitat de canale gi de optiuni, dar
accesul la internet gi regelele de socializare complici viala copiilor
de astizi in moduri care fac si fie dificil si stim cum si reagtionim.

CUM MI-AlVl DESCOPERIT BUSOLA II\IIERIOARA

Fiind cea mai mici dintre cei gapte copii intr-o epoci firi dispozi-
tive electronice, am avut tansa si. observ o mullime dintre alegeri-
le pe care le ficeau fralii mei gi consecin;ele acelor alegeri - atAt
pozitive, cAt qi negative. Inifial, pdrinlii mei incercau sd ne pro-
tejeze pe noi, cei mai mici, de pedepsele gi problemele de relaSe
ale copiilor mai mari, dar era greu de acoperit volumul gi inten-
sitatea emofionali specifice interacfiunilor fraplor mei mai mari
cu pirinfii. Faptul ci ascultam din camera aliturati insemna ci
inlelegeam doar o parte a povegtii, ceea ce, in unele cazuri, era
mai riu decAt daci ag fi qtiut intregul adevir.

Pirinfii nogtri au luat d.ecizia administrativi de a ne invita
la masa negocierilor atunci cAnd se discutau problemele perso-
nale ale frafilor mai mari. A fost o desfitare de invifituri des-
pre prietenie, relagii, cisitorie, droguri si consum de alcool,
despre dificultati gcolare gi despre importanfa de a respecta le-
gile 9i a urma regulile familiei. Pirintii mei ne spuneau clar tu-
turor ci, atunci cAnd ficeam ceva gregit, trebuia si suportim
consecinfele - gi aceasta pentru a invita 9i a ne maturiza. Ei ve-
deau esecurile gi regresele ca pe nigte daruri ascunse. In unele
cazuri, ne aritau in mod explicit toate lecliile gi aspectele pozi-
tive ale situafiilor dificile, dar dupi gapte copii, le inteleg acum

i;i nevoia de a gribi procesul. imi amintesc cum unul dintre fratii
mei suspina dupi o despd4ire dificili de vechea lui prieteni,
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impreuni cu care locuia. Piringii mei l-au compitimit pentru un
timp, dar, cu mult inainte ca fratele meu si fie pregitit, au excla-

mat: ,,Ce binecuvintare ci relagia s-a terminat! E momentul si
treci mai departe". Chiar si la cincisprezece ani, ttiam ce el avea

nevoie de mai mult timp ca si jeleasci dupi rela{ia pierduti.
Fiind prezenti la aceste disculii cu incircituri emofionali,

am invifat devreme ci gisirea propriului drum in viafi era o
experienfi continui cu obstacole, provociri qi adaptiri. Fiind
martori la rezultatele deciziilor frafilor mei mai mari, mi-am dez-

voltat mai repede propria gAndire, propria capacitate de evaluare

a riscului, valorile personale gi o puternici busoli interioari.

VIDUL

Cu atit de multi oameni care igi petrec foarte mult timp online
gi pe refelele de socializare - cu neincetatele alarme de aducere

aminte, cu toate aceste postiri gi mesaje care ne spun ce trebuie si
facem -, avem cu tofii o perspectivi mai largi asupra vielii altor
oameni. Nu e surprinzitor ci tinerii de astizi triiesc sentimente
mai profunde de vid interior decAt au triit generafiile anterioare.
Cunoagterea detaliilor specifice cu privire la posesiunile gi stilu-
rile de viafi ale altor oameni vor impune anumite agtepteri gi un
anumit standard pentru oricine petrece foarte mult timp online
sau folosegte intens refelele de socializare. Cind vezi cdt de multe
lucruri pot fi achizitionate, purtate, vizute sau ficute, viafa ta se

transformi intr-o lupti permanentd penuu a fine pasul cu ceilal$
gi te poate instriina de propriile tale dorinle gi gAnduri. Cu atit de

mul,ti stimuli oferifi de telefoane, tablete gi calculatoare, petrecem

mai pufin timp cu gAndurile noastre 9i mai mult timp umplAnd vi-
dul interior cu informafii de un fel sau altul din mediul tehnologic.

