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Abstract: Digital technology has deeply permeated
the lives of today’s world and modern individuals —
Impacting their professional activities, their homes,
and even their inner selves. With the increasing
integration of artificial intelligence, it has begun — and
will continue — to reshape various relationships:
between humans and their environment, their
professions or jobs, their friends and colleagues, their
families, and themselves. However, beyond certain
scientifically demonstrated but limited benefits, it also
presents numerous risks, especially for children and
adolescents whose self-control abilities are not yet
fully developed. When devices are used excessively,
they can lead to physical, psychological, and moral
issues. More and more children today spend their
time not in direct interaction with their families, peers,
friends, or classmates, but rather in the shadow and
anonymity of screens and digital devices. This study
proposes, based on the specialized literature, several
solutions for rediscovering the essence of true
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childhood - rooted in family interaction and play,
alongside other children and in nature, rather than in
the darkness and solitude of cold, alluring, and
paradoxically, sometimes addictive screens. The
central idea is the necessity for a “pedagogy” and
“digital ethics” on the part of parents — thus enabling
them to introduce their children into the vast digital
universe in a balanced and beneficial way, while
safeguarding their optimal physical and emotional
health and development.

Keywords: family, parents, children, digital technology,
digital discipline, digital ethics.

»,Nativii digitali”* — o generatie supraexpusa ecranelor

Psihologul clinician Michael Seto aprecia cd, in prezent,
wtrecem prin cel mai mare experiment social nereglementat al tuturor
timpurilor — o generatie de tineri care au fost expusi unui continut
online extrem™. lar un analist al acestor realitdti se intreba:
,Facem cumva un experiment gigantic in care participam chiar
noi si copiii nostri?”3, iar constatarea era ca ,,multi au suspectat
ca cresterea uriasa a numarului de oameni, mai ales tineri, care
au cerut ajutor pentru probleme de sandtate mintala in ultimul
deceniu probabil e cauzata, cel putin partial, de faptul ca am

! Sintetic, dupa al Doilea Rézboi Mondial, generatiile sunt astfel denumite:
generatia Baby Boomer — 1946-1964; generatia X - 1965-1976; generatia Y sau
Millenials — 1977-1995; generatia Z sau iGen — 1996-2015; generatia Alpha —
2016-2014; generatia Beta — 2025-2039. , Nativii digitali” reprezinta generatiile
pentru care tehnologia face parte intrinseca din viata si activitatile lor curente.
Acest lucru, potrivit specialistilor, Incepe cu generatia Z.

2 Dr. Mary Aiken, The Cyber Effect. Psihologia comportamentului uman in mediul
online, traducere de Vasile Bontas (Bucuresti: Editura Niculescu, 2019), 25.

3 Anders Hansen, Creierul ecranului, traducere din limba suedezd de
Carmen Vioreanu (Bucuresti: Editura Publica, 2022), 10.
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adoptat atat de rapid un stil de viata digital (...) Niciodata in
istoria omenirii nu ne-am schimbat comportamentul atat de
rapid ca in ultimele decenii. Dar nu ne-am schimbat doar
obiceiurile digitale. Ne confruntam cu un tip de stres diferit
fatd de cel din trecut, dormim mai putin si suntem si mai
sedentari. Toate acestea indica un singur lucru. Creierul nostru
se afld intr-o lume necunoscuta”.

In urmi cu mai bine de zece ani, in anul 2013,
Academia Americand de Pediatrie publica o declaratie
privind consumul de tehnologie, observand ca micutii cu
varste cuprinse intre 8 si 10 ani petrec in medie 8 ore pe zi in
fata dispozitivelor digitale; ca adolescentii stau mai mult de
11 ore pe zi cu dispozitivele media; cd 71% dintre copii au
televizor sau conexiune la internet in camera proprie; ca 3
din 4 tineri, avand varsta cuprinsa intre 12 si 17 ani detin un
telefon mobil. In mod similar, unul din trei adolescenti
trimitea peste 100 de mesaje pe zi. Astfel copiii si
adolescentii ajungeau sda petreaca mai mult timp cu
dispozitivele media decat la scoald. Doar perioada de somn
era putin mai mare, Insd nu in toate cazurile, decat timpul
petrecut in fata ecranelor. Si, ceea ce este la fel de relevant,
doi din trei copiii si adolescenti afirmau cd pdrintii lor nu au
reguli clare, care sa fie respectate de catre copii, In privinta
folosirii dispozitivelor®.

Izvoarele stiintifice constatd cd, in prezent, varsta la
care copiii sunt expusi indirect la ecrane este cea de 3-5 luni
de la nastere, iar cea la care iau un dispozitiv In mana este

4 Hansen, Creierul ecranului, 10.

5 Dr. Martin L. Kutscher, Copiii erei digitale. Cum sd limitdm timpul petrecut in
fata ecranului si de ce este important acest lucru, traducere de Catalin-Mihai
Stefan (Bucuresti: Editura Univers, 2018), 10.

19



loan C.
TESU

cateva luni mai tarziu. Varsta la care primesc primul telefon,
si care altd datd, era spre 8-12 ani, a scazut acum la 5 ani.

In privinta distribuirii timpului de expunere la ecrane,
aceeasi Academie Americana de Pediatrie constata ca tinerii,
cu varsta intre 8-18 ani, petreceau 25% stau pe retelele de
socializare; 19% dintre ei sunt antrenati in jocuri video; 6%
navigheaza pe site-uri video; 12% stau pe alte site-uri; 13%
sunt ocupati de trimiterea de mesaje; 6% isi verifica mesajele;
5% wurmadresc ilustratii/fotografii si 5% desfasoara alte
activitati, inclusiv solicitate la scoala®.

