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DEPENDENTA DIGITALA —
SEMNE, CAUZE SI METODE DE INTERVENTIE LA COPIII MICI

Prof. Dorina Apan
Gradinita cu program prelungit ,,Lumea Piticilor” Dej

In era digitald, accesul la internet aduce numeroase beneficii in educatie si
comunicare. Cu toate acestea, utilizarea excesiva a dispozitivelor conectate la internet poate
conduce la dependentd, afectand echilibrul emotional, fizic si social al copiilor. Materialul de
fatd urmareste sa evidentieze semnele, cauzele si metodele de interventie in cazul dependentei
digitale la copiii mici.

Dependenta digitala - Semne, cause si metode de interventie la copiii mici
Cu toate ca internetul este benefic pentru educatie, poate provoca dependenta si exista
un numar mare de copii afectati emotional si fizic din cauza timpului indelungat petrecut pe
device-uri. Dependenta de internet sau utilizarea excesiva a internetului se caracterizeaza prin
preocupdri si comportamente greu de controlat atunci cand vine vorba despre utilizarea
calculatorului, telefonului si accesului la internet. Aceste comportamente duc adesea la
dezechilibre in viata sociald sau stres.
Motive pentru care utilizeaza copiii internetul
Copiii folosesc internetul din ce in ce mai des pentru a conversa cu prietenii, pentru a-
si face temele, dar si pentru divertisment. Luand in considerare varsta lor vulnerabild, acestia
pot fi predispusi la dependenta de internet. In prezent, o parte din copii isi petrec mai mult timp
pe internet decat conectati la viata reald. Felul prin care se manifesta dependenta de internet la
copii
Conpiii intre 8 si 18 ani au ajuns sd petreaca in jur 6 ore pe zi in fata ecranelor. Unii copii sunt
in conflict cu ceea ce considerd o autoritate, existd factori ce le pot declansa o serie de
mecanisme de aparare. Crizele emotionale, schimbarile de stare, anxietatea si depresia sunt
elemente pe care o buna parte din copii Incearca sa le combata prin evitarea contactelor sociale,
prin reactii agresive si dependenta, fapt ce poate conduce la dependenta digitala.
Semnele dependentei de internet
Fiecare familie are o dinamica diferitd, iar parintii pot sd analizeze toti factorii ce pot
duce catre un comportament diferit al copilului. Unele semne pot fi:
- nu se mai implica in activitati ce le faceau placere inainte;
- petrec toatd noaptea in fata unui ecran;
- devin furiosi sau agitati atunci cand nu mai au acces la dispozitive conectate la internet;
- sunt obositi si suferd de insomnie;
- nu se pot concentra si au probleme cu memoria;
- se izoleaza social.
Cauzele dependentei digitale
Dependenta de internet nu este Inca o afectiune recunoscutd oficial, insa multi
psihologi sustin ca utilizarea excesiva a internetului trebuie sa aiba parte de aceeasi atentie ca
si alte tipuri de dependenta. Petrecerea timpului indelungat pe internet, poate deveni o sursa
nesdnatoasd de secretie a dopaminei, hormon asociat cu placerea. Acest lucru creeazd o
experientd ce poate contribui la dezvoltarea simptomelor dependentei de internet. Printre
cauzele aparitiei dependentei de internet se numara: anxietatea; depresia; genetica. Copiii care
nu parte de relatii sandtoase, ce le raspund nevoilor emotionale sau care nu au abilitati sociale
bine dezvoltate prezintd un risc mai mare de a dezvolta dependenta de tehnologie si internet.
Singuratatea si dificultatile pe care le au atunci cand isi doresc sa lege prietenii 1i Imping catre
cdutarea atentiei de care au nevoie, pe internet. Strainii din mediul online, recompensele din



jocuri si validarea instantd pe care o primesc pe internet vin ca un raspuns la nevoile lor
neimplinite din lumea reala.

Dependenta de internet se poate naste in familii cu probleme de comunicare sau in
care se simt hartuiti. Si dificultatile de socializare in activitati scolare si extracurriculare, 1si
gasesc rezolvarea in mediul online ce poate parea prietenos pentru un copil care se simte singur
si neinteles. Copiii timizi pot avea un risc crescut de a dezvolta o dependenta de tehnologie,
deoarece utilizarea internetului si a retelelor sociale faciliteaza comunicarea fard a fi nevoie sa
interactioneze fatd in fata.

Semnele de alarma ale dependentei digitale

Unele semne pot aparea din numeroase cauze si nu atentioneaza mereu o dependenta
de internet. Pot, mai degraba, sa ofere indicii si sa semnalizeze faptul cd un copil are nevoie de
mai multd intelegere, de relatii mai sdnatoase si poate chiar de ajutor de specialitate. S-au
identificat urmatoarele semnale ale dependentei de internet la copii:

- pierderea notiunii timpului atunci cand sunt online;
- renuntarea la orele de somn pentru a petrece timp pe internet;
- alegerea internetului in locul prietenilor sau familiei;
- petrecerea timpului online in perioadele destinate temelor sau treburilor din casa;
- nerespectarea limitelor de timp stabilite pentru utilizarea internetului;
- aparitia minciunilor in legatura cu timpul petrecut online;
- preocuparea intensa pentru revenirea la calculator atunci cand nu sunt online;
- tristete atunci cand nu sunt online.
Efectele dependentei de internet la copii
Dependenta de internet afecteaza tot mai multi copii, atat la nivel emotional, cat si in
viata lor sociala si scolard. Efectele pot varia de la tulburdri de somn pand la dificultiti de
relationare, iar expunerea constantd la mediul online poate duce la probleme serioase de
sanatate mintald si comportamentald. Cateva dintre cele mai frecvente consecinte sunt:
- insomnii §i pierderea orelor de somn;
- prietenii pierdute si dificultati in mentinerea relatiilor sociale;
- rezultate slabe la scoals;
- anxietate si depresie;
- sentimente de singuratate si izolare sociala;
- expunerea la cyberbullying si efectele sale devastatoare;
- transformarea interactiunilor umane offline in simple ,.task-uri” bifate;
- supraincarcare de informatii din mediul online, care poate duce la:
- deficit de atentie;
- capacitate scazuta de a lua decizii;
- erori in identificarea informatiilor corecte.
Metode de interventie pentru dependenta de calculator
Parintii trebuie sa discute cu copiii sdi despre internet, fara retineri. Acestia as trebui
sa le explice beneficiile, pericolele online si felul in care pot sa 1si petreaca timpul online.
O alta modalitate ar putea fi sugestia de a tine un jurnal cu timpul necesar fiecdrei activitati.
Astfel, copilul va observa singur cat timp are la dispozitie pe zi pentru hobby-uri si va alege sa
faca ce ii place cel mai mult, in loc sd-1 petreaca pe dispozitive, Scoaterea device-urile din
dormitoare este de asemenea o metoda contra acestei dependente. Pentru a evita tentatiile din
timpul noptii, se recomandd mutarea calculatorului in camera de zi si se impune discutia cu
familia referitoare la importanta unui somn odihnitor.
Metode de tratare a depedentei digitale
Primul pas catre tratare este recunoasterea dependentei de internet. Se recomandd
discutarea calma dintre parinte si copilul sau despre acest subiect, fard amenintari sau pedepse.



Dependenta de internet se poate trata printr-o combinatie dintre cele mentionate mai jos.
Fiecare copil este unic, iar o retetd universald nu exista. Astfel, printre metodele de tratare se

numara:
e activitati distractive in familie;
e exercitii fizice/ practicarea unui sport;
e sustinerea hobby-urilor offline;
e incurajarea folosirii tehnologiei pentru a invata si crea;
[ ]

terapie, in ultima instanta;
In concluzie, recunoasterea timpurie a semnelor dependentei digitale si interventia

adecvata pot preveni efectele negative asupra dezvoltarii copiilor. Rolul parintilor, al cadrelor
didactice si al comunitatii este esential in ghidarea celor mici spre un echilibru sandtos intre
lumea digitala si cea reala.

oo
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DEPENDENTA DIGITALA

Prof. inv. primar Kinga Balo
Scoala Gimnaziala ,,Mathé Janos” Herculian, jud. Covasna

Internetul a reprezentat un mare progres pentru societatea umana, schimband modul in
care ne comportam, lucram, Invatdm si interactiondm cu ceilalti. Conexiunii la internet sunt
redate prin diferite mijloace — computer, laptop, tableta, televizor, smartphone. Scopul acestor
instrumente este de a facilita comunicarea dintre doi sau mai multi utilizatori sau grupuri
sociale, dar si crearea, distribuirea si schimbul de continut. Insd, odata cu avansul tehnologic,
tindem sa petrecem din ce in ce mai mult timp in mediul online.

Granita dintre sanatate si dependenta digitala. Persoana care devine dependentd de
utilizarea Internetului simte nevoia sa petreacd din ce in ce mai mult timp online pentru a simti
o stare de bine, de Tmplinire. Tn momentul in care nu are acces la Internet, aceasta
experimenteaza o varietate de emotii negative. Smartphone-ul a devenit, in timp, o extensie a
noastra, fiind device-ul pe care il accesam cel mai des in viata de zi cu zi. Smartphone-ul este
ultimul obiect pe care oamenii il privesc seara, Tnainte de culcare, ceea ce nu poate duce decat
la un somn neodihnitor. Copiii Invata sa foloseasca dispozitive cum ar fi telefoanele mobile
sau tableta chiar Tnainte de a invata sd vorbeasca bine, sd scrie sau sa citeasca. Ei s-au ndscut
in era digitala si au inclinatia de a invata mult mai rapid sa utilizeze noile tehnologii. Utilizarea
mijloacelor digitala fara limite, abuziv, poate duce la momentul in care nevoia de a fi prezent
in lumea virtuald devine patologica, iar constrangerea exterioara de limitare provoaca
disconfort, neliniste sau iritare. Persoanele care au adictie de internet petrec tot mai mult timp
folosind un dispozitiv conectat la internet, ajung sa isi neglijeze alte activitati si chiar sa le fie
afectatd functionarea sociala, familiald, scolara, profesionald, si au dificultati de a rezista nevoii
puternice de a folosi internetul. Cu cat o persoana foloseste mijloace digitala in mod tot mai
excesiv si necontrolat, cu atét riscul sa dezvolte probleme serioase in functionarea generala
(personala, familiala, scolard, profesionald) si in sanatatea fizica si psihica este tot mai ridicat.
De altfel, dependenta de social media este consideratd deseori o forma speciald de relatie
patologica cu internetul. Pentru a putea vedea dacd noi ingine sau o persoana apropiatd noua
este dependenti de utilizarea internetului, putem verifica urmatoarele criterii. Tndeplinirea a cel
putin 3 criterii, ar putea semnala o dependenta.

- Senzatie de bine, aproape euforicd, atunci cdnd persoana foloseste device-urile si/sau
este online;

- Ganduri obsesive legate de folosirea device-urilor si/sau de continutul accesat. De
exemplu, persoana se gandeste adesea sa-si verifice telefonul, se intreabd daca cineva

i-a scris sau cum sa termine un anumit joc, cand va avea timp sa navigheze pe internet;

- Incapacitatea de a se autocontrola — desi persoana stie ca ar trebui sa-si limiteze timpul
sau sa respecte reguli prestabilite, ii este foarte dificil sa o faca. De exemplu, o persoana
care stie ca nu este politicos sa se uite pe telefon in timp ce are o discutie cu un prieten

s totusi o face, sau un copil care stie cd a doua zi are un test la scolad si totusi se joaca

pe calculator pana tarziu;

