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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”1 – o generație supraexpusă ecranelor 

Psihologul clinician Michael Seto aprecia că, în prezent, 

„trecem prin cel mai mare experiment social nereglementat al tuturor 

timpurilor – o generaţie de tineri care au fost expuşi unui conţinut 

online extrem”2. Iar un analist al acestor realități se întreba: 

„Facem cumva un experiment gigantic în care participăm chiar 

noi și copiii noștri?”3, iar constatarea era că „mulți au suspectat 

că creșterea uriașă a numărului de oameni, mai ales tineri, care 

au cerut ajutor pentru probleme de sănătate mintală în ultimul 

deceniu  probabil e cauzată, cel puțin parțial, de faptul că am 

 
1 Sintetic, după al Doilea Război Mondial, generațiile sunt astfel denumite: 

generația Baby Boomer – 1946-1964; generația X - 1965-1976; generația Y sau 

Millenials – 1977-1995; generația Z sau iGen – 1996-2015; generația Alpha – 

2016-2014; generația Beta – 2025-2039. „Nativii digitali” reprezintă generațiile 

pentru care tehnologia face parte intrinsecă din viața și activitățile lor curente. 

Acest lucru, potrivit specialiștilor, începe cu generația Z. 
2 Dr. Mary Aiken, The Cyber Effect. Psihologia comportamentului uman în mediul 

online, traducere de Vasile Bontaş (București: Editura Niculescu, 2019), 25. 
3 Anders Hansen, Creierul ecranului, traducere din limba suedeză de 

Carmen Vioreanu (București: Editura Publica, 2022), 10. 
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adoptat atât de rapid un stil de viață digital (...) Niciodată în 

istoria omenirii nu ne-am schimbat comportamentul atât de 

rapid ca în ultimele decenii. Dar nu ne-am schimbat doar 

obiceiurile digitale. Ne confruntăm cu un tip de stres diferit 

față de cel din trecut, dormim mai puțin și suntem și mai 

sedentari. Toate acestea indică un singur lucru. Creierul nostru 

se află într-o lume necunoscută”4. 

În urmă cu mai bine de zece ani, în anul 2013, 

Academia Americană de Pediatrie publica o declarație 

privind consumul de tehnologie, observând că micuții cu 

vârste cuprinse între 8 și 10 ani petrec în medie 8 ore pe zi în 

fața dispozitivelor digitale; că adolescenții stau mai mult de 

11 ore pe zi cu dispozitivele media; că 71% dintre copii au 

televizor sau conexiune la internet în camera proprie; că 3 

din 4 tineri, având vârsta cuprinsă între 12 și 17 ani dețin un 

telefon mobil. În mod similar, unul din trei adolescenți 

trimitea peste 100 de mesaje pe zi. Astfel copiii și 

adolescenții ajungeau să petreacă mai mult timp cu 

dispozitivele media decât la școală. Doar perioada de somn 

era puțin mai mare, însă nu în toate cazurile, decât timpul 

petrecut în fața ecranelor. Și, ceea ce este la fel de relevant, 

doi din trei copiii și adolescenți afirmau că părinții lor nu au 

reguli clare, care să fie respectate de către copii, în privința 

folosirii dispozitivelor5.   

Izvoarele științifice constată că, în prezent, vârsta la 

care copiii sunt expuși indirect la ecrane este cea de 3-5 luni 

de la naștere, iar cea la care iau un dispozitiv în mână este 

 
4 Hansen, Creierul ecranului, 10. 
5 Dr. Martin L. Kutscher, Copiii erei digitale. Cum să limităm timpul petrecut în 

fața ecranului și de ce este important acest lucru, traducere de Cătălin-Mihai 

Ștefan (București: Editura Univers, 2018), 10. 
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câteva luni mai târziu. Vârsta la care primesc primul telefon, 

și care altă dată, era spre 8-12 ani, a scăzut acum la 5 ani. 

În privința distribuirii timpului de expunere la ecrane, 

aceeași Academie Americană de Pediatrie constata că tinerii, 

cu vârsta între 8-18 ani, petreceau 25% stau pe rețelele de 

socializare; 19% dintre ei sunt antrenați în jocuri video; 6% 

navighează pe site-uri video; 12% stau pe alte site-uri; 13% 

sunt ocupați de trimiterea de mesaje; 6% își verifică mesajele; 

5% urmăresc ilustrații/fotografii și 5% desfășoară alte 

activități, inclusiv solicitate la școală6.  

Dependența de smartphone, pe care o declară 58-59% 

dintre tineri și 46-48% dintre adulți are forme variate. Astfel, 

67% dintre deținătorii de celulare se trezesc și își verifică 

telefonul ca să vadă dacă au primit mesaje, alerte sau apeluri, 

chiar și în situația în care acesta nu a vibrat sau nu i-a 

atenționat; 44% dintre posesorii ce telefoane celulare dorm cu el 

lângă pat, pentru a nu pierde sau rata apel ori SMS, în timpul 

nopții. 29% dintre aceștia au o relația foarte apropiată cu 

telefonul lor, de parcă ar fi membru al familiei și consideră că 

nu și-ar putea imagina că pot trăi fără el. Tot astfel, 54% dintre 

respondenți au declarant că este în regulă să răspunzi la telefon 

în timpul mesei, iar 57% au spus că ar răspunde chiar și când se 

află la toaletă. Ba chiar 33% dintre respondenți considerau că 

este în regulă să răspundă la celular, în timp ce fac sex7.  

Aceleași statistici au observat că utilizatorii de telefoane 

inteligente verifică ecranul acestuia între 27 și 140 de ori pe 

 
6 Kutscher, Copiii erei digitale..., 11-12. 
7 Amy Blankson, Viitorul fericirii. Cinci strategii moderne de echilibrare a 

productivității și a stării de bine în era digitală, cuvânt înainte de Schawn 

Anchor, traducere din limba engleză de Vasile-Radu Filip (București: 

Editura Velland, 2019), 47. 