Dependenta de smartphone, pe care o declard 58-59%
dintre tineri si 46-48% dintre adulti are forme variate. Astfel,
67% dintre detinatorii de celulare se trezesc si isi verifica
telefonul ca sa vadd daca au primit mesaje, alerte sau apeluri,
chiar si In situatia in care acesta nu a vibrat sau nu i-a
atentionat; 44% dintre posesorii ce telefoane celulare dorm cu el
langa pat, pentru a nu pierde sau rata apel ori SMS, in timpul
noptii. 29% dintre acestia au o relatia foarte apropiatd cu
telefonul lor, de parca ar fi membru al familiei si considera ca
nu si-ar putea imagina ca pot trdi fara el. Tot astfel, 54% dintre
respondenti au declarant ca este in reguld sd rdspunzi la telefon
in timpul mesei, iar 57% au spus ca ar raspunde chiar si cand se
afld la toaleta. Ba chiar 33% dintre respondenti considerau ca
este In reguld sa raspunda la celular, in timp ce fac sex”.

Aceleasi statistici au observat ca utilizatorii de telefoane
inteligente verifica ecranul acestuia intre 27 si 140 de ori pe

¢ Kutscher, Copiii erei digitale..., 11-12.

7 Amy Blankson, Viitorul fericirii. Cinci strategii moderne de echilibrare a
productivititii si a stdrii de bine in era digitald, cuvant Inainte de Schawn
Anchor, traducere din limba engleza de Vasile-Radu Filip (Bucuresti:
Editura Velland, 2019), 47.
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zi, iar 42% 1l verifica ori de cate ori au timp, fara un motiv
precis, chiar daca au o intentie clara doar in 23% din cazuri®.
Atingem smartphone-ul de peste de peste 2600 de ori pe zi si
il scoatem in medie la fiecare 10 minute — in fiecare ora in
care nu dormim. De asemenea, 50% dintre tinerii cu varsta
cuprinsd intre 18 si 24 de ani isi verifica telefonul mobil cel
putin o data pe noapte®. El a devenit pentru noi nu doar un
obiect decorativ sau un ornament iubit si pretuit, ci o extensie
a propriului nostru eu.

Locul Romaniei in lumea virtuala

Aceste date, actualizate pentru Romania, la nivelul
anului 2023, intr-un raport intitulat sugestiv ,Salvati copiii”
arata ca varsta la care copiii Tncep sd petreaca singuri timp
online este cea de sapte ani, cd 96% dintre copiii care folosesc
Internetul, o fac de pe telefonul mobil; peste 90% dintre ei
declara ca au cel putin un profil sau un cont pe o retea
sociald; 27% dintre copii afirma cd, intr-o zi obisnuita de
scoald, petrec peste 6 ore online pentru a-si verifica
dispozitivul pe care navigheazi. In weekend si in timpul
vacantelor, 48% dintre copii petrec peste 6 ore pe zi online,
iar 31% si-au neglijat obligatiile scolare sau activitatile de
familie. 28% dintre internauti au incercat sa petreaca mai
putin timp online, fdra a reusi; 13% au neglijat programul de
masd si de somn pentru a fi online. 23% dintre utilizatorii
tehnologiei digitale au resimtit sentimente pronuntate de
disconfort emotional, ca urmare a continuturilor vizionate. O

8 Adam Gazzaley, Larry D. Rosen, Mintea distratd. Creiere vechi intr-o lume
puternic tehnologizatd, traducere din engleza de Ruxandra Visan
(Bucuresti: Editura TREI 2019), 168.

9 Hansen, Creierul ecranului, 52.
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mare parte a fetelor care folosesc tehnologia s-au simtit
jignite de anumite atitudini si comportamente din spatiul
digital, iar in 44% dintre situatii, starile declarate erau fobie,
anxietate, depresie, slaba stima de sine. 43% dintre utilizatorii
tehnologiei posteaza informatii personale, precum fotografii,
adresd, scoala la care invatd sau locurile pe care le
frecventeazd. In privinta continuturilor urmarite, 48% nu
verificd aproape deloc obiectivitatea informatiilor postate in
spatiul digital. Pentru 61% dintre internauti, principalele
imagini care le-au generat disconfort, mai ales in cazurile
fetelor au un continutul violent sau sexual. Doar 2 din 10
copii Incearca sd discute aspectele negative sesizate in spatiul
virtual cu o altd persoana, in mod predilect adulta, cum ar fi
pdrintii sau frati mai mari. 43% dintre utilizatorii de
tehnologie au primit si vizionat mesaje cu un continut sexual,
in mediul virtual, iar 22% dintre acestia, chiar zilnic sau
macar saptdmanal. La 20% dintre ei, li s-au cerut fotografii
sau clip-uri cu pdrtile intime, mai ales la fete, in timp ce 5%
recunosc ca au postat sau trimis astfel de mesaje, cu un
continut sexual, mai ales baieti. Peste 63% dintre copii
folosesc tehnologia pentru a se juca online, singuri sau aldturi
de alti copii, iar 40% dintre ei participa la jocuri destinate
exclusiv publicului adult™.

Cu referire la cazul Romaniei, cercetitoarea Adina-
Brandusa Baciu a constatat cd cei mai multi copii (53%) au
primit primul dispozitiv digital pentru ca si-au dorit ei, dar in

Ohttp:/www.salvaticopiii.ro/sci-ro/files/92/928{0bff-bffa-4447a-9a27-
df979bal0008f.pdf, in prefata Dianei Stdnculescu, la volumul Anne-Lise
Ducanda, in colaborare cu Berenice Bouty, Copiii in fata ecranelor. Cum 1i
protejim, traducere din limba franceza de Carmen Dobre, prefata editiei in
limba romana de Diana Stanculeanu (Bucuresti: Editura Corint, 2023), 7-9.
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cazul unui procent destul de mare de copii (23,1%), a fost
dorinta parintilor de a le oferi copiilor un device. Unui procent
de 11,1% li s-a oferit un gadget pentru ca aveau ceilalti colegi,
prieteni si ei nu aveau, iar pentru 12,8% a fost un cadou-
surpriza de la persoane cunoscute, de la nasi, prieteni, etc!'.
In privinta utilizdrii internetului, aceeasi cercetdtoare a
observat ca 74,5% dintre subiecti folosesc un gadget pentru
informare, 63,5% pentru documentare scolard, 19,1% pentru
implinirea atributiilor de serviciu, 67% pentru a asculta
muzicd, iar 14,7% pentru a efectua diverse calcule.