Consecinte negative vizibile precum: iIndepartarea de prieteni, neatingerea unor
obiective personale, aparitia de tensiuni in relatia cu familia, a unor probleme de sanatate
(dureri de cap, insomnii, etc.), declin scolar, risipirea potentialului etc.;Sevraj manifestat prin
iritabilitate, neliniste, intolerantd la frustrare, anxietate, depresie In absenta utilizarii device-
urilor
sau cand timpul de folosire le este limitat; Toleranta — adica fie nevoia de tot mai mult timp
petrecut online/pe device pentru a se simti bine fie de stimuli tot mai intensi (jocuri mai
violente, filme tot mai horror etc.); Modalitate de a face fatd problemelor vietii — persoana



foloseste device-urile ca metoda de a se detensiona, de a se detasa de probleme sau de a face
fata anxietatii si stresului.
Cauze si factori de risc
Persoanele care suferd de dependenta de Internet simt nevoia sa se refugieze in mediul
online, fugind de lumea reala, din diferite motive:
e Expunerea constanta la tehnologie avansata. Majoritatea locurilor de munca necesita o
conexiune la Internet si utilizarea anumitor tehnologii.
e Probleme de personalitate. Persoanele care suferd de anxietate sau depresie sunt
predispuse sa devind dependente de Internet.
e Timiditatea. Persoanele care sunt timide traiesc un complex de inferioritate din cauza
caruia nu pot construi relatii cu cei din jur, nefiind acceptate in diferite cercuri sociale.
e Sentimentul de gratificare instanta. Motoarele de cdutare ne ajutd sa gasim ceea ce
cautam destul de rapid — de la informatii generale si jocuri de noroc pana la pornografie.
De natura emotionala:
Depresie;
Sentiment de vinovatie;
Anxietate;
Sentiment de placere, satisfactie, chiar euforie, in timpul utilizarii Internetului;
Incapacitatea de a prioritiza activitati sau de a respecta un program bine stabilit;
Izolare sociala;
Pierderea notiunii timpului;
Atitudine defensiva;
Tendinta de a evita munca;
Stare de agitatie;
Schimbari de comportament;
Sentiment de singuratate;
Pierderea rabdarii pentru sarcinile repetitive;
De natura fizica:
e Dureri de cap, de spate, de gat;
e Insomnie;
e [giena personala precara;
e Uscdciune a ochilor sau alte afectiuni oftalmologice, cauzate de expunerea prelungitd
la lumina ecranului;
e Fluctuatii de greutate;
e Sindromul de tunel carpian.
e Efecte cauzate de continutul accesat
Dependenta digitala presupune lipsa capacitdtii de a alege congtient motivul, modul si
timpul dedicat utilizarii dispozitivelor tehnologice. Dependenta digitald pot afecte si copii. Un
copil caruia 1 se permite libertate totala in spatiul virtual, poate ajunge sd acceseze un continut
care depdseste nivelul lui cognitiv si afectiv de dezvoltare. Violenta din jocuri, filme si
videoclip-uri modeleaza mintile si comportamentele copiilor si tinerilor, astfel incat, cu timpul,
ei se desensibilizeaza si pot manifesta agresivitate crescuta fatd de alte persoane, capacitate
scdzuta de empatie si/sau insensibilitate la violenta din viata reala. Hartuirea online (cyber-
bulling) se poate intdmpla des in mediu virtual si de multe ori copiii nu vorbesc despre acest
lucru cu parintii lor. Jignirile, amenintdrile, imaginile ofensatoare pot avea un un efect
emotional puternic, victimele putand dezvolta stima de sine scdzuta, anxietate, depresie si chiar
risc de suicid. Continutul sexual — Varsta medie a primei expuneri — intentionala sau
accidentala — la imagini sexuale este 11 ani, insd aceasta se poate intdmpla si mai devreme.
Suprastimularea sexuald si consumarea pornografiei de la o varsta fragedd dezechilibreaza
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dezvoltarea emotionald si relationald a copiilor si adolescentilor. Consecintele posibile sunt
implicarea precoce in relatii sexuale, perceperea femeii ca obiect sexual, formarea de relatii
superficiale cu sexul opus, focalizarea excesiva asupra aspectului exterior in defavoarea
trasaturilor de caracter si a abilitatilor psiho-sociale, dependenta etc.

Tratamentul dependentei digitala

Primul pas pentru tratarea acestei dependente este recunoasterea faptului ca existd o
problema. Cu trecerea timpului, dependenta se agraveaza, iar efectele devin din ce in ce mai
vizibile. Atunci cand observam la ceilalti (sau chiar la noi insine) manifestari nesanatoase, care
pot ascunde dependenta de Internet, este important sa cerem imediat ajutor medical specializat,
precum psihoterapie individuald. Este important s facem cat mai multe activitati care au loc
departe de lumea virtuala.

lata céteva astfel de limite si strategii protective:

e Stabileste-ti un interval de timp pe care sa il respecti pentru utilizarea retelelor de
socializare — o anumita ora si pentru un timp limitat, spre exemplu de 2 ori pe zi timp
de 30 de minute;

e Péstrarea intdlnirilor cu prietenii in timp real — comunicarea virtuald, dacd a devenit
excesiva, ar trebui Inlocuitd cu comunicarea reala;

e Aminteste-ti cd viata reala are loc in realitate, nu in lumea virtuald, aceasta din urma
fiind doar o facilitate si o reflectie partiald a vietii reale;

e Schimba semnificatia — foloseste social media pentru odihnd, relaxare, divertisment,
stiri de interes; ea nu Tnseamna o componenta esentiald a fiintei tale;

e Scade impactul asupra ta prin postarile pe care le faci — nu posta multe fotografii
personale si pastreazd doar informatiile elementare despre tine, pastreaza
confidentialitatea fotografiilor postate pentru prietenii apropiati — asta te va ajuta sa nu
simti nevoia sa verifici numarul de like-uri, si stima ta de sine nu va fi influentatd de
activitatea ta de la retelele de socializare, prin urmare, si timpul petrecut va fi mai redus;

e Poti folosi o aplicatie de monitorizare a timpului petrecut pe internet si social media
pentru a te monitoriza si limita, daca iti este dificil sa faci asta singur;

e Deconecteaza-te de pe reteaua de socializare de fiecare data cand iesi din pagina pentru
a nu fi tentat sa intri accidental si sa ajungi sa ratacesti pe internet in timpul alocat altor
activitati;

e Daca ai scris un mesaj privat unui cunoscut care apare online si rdspunsul nu vine
imediat, nu astepta mai mult de 5 minute;

e Recunoaste si accepta daca devine o problema si fa o schimbare — Daca ceilalti din jur
iti semnaleaza ca petreci tot mai mult timp pe retelele de socializare sau ai observat ca
asta are impact asupra echilibrului tau emotional, iti afecteazd somnul si
productivitatea, accepta problema, fa o schimbare sau cere sprijin specializat;

e Daca apelezi la retelele de socializare pentru a lua distantd de la probleme emotionale
deja existente, opreste-te si cere ajutor — va functiona pe termen scurt, insd pe termen
lung, vei petrece timp tot mai indelungat pentru a obtine efectul dorit, poate agrava si
mentine problemele emotionale, si mai ales, esti la risc sd dezvolti dependenta de social
media prin folosirea excesiva;

e Prioritizeaza — analizeaza pentru ce folosesti retelele sociale si stabileste ce este cel mai
important pentru tine;

e Stabileste-ti reguli, cum ar fi oprirea accesului la telefon si internet cat timp faci alte
activitati importante pentru tine (teme, proiecte, intalniri de munca sau cu prietenii,
miscare), inchiderea dispozitivelor cu o ora nainte de culcare, pauze totale de la internet
si retele de socializare cel putin o ora zilnic;

e Petrece zilnic timp de calitate, de conectare emotionald cu cei apropiati tie.



Concluzii

Ca 1n orice alt aspect al vietii, fie cd vorbim despre alimentatie, odihna sau viata
profesionald, atunci cand vine vorba despre timpul petrecut in mediul online, este nevoie de
echilibru si moderatie. Altfel spus, este important pentru sanitatea noastra — atat fizica, dar si
psihica — sa stam departe de anumite comportamente daunatoare sau substante periculoase.
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Digitalis fiiggoség

Prof. Eva Gizella Benedek
Scoala Gimnaziala ,,Mathé Janos” Herculian, jud. Covasna

A modern ember az “okostelefonjaval szoros kapcsolatban” él: informéacidkat keres a
bongészében, kapcesolatokat apol a kdozosségi médidban, szorakoztatd tartalmakat néz. Nehéz
elddnteni — és nincs is ebben konszenzus —, hogy mikortdl szamit ez fiiggdségnek, de a jelenség
komoly figyelmet kapott, amikor 2020-ban a WHO (Egészségugyi Vilagszervezet) globalis
problémaként és potencialis egészségugyi veszélyforrasként azonositotta az internet talzott
hasznalatat, ami az alvassal, id6beosztassal €s koncentracidval kapcsolatos gondokat okozhat.

A digitalis fiigg6ség olyan allapot, amikor valaki tdlzottan hozzészokott a digitalis
eszk0zOk és az internet hasznalatdhoz, és nem képes szabalyozni vagy abbahagyni ezek
hasznalatat, annak ellenére, hogy karos hatasokat okoznak az életében. Sokan végzik a munkat
a képernyo elott, de a szabadidénk nagy részét is ott toltjiik, egyszer csak azt vessziik észre,
hogy pizsamaban €ljiik az egész életiinket. Egy digitalis fliggd nincs feltétleniil tisztaban azzal,
hogy fliggd. Talan még azt is tudja, hogy tal sokat hasznalja a telefonjat vagy a laptopjat, talan
meég azzal is tisztdban van, hogy ,,meghalna nélkiiliikk”, de szerinte ez rendben van igy, mert
ilyen a vilag, és amugy is csak csupa-csupa fontos dolgot végez el rajtuk. A digitalis fliggdség
diagnosztizalasa nem egyszerti, mivel a hatarok homalyosak lehetnek a normal hasznalat és a
fliggdség kozott. Viszont egy valos é€s elterjedt probléma a modern tarsadalmakban.

A digitalis fiiggéség tipusai:

o kozOsségi médiafliggdség

o Kképerny6fiiggdség

o jatékfliggdség

e online vasarlas fliggdség
A digitalis fiigg6ség tiinetei:

A viselkedésfiiggdségek osztalyaba tartozo internetfliggdség a tobbi fiiggdséghez hasonlo
elveken alapul. A biologiai hattérfolyamatok is megegyeznek, hiszen Kkialakulasa a
dopaminhoz kothetd, ami az agy jutalmazé rendszerének ingeriilet atvivo anyaga
(neurotranszmitter). A hatdsmechanizmus egyszerii: amikor példaul pozitiv visszajelzést
kapunk egy megosztott tartalomra a kozdsségi médiaban, valamilyen izgalmas, Gj funkciot
fedezink fel a telefonunkon, vagy sikerll szintet Iépniink egy videdjatékban, hatalmas
dopaminldket szabadul fel az agyunkban. Az ennek eredményeként tapasztalt 6rémérzet arra
kondicional minket, hogy még tébbet foglalkozzunk az adott tevékenységgel, ami kénnyen
megszalltsaga fajulhat.

o A digitalis fiiggdség tilinetei hasonloak lehetnek mas fliggdségekhez, példaul a drog-

vagy alkoholprobléméakhoz.

e A folyamatos digitalis eszkdzhasznalat vagyanak vagy kényszerének érzése.
Pl.: EImész egy nagyot sétalni és nem tudod élvezni a természetet, mert a telefonodat
akarod nyomkodni.

o Az internet vagy digitalis eszk6zok altal nyajtott éimények egyre fontosabbak lesznek
az ¢letben, és az ,,0ffline ¢élet” hattérbe szorul.
Pl.: Szivesebben beszélgetsz valakivel Messengeren, minthogy elmenjetek egyutt
vacsorazni, vagy épp egyet kavézni

e Hosszl érakon keresztll online tartézkodas, ami a mindennapi élet és kotelességek
karara torténik.
Pl.: Ink&bb sorozatmaratont tartasz, minthogy befejezz valami fontos feladatot akar a
munkahelyeddel kapcsolatos dolgot
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e A csaladi ¢és bardti  kapcsolatok romlédsa, szocialis  elszigetelddése.
Pl.: Egyre kevesebb kedved van kimozdulni és emberekkel taldlkozni, emberi
kapcsolatokat teremteni, szérakozni.

e Alvészavarok, fizikai egeszségi problémak és stressz kialakuldsa az &llandé online
jelenlét miatt.
P1.: Kevesebbet mozogsz és az allando gyors ingerek miatt az agyad tulterhel6dik, nem
tudsz aludni, faradtnak érzed magad.

Hogyan alakul ki a digitalis fiigg6ség?

« Adigitélis tevékenységek sorén, példaul kozdsségi média vagy videojatéekok hasznélata
sorén a dopaminrendszer aktivalodik. A dopamin egy olyan agyi vegyilet, amely a
jutalmazasi és €lvezeti érzésekhez kapcsolodik. Az allandd, erés dopaminfelszabadulas
a digitalis fliggéségben hozzajarulhat ahhoz, hogy egyre nehezebben tudunk ellenallni
a digitalis eszk6zok hasznalatanak.

e Mind a digitalis fiiggdségek, mind a drogfliggdség gyakran olyan mechanizmusokon
alapulnak, amelyekben valaki a problémak, stressz és nehézségek el6l menekiil, és
probalja ezeket elkerlini vagy enyhiteni valamivel. A digitalis eszk6z0k hasznalata
segithet a stressz és a szorongas enyhitésében. Ez azonban ideiglenes megoldas, hosszu
tavon rontja a problémakat.

o Adigitalis eszkdz0k segithetnek 0j, virtualis kapcsolatok kialakitasaban. Ez kiilontsen
fontos lehet azoknak, akiknek keves személyes kapcsolata van.

e Atervezetlen idénk kitoltésére is hasznaljuk a digitalis eszkdzeinket. Varakozasi
idOkben vagy egyéb szabad percekben nyllunk a digitalis eszkdzokhoz, példaul
tomegkdzlekedés soran, sorban allaskor vagy étteremben. Ezek a pillanatok a digitalis
fiiggdség kialakulasanak lehetdségét teremtik meg.

