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Introducere

De ce este nevoie sa ne deconectam?

A
n viata copiilor nostri existd 0 bomba cu ceas. O putem gasi

la scoala, la cresd, in casa si in dormitorul nostru, in sufra-

gerie sau oriunde altundeva, sub acoperisul nostru. Avem
acces permanent la ea, 24 de ore pe zi. Provoaci certuri in familie
§i le afecteaza creierul copiilor nostri, comportamentul, greuta-
tea, intreaga dezvoltare. Ea modifica modul in care copiii nostri
se joaca, felul in care socializeaza si in care isi petrec timpul.
Aceastd bombd o reprezinti folosirea dispozitivelor digitale - si
cel mai infricogator lucru este faptul ca parintii simt ¢d nu o pot
opri sau indepdrta.

Ca psiholog clinician pentru copii am ajutat sute de copii si
familiile acestora, si am observat ci folosirea tehnologiei este un
subiect care ii frimantd pe parinti mai mult decét orice altceva.
Iste grija pe care o au in comun aproape toti parintii si este su-
biectul cel mai discutat in educatia din ziua de astizi.

Majoritatea parintilor sunt extrem de ingrijorati de numarul
de ore petrecut de copiii lor in fata ecranului, insi nu stiu cu
exactitate care sunt cu adevdrat riscurile si cum ar trebui si abor-
deze problema. La finalul anului 2016 raportul Ofcom a dezvi-
luit faptul ca internetul a devansat pentru prima data televizorul
in preferintele copiilor britanici, devenind cel mai popular mod
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de petrecere a timpului liber.! Studiile recente au aritat faptul
cd aproape jumatate dintre parintii britanici se tem ca copiii lor
sunt dependenti de dispozitivele digitale - 47% dintre ei consi-
derd mult prea mare timpul pe care copiii lor il petrec ,,conec-
tati”? Dacd adaugam la toate acestea si faptul ci nu existd niciun
set de recomandari oficiale din partea institutiilor in ceea ce
priveste acest subiect, nu este de mirare ca parintii se simt pier-
duti, confuzi si tematori.

Adevirul ingrijoritor este insa ci inca nu se cunosc cu adeva-
rat efectele pe termen lung ale dispozitivelor asupra copiilor -
insd, aga cum voi demonstra in cele ce urmeazi, dovezile de pAna
acum sunt cu adevirat tulburdtoare. Am vazut personal o parte
dintre efectele asupra copiilor in cazurile la care am lucrat. M
intalnesc nu de putine ori cu adolescenti ce petrec atat de mult
timp online incat nu mai pot dormi sau merge la scoald — precum
in cazul unui béiat de 14 ani ce statea online céte 19 ore pe zi,
refuza sd mai mearga la scoald sau sa iasd din camera lui. Astfel
de cazuri par extreme si s-ar putea crede ca sunt deosebit de rare,
insa, din pacate, nu este asa. Intalnesc din ce in ce mai multi copii
ce sunt atat de absorbiti de activitatea lor de pe internet, incét
preferd sa faca pe ei decit si plece din fata monitorului pentru a
merge la toaletd. Unul dintre copiii pe care i-am tratat ajunsese
sd-si facd nevoile in caserolele de unica folosinta pentru mancare,
pentru a nu iesi din joc, atat de mare devenise obsesia lui. Acum
20 de ani, cand mi-am inceput cariera, nu existau astfel de cazuri.
Insd acum 20 de ani internetul nu era la indemnana tuturor:
nu era in casele si la locurile noastre de munca. Nu as fi putut
prezice niciodatd anvergura cu care acesta imi va invada acti-
vitatea — si viata copiilor cu care lucrez.
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De ce reprezintd o problema?

Prea mult timp petrecut in fata ecranului,poate cauza leziuni
cerebrale pe termen lung”3

Prea mult timp petrecut pe internet, cauzeaza tulburari men-
tale la copii”?

