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Ghid de utilizare 4 ~

In carte, vei gasi:

- 15 reguli, fiecare avand o singura fraza (aceeasi de pe poster);

- o ilustratie pentru a-i ajuta pe cei mici s inteleaga regula;

- o pagina de detalii si explicatii teoretice despre ceea ce cuprinde regula;
- o pagina cu exemple concrete si sfaturi sau sugesti.

§i posterul?

Coperta cartii se despatureste intr-un poster cu regulile din carte, insotite de
ilustratii.

Afisarea la vedere permite insusirea regulilor, integrarea lor intr-o rutina zilnica
si asocierea actiunilor zilnice cu cele ale personajelor desenate. Posterul poate fi
consultat in cazul in care apar nelamuriri sau tensiuni si poate constitui baza unor
discutii sau a schimburilor de idei.

Pentru ca fiecare membru al familiei sa se simta implicat si vizat, este important
ca posterul sa fie asezat intr-un loc pe unde treceti des: de exemplu, in sufragerie,
pe usa bucatariei sau a baii.

Nu uita sa iei In considerare Tnaltimea copiilor tai cand afisezi posterul: daca e pus
C p €21 p p
prea sus, nu vor putea sa-| vada si sa-si aminteasca singuri regulile!

|deal ar fi sa lasi cartea la indemana, langa poster, astfel incat sa fie mai usor sa
consulti 0 anumita reguld pentru a intelege ce implica aceasta.

Poti sa lasi cartea pe masuta de cafea sau sa montezi un mic raft sub poster,
pentru a pune cartea acolo.



Familia,
si ecranele

Familia este prima societate in care traieste copilul: copiii isi dezvolta valorile alaturi de
parinti, frati, surori (si nu numai!).

Totul incepe acasa!

Pentru a-i ghida cat mai bine pe copiii nostri spre varsta maturitatii si pentru a-i pregati
9 b 9

pentru wa’ga intr-o societate al carei progres tehnologlc nici macar nu ni-| putem

imagina, este important (si chiar fundamental!) sa le formam bune obiceiuri in raport

cu ecranele: alegerile pe care le facem astazi pentru copiii nostri vor avea repercusiuni

asupra modului lor de a gestiona numeroase situatii.

Daca in anii 70 si 80 ,ecran” era adesea sinonim cu ,televizor”, astazi lucrurile
s-au schimbat: exista multe ecrane diferite, cu utilizari diferite: televizor, tableta,

smartphone, consola de jocuri, computer etc.

Astfel, exista ecrane care permit o utilizare ,interactiva” si altele care permit o utilizare
mpasiva’:
in prima categorie se regasesc tabletele cu touchscreen, consolele portabile,
televizoarele folosite ca ecrane pentru jocuri video, computerele (cu care utilizatorul
interactioneaza cu ajutorul unei tastaturi) si smartphone-ul;
in cea de-a doua categorie se regasesc tablete fara touchscreen si smartphone-uri sau
tablete folosite ca ecrane de vizionare (pentru filme, seriale).

Existd, de asemenea, doua tipuri de utilizare a ecranului: ,recreativa” (pentru
divertisment, amuzament sau relaxare) si ,profesionald” (pentru munca, trimitere de
e-mailuri sau chiar documentare pentru teme).

6



Prin urmare, putem observa imediat ca utilizarile sunt variate, iar, pe masura ce
tehnologiile digitale evolueaza, granitele devin mai permeabile. Ca sa nu mai vorbim
despre echipamentele de realitate virtuala, care permit o imersiune completa intr-un
univers virtual, sau cu afisajele publicitare pe ecrane LED de pe strada. Aceste tipuri de
ecrane nu vor fi abordate aici, deoarece ne intereseaza ecranele ,,de familie”.

Nu ar fi mai simplu sa interzicem toate ecranele din casa?