Hogyan gyozziik le a sovargast?

A megoldasok tarhaza széles, igy akar ezek egyenként torténd kiprobalasa, akéar a

kombinalasuk is hatasos lehet, hogy lekiizdjiik vagy legalabb mérsékeljiik fliggdségiinket.

Ha mar tartosan fenndll a problema, és veszélyezteti egeszséglinket, rontja

¢letmindségiinket, akkor maradéktalanul kérjiik segitd szakember, pszichologus segitségét,

akinek a fliggdség a szakteriilete! Ellenkez6 esetben érdemes egyénileg kitapasztalnunk, és
tobbféle modszerrel kisérletezniink, hogy rajojjiink, mi miikodik szamunkra.

Novelhetjik motivacidonkat, ha olyan digitalis jollét applikacidkat telepitiink a telefonra,

amelyek segitségevel részletes felmérést kapunk digitalis szokasainkrol a képerny6 eltt

eltoltott idotél kezdve azon programok listdzasaig, amelyek hasznalatat elonyben
részesitjik.

o Valaszthatod a digitalis méregtelenitést, ami azt jelenti, hogy révidebb vagy hosszabb
iddre teljesen megvalsz digitalis eszkozeidtdl. A fokozatossag elve alapjan novelhetd
az id6tartam, igy eldszor néhany 6réara, majd egy napra, végiil egy teljes hétvégére tavol
maradhatsz a késziilékektdl. Ennek kicsit ,,finomitott” valtozata, ha olyan szoftvert
telepitesz a telefonodra, ami blokkol bizonyos oldalakat, vagy kikapcsolod az
értesitéseidet.

e Ha hajlamos vagy az érzelmi fesziltségedet a k6zosségi médiaban levezetni, oda
menekiilni a megoldatlan problémaid eldl, és arra varni, hogy ott megkapod a hianyzo
érzelmi megerdsitést, akkor az érzelemszabalyozas terén érdemes fejleszteni magad. A
mindfulness mddszereivel kontrollalhatod érzelmi allapotodat, és csokkentheted a
szorongast.

e A soOvargas leklizdésére alkalmazhatod a figyelemelterelés mddszerét is. Ez barmilyen
olyan tevékenységet jelenthet a konyvolvasastol a f6zésen at a sportig, amiben
oromddet leled, igy mar nem lesz szilkséged a dopaminloketre, amit a digitalis
eszkdzok platformjai nyajtanak.
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Szintén fontos dnismereti lehetdség atgondolni, melyek a szdmodra valéban lényeges
értékek, kapcsolatok, és ezek milyen mértékben apolhatok a képernyé eldtt toltott
idével. Eletiink végén jellemz6en nem a kozosségi platformokon vagy a
videGjatékokban toltott hosszd ordkra emlékeziink majd, hanem a valéban tartalmas
élményekre tekintlink vissza.

A virtualis kapcsolddas lehet6ségei helyett valaszd szeretteid tarsasagat! Jelolj ki
naponta olyan iddsavokat, amikor keriilod a mobil, laptop, tablet hasznalatat, és
felto1tddsz szeretteid korében!

Szulethet k6z6s megéallapodéas arrdl is, hogyan szabalyozzuk a csaladban a digitalis
kitylk hasznélatat, milyen események, torténések (pl. kdzds étkezés, innepek) esetén
koncentralunk Kkizarélag egymasra. Beiktathatunk az életlinkbe olyan kozos
idotolteseket (pl. séta, kirdndulds, tarsasjatékozas, sportolasi lehetdségek, futés,
biciglizés, focizés, szinhdz), amelyekhez nincs sziikség -elektronikus eszkdzok
hasznalatara.

Felhasznalt irodalom:

https://mindsetpszichologia.hu/a-media-es-internethasznalat-befolyasa-a-lelki-egeszsegre
https://mindsetpszichologia.hu/csak-meg-egy-posztot-a-szemelyiseg-szerepe-a-kozossegi-
media-fuggoseg-kialakulasaban
https://mindsetpszichologia.hu/fomo-tenyleg-mindenrol-lemaradunk
https://mindsetpszichologia.hu/tenyleg-okos-rabsagban-elunk-az-okostelefonok-
fogsagabol-valo-kiut
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/your-online-secrets/201709/are-you-social-
media-addict

https://www.youtube.com/watch?v=9rvPrNW4y1k
https://www.youtube.com/watch?v=vOSYmLER664
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DEPENDENTA DIGITALA - SEMNE, CAUZE SI METODE DE INTERVENTIE

Prof. Laura Bicsak
Scoala Gimnaziala ,,Mathé Janos” Herculian, jud. Covasna

Dependenta de tehnologie reprezinta o tulburare comportamentald caracterizata prin
utilizarea excesivd si compulsivd a dispozitivelor digitale si internetului, care afecteaza
semnificativ calitatea vietii.

Tipurile de dependenta de tehnologie

Dependenta de tehnologie se manifestd in forme variate, fiecare avand caracteristici si
consecinte specifice asupra vietii utilizatorilor. Aceste tipuri de dependenta pot coexista si se
pot suprapune, creand modele complexe de comportament compulsiv in utilizarea tehnologiei
digitale.

Dependenta de retele sociale: Utilizarea compulsiva a platformelor de socializare se
caracterizeazd prin nevoia constantd de a verifica notificarile si actualizarile, precum si prin
anxietatea resimtita cand persoana nu poate accesa conturile sociale. Persoanele afectate petrec
ore intregi scrolland prin feed-uri, postand continut si cautand validare prin like-uri si
comentarii, neglijand astfel activitatile si relatiile din viata reala.

Tulburarea de jocuri pe internet: Aceasta forma de dependenta implica pierderea
controlului asupra timpului petrecut jucand jocuri video online. Persoanele afectate continua
sa joace in ciuda consecintelor negative, precum performanta scolara scazuta sau problemele
la locul de munca. Jocurile devin prioritatea principald, ducand la neglijarea igienei personale,
a somnului si a responsabilitatilor zilnice.

Dependenta de cumparaturi online: Aceastd tulburare se manifesta prin impulsuri
necontrolate de a face cumparaturi pe internet, chiar si pentru lucruri nenecesare. Persoanele
afectate simt o placere temporard in timpul achizitiondrii produselor, urmata adesea de
sentimente de vinovatie si regret. Comportamentul poate duce la probleme financiare serioase
si conflicte in relatiile personale.

Jocurile de noroc online: Aceasta forma de dependenta implicd participarea
compulsiva la jocuri de noroc prin intermediul platformelor digitale. Persoanele afectate
dezvoltd tolerantd, avand nevoie sa parieze sume tot mai mari pentru a simti aceeasi satisfactie.
Consecintele includ datorii semnificative, probleme legale si deteriorarea relatiilor familiale.

Semne si simptome:Identificarea timpurie a semnelor si simptomelor dependentei de
tehnologie este cruciald pentru prevenirea si tratamentul acestei tulburdri comportamentale.
Manifestarile pot varia in intensitate si pot afecta multiple aspecte ale vietii individului.

Dezvoltarea tolerantei: Utilizatorii au nevoie de perioade tot mai lungi de timp
petrecute online pentru a obtine aceeasi satisfactie initiald. Aceastd crestere progresivda a
timpului de utilizare este insotita de cautarea constanta de noi aplicatii, jocuri sau platforme
pentru a mentine nivelul de stimulare dorit. Toleranta se dezvolta similar cu cea observata in
alte forme de dependenta, necesitand doze tot mai mari de stimulare digitala.

incerciri esuate de reducere a utilizirii: Persoanele afectate fac multiple incercari de
a reduce timpul petrecut online, dar esueaza in mod repetat. Aceste esecuri sunt adesea urmate
de sentimente intense de vinovitie si auto-repros. In ciuda consecintelor negative evidente si a
dorintelor sincere de schimbare, comportamentul compulsiv persistd, demonstrand natura
adictiva a problemei.

Minciuni despre timpul de utilizare: Persoanele dependente dezvolta tipare
complexe de comportament manipulator pentru a-si ascunde durata reald a utilizarii
tehnologiei. Acestea mint frecvent familia si prietenii despre timpul petrecut online, inventeaza
scuze pentru a justifica utilizarea excesivd si isi ascund dispozitivele pentru a evita
confruntdrile. Acest comportament duce la deteriorarea increderii in relatiile personale si
izolare sociald crescuta.
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Modificari comportamentale

Simptome de sevraj: Persoancle dependente de tehnologie experimenteaza manifestari
fizice si psihologice intense cand nu pot accesa dispozitivele digitale. Acestea includ
transpiratii, tremuraturi, tahicardie si stari de panica. La nivel psihologic, apar sentimente
puternice de anxietate, iritabilitate si neliniste. Intensitatea acestor simptome poate varia de la
persoana la persoana, dar poate fi suficient de severa pentru a interfera cu functionarea normala
zilnica.

Efectele dependentei de tehnologie

Dependenta de tehnologie are un impact profund asupra sanatatii fizice si mentale,
afectand toate aspectele vietii unei persoane, de la relatiile personale pana la performanta
profesionala si stabilitatea financiara. Consecintele se manifesta atat pe termen scurt, cat si pe
termen lung. Fiind diriginta la clasele a VI-a si a V-a si profesor , lucrez cu elevi adolescenti
avand varste cuprinse intre 11 si 15 ani, am facut cercetare in randul lor. in prima fazi a
cercetdrii am ales observarea comportamentului unui grup de elevi cu varste mixte indepartati
de orice sursa digitala si unui alte grupe avand telefoanele la indemand. Am observat ca elevii
cu telefoanele lor la dispozitie era mai calmi, insa rupti de realitate, neavand nicio reactie la
stimuli exteriori.Elevii indepartati de sursele digitale prezentau simptome de sevraj. Totodata,
prin chestionare am aflat ca elevii isi petrec aproape tot timpul liber in fata unor surse digitale:
telefon, televizor, calculator, laptop, tableta. Cele mai populare sunt telefoanele pe care elevii
stau si cate 10 ore pe zi, ocubatie deloc beneficd pentru sanatatea lor. Iatd cateva impacturi
asupra sanatdtii tinerilor dependenti de sfera digitala:

Impactul asupra sanititii mentale: Utilizarea excesiva a tehnologiei poate duce la
dezvoltarea sau agravarea problemelor de sanatate mentala precum depresia, anxietatea si
tulburdrile de dispozitie. Persoanele afectate experimenteazad modificari semnificative ale
stimei de sine, sentimente de inadecvare si izolare emotionala. Expunerea constanta la continut
digital si comparatiile sociale frecvente pot intensifica simptomele depresive si anxioase,
creand un ciclu negativ de dependenta si suferintd psihologica.

Consecinte asupra sanatatii fizice: Sedentarismul prelungit asociat cu dependenta de
tehnologie duce la probleme musculo-scheletale severe, obezitate si afectiuni
cardiovasculare.Expunerea indelungata la ecrane cauzeaza probleme de vedere, sindrom de
tunel carpian si dureri cronice de cap. Perturbarea ciclului circadian prin utilizarea nocturna a
dispozitivelor afecteaza calitatea somnului, ducand la oboseald cronica si scdderea imunitatii

Optiuni de tratament: Tratamentul dependentei de tehnologie necesita o abordare
complexa si personalizatd, combindnd terapia psihologica cu modificdri comportamentale si
suport social. Recuperarea implicd dezvoltarea unui stil de viata echilibrat si restabilirea
controlului asupra utilizarii tehnologiei.

Consiliere individuala: Terapia individualad ajutd la identificarea cauzelor profunde
ale dependentei si dezvoltarea strategiilor personalizate de gestionare a comportamentului
compulsiv. Terapeutii utilizeaza tehnici cognitive-comportamentale pentru a modifica tiparele
de gindire si comportamentele problematice. Sesiunile se concentreaza pe dezvoltarea
abilitatilor de auto-control, gestionarea anxietatii si construirea unui program zilnic sanatos
care sa includa activitdti alternative satisfacétoare.