„Îmi vreau copilul înapoi!”. 
Mijloace și strategii de întoarcere a copiilor din robia digitală 

 

21 

zi, iar 42% îl verifică ori de câte ori au timp, fără un motiv 

precis, chiar dacă au o intenție clară doar în 23% din cazuri8.  

Atingem smartphone-ul de peste de peste 2600 de ori pe zi  și 

îl scoatem în medie la fiecare 10 minute – în fiecare oră în 

care nu dormim. De asemenea, 50% dintre tinerii cu vârsta 

cuprinsă între 18 și 24 de ani își verifică telefonul mobil cel 

puțin o dată pe noapte9. El a devenit pentru noi nu doar un 

obiect decorativ sau un ornament iubit și prețuit, ci o extensie 

a propriului nostru eu. 

 

Locul României în lumea virtuală 

Aceste date, actualizate pentru România, la nivelul 

anului 2023, într-un raport intitulat sugestiv „Salvați copiii” 

arăta că vârsta la care copiii încep să petreacă singuri timp 

online este cea de șapte ani, că 96% dintre copiii care folosesc 

Internetul, o fac de pe telefonul mobil; peste 90% dintre ei 

declară că au cel puțin un profil sau un cont pe o rețea 

socială; 27% dintre copii afirmă că, într-o zi obișnuită de 

școală, petrec peste 6 ore online pentru a-și verifica 

dispozitivul pe care navighează. În weekend și în timpul 

vacanțelor, 48% dintre copii petrec peste 6 ore pe zi online, 

iar 31% și-au neglijat obligațiile școlare sau activitățile de 

familie. 28% dintre internauți au încercat să petreacă mai 

puțin timp online, fără a reuși; 13% au neglijat programul de 

masă și de somn pentru a fi online. 23% dintre utilizatorii 

tehnologiei digitale au resimțit sentimente pronunțate de 

disconfort emoțional, ca urmare a conținuturilor vizionate. O 

 
8 Adam Gazzaley, Larry D. Rosen, Mintea distrată. Creiere vechi într-o lume 

puternic tehnologizată, traducere din engleză de Ruxandra Vișan 

(București: Editura TREI, 2019), 168. 
9 Hansen, Creierul ecranului, 52. 
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mare parte a fetelor care folosesc tehnologia s-au simțit 

jignite de anumite atitudini și comportamente din spațiul 

digital, iar în 44% dintre situații, stările declarate erau fobie, 

anxietate, depresie, slabă stimă de sine. 43% dintre utilizatorii 

tehnologiei postează informații personale, precum fotografii, 

adresă, școala la care învață sau locurile pe care le 

frecventează. În privința conținuturilor urmărite, 48% nu 

verifică aproape deloc obiectivitatea informațiilor postate în 

spațiul digital. Pentru 61% dintre internauți, principalele 

imagini care le-au generat disconfort, mai ales în cazurile 

fetelor au un conținutul violent sau sexual. Doar 2 din 10 

copii încearcă să discute aspectele negative sesizate în spațiul 

virtual cu o altă persoană, în mod predilect adultă, cum ar fi 

părinții sau frați mai mari. 43% dintre utilizatorii de 

tehnologie au primit și vizionat mesaje cu un conținut sexual, 

în mediul virtual, iar 22% dintre aceștia, chiar zilnic sau 

măcar săptămânal. La 20% dintre ei, li s-au cerut fotografii 

sau clip-uri cu părțile intime, mai ales la fete, în timp ce 5% 

recunosc că au postat sau trimis astfel de mesaje, cu un 

conținut sexual, mai ales băieți.  Peste 63% dintre copii 

folosesc tehnologia pentru a se juca online, singuri sau alături 

de alți copii, iar 40% dintre ei participă la jocuri destinate 

exclusiv publicului adult10.  

Cu referire la cazul României, cercetătoarea Adina-

Brândușa Baciu a constatat că cei mai mulți copii (53%) au 

primit primul dispozitiv digital pentru că și-au dorit ei, dar în 

 
10http:/www.salvațicopiii.ro/sci-ro/files/92/928f0bff-bffa-4447a-9a27-

df979ba10008f.pdf, în prefața Dianei Stănculescu, la volumul Anne-Lise 

Ducanda, în colaborare cu Berenice Bouty, Copiii în fața ecranelor. Cum îi 

protejăm, traducere din limba franceză de Carmen Dobre, prefața ediției în 

limba română de Diana Stănculeanu (București: Editura Corint, 2023), 7-9. 
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cazul unui procent destul de mare de copii (23,1%), a fost 

dorința părinților de a le oferi copiilor un device. Unui procent 

de 11,1% li s-a oferit un gadget pentru că aveau ceilalți colegi, 

prieteni și ei nu aveau, iar pentru 12,8% a fost un cadou-

surpriză de la persoane cunoscute, de la nași, prieteni, etc11. 

În privința utilizării internetului, aceeași cercetătoare a 

observat că 74,5% dintre subiecți folosesc un gadget pentru 

informare, 63,5% pentru documentare școlară, 19,1% pentru 

împlinirea atribuțiilor de serviciu, 67% pentru a asculta 

muzică, iar 14,7% pentru a efectua diverse calcule. 

Informarea rapidă, documentarea pentru școală și 

audierea muzicii preferate au reprezentat principalele motive 

de a utiliza calculatorul, tableta sau laptop-ul pentru cei mai 

mulți dintre respondenți. Unii au afirmat că atunci când 

întâlnesc pe cineva, cu care nu sunt dispuși că comunice, se 

prefac că vorbesc la telefon și pleacă, în cadrul așa-numitei 

„strategii de evitare”. Alții că folosesc terminalele pentru a 

citi cărți on-line, pentru cumpărături și divertisment, seriale, 

editare foto/video, pentru spargere de conturi sau 

organizarea unor proiecte cu profit financiar12. 