In fiecare zi parintii citesc astfel de stiri. Mesajul lor este clar si
raspicat: prea mult timp in fata ecranului dauneaza copiilor. Nu
stim insd cum sa raspundem la o astfel de informatie si este foarte
usor si consideram cé nu ne afecteaza pe noi sau pe copilul nos-
tru. Principala sursa a problemei o reprezinta, cred eu, faptul ca
am invatat cum sa fim parinti din propriile experiente de copil
si din modul in care s-au comportat pdrintii nostri cu noi. Avem
un model propriu, un cod daca vreti, despre cum sa fim parinti:
in termeni psihologici este ceea ce numim ,,model de lucru in-
tern”. Avem un set de reguli, un mod de a face lucrurile, o ,,hart
morald” ce este transmisd din generatie in generatie si ne ajutd sa
ne ghiddm. De exemplu, ce ar trebui sa manéance un copil, cand
ar trebui sd manénce, unde sd doarma. Astfel de decizii pe care
le iei atunci cand iti cresti copilul vin in mare parte pe baza aces-
tui model - in functie de cum méncati voi, impreund sau mai
intdi copilul si apoi adultii, dacd dormeai singur sau cu périntii
$i asa mai departe. Cu toate acestea, copiii de astazi sunt prima
generatie de ,,nativi digitali”, in sensul in care ei s-au nascut si
sunt crescuti intr-o lume in care experientele lor, modul de
invatare si stilul de viata le sunt puternic influentate de mijloa-
cele digitale. Din ziua in care se naste, dispozitivele digitale fac
parte din viata lui; dacd in urma nu cu foarte multi ani, nasterea
lui ar fi fost anuntata in ziar sau scrisd §i trimisa printr-o carte
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postald prietenilor si rudelor, astazi vestea se trimite prin e-mail,
prin SMS sau pe Facebook si Instagram. In toate silile de nastere
sunt acum smartphone-uri sau tablete pentru a surprinde pri-
mele clipe ale micutului. Un studiu a demonstrat ca bebelusii
sunt atat de obisnuiti cu dispozitivele digitale, incat mai mult de
o treime din ei invata s foloseascd un smartphone inainte chiar
de a vorbi sau merge”°.

Ca parinti, nu avem, din punct de vedere istoric, nicio expe-
rientd comparabild cu modul in care tréiesc copiii nostri astizi.
Nu avem nicio experientd semnificativa de viaté legata de tim-
pul petrecut in fata ecranului, de aceea lucrurile ni se par atét
de dificile. Modul in care le oferim copiilor acces la dispozitivele
digitale nu face parte din modul nostru intern de lucru. Nu ne
putem raporta la felul in care parintii nostri au facut asta, pentru
cd ei nu au trdit o astfel de experientd. Este pentru prima dati
cand ne confruntdm cu o provocare in fata cireia nu avem niciun
fel de ajutor de la generatiile anterioare. In acelasi timp ne con-
fruntdm si cu o multime de informatii contradictorii legate de
modul de abordare a timpului petrecut in fata ecranului, de la
pseudostiinte la diferite povesti de speriat din media. Ne este
teamd de impactul pe care lumea digitald il are asupra copiilor
nostri. Oare ii va face sd creasca mult prea repede? Oare isi vor
pierde inocenta la o vérsta prea micé din cauza informatiei la
care sunt expusi in lumea digitald? Oare timpul in fata ecranului
le va afecta atentia si capacitatea de concentrare, ori ii va predis-
pune la hiperactivitate sau comportament agresiv? Vor deveni
dependenti de dispozitivele astea? Sau poate noi ii tinem pe loc
din a imbritisa lumea digitald, si astfel ii dezavantajim educa-
tional si social?
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Haideti sd compardm lumea digitala cu zaharul, o alti pro-
blemad globald de sanatate care {i afecteaza pe copii. Cei mai multi
parinti nici nu ar concepe sa le dea copiilor cate un pachet intreg
de biscuiti pe zi sau si-i lase sa manance dulciuri cat si cand vor.
Cu toate acestea, aceeasi pdrinti nu au nicio problema in a le per-
mite acces nelimitat copiilor la dispozitive digitale precum tableta
sau smartphone-ul. Sé fie efectele timpului petrecut in fata ecra-
nului mai putin ddundtoare decét efectele consumului de zahér?