Terapie de grup: Terapia de grup ofera un mediu suportiv unde persoancle
dependente de tehnologie pot Tmpartasi experiente si strategii de recuperare cu altii care se
confruntd cu probleme similare. Participantii invatd din experientele celorlalti, dezvolta
abilitati sociale si primesc feedback constructiv intr-un mediu sigur si intelegator. Interactiunea
directa cu alti membri ai grupului ajuta la reducerea sentimentelor de izolare si rusine, oferind
in acelasi timp oportunitati valoroase pentru practicarea comunicarii fata in fata.

Sursa:https://med.ro/psihiatrie/dependenta-de-tehnologie/#google_vignette
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Digitalis fiiggoség

Prof. inv. primar Gyongyi Bitai
Scoala Gimnaziala ,,Mathé Janos” Herculian, jud. Covasna

Bevezetés

A 21. szézad technoldgiai forradalma a mindennapi élet szinte minden teriletét atformalta. A
digitéalis eszk6zok — kilénosen az okostelefonok, szamitdgépek és az internet — hasznalata
egyre elterjedtebbé valt, és nélkilozhetetlenné az oktatds, munka és tarsas kapcsolatok
szempontjabol. Ugyanakkor a tilzott hasznalat karos hatésai is egyre inkabb felszinre kerlilnek.
Az egyik ilyen negativ kdvetkezmény a digitalis fiiggéség, amely kilondsen a fiatalabb
generacidkat érinti, de a felnétt lakossag korében is novekvo probléma.

1. A digitalis fiiggoség tiinetei

A digitalis fliggdség olyan viselkedésformat takar, amelyben az egyén tulzott mértékben
hasznélja a digitélis eszkdzoket, kiilondsen az internetet, a kdzossegi médiat, a videojatékokat,
és képtelen kontrollalni a hasznalatat.

Jellemzo tiinetek:

o Fokozott eszkdzhasznalat: Napi tobb oras képernydid6, amely nem kapcsolodik
munkahoz vagy tanulashoz.

e Elvonasi tunetek: Szorongas, irritacid, nyugtalansag, amikor az illet6 nem tud
internethez vagy eszkdzhoz jutni.

e Alvészavarok: A képernyé elott toltott esti orak zavarjak a cirkadian ritmust,
almatlansagot okozva.

o Személyes kapcsolatok hanyatlasa: A valos interperszonalis kapcsolatok hattérbe
szorulnak az online tevékenységek miatt.

e Teljesitményromlas: A munkahelyi, iskolai vagy mas tarsadalmi kotelezettségek
elhanyagolasa.

o Erzelmi elszigeteltség: Az online tér gyakran menekiilutat nyujt a valdos élet
problémai el6l, ami fokozza a maganyérzetet.

2. A digitalis fiiggéség okai

A digitalis fliggdség kialakuldsanak hatterében tobb pszicholédgiai, tarsadalmi és technoldgiai
tényez6 huzodik meg.

Pszicholdgiai okok:

e Jutalmazd6 mechanizmusok: Az azonnali visszajelzés (lajkok, kommentek)
dopamintermelést valt ki, ami 6rémérzetet okoz, és addiktivva teszi a digitalis eszkdzok
hasznélatat.

e Menekilés a valosagbdl: A szorongéassal, depresszioval vagy tarsas szorongassal
kiizd6 egyének gyakran keresnek menedéket az online vildgban.

Tarsadalmi okok:

e Elvarasok: A modern tarsadalomban egyre inkabb elvaras az allando elérhetdség, ami
szintén fokozza az online jelenlétet.

o Ko0zosségi nyomas: A kdzdsségi média platformokon zajlé élet és a "FOMO™" (fear of
missing out — kimaradastdl valo félelem) jelensége jelentés nyomast gyakorol az
egyénekre.

Technoldgiai okok:

o Algoritmusok: A kozossegi platformok és jatékok mogott allo algoritmusok célja a
felhasznaldé minél hosszabb ideig torténd megtartasa az alkalmazason beliil.

o Gamifikacio: Jatékos elemek beépitése (pl. érmek, pontszdmok, napi kuldetések),
amelyek erdsitik a felhasznaloi elkotelezddést.

3. Beavatkozasi lehetoségek
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A digitalis figgdség kezelése komplex folyamat, amely egyéni és tarsadalmi szinten is
beavatkozést igenyel.
3.1 Egyéni szintii megoldasok
o Digitélis detox: Tudatos, id6szakos eszkozmentes id6szak beiktatisa a napi vagy heti
rutinba.
e Idomenedzsment: Alkalmazisok hasznalata, amelyek nyomon kovetik a
képerny6idot, és figyelmeztetnek a tulhasznalatra.
e Tudatos jelenlét (mindfulness): Meditacids és koncentracios technikék alkalmazésa,
amelyek segitik a figyelem visszanyerését.
e« Hobbi és sport: Offline tevékenységek elotérbe helyezése, amelyek pozitiv
megerdsitést adnak.
3.2 Csalédi és iskolai szint
o Szabéalyok bevezetése: Kilonosen gyermekek és serdiilok esetében fontos az
eszkdzhasznalat korlatozasa és a digitalis szokasok kialakitasa.
o Példamutatés: A sziilok digitalis viselkedése mintaértékii, ezért fontos a tudatossag a
felndttek részérdl is.
o Digitalis oktatas: Az iskolakban bevezetett média- es digitalis irastudas fejlesztése.
3.3 Szakmai segitség
e Pszichologiai tanacsadas: Egyéni vagy csoportos terapia segithet feltarni a fliggdség
mogott hizodo okokat.
o Viselkedésterapia: Kognitiv-viselkedésterapias (CBT) modszerek bizonyitottan
hatékonyak az internetfliggdség kezelésében.
o Digitalis fiiggéségi kozpontok: Egyre tobb orszagban jonnek létre specialis klinikak,
amelyek célzott kezelést kinalnak.
Kovetkeztetés
A digitalis eszkdzok ketsegteleniil hasznosak es fontos szerepet toltenek be az életiinkben, &m
tudatos hasznalatuk elengedhetetlen a mentalis és fizikai jolét fenntartasahoz. A digitalis
fliggdség nem pusztan technologiai kérdés, hanem mély pszicholdgiai €s tarsadalmi probléma
is, amely hosszu tdvon hatassal lehet az egyén ¢letmindségére. Az egyéni feleldsség mellett
kiemelt szerepe van az oktatdsnak, a csaladnak és az egészségiigyi rendszernek a megeldézésben
és a kezelésben egyarant.

Felhasznalt irodalom
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DEPENDENTA DIGITALA —
SEMNE, CAUZE S1 METODE DE INTERVENTIE

Prof. inv. prescolar Bernadette Blanka Cristian
Scoala Gimnaziala ,,Mathé Janos” Herculian, jud. Covasna

Lumea este mereu in schimbare. Accesul rapid la informatii a transformat radical modul
de interactionare cu lumea. Dispozitivele inteligente, retelele sociale si aplicatiile mobile au
devenit omniprezente, facilitand accesul la informatie si conectivitatea globala. Asadar in era
digitald in care traim, tehnologia a devenit inevitabild in viata noastra, iar schimbarea creeaza
noi nevoi de Invatare, care provoaca si impune noi solicitari.

Tehnologia aduce numeroase beneficii, dar, in acelasi timp, expune indivizii riscurilor
asociate cu utilizarea excesiva si, In unele cazuri, compulsiva a acestor tehnologii. Un fenomen
tot mai des intalnit in societatea modernd este dependenta digitald, o problema complexa ce
afecteaza diverse categorii de varstd si are un impact semnificativ asupra sandtatii mintale,
performantei academice si relatiilor interpersonale. Aceasta dependentd este deosebit de
alarmanta in randul adolescentilor si tinerilor, dar si la adulti, influentandu-le viata cotidiana,
echilibrul emotional si calitatea relatiilor sociale. In acest context, tehnologia poate fi un
instrument valoros pentru sprijinirea procesului educational, dar, in acelasi timp, expune elevii
riscurilor asociate cu dependenta digitala. Fenomenul de dependenta digitala in randul copiilor
si adolescentilor este in crestere, iar impactul sdu asupra sdnatatii mintale, performantelor
scolare si relatiilor sociale ale acestora este semnificativ. In mod special, in educatia prescolara
si scolard, utilizarea excesiva a tehnologiilor, poate crea un dezechilibru in dezvoltarea
cognitivd, emotionala si sociald a copiilor, iar abordarea acestei probleme necesitd o atentie
deosebita din partea educatorilor, parintilor si autoritatilor educationale.

Dependenta digitald la copii si tineri se manifesta printr-o serie de semne si
comportamente caracteristice. Printre cele mai evidente se numara nevoia constantd de a fi
conectat la internet sau de a folosi dispozitive electronice, dificultati in a se concentra asupra
activitatilor scolare sau a temelor, si retragerea sociald fatd de colegi si familie. In special in
perioada prescolara si primara, copiii pot prezenta un comportament compulsiv fatd de jocurile
video, retelele sociale sau aplicatiile de divertisment, preferand sa petreaca ore intregi pe
ecrane, in loc sa se implice in activititi educative sau recreative traditionale. Aceastd
dependenta se poate traduce printr-o scadere semnificativa a atentiei si a performantei scolare,
care, la randul lor, pot afecta progresul in dezvoltarea abilitatilor cognitive si sociale.

In ceea ce priveste impactul asupra sinatatii fizice, un alt semn al dependentei digitale
este lipsa activitatii fizice. Copiii care petrec mult timp in fata ecranelor pot dezvolta probleme
de sanatate precum obezitatea, dureri de spate si probleme de vedere, toate acestea avand un
impact negativ asupra bunastarii lor generale. De asemenea, somnul este afectat, iar copiii care
se expun la dispozitive electronice Tnainte de culcare pot experimenta dificultati in a adormi,
ceea ce duce la oboseald cronica si scaderea performantelor scolare. Pe termen lung, aceste
comportamente pot determina o dezvoltare cognitiva si sociald intarziatd, afectand relatiile
interpersonale si capacitatea de a lucra 1n echipa.

Cauzele dependentei digitale in randul copiilor sunt complexe si variate. In multe
cazuri, copiii sunt expusi la tehnologie de la varste fragede, iar pdrintii si educatorii nu impun
limite clare privind utilizarea acesteia. Astfel, copiii invatd sa foloseasca dispozitivele
electronice dintr-o perioada timpurie, iar in lipsa unor reguli clare, acestia pot dezvolta o relatie
adictiva cu tehnologia. De asemenea, mediul digital oferd recompense rapide si constante, cum
ar fi aprecierile pe retelele sociale, care stimuleaza dopamina, un neurotransmitdtor asociat cu
placerea si satisfactia. Aceste recompense rapide sunt extrem de atractive pentru copii si
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adolescenti, care sunt inca In dezvoltare si au o capacitate limitatd de a reglementa
comportamentele impulsive.

Un alt factor important este presiunea sociala. Copiii si adolescentii pot simti nevoia de
a fi constant conectati pentru a se integra in grupurile lor de varsta si a fi la curent cu ceea ce
se intampla pe retelele sociale. In plus, influentele mediului educational, cum ar fi utilizarea
tehnologiilor pentru predare si invatare, pot contribui la cresterea utilizarii acestora. De
exemplu, elevii pot petrece mult timp pe platforme educationale online, in timp ce sunt expusi
si la distractii digitale care le pot capta atentia si le pot distrage de la invatatura propriu-zisa.

In fata acestei provociri, educatia prescolara si scolara joacd un rol crucial in prevenirea
si gestionarea dependentei digitale. Un prim pas esential este educarea copiilor si tinerilor
despre importanta echilibrului intre activitatile digitale si cele fizice sau recreative. Profesorii
si educatorii pot incuraja activitdtile care nu implica tehnologia, cum ar fi jocurile in aer liber,
cititul sau participarea la activitati artistice si culturale. In cadrul scolii, este important ca
educatia digitala sa fie integrata in curriculum, oferind elevilor cunostintele necesare pentru a
naviga in mod responsabil si echilibrat in mediul digital.

De asemenea, este important ca scolile si parintii sa colaboreze pentru a stabili limite
clare in ceea ce priveste timpul petrecut online. Parintii pot impune reguli privind utilizarea
tehnologiei in timpul saptdmanii si al vacantelor, Incurajandu-i pe copii sa participe la activitati
educationale si recreative offline. De asemenea, este important ca parintii s fie modele pentru
copiii lor, adoptand un comportament echilibrat fata de tehnologie si promovand un stil de viata
activ.