Internetul este accesat de 91,6% dintre consumatorii de 

servicii digitale pentru socializare (Facebook, Twitter), de 

90,3% pentru cumpărături și tranzacții bancare, de 84,0% 

pentru cercetare sau documentare, de 69,4% pentru recreere 

și divertisment, de 68,7% pentru știri, de 56,3% pentru 

întâlniri sexuale, de 45,1% pentru diseminarea diverselor 

informații, de 34,7% pentru gambling (jocuri de noroc și 

 
11 Adina-Brîndușa Baciu, Adicția digitală – boală a societății postmoderne 

(București: Editura Pro Universitaria, 2019), 31. 
12 Baciu, Adicția digitală..., 34. 
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loterie), de 24,3% pentru gaming (jocuri video), 20,1% pentru 

blogging tradițional (exclusiv Twitter) și de 13,2% pentru 

întâlniri și discuții pe chat13.  

Înaintea pandemiei de Covid-19, 42,3% dintre persoane 

utilizau un device între o oră și trei ore zilnic, 27,6% între 

patru și cinci ore pe zi, 17,2% între șase și nouă ore pe zi, 5,6% 

mai puțin de o oră pe zi și 7,1% mai mult de 10 ore pe zi14. 

Pandemia de Covid-19 a influențat  comportamentul digital, 

spațiul virtual devenind atât un mijloc de informare generală, 

cât mai ales de evadare în fața atacurilor de anxietate și 

depresie, tot mai pronunțate. Acestea se datorau mai ales 

interdicției de a ieși din casă și de a socializa cu alte persoane. 

Omul este o ființă socială, dialogică, care simte nevoia de a 

primi și comunica idei, sentimente, stări sufletești. Izolarea 

lui și interdicția de a cultiva relații sociale, însingurarea sa, au 

efecte negative asupra sănătății fizice și psihice a lui.  

În ceea ce îi privește pe copii, mutarea orelor online a 

impus o prezență a lor mai îndelungată în fața ecranelor, 

ajungându-se, de la 6-8 ore zilnic, înainte de pandemie, la 9-

11 și chiar 12 ore, în timpul acesteia, inclusiv prin școala 

online. După încheierea pandemiei și reluarea activităților în 

format fizic, deși ne-am fi așteptat ca timpul petrecut de copii 

în fața ecranelor să se diminueze, s-a constatat că acesta a 

crescut la 10-12 pe zi, în unele cazuri chiar 14 ore, și în scop 

nu educativ, cât mai ales recreativ.  

Aspectul cel mai îngrijorător, din perspectiva creșterii, 

formării și dezvoltării copiilor, îl constituie faptul că cifrele 

cele mai ridicate privind supraexpunerea sau abuzul de 

 
13 Baciu, Adicția digitală..., 36. 
14 Baciu, Adicția digitală..., 35. 
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tehnologie digitală sunt întâlnite la adolescenți. Este bine 

știut faptul că puterea de discernere, spiritul critic, 

capacitatea de amânare a recompenselor, specifice cortexului 

frontal, se maturizează deplin spre vârsta de 25-26. Am putea 

spune că a permite copiilor accesul fără reguli stricte la 

tehnologia digitală este ca și cum i-am trimite, noaptea, într-o 

pădure periculoasă, bazându-ne pe simțul lor de orientare și 

pe instinctul de supraviețuire, cu speranța că nu vor întâlni 

nici o primejdie, pe care, oricum, nu i-am învățat cum să o 

înfrunte. Sau este ca și cum i-am lăsa să intre într-un adevărat 

„Jurasic Park” digital, crezând în grija producătorilor de 

tehnologie de a apăra copiii noștri de pericole și de a le oferi 

conținuturi exclusiv pozitive și potrivite vârstei lor și 

intereselor educaționale.  

Psihologul social Jonathan Haidt vorbește despre o reală 

„răpire” a copilăriei „nativilor digitali”, ai cărei autori sunt 

marii producători de tehnologie, arhitecți ai programelor, 

aplicațiilor și rețelelor sociale, care, exploatând 

vulnerabilitățile vârstei lor fragede și ale psihismului lor 

nedeplin conturat, îi ademenesc cu programe și jocuri mult 

mai atractive decât temele primite la școală, lectura și chiar 

joaca reală, în natură și alături de alți copii. Multe astfel de 

programe sunt, pentru mintea lor imatură, cu adevărat 

irezistibile. Deși discursul public al acestor creatori și designeri 

de sisteme, programe și jocuri se focusează pe nevoia de 

supraveghere și de îndrumare din partea părinților, ei au în 

vedere mai ales maximalizarea profiturilor obținute din 

distribuirea și accesarea acestora, ceea ce presupune crearea 

unor conținuturi atractive, capabile să îi „țintuiască” pe copii 

în fața ecranelor perioade cât mai îndelungate, uneori nu doar 

neglijând temele și sarcinile școlare, ci și satisfacerea nevoilor 
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fundamentale, precum hrana și somnul. În slujba acestor 

priorități de producție stau științe precum „captologia” sau 

arta „tehnologiei persuasive”, dezvoltate permanent și ideal 

calibrate cerințelor copiilor.  

 

Reîntoarcerea acasă din pustiul și robia digitală 

În spațiul asiatic, puternic digitalizat, funcționează, deja, 

clinici de tratare a dependențelor digitale și de recuperare. În 

Coreea de Sud, spre exemplu, adicțiile digitale sunt 

considerate o problemă de „siguranță națională”, iar eforturile 

de tratare a lor constituie o prioritate de sănătate publică și 

educațională. În ultimul timp, astfel de clinici au început să se 

înmulțească în spațiul nord-american, dar și european. 