Informarea rapida, documentarea pentru scoald si
audierea muzicii preferate au reprezentat principalele motive
de a utiliza calculatorul, tableta sau laptop-ul pentru cei mai
multi dintre respondenti. Unii au afirmat ca atunci cand
intalnesc pe cineva, cu care nu sunt dispusi ca comunice, se
prefac ca vorbesc la telefon si pleacd, In cadrul asa-numitei
,strategii de evitare”. Altii ca folosesc terminalele pentru a
citi carti on-line, pentru cumparaturi si divertisment, seriale,
editare foto/video, pentru spargere de conturi sau
organizarea unor proiecte cu profit financiar2.

Internetul este accesat de 91,6% dintre consumatorii de
servicii digitale pentru socializare (Facebook, Twitter), de
90,3% pentru cumpadrdturi si tranzactii bancare, de 84,0%
pentru cercetare sau documentare, de 69,4% pentru recreere
si divertisment, de 68,7% pentru stiri, de 56,3% pentru
intalniri sexuale, de 45,1% pentru diseminarea diverselor
informatii, de 34,7% pentru gambling (jocuri de noroc si

1 Adina-Brindusa Baciu, Adictin digitald — boald a societitii postmoderne
(Bucuresti: Editura Pro Universitaria, 2019), 31.
12 Baciu, Adictia digitald..., 34.
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loterie), de 24,3% pentru gaming (jocuri video), 20,1% pentru
blogging traditional (exclusiv Twitter) si de 13,2% pentru
intalniri si discutii pe chat?®.

Inaintea pandemiei de Covid-19, 42,3% dintre persoane
utilizau un device intre o ora si trei ore zilnic, 27,6% intre
patru si cinci ore pe zi, 17,2% intre sase si noua ore pe zi, 5,6%
mai putin de o ora pe zi si 7,1% mai mult de 10 ore pe zi'.
Pandemia de Covid-19 a influentat comportamentul digital,
spatiul virtual devenind atat un mijloc de informare generala,
cat mai ales de evadare in fata atacurilor de anxietate si
depresie, tot mai pronuntate. Acestea se datorau mai ales
interdictiei de a iesi din casa si de a socializa cu alte persoane.
Omul este o fiintd sociala, dialogica, care simte nevoia de a
primi si comunica idei, sentimente, stari sufletesti. Izolarea
lui si interdictia de a cultiva relatii sociale, insingurarea sa, au
efecte negative asupra sanatatii fizice si psihice a lui.

In ceea ce i priveste pe copii, mutarea orelor online a
impus o prezentd a lor mai indelungata in fata ecranelor,
ajungandu-se, de la 6-8 ore zilnic, inainte de pandemie, la 9-
11 si chiar 12 ore, in timpul acesteia, inclusiv prin scoala
online. Dupa incheierea pandemiei si reluarea activitatilor in
format fizic, desi ne-am fi asteptat ca timpul petrecut de copii
in fata ecranelor sa se diminueze, s-a constatat ca acesta a
crescut la 10-12 pe zi, in unele cazuri chiar 14 ore, si in scop
nu educativ, cat mai ales recreativ.

Aspectul cel mai ingrijorator, din perspectiva cresterii,
formarii si dezvoltdrii copiilor, il constituie faptul ca cifrele
cele mai ridicate privind supraexpunerea sau abuzul de

13 Baciu, Adictia digitald..., 36.
14 Baciu, Adictia digitald..., 35.
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tehnologie digitala sunt intalnite la adolescenti. Este bine
stiut faptul cd puterea de discernere, spiritul critic,
capacitatea de amanare a recompenselor, specifice cortexului
frontal, se maturizeaza deplin spre varsta de 25-26. Am putea
spune cd a permite copiilor accesul fara reguli stricte la
tehnologia digitala este ca si cum i-am trimite, noaptea, intr-o
padure periculoasd, bazandu-ne pe simtul lor de orientare si
pe instinctul de supravietuire, cu speranta ca nu vor intalni
nici o primejdie, pe care, oricum, nu i-am invatat cum sa o
infrunte. Sau este ca si cum i-am ldsa sa intre Intr-un adevdarat
,Jurasic Park” digital, crezand in grija producdtorilor de
tehnologie de a apdra copiii nostri de pericole si de a le oferi
continuturi exclusiv pozitive si potrivite varstei lor si
intereselor educationale.

Psihologul social Jonathan Haidt vorbeste despre o reald
,rapire” a copilariei ,nativilor digitali”, ai carei autori sunt
marii producatori de tehnologie, arhitecti ai programelor,
aplicatiilor ~ si  retelelor sociale, care, exploatand
vulnerabilitatile varstei lor fragede si ale psihismului lor
nedeplin conturat, 1i ademenesc cu programe si jocuri mult
mai atractive decat temele primite la scoala, lectura si chiar
joaca reald, In naturd si aldturi de alti copii. Multe astfel de
programe sunt, pentru mintea lor imatura, cu adevarat
irezistibile. Desi discursul public al acestor creatori si designeri
de sisteme, programe si jocuri se focuseazd pe nevoia de
supraveghere si de indrumare din partea parintilor, ei au in
vedere mai ales maximalizarea profiturilor obtinute din
distribuirea si accesarea acestora, ceea ce presupune crearea
unor continuturi atractive, capabile sa ii ,tintuiascd” pe copii
in fata ecranelor perioade cat mai indelungate, uneori nu doar
neglijand temele si sarcinile scolare, ci si satisfacerea nevoilor
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fundamentale, precum hrana si somnul. In slujba acestor
prioritati de productie stau stiinte precum ,captologia” sau
arta ,tehnologiei persuasive”, dezvoltate permanent si ideal
calibrate cerintelor copiilor.