Pentru cazurile severe, atunci cand dependenta digitala interfereaza semnificativ cu
viata scolara si relatiile sociale ale elevilor, este recomandatd interventia psihologica.
Psihologii scolari pot lucra cu elevii pentru a-i ajuta s 1si inteleagd comportamentele adictive
si sd dezvolte strategii pentru a face fati impulsurilor legate de tehnologie. Tn unele cazuri,
terapia cognitiv-comportamentald poate fi un instrument eficient pentru a trata dependenta
digitala, ajutand elevii sd isi schimbe gindirea si comportamentele legate de utilizarea excesiva
a tehnologiilor.

Dependenta digitald este o problema emergenta in educatia modernd, avind un impact
considerabil asupra copiilor si tinerilor. Este esential ca educatorii, parintii si autoritatile
educationale sd constientizeze riscurile asociate cu utilizarea excesivd a tehnologiilor si sa
adopte masuri proactive pentru a preveni si gestiona dependenta digitala. Prin educatie digitala,
implicare activa a parintilor si sprijin psihologic, se poate crea un echilibru sanatos intre lumea
digitala si cea reald, care sa sprijine dezvoltarea armonioasd a elevilor si sa le permita sa
beneficieze de tehnologie intr-un mod responsabil si echilibrat.

Semnele acestei dependente trebuie recunoscute cat mai devreme, iar interventia trebuie
sa fie adaptata fiecarei persoane in parte, tinind cont de cauzele psihologice, familiale si sociale
care o alimenteaza. De asemenea, preventia este esentiald si trebuie realizatd printr-o
colaborare activa intre familie, scoald si comunitate.

Educatia digitala, impunerea unor limite sdnatoase, promovarea alternativelor non-
digitale si sprijinul specializat sunt elemente-cheie Tn combaterea acestui fenomen. Intr-o lume
din ce in ce mai interconectatd, adevdrata provocare nu este renuntarea la tehnologie, ci
invatarea unui mod echilibrat de a trdi cu ea.
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DEPENDENTA DIGITALA

Educatoare Cristina Elena Bob
Cresa cu program prelungit ,,Arlechino” Dej

1. Ce este dependenta digitala?

Dependenta digitald este o forma de comportament compulsiv legat de utilizarea
dispozitivelor electronice (telefon, tabletd, calculator) sau a internetului, care interfereaza
semnificativ cu viata cotidiana, relatiile sociale, activitatile profesionale sau academice.

2. Semne ale dependentei digitale

. Timp excesiv petrecut online, adesea fara a-si da seama cat a trecut.
. Neglijarea responsabilitatilor (familiale, scolare, profesionale).
. Iritabilitate sau anxietate cand accesul la internet/dispozitiv este limitat.
. [zolare sociala — preferinta pentru mediul online in detrimentul interactiunilor
reale.
Tulburari de somn, cauzate de utilizarea ecranelor pana tarziu.
. Scaderea interesului pentru activitati offline (sport, hobby-uri).
. Mintirea celor din jur cu privire la timpul petrecut online.
3. Cauze ale dependentei digitale
. Acces usor si constant la tehnologie.
. Recompense imediate (like-uri, notificari, feedback pozitiv online).
. Probleme emotionale: anxietate, depresie, stima de sine scdzuta.
. Presiunea socialad de a fi conectat mereu (FOMO — Fear of Missing Out).
. Lipsa alternativelor sanatoase pentru petrecerea timpului liber.
. Mediul familial permisiv sau lipsit de reguli clare privind tehnologia.
4. Metode de interventie si preventie
. Stabilirea limitelor clare de utilizare a dispozitivelor (ex. ore fara ecrane).
. Aplicatii de monitorizare a timpului petrecut online (ex. Digital Wellbeing,
Screen Time).
. Dezvoltarea de hobby-uri offline (sport, lectura, arta).
. Terapie psihologica (in special terapia cognitiv-comportamentald).
. Educatia digitald — invatarea unui comportament responsabil fata de tehnologie.
. Sprijinul familiei si al prietenilor, prin comunicare si activitati comune.
. Zile sau momente “fara ecrane”, practicate regulat (ex. o zi pe saptamana fara
internet).

Da, dependenta digitald influenteaza semnificativ copiii, atat din punct de vedere
emotional, cat si cognitiv, social si fizic. [atd cum:
1. Efecte asupra dezvoltarii cognitive

. Scédderea capacitdtii de concentrare si atentie.

. Intarzierea dezvoltarii limbajului, mai ales la copiii mici expusi excesiv la
ecrane.

. Dificultati in procesarea informatiilor reale, deoarece mintea se obisnuieste cu

stimularea rapida si superficiald a mediului digital.
2. Efecte asupra sanatatii mentale si emotionale
. Cresterea riscului de anxietate si depresie, mai ales la adolescenti.
Stima de sine scazuta, cauzata de comparatiile constante cu alti copii din mediul
online.
Iritabilitate si nervozitate, in special cand li se limiteaza accesul la tehnologie.
Efecte asupra relatiilor sociale

w
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reale.

. Izolare sociala — copiii pot prefera interactiunile online Tn detrimentul celor

Dificultati in dezvoltarea empatiei si a abilitatilor sociale de baza.

Conflicte in familie, din cauza folosirii excesive a dispozitivelor.

4. Efecte asupra sanatatii fizice

. Tulburari de somn, mai ales daca folosesc ecrane Tnainte de culcare.
Sedentarism — lipsa miscarii poate duce la obezitate si alte probleme de sanatate.
Probleme de vedere

Cum pot fi ajutati copiii?

1.

2.

. Stabilirea unui program echilibrat de utilizare a tehnologiei.

. Introducerea unor activitati recreative offline (joaca in aer liber, sport, lectura).

. Implicarea parintilor — prin supraveghere, exemplu personal si discutii despre
pericolele dependentei.

. In cazuri grave, consiliere psihologica specializata.
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INFLUENTA TELEFONULUI ASUPRA COPIILOR MICI

Educator-puericultor Mariana Bodea
Cresa cu program prelungit ,,Arlechino” Dej

Progresul accelerat al tehnologiei a remodelat profund societatea moderna, influentand
modul in care oamenii comunicd, invata, se relaxeaza sau se informeaza. Telefoanele mobile,
initial concepute pentru a facilita contactul intre persoane, au devenit astdzi adevarate centre
multimedia, accesibile tuturor, inclusiv copiilor foarte mici. Aceste dispozitive ajung tot mai
frecvent in mainile micutilor, fiind adesea folosite ca instrumente de distractie, dar si ca solutie
pentru linistirea lor temporara.

Utilizarea telefoanelor de catre copiil mici este un subiect care a starnit numeroase
dezbateri in randul specialistilor, din cauza impactului semnificativ pe care il poate avea asupra
dezvoltarii cognitive, emotionale, sociale si fizice a acestora. Scopul acestui eseu este de a
analiza In profunzime consecintele expunerii timpurii si necontrolate la telefoanele mobile, dar
si de a sublinia responsabilitatea parintilor, educatorilor si a intregii comunitdti in formarea
unor obiceiuri sanatoase privind utilizarea tehnologiei.

Telefonul — confort sau capcana?

Pentru numerosi parinti, telefonul mobil a devenit un ,,aliat de nadejde” in gestionarea
comportamentului copilului. In momente tensionate, cand copilul plange sau se plictiseste, un
videoclip, o aplicatie colorata sau un joc animat par a fi solutia ideala. Astfel, telefonul este
adesea folosit ca mijloc rapid de calmare, mai ales in spatii publice sau in timpul meselor,
devenind un substitut al atentiei parentale directe.

Totusi, aceastd solutie aparent inofensiva ascunde capcane pe termen lung. Expunerea
timpurie si necontrolata la ecrane poate produce dezechilibre serioase in dezvoltarea copilului.
Societatea Romand de Pediatrie, aldturi de Organizatia Mondiald a Sanatatii, recomanda
evitarea totala a ecranelor pentru copiii sub 2 ani si limitarea timpului de expunere la maximum
0 ord pe zi pentru copiii intre 2 si 5 ani. Aceste recomandari sunt sustinute de multiple studii
care subliniaza impactul negativ al utilizarii excesive a tehnologiei in aceasta etapa critica de
formare. Ioana Omut-Cherechianu, director al Scolii Primare ,JJoyful Learning” din Oradea,
sintetizeaza aceastd tendintd intr-un mod foarte clar: ,,Ecranul este ajutor de nadejde pentru
parintii si bunicii zilelor de azi, care uitd ca ei insisi nu au crescut cu ecrane.” Aceasta
observatie atrage atentia asupra schimbarii de paradigma in educatia timpurie, in care
dispozitivele mobile incep sa inlocuiasca interactiunea umana autenticd — esentiald in formarea
unei personalitati echilibrate.

Efecte asupra dezvoltarii neurologice si comportamentale

Creierul copilului mic este extrem de plastic si sensibil la stimulii din mediu. Fiecare
experienta, fiecare sunet, imagine sau atingere contribuie la formarea conexiunilor neuronale.
Telefoanele mobile, prin ritmul rapid si constant al imaginilor si sunetelor, pot suprasolicita
sistemul nervos aflat in dezvoltare. Acest fenomen poate duce la dificultati de concentrare,
aparitia hiperactivitatii, tulburari de somn si intarzieri in dezvoltarea limbajului. Psihologul
clinician Anca Munteanu avertizeaza ca utilizarea excesiva a telefoanelor in primii ani de viata
poate afecta profund dezvoltarea emotionald si comportamentala a copiilor. Copiii ajung sa
aiba dificultati in gestionarea emotiilor, in intelegerea limbajului non-verbal sau in exprimarea
sentimentelor. Interactiunea umand reala este inlocuita cu interactiunea pasivd cu un ecran,
ceea ce afecteaza dezvoltarea empatiei, a rabdarii si a capacitatii de relationare. Mai mult,
utilizarea constanta a telefonului reduce ocaziile de invatare prin joacd libera, explorare sau
socializare directd, activitati esentiale pentru integrarea armonioasa in colectivitate si pentru
formarea unor abilitati sociale solide.

Consecinte asupra sanatatii fizice
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Utilizarea prelungitd a telefoanelor nu afecteaza doar dezvoltarea cognitiva si emotionala,
ci si sanatatea fizica a copilului. Una dintre cele mai evidente consecinte este sedentarismul.
Copiii care petrec mult timp in fata ecranelor sunt mai putin activi fizic, fapt care creste
semnificativ riscul de obezitate infantili. In plus, postura incorectd mentinuti in timpul
utilizérii telefonului poate duce la afectiuni ale coloanei vertebrale si la disconfort muscular.
Problemele de vedere, precum oboseala oculara, uscaciunea ochilor sau miopia, sunt tot mai
frecvente in randul copiilor expusi excesiv la ecrane. Lumina albastrd emisd de dispozitive
inhiba productia de melatonina, un hormon esential pentru somn, afectand astfel calitatea
odihnei si ritmul circadian al celor mici.

Rolul parintilor si al educatorilor

In acest context, rolul parintilor si al educatorilor devine esential in formarea unei relatii
sanatoase intre copil si tehnologie. Copilul invata prin imitare, iar comportamentul adultului
serveste drept model. Un adult care este permanent conectat la telefon transmite implicit
copilului mesajul ca acel dispozitiv este indispensabil si superior altor activitati.

Alternativa sanatoasa constd in implicarea activad in viata copilului: jocuri in aer liber,
lecturd, desen, conversatii autentice si momente de apropiere afectiva. Parintii trebuie sa
stabileasca reguli clare privind utilizarea telefoanelor, sd selecteze cu atentie continutul digital
si sa supravegheze activ utilizarea acestora. Este esential ca timpul petrecut in fata ecranului sa
nu interfereze cu mesele in familie, orele de somn sau activitatile fizice zilnice.

Educatia digitala timpurie: echilibru si constientizare

Educatia digitald nu inseamna interzicerea tehnologiei, ci utilizarea ei intr-un mod
responsabil, adaptat varstei si nivelului de dezvoltare al copilului. Atunci cand este ghidata si
insotita de un adult, interactiunea cu tehnologia poate avea si beneficii. Aplicatiile educative,
povestile audio, jocurile logice sau activitatile interactive pot stimula curiozitatea, gandirea
logica si vocabularul, cu conditia sa fie utilizate pe durate scurte si in contexte bine definite.

Societatea are un rol important in promovarea unei culturi a echilibrului digital.
Campaniile de informare, parteneriatele dintre gradinite si familii, atelierele de educatie
parentala si resursele educationale accesibile pot contribui la formarea unui mediu sanatos
pentru dezvoltarea copilului.