În cadrul acestora, dependențele digitale sunt tratate, în 

unele situații, medicamentos, asemenea celorlalte dependențe 

comportamentale, dar mai ales cu ajutorul terapiei cognitiv-

comportamentale pentru dependența de internet: CBT-IA 

(Cognitive Behavior Therapy for Internet Addiction). În cadrul 

ședințelor de acest gen, terapeuții încearcă să îi ajute pe 

dependenți să înțeleagă gravitatea adicției lor și efectele asupra 

fiecărui aspect al vieții personale, profesionale, familiale și 

comunitare și să redescopere beneficiile vieții reale, în lumea 

offline, caracterizată de relații reale cu semenii și cu realitatea.  

Este foarte justă, însă, observația făcută de Adam Alter, 

cunoscut publicist american, care vorbind despre soluțiile 

cele mai eficiente și de durată pentru aceste tulburări și 

dependențe, considera că „răspunsul nu este să tratăm 

medicamentos aceste forme moderate de dependenţă, ci să 

modificăm structura stilului nostru de viaţă, atât la nivel de 

societate, cât şi mai restrâns, pe măsură ce ne construim 

vieţile de zi cu ei. Este mult mai uşor să prevenim situaţia în 



„Îmi vreau copilul înapoi!”. 
Mijloace și strategii de întoarcere a copiilor din robia digitală 

 

27 

care indivizii ajung de la bun început să fie dependenţi decât 

să corectăm comportamente dăunătoare deja existente, aşa că 

aceste schimbări nu ar trebui să înceapă cu adulţii, ci ar trebui 

să înceapă de la copiii mici. (...) Treaba de părinte în ziua de 

astăzi, nu este completă fără lecţii despre cum să 

interacţioneze cu tehnologia şi pentru cât timp în fiecare zi”15. 

În gestionarea acestor dependențe și în mod deosebit 

părinților și pedagogilor, le este de folos să înțeleagă faptul că 

dezvoltarea tehnologiei digitale nu mai poate fi oprită. Este 

asemenea unei cutii a Pandorei, care a fost deja deschisă, fără 

ca noi să fi fost întrebați asupra acestui lucru. Ceea ce mai 

putem face este să recuperăm ceea ce se poate salva. În cazul 

copiilor mici, care încă nu au acces la tehnologie, putem 

amâna cât mai mult cu putință momentul în care le vor 

permite accesul sau le vom oferi „în dar” un dispozitiv 

personal. Iar, până în acel moment, să încercăm să le facem o 

„educație digitală”, o „alfabetizare” și „inițiere” digitală. S-ar 

putea ca noi înșine, în calitate de părinți, dar „imigranți 

digitali”, mai puțin familiarizați cu tehnologia, să fim nevoiți 

să învățăm și să aflăm lucruri noi, care nu au făcut parte din 

educația noastră. Suntem datori să le arătăm și să le explicăm 

copiilor, în mod adaptat capacității lor de a înțelege și în 

armonie cu fondul lor aperceptiv, beneficiile dovedite ale 

tehnologiilor digitale, dar și părțile ei întunecate, pericolele ce 

se pot ascunde în spatele ecranelor, încercând să insistăm și 

să recomandăm, discret și eficient, alegerea conținuturilor 

folositoare și dezvoltarea discernământului. Alături de 

dragostea necondiționată, cultivată în discuții asertive, un rol 

 
15 Adam Alter, Irezistibil. Dependenţa de tehnologie şi afacerile din spatele ei, traducere 

din engleză de Emilia Vasiliu (Bucureşti: Editura Publica, 2017), 276. 
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și un efect important îl are oferirea de exemple pozitive, 

pentru a fi urmate și consolidate. 

Introducerea copiilor în fascinanta lume digitală trebuie 

făcută gradat și controlat. Mai întâi, pentru discuții online cu 

rudele apropiate, aflate la depărtare, apoi prin oferirea de 

conținuturi educative. Mai târziu, copiii pot fi ajutați să 

descopere, în spațiul virtual și alături de părinți, programe 

educative și pot solicita sau oferi ajutor colegilor, în 

îndeplinirea sarcinilor școlare,  un timp bine delimitat și 

respectat. Într-o altă etapă și ca recompensă pentru 

rezultatele bune obținute la școală și pentru comportamentul 

lor moral adecvat, li se poate oferi un spațiu sau un timp 

digital recreațional și, doar la adolescență, pot avea acces la 

rețelele sociale, dar chiar și atunci corect informați și sub 

control parental discret, dacă nu real sau fizic, ceea ce ar 

stânjeni și leza intimitatea lor, mult mai accentuată la 

pubertate și în adolescență decât în oricare altă etapă a vieții, 

măcar formal, ca sfaturi iubitoare și morale, cu privire la 

grupul de prieteni cu care interacționează, la valorile acestora 

și la subiectele lansate și discutate în spațiul digital. 

Observațiile personale, dobândite pe parcursul anilor, ne-

au condus la concluzia că, adeseori, părinții stau liniștiți, dar nu 

au nici cel mai mic indiciu asupra a ceea ce fac copiii lor online 

sau asupra anturajelor cu care se asociază și pe care le 

frecventează, asupra site-urilor sau rețelelor sociale pe care le 

accesează, uneori de pe două sau trei conturi, chiar sub alte 

identități. Dacă atunci când nu sunt împreună cu părinții, 

aflându-se în afara căminului, provocarea cea mai importantă 

este de a-și crea prieteni adevărați și de a găsi anturaje benefice, în 

compania cărora să deprindă un comportament social și moral 

adecvat, atunci când sunt împreună cu noi, în camera alăturată, 
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un potențial pericol îl constituie tehnologia și în mod special 

telefonul inteligent, care încorporează în el funcții multiple.  