Reintoarcerea acasa din pustiul si robia digitala

in spatiul asiatic, puternic digitalizat, functioneaza, deja,
clinici de tratare a dependentelor digitale si de recuperare. In
Coreea de Sud, spre exemplu, adictiile digitale sunt
considerate o problema de , siguranta nationald”, iar eforturile
de tratare a lor constituie o prioritate de sandtate publica si
educationald. In ultimul timp, astfel de clinici au inceput si se
inmulteasca in spatiul nord-american, dar si european.

In cadrul acestora, dependentele digitale sunt tratate, in
unele situatii, medicamentos, asemenea celorlalte dependente
comportamentale, dar mai ales cu ajutorul terapiei cognitiv-
comportamentale pentru dependenta de internet: CBT-IA
(Cognitive Behavior Therapy for Internet Addiction). In cadrul
sedintelor de acest gen, terapeutii incearca sa 1i ajute pe
dependenti sa inteleaga gravitatea adictiei lor si efectele asupra
fiecdrui aspect al vietii personale, profesionale, familiale si
comunitare si sa redescopere beneficiile vietii reale, In lumea
offline, caracterizata de relatii reale cu semenii si cu realitatea.

Este foarte justd, insa, observatia facutd de Adam Alter,
cunoscut publicist american, care vorbind despre solutiile
cele mai eficiente si de durata pentru aceste tulburdri si
dependente, considera cd ,raspunsul nu este sd tratdm
medicamentos aceste forme moderate de dependenta, ci sa
modificam structura stilului nostru de viata, atat la nivel de
societate, cat si mai restrans, pe masurd ce ne construim
vietile de zi cu ei. Este mult mai usor sa prevenim situatia in
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care indivizii ajung de la bun inceput sa fie dependenti decat
sd corectdm comportamente ddunatoare deja existente, asa cd
aceste schimbari nu ar trebui sa inceapa cu adultii, ci ar trebui
sad inceapa de la copiii mici. (...) Treaba de parinte in ziua de
astdzi, nu este completa fara lectii despre cum sd
interactioneze cu tehnologia si pentru cat timp in fiecare zi”.

In gestionarea acestor dependente si in mod deosebit
parintilor si pedagogilor, le este de folos sd inteleaga faptul ca
dezvoltarea tehnologiei digitale nu mai poate fi oprita. Este
asemenea unei cutii a Pandorei, care a fost deja deschisa, fara
ca noi sa fi fost intrebati asupra acestui lucru. Ceea ce mai
putem face este s3 recuperdm ceea ce se poate salva. In cazul
copiilor mici, care incd nu au acces la tehnologie, putem
amana cat mai mult cu putintda momentul in care le vor
permite accesul sau le vom oferi ,in dar” un dispozitiv
personal. Iar, pana in acel moment, sa incercdm sa le facem o
,educatie digitala”, o ,alfabetizare” si ,initiere” digitald. S-ar
putea ca noi insine, in calitate de parinti, dar ,imigranti
digitali”, mai putin familiarizati cu tehnologia, sa fim nevoiti
sd invdtam si sa aflam lucruri noi, care nu au facut parte din
educatia noastrd. Suntem datori sd le ardtam si sa le explicdm
copiilor, in mod adaptat capacitdtii lor de a intelege si in
armonie cu fondul lor aperceptiv, beneficiile dovedite ale
tehnologiilor digitale, dar si partile ei intunecate, pericolele ce
se pot ascunde in spatele ecranelor, incercand sa insistam si
sd recomanddm, discret si eficient, alegerea continuturilor
folositoare si dezvoltarea discernamantului. Alaturi de
dragostea neconditionatd, cultivata in discutii asertive, un rol

15 Adam Alter, Irezistibil. Dependenta de tehnologie si afacerile din spatele ei, traducere
din engleza de Emilia Vasiliu (Bucuresti: Editura Publica, 2017), 276.
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si un efect important il are oferirea de exemple pozitive,
pentru a fi urmate si consolidate.

Introducerea copiilor in fascinanta lume digitala trebuie
facutd gradat si controlat. Mai intai, pentru discutii online cu
rudele apropiate, aflate la departare, apoi prin oferirea de
continuturi educative. Mai tarziu, copiii pot fi ajutati sa
descopere, in spatiul virtual si aldturi de parinti, programe
educative si pot solicita sau oferi ajutor colegilor, in
indeplinirea sarcinilor scolare, un timp bine delimitat si
respectat. Intr-o alti etapid si ca recompensd pentru
rezultatele bune obtinute la scoala si pentru comportamentul
lor moral adecvat, 1li se poate oferi un spatiu sau un timp
digital recreational si, doar la adolescentd, pot avea acces la
retelele sociale, dar chiar si atunci corect informati si sub
control parental discret, daca nu real sau fizic, ceea ce ar
stanjeni si leza intimitatea lor, mult mai accentuata la
pubertate si in adolescentd decat in oricare alta etapa a vietii,
mdcar formal, ca sfaturi iubitoare si morale, cu privire la
grupul de prieteni cu care interactioneaza, la valorile acestora
si la subiectele lansate si discutate in spatiul digital.

Observatiile personale, dobandite pe parcursul anilor, ne-
au condus la concluzia ca, adeseori, parintii stau linistiti, dar nu
au nici cel mai mic indiciu asupra a ceea ce fac copiii lor online
sau asupra anturajelor cu care se asociazd si pe care le
frecventeaza, asupra site-urilor sau retelelor sociale pe care le
acceseazd, uneori de pe doud sau trei conturi, chiar sub alte
identitati. Daca atunci cand nu sunt Impreund cu parintii,
aflandu-se in afara caminului, provocarea cea mai importantd
este de a-si crea prieteni adevarati si de a gasi anturaje benefice, in
compania cdrora sa deprinda un comportament social si moral
adecvat, atunci cand sunt impreund cu noi, in camera aldturata,
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un potential pericol il constituie tehnologia si In mod special
telefonul inteligent, care Incorporeaza in el functii multiple.

