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Familia
si ecranele

Familia este prima societate?n care trEieste copilul: copiiiisidezvoltE valorile alSturi de

plrinti, frati, surori (si nu numail).

Totul incepe acasS!

Pentru a-i ghida cit mai bine pe copiii nostri spre virsta maturit5tii ;i pentru a-i pregiti

pentru viata intr-o societate al clrei progres tehnologic nici m5car nu ni-l putem

imagina, este important (si chiarfundamentall) si le formim bune obiceiuriin raport

cu ecranele: alegerile pe care le facem astizi pentru copiii no;tri vor avea repercusiuni

asupra modului lor de a gestiona numeroase situatii.

DacE in anii '70 si '80 ,,ecran" era adesea sinonim cu ,,televizor", ast5zi lucrurile

s-au schimbat: exist5 multe ecrane diferite, cu utilizlri diferite: televizor, tabletS,

smartphone, consold dejocuri, computer etc.

Astfel, exist5 ecrane care permit o utilizare,,interactivS" si altele care permit o utilizare

,,Pasivi":
in prima categorie se reglsesc tabletele cu touchscreen) consolele portabile,

televizoarele folosite ca ecrane pentru jocuri video, computerele (cu care utilizatorul

interactioneazE cu ajutorul unei tastaturi) si smartphone-ul;
?n cea de-a doua categorie se regEsesc ta[:lete flri touchscreen si smartphone-uri sau

tablete folosite ca ecrane de vizionare (pentru filme, seriale).

ExistS, de asemenea, douS tipuri de utiiizare a ecranului: ,,recreativ5" (pentru

divertisment, amuzament sau relaxare) si ,,profesionalS" (pentru munc5, trimitere de

e-mailuri sau chian docunnentare pentru terne).

o

:'J -'
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Prin urmane, putem o:si
tehnologiile digitale evc ,
iespre echipamentele de

-nivers virtual, sau cu ac.:
ecrane nu vor fi abordare ,

Nu ar fi mai simplu sI int
Acest ghid practic se dc
irnprumutat sau ti s-a ofe
ecrane acasE si ?gi pui intr
Oare chiar mai este posil
cE majoritatea proceduril<
declaratiile fiscale sau insc
ecrane?

Este oare de dorit pentru r

rehnologii, cind stim cit dr

,iata personalS, c6t siin cei
ln aceasti carte, alegem si

cinre putem, indrum6ndu-n

Valorile pozitive ale familiei
copil sau plrinte, se poate I
Aceste valori ne leagi si tr
impiedicl sI cidem.
Aceste valori fundamentale

Ele se vor regisi, astfel, si?n

sau exercitiile propuse.

> Respectul pentru emotiilr
> Nonviolenta fizic5 si psihc

> Respectul pentru integrit
> Cooperarea si comunicare

> Egalitatea intre toti meml

I Valori pozitive in era di

o
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in acest moment, nu existi un acord intre oamenii de stiintS, deoarece nu existi inc5 o

viziune retrospectivS: telefoanele mobile au apErut abia acum 20 de ani!

Utilizarea internetului s-a r5sp6ndit?n anii2000, iarcea a smartphone-urilor -in anii

2010.

Existi riscuri bine cunoscute si unanim acceptate: supraponderabilitate (sau chiar

obezitate, din cauza sedentarismului prelungit), tulburlri de somn, rezultate ;colare
slabe din cauza oboselii, expunere la pericolele de pe internet (violenl5 etc.), izolare

socialS, probleme oculare ;i a;a mai departe.

lmportanla stabilirii unor reguli pentru promovarea unor obiceiuri bune este evidenti

dacl ne g6ndim la faptul cE este posibil ca cei mici si devin5 rapid ,,dependenti" de

ecrane. Vizionarea unui desen animat si jocurile video stimuleazl zonele creierului

care rlspund la recompense ;i determin5 eliberarea de dopamin5... ceea ce ?i face si
doreasci si repete activitatea la nesfirsit!

Daci este imposibil sE evit5m ecranele, atunci este esential sd ne invilim copiii sI se

autoreglementeze (;i sd facem si noi acela;i lucru!) si sI dezvolte o relatie s5n5toasi cu

ecranele pe care vor trebui sI le foloseasc5 de-a lungul vielii.

Pentru piringi sau bunici, invltarea noilor utilizlri ale ecranelor ajuti la asigurarea

continuititii comuniclrii ;i la evitarea izolSrii digitale. intelegerea revolutiei digitale

?nseamnE si con;tientizdm avantajele ;i riscurile diferitelor utilizlri ale ecranelor.