Ca recomandare generală, reținem, mai întâi, sugestia 

lui Jonathan Haidt. Vorbind despre „Marea Remodelare a 

Copilăriei”, pe care a produs-o și continuă să o producă 

smartphone-ul, acesta observa că, începând mai ales cu anii 

2010-2015, marcați de pătrunderea universală a lui în viața 

tinerilor, se poate observa o ruptură profundă între „copilăria 

bazată pe joacă”, a generațiilor de copii anterioare anilor 

menționați, și „copilăria bazată pe telefon”, pe care o trăiesc 

copiii de astăzi. După ce analizează efectele acestei rupturi și 

„remodelări” asupra sănătății fizice și mentale a copiilor, el 

propune patru măsuri generale:  

1.  Fără smartphone-uri înainte de liceu. Părinții trebuie să 

amâne accesul permanent al copiilor la internet, 

punându-le la dispoziție doar telefoane simple 

(telefoane cu număr limitat de aplicații și fără 

browser de internet) până în clasa a nouă, adică în 

jurul vârstei de 14 ani. 

2.  Fără rețele sociale înainte de 16 ani. Astfel, le permitem 

copiilor să treacă prin cea mai vulnerabilă perioadă a 

dezvoltării creierului, fără a-i supune unui torent de 

comparații sociale și la influenceri selectați de algoritmi. 

3.  Școli fără telefoane. În toate școlile, din cea elementară 

până la liceu, elevii ar trebui  să își depoziteze 

telefoanele și orice alte dispozitive digitale 

personale, pe întreg parcursul orelor de școală, în 

locuri special destinate.  

4.  Mai multă joacă nesupravegheată și independentă în 

copilărie. Acesta este modalitatea cea mai adaptată 
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vârstei lor, pentru a-și dezvolta, natural, abilitățile 

sociale, atât de necesare, mai apoi, în viață16.  

 

„Facinațiile calme” ale naturii – alternativă sănătoasă 

la dependența digitală 

Aplicând consecvent și înțelept principii de folosire 

echilibrată a tehnologiei digitale, încetul cu încetul, avem șansa 

de a-i extrage pe copiii noștri din lumea virtuală, ireală, și de a-i 

„reîntoarce acasă”, adică la obiceiurile pe care le-au avut copiii 

de altădată: joaca, în spațiul natural, în drumeții, în parcuri și 

locuri amenajate pentru aceasta, întrucât copiii „au nevoie să 

experimenteze o realitate tridimensională, cu oameni și lucruri 

pe care le pot gusta, atinge, vedea, auzi și mirosi”17. Ori, aceasta 

nu o poate oferi în mod real nici un dispozitiv, oricât de 

performant ar fi, ci doar relația cu alte persoane și cu alți copii. 

Joaca fizică simplă, nestructurată, neorganizată și 

improvizată, constituie un prilej de a dobândi abilități sociale, 

necesare pentru viața adultă, precum reziliența și empatia. 

Integrat într-un grup, copilul va putea învăța să își aștepte 

rândul, să ofere sprijin sau ajutor, să lucreze în echipă. „În 

anii dinaintea epocii digitale, observa un autor, copiii ieșeau 

în curte la joacă, inventându-și propriile jocuri sau jucând la 

nesfârșit baba oarba sau de-a v-ați ascunselea. Copiii învățau 

să interacționeze. Trebuiau să facă față diverselor situații 

ivite: pierdeau sau câștigau, erau loviți de vreun copil sau 

 
16 Jonathan Haidt, O generație în pericol. Cum afectează telefonul sănătatea 

mintală a copiilor noștri și cum îi putem proteja, traducere Cosmin Nedelcu 

(București: Bookzone, 2024), 47. 
16 Haidt, O generație în pericol..., 33-34. 
17 Gary Chapman, Arlene Pellicane, Creșterea copiilor în era tehnologiei. Copii 

sociabili într-o lume a ecranelor, traducere de Raluca Mirăuță (Oradea: 

Editura Casa Cărții, 2018), 16-17. 
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consolau vreun prieten care se rănise. Jucându-se împreună, 

băieții și fetele noastre învățau cum să se raporteze la lumea 

reală. Însă majoritatea copiilor de azi își petrec mare parte din 

timpul liber în casă. Nu li se mai permite să hoinărească pe 

afară din cauza fricii că ar putea fi răpiți sau din pricina altor 

pericole ce planează în societatea noastră. Așa că stau în casă, 

relaționând adesea cu un ecran, în locul unei persoane. Din 

nefericire, cu cât copilul petrece mai mult timp în fața 

ecranului, cu atât îi rămâne mai puțin timp pentru a 

interacționa cu părinții, frații și prietenii”18.  

În comparație cu o cameră neîngrijită și neaerisită, din 

cauza „lipsei de timp”, aflată în clar-obscurul ecranelor și 

încinsă datorită căldurii și radiațiilor emanate de dispozitive, 

natura are o valoare reconfortantă și reparatorie. Studiile au 

demonstrat că petrecerea unui timp, chiar scurt, de câteva 

minute, în natură, departe de aglomerațiile de populație și de 

zgomotul orașelor din fier și din sticlă, ajută la concentrare, 

memorare și reținerea celor memorate anterior. Într-o 

cercetare, subiecților participanți li s-au dat niște teste dificile 

și obositoare, cu scopul de a le verifica memoria de lucru și 

atenția. După test, o parte din participanți a petrecut o oră 

într-un parc înverzit, izolat de freamătul orașului, în timp ce 

restul de participanți s-au plimbat prin oraș. În final, când li 

s-au verificat abilitățile cognitive, s-a constatat clar că acei 

participanți care au fost în parc și-au îmbunătățit 

performanțele mintale de cinci ori, față de celălalt grup. 

Cercetări similare au constatat că după doar 5 minute 

petrecute în natură, dispoziția noastră devine mai veselă și 

optimistă, iar stima de sine mai înaltă19. 