Ca recomandare generald, retinem, mai intai, sugestia

lui Jonathan Haidt. Vorbind despre ,Marea Remodelare a
Copilariei”, pe care a produs-o si continud sa o produca
smartphone-ul, acesta observa cd, incepand mai ales cu anii
2010-2015, marcati de patrunderea universald a lui in viata
tinerilor, se poate observa o rupturd profunda intre ,copilaria
bazata pe joaca”, a generatiilor de copii anterioare anilor
mentionati, si ,copilaria bazatd pe telefon”, pe care o trdiesc
copiii de astazi. Dupa ce analizeaza efectele acestei rupturi si
,remodelari” asupra sdnatdtii fizice si mentale a copiilor, el
propune patru masuri generale:

1. Fird smartphone-uri inainte de liceu. Parintii trebuie sa
amane accesul permanent al copiilor la internet,
punandu-le la dispozitie doar telefoane simple
(telefoane cu numadr limitat de aplicatii si fara
browser de internet) pana in clasa a noua, adica in
jurul varstei de 14 ani.

2. Fird retele sociale inainte de 16 ani. Astfel, le permitem
copiilor sa treaca prin cea mai vulnerabila perioada a
dezvoltdrii creierului, fard a-i supune unui torent de
comparatii sociale si la influenceri selectati de algoritmi.

3. Scoli fird telefoane. In toate scolile, din cea elementara
pand la liceu, elevii ar trebui sd isi depoziteze
telefoanele si orice alte dispozitive digitale
personale, pe intreg parcursul orelor de scoala, in
locuri special destinate.

4. Mai multd joaci nesupravegheatd si independentd in
copildrie. Acesta este modalitatea cea mai adaptata
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varstei lor, pentru a-si dezvolta, natural, abilitatile
sociale, atat de necesare, mai apoi, in viata'®.

»Facinatiile calme” ale naturii — alternativa sandtoasa

la dependenta digitala

Aplicand consecvent si intelept principii de folosire
echilibratd a tehnologiei digitale, incetul cu incetul, avem sansa
de a-i extrage pe copiii nostri din lumea virtuald, ireald, si de a-i
,reintoarce acasa”, adicd la obiceiurile pe care le-au avut copiii
de altddatd: joaca, in spatiul natural, In drumetii, in parcuri si
locuri amenajate pentru aceasta, intrucat copiii ,, au nevoie sa
experimenteze o realitate tridimensionald, cu oameni si lucruri
pe care le pot gusta, atinge, vedea, auzi si mirosi”"”. Ori, aceasta
nu o poate oferi in mod real nici un dispozitiv, oricat de
performant ar fi, ci doar relatia cu alte persoane si cu alti copii.

Joaca fizica simpld, nestructuratd, neorganizatda si
improvizatd, constituie un prilej de a dobandi abilitati sociale,
necesare pentru viata adultd, precum rezilienta si empatia.
Integrat intr-un grup, copilul va putea invata sa isi astepte
randul, si ofere sprijin sau ajutor, s& lucreze in echipa. ,in
anii dinaintea epocii digitale, observa un autor, copiii ieseau
in curte la joaca, inventandu-si propriile jocuri sau jucand la
nesfarsit baba oarba sau de-a v-ati ascunselea. Copiii invatau
sd interactioneze. Trebuiau sd faca fata diverselor situatii
ivite: pierdeau sau castigau, erau loviti de vreun copil sau

16 Jonathan Haidt, O generatie in pericol. Cum afecteazi telefonul sinitatea
mintald a copiilor nostri si cum 1i putem proteja, traducere Cosmin Nedelcu
(Bucuresti: Bookzone, 2024), 47.

16 Haidt, O generatie in pericol..., 33-34.

7 Gary Chapman, Arlene Pellicane, Cresterea copiilor in era tehnologiei. Copii
sociabili intr-o lume a ecranelor, traducere de Raluca Mirauta (Oradea:
Editura Casa Cartii, 2018), 16-17.
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consolau vreun prieten care se ranise. Jucandu-se impreuna,
baietii si fetele noastre invatau cum sa se raporteze la lumea
reald. Insd majoritatea copiilor de azi isi petrec mare parte din
timpul liber in casa. Nu li se mai permite sa hoindreasca pe
afard din cauza fricii ca ar putea fi rapiti sau din pricina altor
pericole ce planeaza in societatea noastra. Asa ca stau in casa,
relationand adesea cu un ecran, in locul unei persoane. Din
nefericire, cu cat copilul petrece mai mult timp in fata
ecranului, cu atat 1i rdméane mai putin timp pentru a
interactiona cu pdrintii, fratii si prietenii”’s.

In comparatie cu o camerd neingrijita si neaerisits, din
cauza ,lipsei de timp”, aflata in clar-obscurul ecranelor si
incinsa datorita caldurii si radiatiilor emanate de dispozitive,
natura are o valoare reconfortanta si reparatorie. Studiile au
demonstrat ca petrecerea unui timp, chiar scurt, de cateva
minute, in naturd, departe de aglomeratiile de populatie si de
zgomotul oraselor din fier si din sticld, ajutd la concentrare,
memorare si retinerea celor memorate anterior. Intr-o
cercetare, subiectilor participanti li s-au dat niste teste dificile
si obositoare, cu scopul de a le verifica memoria de lucru si
atentia. Dupa test, o parte din participanti a petrecut o ora
intr-un parc inverzit, izolat de freamatul orasului, in timp ce
restul de participanti s-au plimbat prin oras. In final, cand li
s-au verificat abilitdtile cognitive, s-a constatat clar ca acei
participanti care au fost iIn parc si-au Imbundtatit
performantele mintale de cinci ori, fata de celdlalt grup.
Cercetari similare au constatat cd dupd doar 5 minute
petrecute in naturd, dispozitia noastra devine mai vesela si
optimista, iar stima de sine mai inalta’.