Concluzii

Influenta telefoanelor asupra copiilor mici este un subiect de o actualitate covarsitoare,
care necesita o abordare atenta si responsabild din partea tuturor celor implicati in educatia
timpurie. Telefonul nu este in sine o amenintare, ci modul si frecventa in care este utilizat. Prin
impunerea unor limite clare, prin oferirea unui exemplu personal echilibrat si prin promovarea
activitdtilor alternative sandatoase, tehnologia poate deveni un instrument benefic, integrat
armonios in viata copilului.

Provocarea reald nu este excluderea tehnologiei, ci utilizarea ei in mod constient,
inteligent si empatic. Doar astfel putem construi o relatie sdnatoasa intre copil si tehnologie,
care sd sustinad dezvoltarea sa completd — fizicd, emotionald, cognitiva si sociala.
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DEPENDENTA DE ECRANE - O PROVOCARE A EREI DIGITALE

Prof. Mircea Vasile Boian
Scoala Gimnaziala Vad

Traim intr-o era a tehnologiei, nu e un secret pentru nimeni. Avem telefoane, tablete,
totul e conectat la internet, case si masini inteligente. Totul este inteligent Tn jurul nostru si cu
un telefon ne putem ordona intreaga viata. Dar oare céat de inteligenti suntem noi pentru ca ne
lasam condusi Tn cea mai mare parte de tehnologie? Parca nu putem respira fara ecranele din
viata noastra. Suntem dependenti, ntr-o mai mare sau mai mica masura. Si, mai grav decat
atat, copiii nostri devin la fel de dependenti. Vestea buna este ca noi avem o baza cognitiva si,
daca am fi cu adevirat nevoiti, am putea scapa de aceasta dependenta, fara a fi foarte afectati.
Vestea proasta este ca ai nostri copii nu stiu ce pierd daca stau toata ziua cu ochii in ecrane
pentru ca nu au termen de comparatie. lar vestea si mai proasta este ca ajunsi adulti, vor fi
frustrati din punct de vedere emotional si le va fi greu sa se implice Tn alte activitati concurente.

Expunerea din ce in ce mai frecventd a copiilor la ecrane deschide o noua tema de
gandire pentru parintele modern. Pe de-o0 parte este important sa tii pasul cu avansul tehnologic,
pe de alta parte, copiii pot deveni chiar dependenti de telefon sau tableti.in 20186,
0 statisticda Common Sense Media arata ca 50% dintre adolescenti Se simteau dependenti de
telefonul mobil. 59% dintre parinti considerau ca fiul sau fiica lor este dependent/a de ecrane.

,Peste tot pe unde mergem, pe strada, in restaurante, in magazine, in vizite la
cunostinge, In masind, in concedii Tntalnim copii de la cele mai mici varste, chiar si sub doi
ani, care au acces la ecrane gi zsi petrec zilnic un timp considerabil la programe TV i diferite
jocuri pe telefon sau tableta. Acesti paringi folosesc ecranele pe post de 'bond’, in prezenta
careia copiii pot fi imbrdcati fara refuzuri, pot manca tot din farfurie, stau linistiti in scaunul
de masina, au ocupatie atunci cand paringii sau bunicii lor vorbesc la telefon, lucreaza,
mandnca, sunt intr-o intalnire sau discutie. Ecranul este ajutor de nadejde pentru parintii si
bunicii zilelor de azi, care uita ca ei ingigi nU au crescut cu ecrane”, a declarat, pentru
AGERPRES, loana Omut-Cherechianu, director al Scolii Primare ,,Joyful Learning” din
Oradea.

Parintii au nevoie sa stic ca printre cele mai mari probleme asociate cu utilizarea
ecranelor de la cele mai mici varste se afla deficitul de atentie si hiperactivitatea. Urmeaza un
sir lung de efecte nocive asupra dezvoltarii cognitive, sociale, emotionale si fizice a copiilor.
Printre acestea se numara hipnoza tv, starea de visare, efecte asupra dezvoltarii limbajului,
tulburari de limbaj, afectarea limbajului intern, a vorbirii cu sine, a dialogului intern, cititul si
scrisul superficial, analfabetism functional, lipsa puterii de procesare a informatiilor, probleme
de invatare, afectarea memorarii informatiilor, a rationamentului matematic, imaginatia
saracacioasa, probleme de dezvoltare psihomotrica, lipsa motivatiei Th invatare si a vointei.

Copiii folosesc din ce in ce mai mult internetul pentru a conversa cu prietenii, pentru a-
si face temele, dar si pentru divertisment. Luand in considerare vérsta lor vulnerabila, acestia
pot fi predispusi la dependenta de internet. Din teama de a pierde o postare a unui prieten, un
meme amuzant sau un eveniment live de interes pentru ei, o parte din copii isi petrec mai mult
timp pe internet decat conectati la viata reala.

Exista 0 diferenta semnificativa atunci cdnd vorbim despre un copil care este inca
suficient de mic incat sa poata fi controlat in ceea ce priveste folosirea telefoanelor si un copil
mai mare, care foloseste dispozitivele digitale si pentru temele pentru scoala. Tn cazul celor din
urma, este mult mai greu sa le restrangi accesul la tehnologie. Exista, insa, solutii aprobate de
expertii in psihologie infantila pentru a gasi un echilibru in folosirea gadget-urilor de orice fel.

Societatile de pediatrie au stabilit o serie de norme in ceea ce priveste timpul petrecut
in fata ecranelor de catre copiii cu varste mici. Asadar, cei mai mici de doi ani nu trebuie
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familiarizati deloc cu asa ceva, cu exceptia apelurilor video cu prietenii si familia. Tn cazul
copiilor cu varste de la doi si pana la cinci ani, este recomandat mai putin de 0 ora pe zi de stat
n fata ecranelor aparatelor de orice fel. Tn plus, copiii trebuie sa evite expunerea la ecrane cu
cel putin 0 ora Tnainte de culcare. Tn cazul copiilor de scoala, sfatul pediatrilor este ca timpul
petrecut Tn fata ecranelor sa fie sub patru ore pe zi. Este recomandat, de asemenea, sa impui
regula orelor zilnice ,,fara ecran®, in timpul meselor in familie, de exemplu, sau in cel alocat
pentru citirea cartilor.

Integrarea tehnologiei in viata copiilor poate avea atat avantaje, ct si dezavantaje.
Responsabilitatea parintilor este sa ofere un cadru si un model sanatos de utilizare a tehnologiei.
Tn lipsa lui, ecranele pot deveni un refugiu sau o evadare din starile neplicute.

Dependenta de ecrane a copiilor a devenit 0 problema tot mai grava de sanatate
mintald, motiv pentru care mai multe tari au inceput sa ia masuri pentru interzicerea
telefoanelor mobile Tn scoli. Psihologii cauta astfel solutii pentru a-i proteja de efectele nocive
ale tehnologiei.

Ideea dependentei de ecrane la copii este inca dezbatuta in domeniul sanatatii mentale.
Unii specialisti atrag atentia asupra riscurilor expunerii exagerate la ecrane. Altii considera
totusi termenul dependenta o exagerare. Termenul dependenta se refera la dorinta repetata de
a avea un comportament, in ciuda consecintelor sale daunatoare. Asadar, poate fi vorba despre
dependenta de ecrane atunci cand telefonul, jocurile video sau tableta interfereaza serios cu
viata de zi cu zi a copilului.

Copiii nu pot, inca, sa isi gestioneze dorintele. Pentru multi, dependenta de ecrane poate fi o
evadare din realitatea neplacuta sau o placere de moment. De aceea, este nevoie de interventia
parintilor pentru a modela un comportament sanatos.

Expunerea iresponsabila a copiilor la ecrane poate avea efecte pe termen lung. Acestea
se intind de la dificultatile fizice pana la cele functionale sau emotionale.Ca parinte, vei sesiza
repede cand ceva nu este in regula cu fiul sau fiica ta. Daca ai observat schimbari recente in
starea si comportamentul copilului, poti seta limite mai clare pentru folosirea ecranelor.Pentru
copii, dependenta de ecrane poate arata astfel:

- Dificultatea de a inceta expunerea la ecrane;

- Pierderea interesului pentru alte activitati in afara de jocuri, filme sau alte materiale

media;

- Timpul in fata ecranului afecteaza activitatile de familie;

- Lipsa accesului la ecrane Ti creeaza copilului o frustrare exagerata;

- Timpul petrecut in fata ecranului creste treptat;

- Copilul se ascunde pentru a folosi ecranele;

- Dupa 0 zi incarcata, timpul in fata ecranului este ceea ce 1l/o linisteste pe loc.

Dincolo de numarul de ore petrecute in fata ecranului, impactul acestora in viata
copilului este cel care arata o problema. Un copil care foloseste telefonul sau tableta fara a
se ,,atasa” de ele, poate gestiona mai sanatos un numar mai mare de ore in fata ecranului.Desi
poate parea logic sa impui limite mai stricte sau pedepse, acestea nu sunt cea mai buna optiune
n fata dependentei de ecrane. Cu siguranta, timpul petrecut in fata ecranului 1i ofera copilului
un beneficiu de moment — fie evadare, fie distractie.

Povestea cu dependenta copiilor de ecrane este paradoxala si delicata in acelasi timp.
De ce? Pentru cd ,,intriga“ ei consta intr-un soi de dragoste care se intoarce Impotriva parintilor.
Din dorinta de a le oferi celor mici tot ce isi doresc, le ddm acces la ceea ce le place, fara a
stabili Intotdeauna si reguli. Pe de alta parte, multi parinti spun ca atunci cand copilul sta pe
telefon este singurul moment in care au liniste si pot organiza diverse treburi administrative.Si,
totusi, care sunt solutiile? Inducerea sentimentului de vinovatie in randul parintilor sau al
copiilor nu este in nici un caz o optiune. Accesul la tehnologie este util, face parte din jobul
multora, lumea evolueaza de la o zi la alta si ne face din ce 1n ce mai dependenti de device-uri.
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Metode de interventie in cazul dependentei de ecrane la copii:

- Oferd un model sanatos!

Copiii invatd, la cel mai profund nivel, prin modelul oferit de parinti. Tnainte de a cere
celor mici sa isi gestioneze mai bine timpul in fata ecranelor, este bine sa 1l evaluam pe al
nostru, al adultilor. Telefonul sau televizorul pot fi surse de relaxare sau recompensa si pentru
ei, cum sunt si pentru tine, ca adult. Obiceiurile, benefice sau daunatoare, se formeaza inca din
copilarie, prin observatie.Ca sa oferi un model sanatos de expunere la ecrane, controleaza
propriul timp pe Social Media sau la televizor. Inlocuieste serialul zilnic cu plimbari sau cateva
pagini dintr-o carte. Modeleaza comportamentul copilului, prin propriul obicei.

- Apeleaza la un terapeut sau consilier!

Daca situatia este una complexa si simti ca nu 0 poti gestiona singur/a, cere sfatul unui
specialist. Deseori, provocarile emotionale ale copiilor ascund o dinamica de familie
disfunctionala sau dificultati ale parintilor. Un psihoterapeut individual sau de familie va poate
ajuta sa gasiti impreuna sursa si rezolvarea dependentei de ecrane a copilului. Insa, terapeutul
sau consilierul nu pot rezolva o situatie, fara aportul tau. Este important sa urmezi indicatiile
specialistului si sa sustii procesul de crestere al copilului. Tn cazul terapiei de familie, este
importantd angajarea Tn proces si colaborarea.

- Discuta deschis cu copilul tau!

O conversatie clard si cuprinzatoare despre avantajele si riscurile expunerii la ecrane
este un bun mod de preventie a excesului. Totusi, ea este utila si dupa ce copilul incepe sa fie
prea preocupat de timpul la televizor, telefon sau tableta.

Mentioneaza-i copilului intotdeauna ce observi, ce efecte vezi si fereste-te cét poti de
interpretari. De asemenea, foloseste consecintele naturale, firesti, ale actiunii copilului in loc
de pedepse.Formularea,,Astdzi ai stat prea mult la televizor si nu ai terminat temele. Va trebui

v oA

sa te trezesti maine cu 0 ora mai devreme ca sa le termini!” si ,,Nu vrei sa iti faci temele si stai
doar la televizor. Esti lenes/a si nerecunoscator/oare!” ajung complet diferit la copil.Si sa nu
uitam, Tn ultimul rand, ca este imposibil sa spunem un Nu! radical si definitiv ecranelor, dar
avem puterea sa spunem Da! unei schimbari, in contextul in care schimbarea tine de puterea
noastra de a controla timpul, de a lua o decizie si de a stabili un program.

- Petreceti timp de calitate impreunda!