 
18 Chapman, Pellicane, Creșterea copiilor în era tehnologiei..., 15-16. 
19 Chapman, Pellicane, Creșterea copiilor în era tehnologiei..., 122. 
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Ideea că, plimbându-ne în natură, ne „reîncărcăm” 

bateriile este perfect adevărată. Natura chiar este reconfortantă 

și revigorantă. În acest sens, un grup de cercetători britanici de 

la Universitatea din Exeter și-a propus să studieze impactul 

naturii asupra stării de bine. Timp de aproape două decenii, au 

observat, la peste 10.000 de persoane, modul în care îi 

influențează faptul că locuiesc în apropierea pădurilor sau 

parcurilor, ori în forfota orașelor. Așa cum arăta coordonatorul 

cercetării, profesorul Mathew White, „cercetarea noastră se 

bazează pe o observație simplă. În perioadele în care 

participanții la studiu trăiau mai aproape de zonele verzi, 

sănătatea lor psihică era mai bună și mulțumirea mai mare 

decât în anii în care locuiau în zone înconjurate în principal de 

clădiri”, explică White. Acesta nu este un îndemn să părăsim 

orașele, ci un indiciu pentru urbaniștii viitorului, care vor 

planifica dezvoltarea orașelor, ca, în pofida tehnicii, să nu 

piardă din vedere tocmai natura. (...) Oamenii care trăiesc în 

centre aglomerate suferă mai frecvent de boli psihice, precum 

depresia sau chiar schizofrenia, decât cei care locuiesc în 

marile orașe la probleme legate de confortul emoțional. (...) 

Există semne că, în cazul celor care locuiesc în marile orașe, are 

loc o schimbare în fiziologia creierului (acest lucru nu e de 

mirare, deoarece plasticitatea acestuia ne este deja cunoscută), 

iar în acest mediu tulburările psihice au o incidență și o putere 

mai mari. Legătura cu permanenta schimbare a atenției pentru 

ochi și creier, pe care o întâlnim în marile orașe și care ne 

împiedică să ne liniștim, pare plauzibilă”20. 

 
20 Catarina Katzer, Cyberpsihologia. Viața în rețea: Cum ne schimbă Internetul?, 

traducere din limba germană de Cora Radulian (București: Editura ALL, 

2018), 135. 
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O importantă teorie psihologică, a „refacerii atenției”, 

face referire la stimulii, relaxanți, din natură, care produc o 

„fascinație calmă”, spre deosebire de stimulii excitanți, 

produși de tehnologia digitală. Aceștia din urmă apar, se 

schimbă și dispar brusc, solicitând și epuizând atenția. 

Stimulii din natură, produși de varietatea și bogăția 

peisajului, de culoarea pădurii și a florilor, de seninul cerului, 

ciripitul păsărilor, susurul apei sau sunetul repetat al 

valurilor, produc aceste „fascinații calme” și liniștitoare, 

captându-ne atenția involuntară în mod delicat, în timp ce 

atenția voluntară se poate odihni și recupera. În acest fel, 

„căile cerebrale asociate cu atenţia voluntară iau o 

binemeritată odihnă, creierul secătuit de substanţe chimice 

necesare se revigorează, iar întreaga noastră capacitate de 

utilizare a atenţiei voluntare se reface”21. O plimbare de doar 

câteva minute printr-un astfel de cadru natural ajută creierul 

mult mai mult decât o ședință intensă de brainstorming.  

Având în vedere faptul că „digi-prichindeii”, „i-Kids” 

sau „nativii digitali” se află în perioade de creștere și 

dezvoltare fizică, dar și acumulare intelectuală și maturizare 

psihologică, natura, plimbările, sportul și joaca au un rol 

fundamental. Specialiștii au constatat că, în prezent, copiii 

suferă de „sindromul lipsei de natură” sau prezintă un 

„deficit de natură”, ajungând, astăzi, să petreacă afară, în 

cadrul natural, mai puțin timp chiar decât deținuții, din 

închisori22. Și, tot legat de locurile de detenție, o cercetare 

 
21 Lucy Jo Palladino, Copiii în epoca dependenței de tehnologie. Noile dispozitive 

digitale şi riscurile utilizării lor excesive, traducere de Miruna Andriescu 

(Iași: Editura Polirom, 2015), 192. 
22 Anne-Lise Ducanda, în colaborare cu Berenice Bouty, Copiii în fața 

ecranelor. Cum îi protejăm, traducere din limba franceză de Carmen 
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efectuată în închisoarea de stat din Michigan a observat că 

deținuții care puteau privi, pe fereastră, natura: câmpuri sau 

copaci, față de cei care aveau în fața ferestrei un zid de 

cărămidă, erau cu 24% mai puțin predispuși să se 

îmbolnăvească, fizic sau psihic23. 

Unii oameni de știință vorbesc despre un instinct 

natural, numit „biofilie”, asemenea inteligențelor multiple, 

dar mult mai general. Acesta se manifestă ca o dragoste 

nativă față de natură și față  de locurile în care au trăit odată 

oameni și sunt, poate, astăzi, părăsite. Probabil că acesta stă 

la baza interesului nostru de a vizita orașe și civilizații apuse, 

vestigii, cetăți și locuri în care au locuit, odată, semeni de-ai 

noștri. În aceste locuri, mintea poate zbura nestingherită, într-

o calmă și liniștitoare reverie.  

 

Joaca liberă, improvizată – cale spre dobândirea 

abilităților sociale fundamentale 

Organizația Mondială a Sănătății a lansat numeroase 

avertizări, arătând că două treimi din populația adultă 

Planetei și aceeași proporție de copii și adolescenți sunt 

supraponderali sau obezi, mai ales din cauza alimentației de 

tip „fast” și „junk”- food și a lipsei de sport sau de mișcare, în 

favoarea statului pe scaun și în fața ecranelor. Studiile au 

arătat că doar 15 minute de mișcare sau de sport 

îmbunătățesc starea fizică și psihică, protejând împotriva a 

numeroase boli somatice, dar și psihice, între care anxietatea 

 
Dobre, prefața ediției în limba română de Diana Stănculeanu (București: 

Editura Corint, 2023), 53. 
23 Johann Hari, Legături pierdute. Cauze reale ale depresiei și soluții 

surprinzătoare, traducere din engleză de Oana-Marina Badea (București: 

Editura TREI, 2019), 171. 
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și depresia24. Și din acest punct de vedere, specialiștii au 

constatat un real declin al activității fizice la tineri, datorat 

sedentarismului, în fața monitoarelor și ecranelor.  