18 Chapman, Pellicane, Cresterea copiilor in era tehnologiei..., 15-16.
1 Chapman, Pellicane, Cresterea copiilor in era tehnologiei..., 122.
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Ideea ca, plimbandu-ne in naturd, ne ,reincarcam”
bateriile este perfect adevarata. Natura chiar este reconfortanta
si revigoranta. In acest sens, un grup de cercetétori britanici de
la Universitatea din Exeter si-a propus sa studieze impactul
naturii asupra starii de bine. Timp de aproape doud decenii, au
observat, la peste 10.000 de persoane, modul in care fii
influenteaza faptul ca locuiesc in apropierea padurilor sau
parcurilor, ori in forfota oraselor. Asa cum ardta coordonatorul
cercetdrii, profesorul Mathew White, ,cercetarea noastra se
bazeazd pe o observatie simpld. In perioadele in care
participantii la studiu trdiau mai aproape de zonele verzi,
sandtatea lor psihica era mai buna si multumirea mai mare
decat in anii in care locuiau In zone inconjurate in principal de
cladiri”, explicda White. Acesta nu este un indemn sd pardsim
orasele, ci un indiciu pentru urbanistii viitorului, care vor
planifica dezvoltarea oraselor, ca, in pofida tehnicii, sa nu
piarda din vedere tocmai natura. (...) Oamenii care trdiesc in
centre aglomerate suferd mai frecvent de boli psihice, precum
depresia sau chiar schizofrenia, decat cei care locuiesc in
marile orase la probleme legate de confortul emotional. (...)
Exista semne ca, in cazul celor care locuiesc In marile orase, are
loc o schimbare in fiziologia creierului (acest lucru nu e de
mirare, deoarece plasticitatea acestuia ne este deja cunoscuta),
iar in acest mediu tulburdrile psihice au o incidenta si o putere
mai mari. Legatura cu permanenta schimbare a atentiei pentru
ochi si creier, pe care o intalnim in marile orase si care ne
impiedica sa ne linistim, pare plauzibilda”.

20 Catarina Katzer, Cyberpsihologia. Viata in retea: Cum ne schimbd Internetul?,
traducere din limba germand de Cora Radulian (Bucuresti: Editura ALL,
2018), 135.
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O importanta teorie psihologica, a ,refacerii atentiei”,
face referire la stimulii, relaxanti, din natura, care produc o
,fascinatie calma”, spre deosebire de stimulii excitanti,
produsi de tehnologia digitald. Acestia din urma apar, se
schimba si dispar brusc, solicitind si epuizand atentia.
Stimulii din natura, produsi de varietatea si bogatia
peisajului, de culoarea padurii si a florilor, de seninul cerului,
ciripitul pasarilor, susurul apei sau sunetul repetat al
valurilor, produc aceste ,fascinatii calme” si linistitoare,
captandu-ne atentia involuntara in mod delicat, in timp ce
atentia voluntard se poate odihni si recupera. In acest fel,
,cdile cerebrale asociate cu atentia voluntara iau o
binemeritata odihna, creierul secatuit de substante chimice
necesare se revigoreazd, iar intreaga noastra capacitate de
utilizare a atentiei voluntare se reface”?'. O plimbare de doar
cateva minute printr-un astfel de cadru natural ajuta creierul
mult mai mult decat o sedinta intensa de brainstorming.

Avand in vedere faptul ca , digi-prichindeii”, , i-Kids”
sau ,nativii digitali” se afla In perioade de crestere si
dezvoltare fizica, dar si acumulare intelectuald si maturizare
psihologica, natura, plimbadrile, sportul si joaca au un rol
fundamental. Specialistii au constatat ca, In prezent, copiii
sufera de ,sindromul lipsei de natura” sau prezintd un
,deficit de natura”, ajungand, astdzi, sa petreacd afara, in
cadrul natural, mai putin timp chiar decat detinutii, din
inchisori. Si, tot legat de locurile de detentie, o cercetare

2 Lucy Jo Palladino, Copiii in epoca dependentei de tehnologie. Noile dispozitive
digitale si riscurile utilizdrii lor excesive, traducere de Miruna Andriescu
(Tasi: Editura Polirom, 2015), 192.

22 Anne-Lise Ducanda, in colaborare cu Berenice Bouty, Copiii in fata
ecranelor. Cum 1i protejim, traducere din limba franceza de Carmen

33



loan C.
TESU

efectuatd in Inchisoarea de stat din Michigan a observat ca
detinutii care puteau privi, pe fereastra, natura: campuri sau
copaci, fata de cei care aveau in fata ferestrei un zid de
caramida, erau cu 24% mai putin predispusi sa se
imbolndveascs, fizic sau psihic?.

Unii oameni de stiintd vorbesc despre un instinct
natural, numit ,biofilie”, asemenea inteligentelor multiple,
dar mult mai general. Acesta se manifestd ca o dragoste
nativa fata de naturad si fata de locurile in care au trait odata
oameni si sunt, poate, astdzi, parasite. Probabil ca acesta sta
la baza interesului nostru de a vizita orase si civilizatii apuse,
vestigii, cetati si locuri in care au locuit, odatd, semeni de-ai
nostri. In aceste locuri, mintea poate zbura nestingherit, intr-
o calma si linistitoare reverie.

Joaca libera, improvizata - cale spre dobandirea

abilitatilor sociale fundamentale

Organizatia Mondiald a Sanatdtii a lansat numeroase
avertizari, aratand ca doud treimi din populatia adultd
Planetei si aceeasi proportie de copii si adolescenti sunt
supraponderali sau obezi, mai ales din cauza alimentatiei de
tip ,fast” si ,,junk”- food si a lipsei de sport sau de miscare, in
favoarea statului pe scaun si in fata ecranelor. Studiile au
ardtat ca doar 15 minute de miscare sau de sport
imbundtatesc starea fizica si psihica, protejand impotriva a
numeroase boli somatice, dar si psihice, intre care anxietatea

Dobre, prefata editiei in limba romand de Diana Stanculeanu (Bucuresti:
Editura Corint, 2023), 53.