Acest ghid practic se doreste a fi realist si pragmatic: daca I-ai cumparat, |-ai
imprumutat sau ti s-a oferit, cel mai probabil este pentru ca ai unul sau mai multe
ecrane acasa si iti pui intrebari in legatura cu utilizarea lor.

Qare chiar mai este posibil sa evitam complet ecranele in ziua de azi? Cand stim
ca majoritatea procedurilor administrative (de la gestionarea conturilor bancare la
declaratiile fiscale sau inscrierea la universitate) se fac online, cum sa mai traim fara
ecrane?

Este oare de dorit pentru copiii nostri ca ei sa fie literalmente ,,deconectati” de noile
tehnologii, cand stim cat de mult vor avea nevoie de ele, de la 0 anumita varsta, atat in
viata personala, cat si in cea profesionala?

In aceast3 carte, alegem sa ludm ca atare toate aceste ecrane si s le folosim cat de

bine putem, indrumandu-ne copiii spre o utilizare cat mai rezonabila si mai cumpatata.

Valorile pozitive ale familiei tale sunt un teren fertil pe care fiecare membru al familiei,
copil sau parinte, se poate baza pentru a se dezvolta si a inflori.

Aceste valori ne leaga si transforma familia intr-o imensa plasa de siguranta care ne
impiedica sa cadem.

Aceste valori fundamentale se regasesc in toate aspectele vietii de zi cu zi.

Ele se vor regasi, astfel, siin toate regulile de viata si in sugestiile, sfaturile . (ﬂ
o e [
sau exercitiile propuse. W
’ b,
Respectul pentru emotiile si nevoile fiecaruia a
Nonviolenta fizica si psihologica \‘ﬁ'ﬁ/
F

Respectul pentru integritatea fizica si emotionala
Cooperarea si comunicarea
Egalitatea intre toti membrii familiei



In acest moment, nu exista un acord intre oamenii de stiinta, deoarece nu exista incé o
viziune retrospectiva: telefoanele mobile au aparut abia acum 20 de ani!
Utilizarea internetului s-a raspandit in anii 2000, iar cea a smartphone-urilor - in anii

2010.

Exista riscuri bine cunoscute si unanim acceptate: supraponderabilitate (sau chiar
obezitate, din cauza sedentarismului prelungit), tulburari de somn, rezultate scolare
slabe din cauza oboselii, expunere la pericolele de pe internet (violenta etc.), izolare
sociald, probleme oculare si asa mai departe.

Importanta stabilirii unor reguli pentru promovarea unor obiceiuri bune este evidenta
daca ne gandim la faptul ca este posibil ca cei mici sa devina rapid ,dependenti” de
ecrane. Vizionarea unui desen animat si jocurile video stimuleaza zonele creierului
care raspund la recompense si determina eliberarea de dopamina... ceea ce i face sa
doreasca sa repete activitatea la nesfarsit!

Daca este imposibil sa evitdm ecranele, atunci este esential sa ne invatam copiii sa se
autoreglementeze (si sa facem si noi acelasi lucru!) si sa dezvolte o relatie sanatoasa cu
ecranele pe care vor trebui sa le foloseasca de-a lungul vietii.

Pentru parinti sau bunici, invatarea noilor utilizari ale ecranelor ajuta la asigurarea
continuitatii comunicarii si la evitarea izolarii digitale. Tni,:elegerea revolutiei digitale
inseamna sa constientizam avantajele si riscurile diferitelor utilizari ale ecranelor.




Prin urmare, este esential sa discutam — nu sa interzicem si, mai ales, sa nu demonizam
ecranele. Un ecran nu este bun sau rau in sine, ci utilizarea lui trebuie adaptata la
capacitatile si nevoile fizice, psihologice si emotionale ale fiecarui individ. Deoarece
copiii nu sunt inca capabili sa se autoreglementeze, parintii trebuie sa stabileasca reguli
care sa fie respectate de intreaga familie.