Ceea ce m-a determinat sa scriu aceasta carte este faptul ca
efectele lumii digitale asupra copiilor ma ingrijoreazi din ce in
ce mai mult. Am observat o schimbare tulburatoare: joaca nu
mai inseamna acum o experienta fizica si creativa cu jucarii i
imaginatie, ci a sta nemigcat cu orele, singur, in fata unui moni-
tor. Pdrintii isi pot da seama singuri de tentatia consumatoare
a internetului. Copiii ii ascultd din ce in ce mai rar, refuza si-si
faca temele, are loc o lupta continua in a-i lua din fata ecranului,
iar de multe ori primul lucru pe care il intreaba dimineata este
daca se pot juca la calculator.

Cu toate acestea, sustin cu tdrie cd situatia actuald nu este una
chiar atat de rea. Nici pe departe. Vid si numeroasele pirti po-
zitive ale lumii digitale. De exemplu, aceasta a schimbat modul
in care imi desfasor orele de terapie — acum le pot arita copiilor
clipuri pe YouTube, le ofer site-uri informative périntilor sau
mad folosesc de jocurile ce ii intereseaza pentru a comunica mai
ugor cu ei. Am resimtit impactul lumii digitale atat profesional
cat si personal. Ca mamad a trei copii, cunosc problemele ce apar
in cresterea copiilor in era digitala. Pot vedea cat de mult s-au
schimbat lucrurile de la copilul cel mare (care a primit un telefon
la 11 ani si tabletd la 14 ani) si copilul cel mic (care a avut acces
la tabletd de la patru ani i care putea cauta lucruri pe YouTube
cu mult inainte de a sti sa scrie). M-am confruntat la rindul meu
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cu grijile legate de modalitatea ideald de a integra, dar si de a ex-
clude tehnologia de viata familiei mele, iar acum vreau si im-
partdsesc aceste cunostinte si cu alti parinti. Vreau ca parintii si
cunoasca pericolele lumii online i si fie mai siguri de alegerile
pe care le fac in privinta timpului petrecut de copiii lor in fata
ecranelor.

Interzicerea dispozitivelor digitale - poate fi
acesta raspunsul?

Nu consider ci interzicerea tehnologiei este o solutie. Cariera
mea in psihologie (precum si lucrul cu copiii) m-a invitat im-
portanta realismului §i a pragmatismului. Interzicerea ecranelor
de orice fel este imposibila in societatea atit de conectati la
online din ziua de astazi, cu atdt mai mult cu cit multe teme se
fac astazi pe calculator, iar unele scoli chiar le oferi elevilor ta-
blete pentru a lucra la scoald i acasd. Lumea digitald nu va
pleca nicdieri. Parintii nu pot sa i se impotriveasc, ci trebuie
sd invete sa colaboreze.

Consider ca una dintre probleme este si faptul ci toate sfatu-
rile oficiale ale ,.expertilor” sunt complet desprinse de realitatea
familiei si a copiilor. E ca atunci cand vrei si urmezi o dietd -
totul sund bine cand o citesti, dar cind te apuci si practici incepe
greul. La serviciu imi petrec o mare parte din timp in casele oa-
menilor. De fiecare dati cand intru in casa cuiva, pot garanta ci
voi auzi un adult strigind ,,Inchide tableta/telefonul/compute-
rul/consola aia odata!”

Siatunci, dacd nu interdictia este raspunsul, care poate fi? Con-
sider ca cel mai important lucru pe care trebuie si-1 faci parintii
este acela de a crea si de a-i invéta pe copii niste obiceiuri digitale
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sindtoase. Ei ar trebui sd discute cu copiii lor despre lumea online
pentru a se asigura ca dezvolta o relatie sanatoasa cu aceasta. Do-
rinta mea este ca parintii sa inteleagé ca accesul nelimitat la inter-
net poate duce la tot felul de probleme. Ar trebui sa existe un set
de reguli pentru timpul petrecut in fata ecranului - aga cum aveti
reguli pentru toate celelalte, de la ora de culcare, la teme sau com-
portament. Parintii trebuie sa inceapa de timpuriu crearea unor
obiceiuri digitale sandtoase, inainte s apara problemele. Multi
dintre parintii pe care i-am intalnit nu realizasera ca timpul petre-
cut in fata ecranului devenise o problema decat atunci cand co-
pilul ajunsese la adolescenta. Vestea proastd este ci daca incerci
sd limitezi accesul la internet de-abia cand copilul este adolescent,
s-ar putea sa fie tarziu. Este mult mai dificil sd incerci sa preiei
controlul atunci cand copilul isi petrece cea mai mare parte a
timpului in fata unui ecran, iar tiparele lui comportamentale
sunt deja trasate. Cu atat mai dificil atunci cand vorbim de hor-
monalul teren minat al adolescentei.