Ca simplă informație, într-o cercetare derulată într-o 

școală din SUA, 100 de elevi de clasa a V-lea făceau 6 minute 

de mișcare, într-una din pauze. La începutul cercetării și la 

sfârșitul ei, după o lună, le-au fost testate abilitățile cognitive 

și inteligența emoțională. S-a constatat că acei copii care au 

respectat cele 6 minute de mișcare se concentrau mai bine, 

procesau mai rapid informațiile, își direcționau atenția mai 

ușor și erau mai sociabili. Și toate acestea, ca urmare a doar 6 

minute de mișcare simplă, zilnic25.  

Atât plimbarea în natură, în liniștea și „fascinațiile calme”, 

pe care aceasta le oferă pentru adulți și pentru copii, mișcarea 

sau sportul de intensitate moderată, ca mijloace de păstrare a 

stării de sănătate fizică și psihică, sunt utile și recomandate, însă 

activitatea specifică, prin excelență, copilăriei și copilului, este 

joaca liberă, nestructurată, improvizată.  

În acest sens, Academia Americană de Pediatrie (2011b) 

a arătat că joaca fără ecrane, în spații naturale deschise, 

reprezintă o ocazie excelentă pentru copii de a dobândi 

empatie, reziliență, capacitatea de a rezolva probleme și 

sarcini, de raționament și interpretare, de control și 

discernământ, originalitate, creativitate, o comunicare 

eficientă și abilitatea de a înfrunta neprevăzutul etc. „În 

«cultura realizării» din zilele noastre, se arată într-un 

document al acestui for academic, cel mai bine pe care i-l poți 

face copilului tău este să-i dai șansa de a se juca liber – atât cu 

 
24 Hari, Legături pierdute..., 145. 
25 Hansen, Creierul ecranului, 164-165. 
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tine, cât și singur. Copiii au nevoie de asta pentru a-și da 

seama cum funcționează lumea”26. 

Același Jonathan Haidt a observat că, în cazul privării 

de joacă, la copii crește anxietatea. Iată cum explică bine-

cunoscutul psiholog social nevoia de joacă a copilului: 

„Pentru început, dacă ești copil și ești singur cu alți copii, îți 

dai seama cum să faci să se întâmple ceva. Trebuie să-ți 

folosești creativitatea, ca să inventezi un joc. Apoi trebuie să-i 

convingi pe ceilalți copii că jocul tău este cel mai bun pe care-

l pot juca. După aceea, descoperi cum să citești oamenii 

suficient de bine astfel încât jocul să continue. Trebuie să 

înveți cum să negociezi când este rândul tău și când este 

rândul lor – așadar, trebuie să înveți despre nevoile și 

dorințele altor oameni și cum să le împlinești. Înveți să 

gestionezi dezamăgirea sau frustrarea. Înveți toate acestea 

prin situațiile în care ești exclus, prin momentele când vii cu 

un nou joc, când te pierzi, când te cațări într-un copac și apoi 

cineva spune: „Cațără-te și mai sus!” și nu poți decide dacă o 

vei face sau nu. Apoi o faci și este emoționant, iar după aceea, 

data viitoare, urci un pic mai sus sau poate, când urci un pic 

mai sus, este atât de înfricoșător încât îți vine să plângi... Și 

totuși: acum ești în vârf. Toate acestea sunt forme esențiale de 

antrenare a atenției”27. 

Așadar, pentru a ne reîntoarce copiii acasă, trebuie să ne 

autoeducăm noi înșine asupra viitorului digital, spre a-i face 

față. Părinții sunt cei dintâi datori să dobândească o „viziune 

digitală”28 și elemente de „pedagogie digitală”29, iar în baza 

 
26 Kutscher, Copiii erei digitale...,  43. 
27 Hari, Hoții de atenție..., 237. 
28 Katzer, Cyberpsihologia..., 320. 
29 Katzer, Cyberpsihologia..., 303. 
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acestora, să alcătuiască un program sau un „plan familial de 

utilizare a tehnologiei”30, care să insereze elemente de „etică 

digitală”31, având principii clare și ferme, unanim însușite și 

respectate de toți membrii familiei. Dacă pentru vârste mici, 

trebuie să existe un „control parental”32 strict, cu o monitorizare 

proactivă a activităților desfășurate în spațiul digital33, pe 

măsură ce cresc și devin mai prezenți online, trebuie să fie 

îndrumați spre selectarea conținuturilor folositoare pentru 

devenirea lor generală: fizică, psihică, intelectuală și morală, 

personală și comunitară. În tot acest parcurs, părinții constituie 

principalul model de comportament în lumea digitală. Alături 

de copii, ei trebui să găsească și să stabilească limite clare, 

potrivite, privind timpul de expunere și specificul acesteia, 

respectând perioade de „deconectare”34 sau de „sabat digital”35, 

de „detoxifiere digitală”36, ajungându-se la un discernământ 

digital și conducând spre „minimalismul digital”37, adică 

folosirea device-urilor doar atât cât este necesar, folositor și 

ziditor în plan moral.  