Ecranele pot oferi deopotriva ce este mai rau si ce este mai bun: izolare sau socializare,
dependenta sau deschidere intelectuala.

Rolul parintelui este, asadar, la fel cain toate aspectele vietii, de a proteja, de a preveni,
de a educa si de a sprijini, nu de a interzice, de a proteja excesiv si de a ,face totul”
pentru copii.

Regulile clare fac posibila gasirea unui echilibru intre ,real” si ,virtual”, dar si prilejul
de a ne bucura cu moderatie de tot ceea ce pot oferi ecranele. Practic, este vorba de
a alterna mereu intre digital si ,hartie” (sau activitati senzoriale) — doua culturi adesea
opuse, dar care sunt perfect complementare.

Cei care citesc pe eBook readere va vor spune ca
importanta este opera citita, nu suportul! Este perfect
posibil sa va bucurati de avantajele ambelor sisteme.
Copiii trebuie sa invete sa faca alegerile corecte
pentru ei insisi, sa ia decizii bune si sa dezvolte un
spirit critic fata de ecranele care fac parte din viata

lor inca de la nastere.

Fara a deveni sclavii acestora sau a nu le intelege
nicicum, parintii trebuie, fie ca vor sau nu, sa le
arate copiilor instrumentele care exista si cum sa

se dezvolte cu ele.

Aceasta utilizare ideala a ecranelor, deopotriva
chibzuita si constienta in cazul copiilor, ar trebui
sa se aplice si adultilor! Scopul nu este de a judeca
sau de a ,limita”, ci de a profita la maximum de
ecrane si de a le utiliza cat mai inteligent posibil (nici
prea mult, nici prea putin), pentru a obtine cea mai
buna dezvoltare posibila pentru sine, pentru familie
si pentru societate.



YN Regulile cotidiene
Ak ale casei

Regulile reprezinta un fundament pozitiv si motivant pentru a te sprijini si a te ghida in
abordarea pozitiva a implementarii bunelor practici de utilizare a ecranului. Ele nu sunt
in niciun caz un pretext pentru a judeca sau a constrange. Fiecare familie este unica si
este imposibil sd vorbim despre fiecare situatie in parte. Foloseste pagina din stanga ca
un ghid pentru a adapta regula la stilul tau de viata.

Fa aceste reguli pentru familia TA. Adapteaza-le aplicarea. Numai asa veti reusi sa
le acceptati si sa le urmati in mod natural - pentru ca vor fi intelese, consimtite si
apreciate.

Aceste reguli de viata sunt ca un regulament intern nenegociabil care permite tuturor
sa se dezvolte in incredere si siguranta, pe picior de egalitate. Desigur, aceste reguli
trebuie sa fie corecte siintelese de toti (adaptandu-le in special in functie de varsta).
Pe langa aceste reguli, ar trebui sa tii cont si de traditiile, obiceiurile si gusturile
personale — de exemplu, daca lucrezi mult la computer, daca esti pasionat de filme
sau daca esti un impatimit al jocurilor.

Tntrebai,:i—vé impreuna: ce inseamna acest lucru pentru familia noastra? Ce implica
acest lucru? La ce trebuie sa fim atenti sau in ce privinta trebuie sa facem eforturi? La
ce suntem deja atenti?

Aceste reguli Si, bineinteles, poti:
pot fi: - sa pui intrebari;

- citite oricand doresti; - sa decizi sa mergi chiar mai departe;
- privite si atinse; - sa urmezi o alta cale si sa inventezi
- criticate. alte reguli.

Aceste reguli se aplica intregii familii, pentru ca, desigur, toata lumea are o voce si toata
lumea are drepturi si indatoriri.
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Rolul pirini,:ilor Rolul copiilor

- Sa dea exemplu: copiii invata prin - Sa faca tot ce pot in functie de
imitatie. varsta si de autonomia lor.