Cea mai bund perioada pentru a crea obiceiuri digitale sdna-
toase si pentru a opri sa devina obsesiv comportamentul in fata
calculatorului este in ,,copildria mare” (sau in scoala primara).

Ce este copildria mare si de ce este ea importanta?

,Copilaria mare” (intre patru si unsprezece ani) este una dintre
cele mai neglijate, dar extrem de importante perioade in dezvol-
tarea unui copil. (Cand spun ,,neglijatd” ma refer la faptul ca sunt
mult mai putine cirti sau studii legate de acest stadiu de dezvol-
tare, mai putind informatie si mai putine grupuri de suport
pentru parinti. Majoritatea cartilor pentru parinti sunt despre
bebelusi, copii mici si adolescenti.)
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Din perspectiva psihologicd aceastd perioada este esentiala
pentru dezvoltarea copilului, dar, cu toate acestea, in mod alar-
mant, este si perioada in care multi parinti devin mai putin atenti
la copiii lor.

In primii ani de viatd ai unui copil acesta trece prin multe etape
importante de dezvoltare. Invat sa se rostogoleasci, sa mearga
de-a busilea, s stea in picioare, si mearga, sa gingureasca si sa
vorbeasca. Pe parcursul acestor ani atéit de provocatori si dificili,
existd un sistem de suport solid pentru périnti — de la medici la
nenumadrate cdrti despre orice subiect, precum somnul bebelu-
silor, intarcarea, tantrumurile sau crizele de plans/de furie sau
antrenamentul pentru olit3. Insa, din momentul in care copiii in-
cep scoala viata pdrintilor pare, cel putin la suprafata, mai usoara.
Copiii ating pand la aceasta varsta majoritatea pragurilor impor-
tante de dezvoltare. In special cele motorii si sociale. Pot merge,
pot vorbi si se pot imbraca singuri. Devin din ce in ce mai in-
dependenti. Aceasta este perioada de calm dintre tantrumurile
copilului mic si furtuna adolescentei. Este perioada din copilérie
in care rata dobandirii diverselor deprinderi pare cé incetineste.
Lucrurile devin mai stabile si mai constante.

Desi pare o stare de latentd, aceastd perioada de preadoles-
centa este una cruciald in dezvoltarea copilului. Este , latentd” asa
cum o gradind poate fi considerata in stare de latenta iarna. La
suprafatd nu pare a se intdmpla mare lucru, insa dedesubturile
sunt deosebit de active.

In aceastd perioadi creierul, aflat in dezvoltare, este extem de
plastic si este modelat de experientele avute. Datorita progrese-
lor din domeniul neurostiintelor, astdzi stim in ce mod creierul
tandr este flexibil, creeazd permanent retele neuronale noi si ras-
punde la mediul inconjuritor al copilului si la experientele pe

18 CRESTEREA COPILULUI IN ERA DIGITALA

care acesta le are — in aceste conditii avem o responsabilitate si
mai mare in ceea ce priveste experientele de viatd pe care le ofe-
rim copiilor nostri. Aceasta este insa si perioada in care tentatia
ccranului devine din ce in ce mai mare. Daca in aceasta etapa
copiii sunt permanent conectati la un dispozitiv, care este im-
pactul asupra creierului lor aflat in plina dezvoltare? $i, la fel de
important, daci sunt mereu conectati, este evident ca pierd sansa
de a-si dezvolta deprinderi sociale si emotionale esentiale.

In perioada copildriei mari principala activitate din punct de
vedere emotional este de a depozita energie pentru ceea ce ur-
meaza — mai exact, pentru schimbdrile rapide prin care copilul
va trece in adolescenta. Stim c4, in general, copiii de varsta pri-
mara sunt deschisi si impresionabili. Sunt precum un burete,
absorbind informatia ce ii va ajuta sa navigheze cu succes prin
lumea din jur si ii va pregati pentru furtuna adolescentei. Peri-
oada copilariei mari este si perioada in care cei mici isi dezvolta
propria identitate, propriile interese si incep si-si formeze pro-
priile relatii sociale cu cei din jur. Pe mdsura ce intra in contact
cu lumea din afara familiei ei incep sa-si dezvolte propriile idei
si interese.