Plictiseala era un lucru de care oamenii sufereau cAndva, fapt
pentru care consumau energie gi creativitate ca si treaci peste ea.

Acum, oamenii se intind dupi cite un dispozitiv la primul semn
de nelinigte gi in primul moment de rigaz. Mulfi dintre colegii
mei profesori remarci ce se intdmpli acum la sfArgitul orei; in
loc si se umple clasa de murmurul conversafiei, rimine linigte,
in timp ce elevii se concentreazi asupra telefoanelor lor. Atunci
cdnd ii intreb pe studenti cum s-ar simgi si meargi la urmito-
rul curs sau inapoi la cimin firi si se uite in telefonul lor, un
rispuns obignuit este ,,singur". CAtiva studenfi recunosc chiar ci
uneori s-au preficut ci citesc mesaje in timp ce mergeau singuri,
pentru ci altfel s-ar fi simfit ciudat.

Atunci cdnd aceasti tendinfi de a ne concentra pe telefoanele
mobile este adusi in disculie cu tinerii, mulfi sunt surprinzitor
de dispugi si se gdndeasci la o limitare a folosirii tehnologiei.
Desi tinerii nu percep comunicarea online ca fiind o alternativi
mai sinitoasi la interacfiunea fagi in fafi, ei recunosc ci e greu
si evifi comunicarea prin intermediul dispozitivelor, de vreme
ce pare a fi mai eficienti. Catherine Steiner-Adair, autoarea cirtii
The Big Disconnect (Marea deconectare), spune: ,,Odat6 cu aportul
de calculatoare, telefoane mobile gi activitifi online la vdrste mici,
gcoala elementari a devenit si ea terenul de pregitire a viitorilor
oameni care iau legitura unul cu altul prin intermediul tehnolo-
giei. intr-un stadiu de dezvoltare in care copiii trebuie si invefe
cum si interac,tioneze eficient in mod direct, mediul tehnologizat
nu poate fi un inlocuitor adecvat pentru cel uman."2

IIMPUL PETRECUT CU OCHII IN ECRAN,

MESAJELE TEXT $I REiELELE DE SOCIALIZARE

Dcqi regelele de socializare pun in contact oamenii, rispAndesc
ptrveqti motivante, sporesc gradul de congtientizare privind
anumite probleme si adAncesc prieteniile autentice, ele pot si
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genereze gi invidie gi legituri superficiale. Refelele de socializare

vor continua si dezvolte noi forme de conectare qi de impirtigire'
iar platformele de socializare gi aplicaliile care sunt folosite astizi
vor merge, in cele din urmi, pe calea pe care a mers MySpace, de-

venind la un moment dat irelevante. Totul e la modi pdni cAnd nu

mai e... Facebook, Twitter, Yik Yak, Snapchat ;i Instagram sunt

folosite in diverse grade de diferite grupe de virsti' iar popu-

laritatea lor fluctueazi. Tendinfele de utilizare vor continua si se

schimbe qi unele dintre aceste site-uri populare vor fi inlocuite de

noi platforme; oricum, cei mai mulli tineri de astizi, indiferent
de contextul lor socio-economic, folosesc una, unele sau toate

aceste refele de socializare in fiecare zi.
Acum treizeci de ani, copiii se simfeau foarte speciali daci

prirneau atenfia moderati a cAtorva ingi 9i daci acegtia ii sunau

din cdnd in cAnd. Imagineazi-fi presiunea de care au parte co-

piii de astizi: ei trebuie si fie extrem de interesanfi in fiecare zi'
pe mai multe forumuri publice. Si fii absorbit de pozele qi pos-

terile altor oarneni poate si duci la sentimente de inadecvare,

gelozie gi amiriciune. Un rnare numir de tineri cheltuie ore in-
tregi cultivAndu-;i imaginea prin postiri gi fotografii. Refelele

de socializare le oferi oamenilor gansa si-gi puni in evidenfi
cea mai bunl infi,tigare - iar in unele cazuri aceasta este o ima-