Prin urmare, este esentia! s
ecranele. Un ecran nu estr

capacitdtile si nevoile fizice
copiii nu sunt incl capabili s
care sE fie respectate de?nt

Ecranele pot oferi deopotr
!ependent5 sau deschidere

lclul pErintelui este, dsac: -

:: a educa si de a sprl n -

:entru copii.

Regulile clare fac posibili g

de a ne bucura cu moderati
: : rerna mereu intre ciigir:
:: Jse, dar care sunt perfec:

Cei care citesc pe eBool
innportant5 este opera cititi
oosibil sI vE bucurati de av

Copiii trebuie sI invete s
centru ei insisi, sE ia decizii
soirit critic fa!5 de ecranele
cr ?ncE de la nastere.
FirE a deveni sclavii acestor
'"'rcicum, pErinqii trebuie, fit

=-ate copiilor instrumentele
se dervolte cu ele.

Aceasti utilizare idealS a r

tibzuiti si constientl ?n ca

si se aplice si adultilor! Scop

;=.: de a ,,limita", ci de a pr

3:-ane si de a le utiliza c6t ma

:-ea mult, nici prea pugin), p
:-'rE dezvoltare posibil5 pen.
,- pentru societate.

B

fiecare vdrstd,

si cum sd ne
,

,,Sd adaptdm sisd potrivim ecronele pentru
ostfel incdt sd invdtdm cum sd le folosim

descurcdm sifdrd ele."
Serge Tisseron, presedinte fondator

al asociatiei 3-6-9-12
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ReSuIile
ale

cotid.iene
casei

Rolul pirinti
- S5 dea exemplu: :,

imitatie.
- S5 reaminteasci -:,

inainte de a le ap :
- SE puni regulile : :

(9in6nd cont de in: :

- SI facl regulile acc:
de dezvoltarea :
copiilor: cerintele :-
la v5rsta copiilor. =s

cerem acelasi lucr,

Unele reguli vor p5rea evide
.cr provoca mai multi rezist
;tilului de viat5, a punctefor
:.rnctelor forte si a le folosi ;

Iste posibil ca unele reguli
ie MAI aplice sau sE nu se

'nportant sE discutati despr
::milie. Nu exist5 o singur5 r

: iace corect acest lucru: m

"sr depinde de criterii

=nniliei voastre (orare,
-:'nuri, gusturi etc.) ;;,

este rmportant s:

abordarea la sil -

Regulile reprezintl un fundament pozitiv si motivant pentru a te spr'L;'ini si a te ghida in
abordarea pozitivE a implementlrii bunelor practici de utilizare a ecranului. Ele nu sunt

in niciun caz un pretext pentru ajudeca sau a constr6nge. Fiecarefamilie este unicE si

este imposibilsE vorbim despre fiecare situatiein parte. Foloseste pagina din st6nga ca

un ghid pentru a adapta regula la stilul tIu de via!5.

Fi aceste reguli pentru familia TA. AdapteazS-le aplicarea. Numai a;a veti reusi sI
le acceptati si sE Ie urmati in mod natural - pentru cI vor fi lntelese, consimtite si

apreciate.

Aceste regulide viatd sunt ca un regulament intern nenegociabilcare permite tuturor
sE se dezvolte in incredere si sigurantS, pe picior de egalitate. Desigur, aceste reguli
trebuie si fie corecte si intelese de toti (adapt6ndu-le ?n special in functie de v6rst5).
Pe l6ngE aceste reguli, ar trebui sE tii cont si de traditiile, obiceiurile si gusturile
personale - de exemplu, dacl lucrezi mult la computer, dacl esti pasionat de filme
sau dac5 esti un impitimit aljocurilor.
lntrebati-vE ?mpreunS: ce inseamnE acest lucru pentru familia noastrS? Ce implicl
acest lucru? La ce trebuie sI fim atenti sau ?n ce privintl trebuie si facem eforturi? La

ce suntem deja atenti?

Aceste reguli
pot fi:
- citite oricind doresti;
- privite si atinse;
- criticate.

$i, bineinteles, poli:
- si pui intreblri;
- si decizi si mergi chiar mai departe;
- sE urmezi o alti cale si si inventezi
alte reguli. 3

Aceste reguli se aplic6 intregii familii, pentru c5, desigur, toatl lumea are o voce si toati
lumea are drepturi siindatoriri.
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Creierului nu-i plac schimblrile. Acesta tinde sI se blocheze c6nd dorim s5-i modificim
modul obisnuit de lucru. Fii indulgent cu tineinsuti si cu ceilalti.

SchimbS-1i obiceiurile: unele iti vor lua zile, unele ili vor lua s5ptEm6ni, iar altele - luni.

la-oincet, pas cu pas.

ln acest fel, fiecare nou mod de a face Iucrurile va deveni un bun obicei, f5ri si-1i dai

seama. Scopul nu e de a fi cel mai bun, ci doar mai bun decit in ziua precedenti. lar

miine veifi inci si mai bun!