Aceasta este o perioadd importanta pentru parinti. Este mo-
mentul in care ei trebuie sd se bucure de nou dobandita inde-
pendentd a copilului si, in acelasi timp, sa stabileasca o relatie
in care copilul sa se simta in siguranta, o conexiune stabila ce il
va ajuta sa treacd mai usor prin perioada de pubertate.

Schimbarile rapide ale lumii digitale perturba calmul si sta-
bilitatea dezvoltérii de care are nevoie copilul in aceasta perioada.
Timpul petrecut in fata ecranului creeaza o luptd nouad in cadrul
familiilor. In case din toatd lumea copii §i parinti se ceartd pe
subiectul cat timp petrec online. Aceasta este fereastra de timp
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extrem de importanta, inainte ca cei mici s3 devina adolescenti
$i, prin urmare, si mai independenti, in care parintii trebuie sa-i
invete pe cei mici obiceiuri digitale sdnatoase, in special despre
siguranta si despre cum sa fie rationali in mediul online.
Copilaria mare ar trebui sa fie axata in principal pe sociali-
zare - formarea de prietenii si dezvoltarea autonomiei si a inde-
pendentei in vederea pregitirii pentru adolescentd. Numai ci, in
cazul in care copiii sunt practic lipiti de scaun in fata unui mo-
nitor, riscim sa crestem o generatie de tineri izolati, cu slabe abi-
litdti sociale. Pe masura ce copiii devin adolescenti, apetenta (sau
obsesia) pentru dispozitivele digitale poate sa le afecteze fiecare
componenta a vietii, de la abilitatea de a-si face prieteni, pani la
performanta scolara. In cadrul unui studiu al Universitatii Cam-
bridge au fost inregistrate activititile a 800 de copii de 14 ani,
precum si rezultatele obtinute de acestia la testarile nationale.
Tinerii care au petrecut cu o ord in plus in fata calculatorului au
avut note mai mici cu o medie de doud puncte.®
In aceasta carte:
© Voi ajuta parintii si inteleaga care este pericolul petrecerii
a prea mult timp in fata ecranului asupra unui copil mare
© Voi invita parintii care sunt pericolele ce pot apirea in fie-
care fazi de dezvoltare a copilului
© Voi oferi parintilor metode pentru ca timpul petrecut in
fata ecranelor si devina o problema, astfel incat si poati
creste copii sdnatosi si echilibrati
© Voi ajuta parintii sa aibd control asupra comportamentului
online al copilului si si creeze un mediu familial sigur, in

care dispozitivele digitale sa poata fi folosite in mod po-
zitiv.
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Capitolul 1

Efectele dispozitivelor digitale
asupra copilului mare

Despre cum timpul petrecut in fata ecranului poate
afecta dezvoltarea copilului, inclusiv abilitatile fizice,
cele sociale, invatarea, concentrarea si modul in care
se joaca

ucrez de peste 10 ani ca psiholog clinician pentru copii,

iar in sistemul national de sandtate de peste 20 de ani.

In tot acest timp am vdzut multe schimbri in tipul si
gravitatea problemelor cu care se confrunta copiii. Poate cea mai
surprinzatoare schimbare este scaderea continuad a varstei la
care apar aceste probleme. Pe 1angd asta, am observat — atat din
punct de vedere profesional cét si personal - ascensiunea extrem
de rapida a tehnologiei. Cred cu térie in faptul ca existd o stransd
legaturd intre problemele pe care le au copiii si folosirea tehnolo-
giei de la varste din ce in ce mai mici. Dupa cum am spus in in-
troducere, cel mai mult ma ingrijoreaza copiii aflati in perioada
de mijloc a dezvoltarii, si anume in copildria mare.

Timpul petrecut online de copiii britanici s-a dublat in ulti-
mul deceniu. In 2005, copiii cu varste cuprinse intre 8 si 15 ani
petreceau online, in medie, 6,2 ore pe sdptiména. Pana in 2015
timpul petrecut online a crescut pana la 15 ore pe sdptiména.
De asemenea, copiii acceseaza internetul pentru prima data din

EFECTELE DISPOZITIVELOR DIGITALE ASUPRA COPILULUI MARE 21