Dependenta de ecrane apare, de multe ori, in urma unei deconectari emotionale n
familie. Atunci cand copiii nu se simt Tn siguranta, acceptati Sau apreciati in familie, ei se pot
refugia in lumea digitala. Ca sa previi, dar si ca sa ameliorezi expunerea excesiva la ecrane,
acorda-ti timp de joaca si activitati in familie.Tine cont de preferintele copilului si cedeaza-i
controlul in a alege activitatile impreuna. Tn felul acesta v conectati autentic si puteti construi
o relatie de Tncredere. Atunci cand copiii simt ca nu au control sau ca trebuie sa indeplineasca
un ideal, se pot retrage in dependenta de ecrane.

Adulti sau copii, cu totii folosim ecrane zi de zi — la scoala, acasa, la serviciu. Desi
faciliteaza mult comunicarea si ne distreaza, folosirea lor n exces ne poate afecta concentrarea,
stima de sine si abilitatile sociale. Ca parinte, este important, in primul rand sa oferi copilului
tau un model sanatos. Tn acest mod previi expunerea prea mare la ecrane.

Webografie:
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DEPENDENTA DIGITALA LA PRESCOLARI

Prof. inv. prescolar Miruna Gabriela Boldor
Gradinita cu P.P. ,,Arlechino” Dej

Traim cu convingerea ca reformele ne pozitioneaza pe o rampa de lansare, ba chiar ne
lungesc durata de viatd; deloc neadevarat, insa secretul std in felul in care alegem sa ne
raportam la ele. Unul dintre lucrurile care au luat cea mai mare amploare in lume, din sfera
reformei industriale, este digitalizarea.

Tehnologia este convenabila din foarte multe puncte de vedere, aduce satisfactie,
deschide usi si numeroase oportunitati. Pentru copii, ea oferd acces la informatii si o sumedenie
de caide a explora lumea, infinit mai multe comparativ cu cele la care au avut acces generatiile
trecute,in perioada copilariei. Raspandirea dispozitivelor cu ecran si a internetului au marcat
major vietile oamenilor, si intr-un mod mai putin pozitiv. Folosirea acestora, fara niciun fel de
ghidaj, a dus la ingrijordtorul fenomen numit: dependenta digitald.Aparent, ecranele, cu
caracterul lor hipnotic, ne afecteaza modul in care gindim, comunicam, lucram si ne petrecem
timpul liber, astfel ca putem deja sa vorbim despre o adictie digitald. Dependenta digitald
afecteaza atit nou-nascutii, cat si persoanele adulte. Este normal sd fim sceptici, cand observam
felul in care suntem afectati, dar este mult mai important sa ne informam si sd intelegem cum
functioneaza lucrurile.

Cercetatorul si omul de stiintd Dr. Daniel David, actual Ministru al Educatiei si al
Cercetarii, povestea intr-una dintre conferintele sale, cd n vremea in care era copil, si toti cei
de varsta lui isi petreceau timpul la joacd, el era pasionat de citit. Bunica lui era foarte reticenta
si vazand ca nu impartaseste aceleasi pasiuni cu ceilalti copii, adesea spunea: ,,Sa iasd afara sa
se joace. Cartile or sa il innebuneasca. Citeste prea mult”. Ei bine cam asa ajungemsa
reactiondm si noi cand vine vorba expunerea copiilor la ecran”, a precizatDr. Daniel David.Tot
el face urmatoarea precizare ,,Trebuie sa fim atenti, nu ne aruncam inainte, nu ne expunem
copiii la tot felul de descoperiri care nu stim daca sunt sigure, cd nu stim daca au constrangerea
etica si morald necesard, dar nici sd nu ramanem in epoca de piatra.”

Pentru a intelege mai bine de ce acest subiect al dependentei digitale a luat o atat de
mare amploare, vom face o disectie asupra cauzelor si a simptomelor, dar vom vorbi
deopotriva si despre cum putem interveni asupra problemelor.

Pentru ca un copil sa functioneze sdnatos, e nevoie sa fie constant implicat In activitati
fizice, sportive, sa se joace; sa faca lucruri practice care implica mainile, sau alte activitati prin
care cele doud parti ale corpului (stdnga si dreapta) si conxiunile corespunzatoare lor, din creier,
invata sa se coordoneze intre ele. (Joseph M. Healy Jr., 1990)

Ajunsi in era tehnologiei, ecranelenu implicd participarea interactiva la procesul de
cunoastere, ci provoacd o experientd pasiva pentru mintea umand, mai exact, acestea inhiba
importante procese mintale. Daca patrundem mai adanc in zona neurostiintei, cercetarile facute
pe grupuri de copii intre 0-16 ani, arata ca in timpul expunerii la ecrane, mai exact screen
multitasking, materia cenusie din cortexul cingulat anterior, care se ocupa cu directionarea
atentiei si motivatia, scade fizic. Aceasta diminuare a materiei cenusii duce la un slab
autocontrol, dificultati majore in directionarea atentiei si pastarea motivatiei.

Aflam totodata si ce ne tine lipiti de televizoare, telefoane, tablete si alte device-uri cu
ecran. Expunerea la ecrane creste nivelulde dopamind, care este hormonul fericirii. Un copil
care nu a crescut cu televizor, telefon, etc. si care nu a fost expus la screen multitasking, dar
care era angajat in diverse activitdti si jocuri practice, prin deductie avea parte de momente mai
rare 1In care se elibereazd dopamind. Astfel, pentru a-si mentine sistemul de recompensa
angajat, copilul trebuia sa 1si foloseasca creativitatea, sa aibd rabdare, sd fie perseverent.
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Venind in zilele noastre, in zilele nativilor digitali — copii care s-au nascut in era digitala
- fiind expusi la screen multitasking, au un nivel mai crescut de dopamind. Daca crestem cu un
nivel atat de ridicat de dopamina, vom deveni interesati doar de activitati care dau un asemenea
nivel de motivatie. in mod cert scoala si majoritatea activititilor educative nu dau o cantitate
atat de mare de dopamind, ca urmare copiii le vor lasa undeva la urma, pe scara prioritatilor.
Cu cat parintii introduc mai devreme device-urile cu ecrane in viata copiilor, cu atat vor seta
sistemul de recompensa pentru recompense mai frecvente. Fiind expusi mai tarziu la ecrane,
copiii vor fi mai sandtosi din punct de vedere psihic si gradul de rabdare si perseverenta va fi
la un nivel optim.

Numeroase studii vorbesc despre efectele majore pe care le are multitasking-ul media,
si le enumera pe cele mai importante ca fiind: slabirea capacitdtii de concentrare a atentiei, stari
de plictis/pasivitate, instalarea depresiei si a anxietdtii sau din contra, favorizarea
comportamentelor agresive, scaderea memoriei si scdderea empatiei. Activitatea emisferei
stangi a creierului este inhibatd, astfel ca vom observa deficiente in gandirea logica si analitica,
si In vorbit, scris si citit. Bineinteles, toate acestea vor aduce dupa sine performantele scazute
la invataturd. Cercetdrile ne aratd totodatd ca in randul nativilor digitali, numarul de cazuri de
copii cu ADHD este in continua crestere.Expunerea excesiva la ecran 1i face pe copii sa nu mai
fie capabili sa proiecteze, sd creeze o strategie, sa isi asteapte randul, chiar sd-si inhibe niste
impulsuri si comportamente care poate, din punct d vedere social nu ar fi acceptate. Toate
aceste simptome pot suna catastrofic intr-o oarecare masura si este intr-adevar alarmant tot
ceea ce se intampla, nsd specialistii ne asigura cd existd o luminitd la capdtul tunelului; exista
sfaturi si metode de preventie, dar si de vindecare. Totul std in mainile parintilor.

Academia Americand de Pediatrie (Reinsenberg, 1998) face urmatoarele recomandari,
pe categorii de varsta: copiii intre 0-2 ani sa nu fie expusi deloc la ecrane, copiii intre 2-5 anipot
folosi device-uri cu ecrane maxim 1h pe zi, cu parintele sau educatorul, copiii de varsta scolara
sa aibd acces la ecrane 1-2h pe zi, iar cei de scoald gimnazialad/liceu pot ajunge la un interval
de 2-4h.Pentru elevii de gimnaziu si liceu, programul este putin mai permisiv, pentru a avea
acces la noile forme de informare/educatie, pentru a tine pasul cu noua generatie si a nu pierde
avantajele competitive. Important de retinut cd unele cercetdri realizate in anul 2014
demonstreaza ca utilizarea multitasking-ului media mai mult de 2h pe zi, duce la cresterea
numarului de activitati incepute si neterminate. De ce oare? Revenim la nivelul ridicat de
dopamind produsa de expunerea la ecrane si faptul ca sarcinile sau activitatile uzuale nu ofera
recompense rapide.

Derapajele deja existente se pot indrepta prin retragerea lenta a dispozitivelor cu ecran,
din viata copiilor, monitorizarea timpului petrecut in fata ecranelor, dar si a continutului
vizionat. E de mare ajutor ca dupa ce copiii lor au vizionat un videoclip educativ, parintii
sadiscute cu ei despre ceea ce au vazut, dar si sa exploreze personajele preferate in alte jocuri,
desene sau activitdti. Se pot urmadri si continuturi pentru familie. Sunt, de asemenea
recomandate pauze de 15-20 de minute intre reprizele de privit la televizor/ telefon si alte
ecrane.E foarte importanta si activitatea fizicd, deoarece un copil dependent de ecrane este
totodatd limitat la capitolul miscare. lesirile In natura si activitatilein aer libersunt terapeutice
si pot capta atentia copiilor. Ar fi ideal ca parintii sa cunoasca si sa gaseasca activitati unde sa
faca lucruri concrete, care au legdtura cu pasiunile copiilor lor. Cu aceastd ocazie ne amintim
de cultura de tip ,,Maker” care este cladita pe principiul ,,Mainile sunt cele care ajuta creierul
sa creascd frumos”, si intr-adevar se dovedeste ca intr-adevar copiii invatda mult mai bine
punand méana. Este realmente debusolant pentru parintii care se confrunta astazi cu provocarea
majord de a Intelege si a gestiona viata digitald a celor mici, neavand niciun fel de experienta
comparabild cu modul in care trdiesc copiii In prezent. Lumea in care au copilarit parintii este
complet diferita de revolutia tehnologica a zilelor noastre.
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Voi concluziona cu o idee scurta si simpla, spusa de Dr. Daniel David: ,, ... mesajul meu
este acesta: Tehnologia in sine nu este bund sau rea, dar ea poate deveni asa in functie de cum
o folosim...”.
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COPILARIA iN ERA TEHNOLOGIEI

loana Alexandra Borodi

In urma cu 8 ani, fiind intr-un impas in viata mea, recent mutata intr-o alti tard, am avut
norocul sa rasfoiesc o carte scrisd de Eckhart Tolle. Tot atunci a fost momentul in care am
inceput sa caut raspunsuri si metode de a-mi imbunitati calitatea vietii. Imi amintesc ci, pe
masura ce citeam cate o pagind, spuneam: “Da, asa este!”, ”Asta simt si trdiesc si eu!”. Acest
domn, fara sa ma intalneasca vreodata, stia oarecum de trairile mele, incerca sa-mi explice
notiunea de “corp durere”, dar mai ales insista pe ideea cd oamenii, in esentd, nu sunt doar
sclavii gandurilor s1 mai mult decét atat, pot chiar sa le controleze! Aoleu! Prima data am avut
o stare de panica, ma intrebam: dar cum este posibil asa ceva ? Cum adicd sd ne controlam
gandurile ? Dar cine sunt cu adevarat fara gandurile mele? Dar cine gandeste in locul meu?
Dupa ce am terminat cartea am incercat sa pun in practicd exercitiul propus de catre acest
maestru, si anume sa incercam in fiecare zi sa fim cat mai prezenti, chiar si pentru un minut.
Evident, mi-am pus intrebarea: Dar de ce nu am aflat eu pana acum despre asemenea notiuni?
Ar trebui predate la scoala!

Asadar, 8 ani mai tarziu, cand am impartasit acele revelatii cu cineva de la Institutul de
Cercetare ”Dr. Ana Tatar”, Cluj Napoca, mi s-a spus: Ar trebui sa scrieti dumneavoastra o carte
pentru elevi! Ca urmare, am creat un caiet ajutator pentru profesorii diriginti, pe care l-am
numit ’O altfel de abordare a unor teme din Consiliere si orientare”. De ce? Pentru cd doream
sa-i ajut pe acei copii care trec prin momente dificile, oferindu-le acces la un sprijin util in
momentele de cumpana.