Dacd nu ;tii de unde sI ?ncepi, ?ncearci provoc5rile familiale lunarel Asta inseamnE sI

alegi un lucru pe care s5-l schimbi, apoi si perseverali pinE c6nd acesta devine o a doua

naturS. Odati ce noul obicei este dobindit, se alege un altul.

Ginde;te-te la evolutie, nu la revolutie!

- verificd daci regula a fost corect inleleasS;

- discutl despre asta cu calm;

- nu-i?nvinovEti si nu ?i acuza pe ceilalli;

- caut5 o solulie care sE se potriveasc5 tuturorl
- ajutali-vE ;i suslinefi-vE reciproc in caz de esec.

Cel mai bun mod de a evita inc5lcarea regulilor este s5-ti schimbi perspectiva si sE

incurajezi comportamentul dorit! Pentru a face acest lucru, este

important si slrb5toriti reusitele.

)*

14\',/ I na

q,&,

l:^tru a rIm6ne motivat si

=.:e important si sirb5tore
- 

=cest sens, recunostinta
- r -; ii fa15 de ceilalti.

I :.ervi eforturile si progrr

- - :e.c virtuos de blandete

Doate cE nu ai nicio idee dt

.rrrnate intr-o anumitS ord
:entru a-ti permite sI g5ses
:e unde dorestil

Cum pot fi ele puse in aplicare si respectate?

a
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Cu ce reguli si ?ncepen
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lunie
La sf6rsitul anului scolar, se

de ,,prieteni" sau ,,urmiritc
nu ai un schimb constructir
sau de abonare este ca 5i cr

Iulie
A venit vacanta! Acum
lmpreunS, alegeti sI merl

Wi- Fi. Uitati telefoanele s

August
E timpuls5 citim! Nimic nr

lvezi pp.76-77), pentru a-

subiect. lar pentru a vI dis'

Septembrie
Pistrati bunele obiceiuri c

ecrane disponibile in casl s

este relevant sau conduce li

in camera de oaspeti?

Octombrie
Alege sI aveti un moment
si faceti din acesta o perir

3ecideti sd opriti televizoru
:ecideti si am6nati utilizar,

Noiembrie
Ce-ar fi dacS ai profita de
.iala ?n anii '80 sau '90? I

:iationarul fizic pentru a gE

:Jm era inainte", pentru a 1

Decembrie
f,rofitati de Advent pentru
: asice care au fEcut furori
:entru a crea amintiri cor

-:omplici" - pirinti si copii

I
* Un an de provoc5,ri pentru

a tr5,i mai bine cu ecranele

lanuarie
Rezolutiile de Anul Nou sunt o necesitate! in aceasti lun5, decideti si reduceti

,,consumul" de ecrane mobile, limitind timpul de utilizare a anumitor aplicatii (cum ar

fi retelele de socializare) sau dispozitive (cum ar fi televizorul).

Februarie
Cu tot timpul liber pe care ai reusit sE il oblii prin reducerea navig5rii pe internet, a

vizionirii de videoclipuri pe YouTube sau a discutiilor pe retelele de socializare, acum

este momentul perfect pentru a gisi o noui activitate de grup pe care sI o faceti in

familie! O searE dejocuri de societate, un club de lecturS, ateliere de g5tit - orice e

posibil!

Martie
Folose;te un ecran pentru a face bine in jurul t5u! Alege o fapt5 bun5 pe care si o

faci cu ajutorul tehnologiilor digitale: ajutl persoanele cu deficiente de vedere, luptE

?mpotriva risipei alimentare, ajutE persoanele firl adipost din orasul t5u etc.

Aprilie
Cur5tenie de primdvarS! Sorteaz5 serialele, emisiunile sau canalele pe care le urmire;ti
si pistreazS-le doar pe cele care te imbog5tesc cu adev5rat: fie ci este vorba de un

serial careititrezeste emotii, de o emisiune care teinva!5 lucruri incredibile sau de un

canal care te distreazl si te face sE 16zi, pEstreazS-le doar pe cele mai bune si renuntl

la celelalte!

Mai
SE fim creativil Baz6ndu-te pe serialul, filmul sau jocul video preferat sau ajut6ndu-ti

copilui in acest proiect, creati un obiect sau o operl de artS: veti impErt5si astfel o

lume pe care o iubiti, distantindu-vE de ecrane. De exemplu, puteti si scrieti un,,fan

,,r fiction", sE creati un costum,,cosplay" sau si desenati un,,fan art"!
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