3 Johann Hari, Legdturi pierdute. Cauze reale ale depresiei si solutii
surprinzitoare, traducere din englezd de Oana-Marina Badea (Bucuresti:
Editura TREI, 2019), 171.
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si depresia®*. Si din acest punct de vedere, specialistii au
constatat un real declin al activitatii fizice la tineri, datorat
sedentarismului, in fata monitoarelor si ecranelor.

Ca simpld informatie, intr-o cercetare derulatd intr-o
scoala din SUA, 100 de elevi de clasa a V-lea faceau 6 minute
de miscare, intr-una din pauze. La inceputul cercetdrii si la
sfarsitul ei, dupa o lung, le-au fost testate abilitatile cognitive
si inteligenta emotionald. S-a constatat ca acei copii care au
respectat cele 6 minute de miscare se concentrau mai bine,
procesau mai rapid informatiile, isi directionau atentia mai
usor si erau mai sociabili. Si toate acestea, ca urmare a doar 6
minute de miscare simpla, zilnic?.

Atat plimbarea In naturd, in linistea si , fascinatiile calme”,
pe care aceasta le oferd pentru adulti si pentru copii, miscarea
sau sportul de intensitate moderata, ca mijloace de pastrare a
stdrii de sandtate fizica si psihica, sunt utile si recomandate, insa
activitatea specifica, prin excelentd, copildriei si copilului, este
joaca liberd, nestructurata, improvizata.

In acest sens, Academia Americani de Pediatrie (2011b)
a ardtat cd joaca fara ecrane, in spatii naturale deschise,
reprezintd o ocazie excelenta pentru copii de a dobandi
empatie, rezilienta, capacitatea de a rezolva probleme si
sarcini, de rationament si interpretare, de control si
discerndmant, originalitate, creativitate, o comunicare
eficienta si abilitatea de a Infrunta neprevazutul etc. Jn
«cultura realizarii» din zilele noastre, se arata Intr-un
document al acestui for academic, cel mai bine pe care i-1 poti
face copilului tau este sa-i dai sansa de a se juca liber — atat cu

2 Hari, Legdaturi pierdute..., 145.
2 Hansen, Creierul ecranului, 164-165.
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tine, cat si singur. Copiii au nevoie de asta pentru a-si da
seama cum functioneaza lumea”?.

Acelasi Jonathan Haidt a observat cd, in cazul privarii
de joaca, la copii creste anxietatea. Iatd cum explicd bine-
cunoscutul psiholog social nevoia de joacd a copilului:
,Pentru Inceput, daca esti copil si esti singur cu alti copii, iti
dai seama cum sa faci sa se intample ceva. Trebuie sa-ti
folosesti creativitatea, ca sa inventezi un joc. Apoi trebuie sd-i
convingi pe ceilalti copii cd jocul tau este cel mai bun pe care-
1 pot juca. Dupd aceea, descoperi cum sa citesti oamenii
suficient de bine astfel incat jocul sa continue. Trebuie sa
inveti cum sd negociezi cand este randul tau si cand este
randul lor - asadar, trebuie sd inveti despre nevoile si
dorintele altor oameni si cum sd le Implinesti. Inveti si
gestionezi dezamagirea sau frustrarea. Inveti toate acestea
prin situatiile in care esti exclus, prin momentele cand vii cu
un nou joc, cand te pierzi, cand te catari Intr-un copac si apoi
cineva spune: , Catara-te si mai sus!” si nu poti decide daca o
vei face sau nu. Apoi o faci si este emotionant, iar dupad aceea,
data viitoare, urci un pic mai sus sau poate, cand urci un pic
mai sus, este atat de infricosator incat iti vine sa plangi... Si
totusi: acum esti in varf. Toate acestea sunt forme esentiale de
antrenare a atentiei”?.

Asadar, pentru a ne reintoarce copiii acasa, trebuie sa ne
autoeducam noi insine asupra viitorului digital, spre a-i face
fata. Parintii sunt cei dintai datori sa dobandeasca o ,,viziune
digitald”?® si elemente de , pedagogie digitala”?, iar in baza

2 Kutscher, Copiii erei digitale..., 43.
2 Hari, Hotii de atentie..., 237.

28 Katzer, Cyberpsihologia..., 320.

2 Katzer, Cyberpsihologia..., 303.
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acestora, sa alcatuiascd un program sau un ,plan familial de
utilizare a tehnologiei”®, care sd insereze elemente de ,etica
digitald”®!, avand principii clare si ferme, unanim Insusite si
respectate de toti membrii familiei. Daca pentru varste mici,
trebuie sa existe un ,,control parental”? strict, cu o monitorizare
proactiva a activitatilor desfdsurate in spatiul digital®, pe
masura ce cresc si devin mai prezenti online, trebuie sa fie
indrumati spre selectarea continuturilor folositoare pentru
devenirea lor generald: fizica, psihicd, intelectuald si morala,
personald si comunitara. In tot acest parcurs, parintii constituie
principalul model de comportament in lumea digitala. Aldturi
de copii, ei trebui sa gaseasca si sa stabileasca limite clare,
potrivite, privind timpul de expunere si specificul acesteia,
respectand perioade de , deconectare”* sau de ,sabat digital”3,
de , detoxifiere digitala”s®, ajungandu-se la un discerndmant
digital si conducand spre ,minimalismul digital”¥, adica
folosirea device-urilor doar atat cat este necesar, folositor si
ziditor in plan moral.

% Palladino, Copiii in epoca dependentei de tehnologie..., 182.

31 Katzer, Cyberpsihologia..., 303.

%2 Patti M. Valkenburg, Jessica Taylor Piotrowski, Generatia digitald si
dependenta de media, traducere de Luiza Mohonea (Bucuresti: Editura
Niculescu, 2018), 265.