- Sa reaminteasca regulile, In special - Sa ceara ajutor daca este necesar.
inainte de a le aplica. - Sa puna intrebari daca

- Sa pund regulile la dispozitia copiilor nu inteleg. S N
(tinand cont de inaltimea lor). "';" W)

- Safacaregulile accesibilein functie E Pl Qﬂj
de dezvoltarea psihomotorie a gk & f
copiilor: cerintele trebuie adaptate
la varsta copiilor, astfel incat sa nu h
cerem acelasi lucru de la toti. e,

Unele reguli vor parea evidente, iar altele vor fi mai greu de pus in aplicare: acestea
vor provoca mai multa rezistenta in cadrul familiei. Acordati-va timp pentru analizarea
stilului de viata, a punctelor forte si a punctelor slabe, pentru a va concentra asupra
punctelor forte si a le folosi pentru a va motiva.

Este posibil ca unele reguli sa nu vi se aplice, sa nu
se MAI aplice sau sa nu se aplice INCA. Este

important sa discutati despre acest lucru in
familie. Nu exista o singura modalitate de

a face corect acest lucru: multe alegeri
vor depinde de criterii specifice
familiei voastre (orare, varste,
ritmuri, gusturi etc.) si, prin
urmare, este important sa iti
adaptezi abordarea la stilul

de viata.



Creierului nu-iplac schimbarile. Acesta tinde sa se blocheze cand dorim sa-i modificam
modul obisnuit de lucru. Fii indulgent cu tine insuti si cu ceilali,:i.

Schimba-ti obiceiurile: unele iti vor lua zile, unele iti vor lua saptamani, iar altele - luni.
la-0 incet, pas cu pas.

In acest fel, fiecare nou mod de a face lucrurile va deveni un bun obicei, fara sa-ti dai
seama. Scopul nu e de a fi cel mai bun, ci doar mai bun decat in ziua precedenta. lar
maine vei fiinca si mai bun!

Daca nu stii de unde sa incepi, incearca provocarile familiale lunare! Asta inseamna sa
alegi un lucru pe care sa-| schimbi, apoi sa perseverati pana cand acesta devine o a doua
natura. Odata ce noul obicei este dobandit, se alege un altul.

Gandeste-te la evolutie, nu la revolutie!

verifica daca regula a fost corect inteleasa;
discuta despre asta cu calm;

nu-iinvinovati si nu ii acuza pe ceilalti;
cauta o solutie care sa se potriveasca tuturor;

ajutati-va si sustineti-va reciproc in caz de esec.

Cel mai bun mod de a evita incalcarea regulilor este sa-ti schimbi perspectiva si sa
incurajezi comportamentul dorit! Pentru a face acest lucru, este
important sa sarbatoriti reusitele.
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Sirbitorii,:i reusitele

Pentru a rémane motivat si pentru a dori sa urmezi zilnic ,,regulile de baza” ale familiei,
este important sa sarbatoresti aspectele pozitive si sa incurajezi efortul si perseverenta.
Tn acest sens, recunostinta este un instrument puternic: fii recunoscator fata de tine
insuti si fata de ceilalti.

Observa eforturile si progresele si apreciaza comportamentele pozitive, pentru a crea
un cerc virtuos de blandete si de bunavointa in familie.

Cu ce regula sa incepem?

Poate ca nu ai nicio idee de unde sa incepi. Nu e nicio problema, regulile nu trebuie
urmate intr-o anumitd ordine. Acestea sunt numerotate doar din motive practice,
pentru a-ti permite sa gasesti cu usurinta pagina corecta in caz de nevoie. Asa ca incepe
de unde doresti!

13



x

X

X X ¥

Un an de provocari pentru
a tral mai bine cu ecranele

lanuarie

Rezolutiile de Anul Nou sunt o necesitate! In aceasts luna, decideti sa reduceti
»consumul” de ecrane mobile, limitand 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 sa il obtii prin reducerea navigarii pe internet, a
vizionarii de videoclipuri pe YouTube sau a discutiilor pe retelele de socializare, acum
este momentul perfect pentru a gasi o noua activitate de grup pe care sa o faceti in
familie! O seara de jocuri de societate, un club de lectura, ateliere de gatit — orice e

posibil!