gine complet falsi. Mulli tineri relateazi cum faptul ci vid flu-

xul cu fotografii gi postiri migulitoare despre vielile incitante 9i
despre locurile fabuloase pe care leviziteazd prietenii lor ii face

si se simti plictisitori, neinteresanfi ;i jalnici, stind in dormi-
torul lor, in pantalonii lor de trening. Oameni de toate vArstele

se simt lisafi pe dinafari atunci cdnd vid posteri despre petre-

ceri, evenimente sau aduniri la care nu au fost invitafi. E ugor

si fii captivat gi si te uifi ore intregi pe relelele de sociaiizare,
consoliddndu-fi perceplia deformati ci toati lumea are o viali
uimitoare gi interesanti.

Probabil ci un nume mai potrivit pentru felurile in care unii
oameni folosesc re$elele de socializare ar fi "Facebook-ul 

cu

doui fege" - si nu uitim, oamenii de virsti mijlocie sunt la fel
de predispugi ca tinerii si afiqeze profiluri foarte bine fasonate,
postAnd toate lucrurile minunate care se intimpli in viafa lor,
succesele copiilor lor gi faptele bune ficute de minunafii lor par-
teneri. Daci ,,prietenii" chiar ne sunt prieteni sau cunogtinfe in
viata reali, nu e nevoie de mult timp ca si ne dim seama cine e
sincer in prezentarea lui. La citeva zile dupi ce citim postiri scli-
pitoare, citim in ziar despre remarcabilul copil care a fost ridicat
de polilie sau auzim oameni cum se plAng cu foc despre parte-
nerii lor. Oamenii suni complicati, cu multiple dimensiuni - ei
pot fi nigte oameni excelenti, avAnd gi defecte in acelagi timp.
Refelele de socializare nu sunt, insi, locul in care si fle infiliEate
identitefile noastre multidimensionale, care includ indoielile si
slibiciunile specifice.

MESAJELE-TEXT

Mesajele-text sunt modalitatea prin care comunici cei mai mul,ti
tineri cu un mare numir de prieteni qi de persoane cu care au
contact. Transmit informafii si interaclioneazd. des gi cu o mare
vitezi. Dar mesajele text, chiar ;i atunci cdnd sunt folosite emo-
ticoane gi litere mari, nu reugesc se transmite nuanfele, deci nu
pot fi prea fidele. Oameni de toate vArstele pretind ci eviti si-gi
sune prietenii la telefon pentru ci ar fi nepotrivit si-i ,,deranjeze,,.
l)ctectarea semnalelor sociale a devenit din ce in ce mai dificili
Intre oamenii care comunici pe diferite ecrane in cea mai mare
l)arte a timpului. Mulli oameni sunt de acord cu privire la ina-
rlecvarea mesajelor-text pentru a aranja o lntAlnire amoroasi cu
rrn striin sau pentru a te despir,ti de cineva, dar aceste compor-
l,rmente continui si aibi loc. ln general, am ajuns si acceptim,
l,r nivel de societate, ci vom folosi aceste mijloace impersonale
chiar gi pentru a vorbi despre probleme si sentimente personale,
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Relafiile de tot feiul necesiti ca oamenii si ,citeasci" sem-

nalmentele sociale, intAlnindu-se cu ceilalli, ascultAndu-i gi ob-

servAndu-i. $i aceasta deoarece noi comunicim, cu tofii, in mod

subtil, prin tonul vocii, prin contactul vizual, prin limbajul cor-

poral gi prin expresiile faciale. lncepdnd inci de mici 9i conti-
nuind pAni la maturitate, oamenii trebuie si exerseze si citeasci
acegti indicatori gi si invefe si se descurce cu nelnfelegerile ;i
cu impunerea unor granife personale. Dezvoltarea abiliti,tilor de

rela,tionare interpersonali incepe in mod serios atunci cind copiii
au trei sau patru ani, cAnd merg la gridinili sau participi la intAl-
niri de joaci si la alte experienfe sociale. Aceste medii le dau copi-

ilor posibilitatea si nu fie de acord, si coopereze, si negocieze, si
comunice gi si rezolve conflicte. Atunci cAnd calculatorul devine

o parte a silii de clasi, copiii au mai pufin timp si interacfioneze

;i si rezolve conflictele, pentru ci petrec mai mult timp stAnd

in fafa monitoarelor. Existi o migcare pentru a elimina calcula-

toarele din gridinili, deoarece educatorii gi psihologii observi
schimbiri in comportarnentul copiilor qi in starea lor de bine, ca

unnare a faptului ci petrec mai pulin timp exersAndu-9i abilitigile
sociale.