 
30 Palladino, Copiii în epoca dependenţei de tehnologie..., 182. 
31 Katzer, Cyberpsihologia..., 303. 
32 Patti M. Valkenburg, Jessica Taylor Piotrowski, Generaţia digitală şi 

dependenţa de media, traducere de Luiza Mohonea (București: Editura 

Niculescu, 2018), 265. 
33 Valkenburg, Taylor Piotrowski, Generaţia digitală şi dependenţa de media..., 267. 
34 Sherry Turkle, Redescoperirea conversației. Puterea dialogului în epoca 

digitală, traducere din limba engleză de Teodora Maftei (București: 

Editura Humanitas, 2023), 367. 
35 Chapman, Pellicane, Creșterea copiilor în era tehnologiei..., 222. 
36 Gazzaley, Rosen, Mintea distrată...,  317. 
37 Cal Newport, Minimalismul digital. Concentrează-te pe propria viață într-o 

lume plină de zgomot, traducere din engleză de Raluca Chifu (București: 

Editura Publica, 2019). 



Ioan C. 
TEȘU 

 

38 

În sinteză, este de mare folos cunoașterea și respectarea 

recomandărilor făcute de Academia Americană de Psihiatrie 

a Copilului și a Adolescentului (American Academy of Child & 

Adolescent Psychiatry): 

•   „Până la vârsta de 18 luni, limitați utilizarea 

ecranelor la conversațiile video cu un adult (de 

exemplu, cu un părinte care este plecat din oraș). 

•   Între 18 și 24 de luni, timpul petrecut în fața 

ecranelor trebuie limitat la vizionarea unor 

programe educative în prezența unui îngrijitor. 

•   Pentru copiii între 2 și 5 ani, limitați timpul non-

educativ petrecut în fața ecranelor la o oră în timpul 

zilelor săptămânii și la 3 ore în zilele de weekend. 

•   Pentru cei cu vârste de peste 6 ani, încurajați 

obiceiuri sănătoase și limitați activitățile ce includ 

ecrane. 

•   Închideți toate ecranele în timpul meselor și ieșirilor 

familiale. 

•   Aflați detalii despre metodele de control parental și 

utilizați-le. 

•   Evitați utilizarea ecranelor în locul suzetelor, 

dădacelor sau pentru a pune capăt crizelor de furie. 

•   Închideți ecranele și îndepărtați-le din dormitoare cu 

30-60 de minute înaintea orei de culcare”38.  

De un folos similar sunt și recomandările, izvorâte din 

zeci de ani de observații, cercetări și studii, ale Academiei 

Americane de Pediatrie:  

•   „- Limitează timpul petrecut în fața ecranului la mai 

puțin de 1-2 ore/zi. 

 
38 Haidt, O generație în pericol..., 371-372. 
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-    Nu permite prezența televizorului sau a 

dispozitivelor conectate la internet în camera 

copilului. Prezența televizorului în camera copilului 

face mai dificilă monitorizarea programelor vizionate, 

crește (așa cum s-a constatat) expunerea lui la 

televizor cu 1 oră/zi, este corelată cu rezultate scăzute 

la învățătură, sporește cu 50% riscul ca cel mic să se 

apuce de fumat și cu 31% pe cel al obezității. 

-    Monitorizează conținuturile media și site-urile 

accesate de copilul tău. 

-    Urmărește materialele media împreună cu copilul 

sau adolescentul. Fă asta pentru siguranța lui și 

pentru a deschide discuția despre ele. 

-    Stabilește un plan de familie.  

-    Dă exemplu personal de comportament sănătos în 

privința dispozitivelor media. 

-    Fă-ți timp astfel încât copilul tău să poată relaționa 

cu tine. Rezervă timp atât pentru joaca organizată 

(cu sau fără tine), cât și pentru cea spontană și 

pentru alte lucruri care-l interesează.(...)  

-    Stabilește, pe timpul meselor și al nopții, zone fără 

tehnologie. Peste noapte, folosește un loc central în 

care să pui aparatele la încărcat. 

-   Timpul dedicat dialogului cu copilul este esențial 

pentru dezvoltarea limbajului și necesită comunicare 

de ambele părți. Interacțiunea pe viu este cea mai 

bună. Accesul la dispozitivele media educaționale 

poate începe, eventual, după vârsta de 2 ani. Până la 

această vârstă, ele tind să ia din timpul dedicat 

comunicării între părinți și copil”39. 

 
39 Kutscher,  Copiii erei digitale..., 80-81. 
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În toate aceste etape și momente ale educării digitale a 

copiilor, părinții trebuie să fie alături de ei, susținându-i și 

ajutându-i să afle raportul optim față de tehnologia digitală, iar 

atunci când observă ezitări din partea lor, să le îndrepte cu 

dragoste și răbdare, cu blândețe și bunătate, odată ce, pentru 

părinți, copiii reprezintă cel mai important capital din viața lor, 

sensul existenței și jertfei lor. Sfântul Porfirie Kavsokalivitul 

(1906-1991) spunea că atunci când se simt depășiți, când au 

sentimentul că toate eforturile în îndrumarea copiilor nu dau 

nici un rezultat, părinții să-și încredințeze copiii grijii Maicii 

Domnului și, prin rugăciune și lacrimi, să aștepte mila divină, 

până în ultima clipă a vieții. Cuviosul  Porfirie ne îndemna să 

nu ne transformăm nici o clipă în „polițiști neînduplecați” sau 

gardienii intransigenți și nemiloși ai copiilor noștri, ca să 

rămânem permanent părinții și prietenii lor40 . 

Cuviosul Paisie Aghioritul (1924-1994), referindu-se la 

exemplul sau modelul de comportament digital al părinților, 

care are un efect covârșitor asupra copiilor, considera că 

„pentru o educație creștinească corectă sunt necesare trei 

lucruri: în primul rând puține cuvinte, în al doilea rând multe 

exemple și în al treilea rând mai multă rugăciune”41. 

 
40 ***, Părintele Porfirie. Antologie de sfaturi și îndemnuri, traducere din limba 

greacă de Sorina Munteanu (Bacău: Editura Buna Vestire, s.a.), 288. 
41 Cuviosul Paisie Aghioritul, Mica Filocalie, traducere de preot Victor 

Manolache (Galați: Editura Egumenița/Editura Cartea Ortodoxă, 2009), 142. 