Martie

Foloseste un ecran pentru a face bine in jurul tau! Alege o fapta buna pe care sd o
faci cu ajutorul tehnologiilor digitale: ajuta persoanele cu deficiente de vedere, lupta
impotriva risipei alimentare, ajuta persoanele fara adapost din orasul tau etc.

Aprilie

Curatenie de primavara! Sorteaza serialele, emisiunile sau canalele pe care le urmaresti
si pastreaza-le doar pe cele care te imbogatesc cu adevarat: fie ca este vorba de un
serial care iti trezeste emotii, de o emisiune care te invata lucruri incredibile sau de un
canal care te distreaza si te face sa razi, pastreaza-le doar pe cele mai bune si renunta
la celelalte!

Mai

Sa fim creativi! Bazandu-te pe serialul, filmul sau jocul video preferat sau ajutandu-ti
copilul in acest proiect, creati un obiect sau o opera de arta: veti impartasi astfel o
lume pe care o iubiti, distantandu-va de ecrane. De exemplu, puteti sa scrieti un ,fan

fiction”, sa creati un costum ,,cosplay” sau sa desenati un ,,fan art”!

14
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lunie

La sfarsitul anului scolar, se incheie un capitol. Este momentul pentru un bilant al listelor
de ,,prieteni” sau ,urmaritori” de pe diversele retele de socializare. Sterge-i pe cei cu care
nu ai un schimb constructiv siimbucurator. Nu uita ca acceptarea unei cereri de prietenie
sau de abonare este ca si cum ai deschide usa casei tale!

lulie

A venit vacantal Acum este momentul perfect pentru a va deconecta definitiv.
Tmpreuné, alegeti sa mergeti intr-o adevarata ,zona alba” - fara televizor, 4G sau
Wi-Fi. Uitati telefoanele si tabletele acasa si reconectati-va.

August

E timpul sa citim! Nimic nu poate inlocui o carte fizica: alege un titlu pe tema ecranelor
(vezi pp. 76-77), pentru a-ti dezvolta gandirea critica si imbogati cunostintele pe acest
subiect. lar pentru a va distra in familie, alege unul dintre jocurile propuse.

Septembrie

Pastrati bunele obiceiuri odata cu intoarcerea la scoala: faceti un bilant al diferitelor
ecrane disponibile in casa si stabiliti daca locul in care functioneaza sau sunt depozitate
este relevant sau conduce la un consum excesiv. Ce-ar fi sa muti televizorul din bucatarie
in camera de oaspeti?

Octombrie

ege sa aveti un moment in familie, In timpul saptamanii sau in weekend, si decideti
Al t t in familie, in t | sapt kend, si decidet
sa faceti din acesta o perioada ,alba”: daca luati de obicei cina urmarind o emisiune,
decideti sa opriti televizorul. Daca ecranele sunt permise miercurea inca de dimineata,
decideti sa amanati utilizarea lor pana dupa-amiaza tarziu.

Noiembrie

Ce-ar fi daca ai profita de aceasta luna pentru a-i face pe copii sa descopere cum era
viata in anii ‘80 sau 907 Fara Wi-Fi, cu un numar limitat de canale, folosindu-te de
dictionarul fizic pentru a gasi definitii etc. Provocati-va la zile sau weekenduri ,,Viata asa
cum era inainte”, pentru a face un pas inapoi de la utilizarea ecranelor!

Decembrie

Profitati de Advent pentru a impartasi momente frumoase in familie in jurul filmelor

clasice care au facut furori in anii 80 si *90: un film de Craciun este un mediu ideal

pentru a crea amintiri comune, pentru a va impartasi emotiile si pentru a va simti
e . o

»complici” — parinti si copii deopotriva!
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