Potrivit unui studiu ficut de Kaiser Family Foundation in
2010 pe copiii cu vdrsta de la 8 la L8 ani, copiii petrec in medie

opt ore pe zi cu activitefi sedentare de consum media (prin inter-
mediul unui ecran)3. Dat fiind ci tehnologia a avansat in ultimii

cinci ani, aproape cu siguranti ci aceastd medie e in creqtere.
Mulgi experfi sunt de acord ci volumul mare de timp dedicat ecra-
nelor afecteazd atdt sinitatea fizici, cAt gi capacitatea copiilor
rlc concentrare. Psihologul Aric Sigman susfine ci timpul crescut
l)etrecut in fafa ecranului are impact asupra copiilor la nivel neu-
rologic, social qi fizic, dar ci existi o preocupare redusi in ceea
cc privegte aceste schimbiri: ,,Poate penEu ci timpul petrecut cu
ochii in ecrane nu este o substanli periculoasi sau o activitate
vizibil riscanti, el nu a fost la fel de atent luat in seami precum
alte probleme de sinitate"a. Dar unii pirinfi gi unele scoli sunt
preocupafi qi lucreazi la rezolvarea problemei. Jenny Brundin
de la Postul Na$onal de Radio din Colorado a transmis de la o
gcoali Waldorf din Denrrer, care incuraja familiile si participe la
un program in care si se abgini pentru doui siptimAni de la a fo-
losi mediile de socializare online; aceasti abstinenfi totali era ur-
nrati de o ,,dieti" in ceea ce privegte accesarea mediilor de sociali-
zare. Brundin asociazi ideea fondatorului gcolii Waldorf, Rudolf
Steiner, conform cireia copiii gAndesc prin crearea de imagini
rnentale, cu propriile ei observagii cu privire la copiii care tri-
icsc in era digitali: ,,Daci acele imagini sunt furnizate de-a gata,
atunci sunt mai pufine oportunitifi de a-9i dezvolta <<mugchiul
imagina,tieb>. Ideea mea se bazeazi pe un fapt evident tehnolo-
gia este un instrument. Daci e introdusi prea deweme, devine o
cirji gi, in plus, e una care di dependengi."s

GRAFFITI iru TNN DIGIIALA

Arn observat o reducere drastici a expresiilor de tip graffiti de
elind mesajele-text, refelele de socializare ;i camerele de discufii
(ehat rooms) au devenit parte a viefii cotidiene. lnainte de era di-
gitali, nu puteai si treci un pod cu masina, si te plimbi prin oraq
s.ru si folosegti o toaleti publici firi si fii potopit de graffiti. Unii
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autori de graffiti igi puneau numele sau inifialele, dar de obicei
munca lor nu era semnati. O mare parte dintre aceste graffiti
era foarte indrizneafi. Artigtii de graffiti pireau si cAgtige un
sentiment de putere din faptul ci desenau sau scriau in locuri
foarte vizibile, chit ci nu trebuiau si-gi asume responsabilitatea.

Punctul comun intre scrierea de graffiti, postarea de comentarii
pe relelele de socializare gi angajarea in discuSi online este ano-

nimitatea sau, cel pufin, o distanli fali de receptorul rnesajului.

Oamenii gisesc mult mai mult curaj si spuni ce gindesc prin
mesaje-text, pe chat gi pe refelele de socializare, decdt o fac atunci
cAnd sunt angaja,ti in conversafii fali ln fafi. Existi un sentiment
de siguranli cind scrii de departe, pentru ci cititorul nu poate si
rispundi imediat. Atunci cAnd cel care scrie online apasi ,,trimi-
te", el poate si treaci mai departe.