% Valkenburg, Taylor Piotrowski, Generatia digitald si dependenta de media..., 267.

3 Sherry Turkle, Redescoperirea conversatiei. Puterea dialogului in epoca
digitald, traducere din limba englezd de Teodora Maftei (Bucuresti:
Editura Humanitas, 2023), 367.

% Chapman, Pellicane, Cresterea copiilor in era tehnologiei..., 222.

% Gazzaley, Rosen, Mintea distratd..., 317.

7 Cal Newport, Minimalismul digital. Concentreazi-te pe propria viatd intr-o
lume plind de zgomot, traducere din engleza de Raluca Chifu (Bucuresti:
Editura Publica, 2019).

37



loan C.
TESU

In sintez4, este de mare folos cunoasterea si respectarea
recomandadrilor facute de Academia Americand de Psihiatrie
a Copilului si a Adolescentului (American Academy of Child &
Adolescent Psychiatry):

e ,Panda la varsta de 18 luni, limitati utilizarea
ecranelor la conversatiile video cu un adult (de
exemplu, cu un pdrinte care este plecat din oras).

o Intre 18 si 24 de luni, timpul petrecut in fata
ecranelor trebuie limitat la vizionarea unor
programe educative in prezenta unui ingrijitor.

e Pentru copiii intre 2 si 5 ani, limitati timpul non-
educativ petrecut in fata ecranelor la o ora in timpul
zilelor saptamanii si la 3 ore in zilele de weekend.

e Pentru cei cu varste de peste 6 ani, Incurajati
obiceiuri sandtoase si limitati activitatile ce includ
ecrane.

o Inchideti toate ecranele in timpul meselor si iesirilor
familiale.

o Aflati detalii despre metodele de control parental si
utilizati-le.

e Evitati wutilizarea ecranelor in locul suzetelor,
dddacelor sau pentru a pune capdt crizelor de furie.

o Inchideti ecranele si indepértati-le din dormitoare cu
30-60 de minute Inaintea orei de culcare”®.

De un folos similar sunt si recomandadrile, izvorate din
zeci de ani de observatii, cercetari si studii, ale Academiei
Americane de Pediatrie:

e - Limiteaza timpul petrecut in fata ecranului la mai

putin de 1-2 ore/zi.

% Haidt, O generatie in pericol..., 371-372.
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- Nu permite prezenta televizorului sau a
dispozitivelor conectate la internet in camera
copilului. Prezenta televizorului in camera copilului
face mai dificila monitorizarea programelor vizionate,
creste (asa cum s-a constatat) expunerea lui la
televizor cu 1 ord/zi, este corelatd cu rezultate scazute
la invatatura, sporeste cu 50% riscul ca cel mic sd se
apuce de fumat si cu 31% pe cel al obezitatii.

- Monitorizeazd continuturile media si site-urile
accesate de copilul tau.

- Urmadreste materialele media impreund cu copilul
sau adolescentul. Fa asta pentru siguranta lui si
pentru a deschide discutia despre ele.

- Stabileste un plan de familie.

- Da exemplu personal de comportament sandtos in
privinta dispozitivelor media.

- Fa-ti timp astfel Incat copilul tau sa poatd relationa
cu tine. Rezerva timp atat pentru joaca organizata
(cu sau fara tine), cat si pentru cea spontand si
pentru alte lucruri care-1 intereseaza.(...)

- Stabileste, pe timpul meselor si al noptii, zone fara

tehnologie. Peste noapte, foloseste un loc central in

care sd pui aparatele la incarcat.

Timpul dedicat dialogului cu copilul este esential
pentru dezvoltarea limbajului si necesitd comunicare
de ambele parti. Interactiunea pe viu este cea mai
buna. Accesul la dispozitivele media educationale
poate incepe, eventual, dupa varsta de 2 ani. Pana la
aceastd varsta, ele tind sd ia din timpul dedicat
comunicarii intre parinti si copil”®.

% Kutscher, Copiii erei digitale..., 80-81.
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In toate aceste etape si momente ale educirii digitale a
copiilor, pdrintii trebuie sa fie aldturi de ei, sustinandu-i si
ajutandu-i sd afle raportul optim fata de tehnologia digitald, iar
atunci cand observa ezitdri din partea lor, sd le indrepte cu
dragoste si rabdare, cu blandete si bundtate, odatd ce, pentru
parinti, copiii reprezinta cel mai important capital din viata lor,
sensul existentei si jertfei lor. Sfantul Porfirie Kavsokalivitul
(1906-1991) spunea cd atunci cand se simt depdsiti, cand au
sentimentul cd toate eforturile in indrumarea copiilor nu dau
nici un rezultat, parintii sa-si Incredinteze copiii grijii Maicii
Domnului si, prin rugdciune si lacrimi, sa astepte mila diving,
pana in ultima clipd a vietii. Cuviosul Porfirie ne indemna sa
nu ne transformam nici o clipa in , politisti neinduplecati” sau
gardienii intransigenti si nemilosi ai copiilor nostri, ca sa
ramanem permanent parintii si prietenii lor* .

Cuviosul Paisie Aghioritul (1924-1994), referindu-se la
exemplul sau modelul de comportament digital al parintilor,
care are un efect covarsitor asupra copiilor, considera ca
,pentru o educatie crestineasca corecta sunt necesare trei
lucruri: in primul rand putine cuvinte, in al doilea rand multe
exemple si in al treilea rand mai multa rugaciune”*'.

40 **% Pirintele Porfirie. Antologie de sfaturi si indemnuri, traducere din limba
greaca de Sorina Munteanu (Bacdu: Editura Buna Vestire, s.a.), 288.

4 Cuviosul Paisie Aghioritul, Mica Filocalie, traducere de preot Victor
Manolache (Galati: Editura Egumenita/Editura Cartea Ortodoxa, 2009), 142.
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