Atunci cdnd oamenii sebazeazi pe mesaje-text, pe posteri 9i
pe e-mailuri ca si comunice, abilitelile sociale sunt slibite, iar
curajul social e diminuat. Expeditorul nu trebuie si-gi asume in-
treaga responsabilitate pentru reacfia destinatarului, deoarece

nu e martor la aceasta. Daci destinatarul este rinit de mesaj sau

are probleme din cauza acestuia, el poate si rispundi cu un me-

saj-text, evitAnd de asemenea responsabilitatea cu privire la felul
in care va fi receptat mesajul. ln multe cazrtri, destinatarul e po-

sibil si se simti rinit gi sd wea si se gAndeasci la rispunsul lui;
poate ci planifici si-i spuni expeditorului, data viitoare cdnd se

lntAlnesc, ce anume a simfit. Dar chiar daci cele doui persoane

se vid una cu alta ln aceeagi zi, numirul de mesaje-text citre ;i
de la alli prieteni din timpul scurs intre timp e posibil si faci me-

sajul supiritor si pari atit de vechi incit si fie, de fapt, ciudat si
mai confrunfi persoana care te-a necijit. Toati lumea trece mai
departe, deoarece interacfiunile se desfigoari intr-un ritm rapid,
iar subiectele se schimbi intr-un ritm alert. Legiturile puternice

cu alli oameni gi conversafiile oneste despre emolii e posibil si
fie victima scurterii puterii noastre de concentrare pe un singur
subiect, fapt cauzat de interac{iunile virtuale rapide.

Catherine Steiner-Adair, autoarea cirlii The Big Dkcannect,
susfine ideea ci, in ceea ce privegte continutul, mesajele-text
sunt pentru copiii de astlzi similare cu intXlnirile din parc ale
generafiilor anterioare. Ea observi ci lipsa de profunzime din
mesajele-text ale copiilor de azi este aseminitoare cu lipsa de
profunzirne a conversafiei unui grup de copiii care igi petre-
cea ieri timpul in parc. Diferenfa este ci acei copii care chel-
tuie timpul stAnd cu ochii pe un ecran au parte de mai putini
interacfiune fafi in fali gi rateaze oportunitefile de a-Ei dezvolta
.rbilitifi sociale solide.' Citirea semnalelor sociale necesiti prac-
tici. Observarea schimbirilor subtile din limbajul corporal, a ex-
presiilor faciale gi a tonului vocii este esen,tiali pentru comunica-
rca eficienti. Vorbim cu copiii despre cAt de important este si gtie
ci ,,nu inseamni nu" si si fie atenfi la un ,,nu" non-verbal, mai
ales in context sexual. Dar daci adolescentii nu vid aceste indicii
ziua, in amiazamare, cum am putea noi si ne agteptem ca ei si le
surprindi in intuneric, lntr-o stare de excitare optimisti gi poate
sub influenla alcoolului?

SEXUALITATEA D ECO N ECTATA

'l'oleranfa pentru sexul lipsit de intimitate, cu parteneri
rrccunoscufi, domini scena relaliilor pasagere - pe aceasti temd,
vom intra in rnai multe detalii in Capitolul 10. Mulfi tineri con-
sidcra comunicarea prin retelele de socializare gi mesaje-text ca
liind modalitifi acceptabile de a ajunge si cunoqti o alti persoa-
rr,i 9i nu e ceva neobignuit ca doui persoane si se cupleze deqi au
t'omunicat foarte pufin fali in fafi. Orice tip de intdlnire sexua-
lll ;;une oamenii intr-o pozitie de vulnerabilitate, atdt fizic, cAt
pi cmotional. Sexul poate si fie stAnjenitor gi in cele mai bune
circumstanfe gi nu existi nicio aplicatie digitali care si poate se
rrc salveze de neliniqtea de a rimAne dezbrlcali emofional qifizic