Nu puteam interveni in familiile acestora sau in cercul lor de prieteni, dar puteam oferi
ceva prin cadrul scolii, datorita unui proiect de cercetare. Ma gandeam asa: cu cat reusim sd ne
cunoastem pe noi Insine mai repede, cu atat mai eficient putem sd demaram acel proces de
vindecare interioara de care avem cu totii atat de mare nevoie. Desigur, orele de consiliere si
orientare din scoala acoperd o gama larga de metode de cunoastere de sine si nu numai, insa
am incercat sa pun accent pe exercitii cdt mai practice, insistand pe familiarizarea elevilor cu o
altfel de abordare a orelor de consiliere clasica.

Am pus de asemenea accent in lucrare pe faptul ca este important sa incercam sa ne
cunoastem pe noi insine, fara straturile influentelor sociale, culturale, a educatiei, a nivelului
de trai, mostenirilor familiale etc. Am vrut sa se inteleaga ca frica, furia, tristetea sunt la fel de
importante ca iubirea, calmul, acceptarea si ca, inainte de a invata sa le controldm, trebuie sa
le recunoastem, sa le validam, sa le imbréatisam. Un tipar de gandire negativa se poate corecta.
O persoana care jigneste, ascunde de multe ori rani, anumite lipsuri emotionale si posibil sa
caute atentie, chiar si negativa. De exemplu, printr-0 astfel de abordare, cei care sunt victime
ale unor acte de bullying, isi pot intari stima de sine si pot ajunge chiar sa-1 priveasca cu empatie
pe cel care i-a agresat.

Desigur, la nivel de gimnaziu este dificil n a-i face pe elevi sa inteleagd in profunzime
aceste aspecte, insa este important ca acestia sa cunoascd anumite resurse si metode care i pot
ajuta sd se dezvolte armonios. Consider ca este de asemenea important, acum mai mult ca
niciodata, sa cobordm o treaptd de pe scara maturitatii si sa Incaltim din nou ,.ciubotele de
copil”, sd Incercam sa-i intelegem atat pe ei, cat si mediul in care se dezvolta. Veti spune
probabil: ”Noi am fost altfel, aveam mai mult respect fatd de familie, cadre didactice,
societate!” Asa este! Aveti dreptate! De fricd sau din alte motive! Copiii Insd devin tot mai
revoltati, dar si mai sensibili, mai libertini, dar in cdutarea atentiei. Au nevoie de validare,
intelegere, rabdare, iubire. Mai ales de iubirea de sine. Sunt convinsa ca aceste semnale din
partea elevilor sunt de fapt un strigat de ajutor. La acei elevi mi-am dorit sd ajung prin lucrarea
mea. La acei elevi care au nevoie de resurse, ghidare, ajutor. La cei ce doresc sa se simta vazuti
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sl acceptati, deoarece convingerea mea tinde sa-i dea dreptate lui Jean-Jacques Rousseau: orice
copil este in mod natural bun.

Nu ne putem permite sd abandondm elevii in defavoarea ecranelor si introvertirii.
Scoala este a doua lor casa, este locul unde trebuie sa se simta in siguranta si acceptati asa cum
sunt ei, unici. Dirigintele are misiunea delicata de a se conecta cu ei la un nivel mai profund si
de a-i Tndruma.

Am 1incercat sd gandesc unele exercitii conforme cu particularitatile de varsta ale
elevilor, pentru a oferi dirigintelui ocazia de a identifica potentialii elevi care au nevoie de
consiliere psihologicd de specialitate, aceasta fiind absolut necesard in anumite situatii.
Bineinteles, pe unii elevi aceste exercitii 1i vor scoate putin din zona de confort, dar chiar daca
se expun ntr-o anumita masura, acestia invata sa se deschida in fata provocarilor si sa discute
liber despre anumite trairi interioare mai putin placute. Am vrut ca elevii sa stie ca este un lucru
normal s discuti cu o persoand de incredere anumite situatii delicate si s@ ceri ajutor atunci
cand simti cd nu mai poti lupta singur. Ca nu esti “nebun” daca alegi sd primesti ajutor de
specialitate, deoarece acesta va duce la surmontarea impasurilor.

De asemenea, mi-am dorit sa pun accent pe gestionarea emotiilor prin diferite metode
la indeména oricui, cum ar fi arta (desen, colaj, sculptura, teatru etc.), jocul de rol, meditatia.
Aceste metode pot parea banale, Insa pot avea un efect fantastic asupra dezvoltarii elevilor. De
exemplu, un simplu desen Mandala poate reduce nivelul de stres, poate relaxa si elibera multe
trairi interioare. La fel si scrisul pe hartie. Aceste metode nu sunt o “pierdere de vreme”,
deoarece cu ajutorul lor se pot identifica afectiuni complexe, fiind dovedit faptul cd unele
persoane se exprimd mai bine prin desen decat prin limba;.

O altda metoda de relaxare si de eliberare a stdrilor tensionate este meditatia, metoda rar
utilizat in abordarea clasica. In acest scop am creat zece meditatii ghidate, pentru a-i ajuta pe
elevi sa se regdseascd in interiorul lor, unde pot gasi linistea si pot gestiona emotiile care
necesita atentie.

Am inclus in lucrare si cateva povesti cu morald adaptate fiecarei teme si explicatii pe
intelesul elevilor, cu intentia ca acestia sa gaseasca mai usor drumul spre o mai buna cunoastere
si iubire de sine.

Recunosc ca am fost profund incantatd sa descopar ca multe cadre didactice au fost
deschise spre aceastd abordare si sunt recunoscdtoare cd au ales sa fie intermediari intre
intentiile mele si toti acei copii care au nevoie de ghidare in drumul lor spre a fi deveni oameni,
Tnainte de a fi elevi.

Am convingerea cd doar Impreund putem sa facem fata erei digitalizarii, fenomen care
aduce si efecte nedorite. Iar unul din ele este ca tot mai multi copii se pierd pe ei Insisi. Acum,
cand copiii sunt din ce In ce mai vulnerabili si expusi, este necesar sa nu punem etichete si sa
judecam, ci sd incercam sd avem rabdare, Intelegere si sa fim alaturi de ei. Pentru cd au nevoie
de noi.
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TELEVIZORUL UN DISPOZITIV DIGITAL DIN VIATA COPIILOR

Educatoare Nastasia Bota
Cresa cu program prelungit ,,Arlechino” Dej

In era digitala, tehnologia ocupa un loc central in viata cotidiana, inclusiv in mediul
familial. Dispozitivele digitale, precum telefoanele inteligente, tabletele si televizoarele, sunt
din ce 1n ce mai prezente in viata copiilor mici, chiar de la varste foarte fragede. Desi utilizarea
moderata a tehnologiei poate avea beneficii, expunerea excesiva si necontrolata poate duce la
dezvoltarea unei dependente digitale, fenomen cu implicatii serioase asupra dezvoltarii
timpurii a copiilor anteprescolari (0—3 ani), tehnologia a devenit parte integranta a vietii
cotidiene, afectand inclusiv copiii de varsta mica. Desi utilizarea moderata a tehnologiei poate
sprijini invdtarea si dezvoltarea, expunerea excesivd la ecrane poate conduce la ceea ce
specialistii numesc ,,dependentd digitald”. Aceasta tulburare este din ce in ce mai vizibila in
randul copiilor, o etapa cruciala in dezvoltarea neurologica, emotionala si sociala

Acest eseu 1si propune sd evidentieze cauzele, semnele si metodele de interventie in cazul
dependentei digitale la aceasta categorie de varstd. Copiii mici sunt expusi dispozitivelor
digitale incd din primele luni de viata. Parintii, ocupati sau obositi, folosesc adesea tableta sau
telefonul ca mijloc de linistire sau distragere a atentiei. Astfel, copilul ajunge sa asocieze
dispozitivul cu confortul si recompensele imediate.

Comportamentele parentale au o influentd majora asupra copilului. Périntii care petrec
mult timp pe telefon sau tableta oferd un model care va fi imitat. Copiii invatd prin observare
si imitatie, iar utilizarea excesiva a tehnologiei de catre adulti normalizeazd acest
comportament in ochii copilului. Lipsa interactiunii directe si a jocului activ. Inlocuirea jocului
liber, exploratoriu si senzorial cu vizionarea pasivd a ecranelor reduce oportunitatile de
dezvoltare a abilitatilor sociale, cognitive si motrice. Recunoasterea semnelor de dependenta
digitala este esentiald pentru o interventie timpurie.

Printre cele mai frecvente simptome se numara:
-Crize de plans sau furie la ntreruperea accesului la ecran.
- Pierderea interesului pentru alte tipuri de activitati (jocuri, interactiuni sociale, etc.)
- Probleme de somn, cauzate de suprastimularea vizuala si auditiva.
- Intarzieri in dezvoltarea limbajului, din cauza lipsei interactiunii verbale reale.
- Lipsa raspunsului, tabilirea limitelor si a rutinei .
-Pentru a preveni sau corecta dependenta digitala, parintii si educatorii trebuie sa aplice
masuri clare si constante:
- Limitarea timpului petrecut in fata ecranelor conform recomandarilor OMS (maxim 1
ora/zi pentru copiii 2—5 ani, evitarea completa sub 2 ani).
- Crearea unui program zilnic echilibrat cu activitdti variate: joacd liberd, citit, activitati
senzoriale, jocuri motrice.
- Participarea activa a parintilor in jocul copilului, promovand interactiunea umana directa.
- Excluderea dispozitivelor din zone cheie (de ex., la masa, in dormitor).
- Exemplaritatea parintilor — reducerea propriei dependente digitale.

Metode de interventie in cazul de dependenta de ecrane la copii:

In cazuri severe, consiliere psihologici de specialitate. Este recomandata limitarea
timpului petrecut in fata ecranelor la cel mult 30 de minute pe zi pentru copiii sub 5 ani,
conform recomandarilor Organizatiei Mondiale a Sanatatii la stimuli sociali si dificultati de
atentie prin
oferirea de alternative sanatoase.

Metode de interventie in cazul de dependentd de ecrane la copii:

32



Copilul trebuie incurajat sd participe la jocuri senzoriale, activititi motrice si
interactiuni sociale. Plimbarile in aer liber, jocurile cu obiecte reale, lectura cu adultii si
cantecele interactive stimuleaza dezvoltarea mult mai eficient decat continutul digital. O
conversatie clara si cuprinzatoare despre avantajele si riscurile expunerii la ecrane este un bun
mod de preventie a excesului. Totusi, ea este utila si dupa ce copilul incepe sa fie prea preocupat
de timpul la televizor, telefon sau tableta. Mentioneaza-i copilului intotdeauna ce observi, ce
efecte vezi si fereste-te cat poti de interpretari. Petreceti timp de calitate impreuna!

Dependenta de ecrane apare, de multe ori, in urma unei deconectari emotionale in
familie. Atunci cand copiii nu se simt in sigurantd, acceptati sau apreciati in familie, ei se pot
refugia in lumea digitala. Ca sa previi, dar si ca sa ameliorezi expunerea excesiva la ecrane,
acorda-ti timp de joaca si activitati in familie. Tine cont de preferintele copilului si cedeaza-i
controlul in a alege activititile impreuna. In felul acesta va conectati autentic si puteti construi
o relatie de incredere. Atunci cand copiii simt ca nu au control sau ca trebuie sa indeplineasca
un ideal, se pot retrage in dependenta de ecrane. Implicarea parintilor in educatia parentala
joacd un rol crucial. Parintii trebuie sa fie constienti de efectele negative ale expunerii excesive
la ecrane si sd adopte un comportament responsabil. Interventia specialistilor n cazurile in care
copilul manifestd semne severe de dependentd sau intarziere in dezvoltare, este indicatd
implicarea unui psiholog, logoped sau terapeut.

Dependenta digitald la anteprescolari este o problema complexa, determinata de mai multi
factori de mediu si comportamentali. Este responsabilitatea adultilor sd3 monitorizeze, sa
limiteze si sd inlocuiasca utilizarea excesiva a tehnologiei cu activitdti care favorizeaza
dezvoltarea sanatoasd a copiilor. Preventia si interventia timpurie sunt esentiale pentru a evita
efectele negative pe termen lung. Interventia timpurie si constientizarea riscurilor sunt esentiale
pentru a proteja dezvoltarea sdnatoasa a copiilor. Educatia digitala incepe acasa, prin exemplele
oferite de adulti si prin alegerea unui stil de viatd echilibrat. Dincolo de numérul de ore
petrecute in fata ecranului, impactul acestora in viata copilului este cel care aratd o problema.
Un copil care foloseste telefonul sau tableta fara a se ,,atasa” de ele, poate gestiona mai sandtos
un numar mai mare de ore in fata ecranului.Desi poate parea logic sa impui limite mai stricte
sau pedepse acestea nu sunt cea mai buna optiune in fata dependentei de ecrane. Cu siguranta,
timpul petrecut in fata ecranului 1i ofera copilului un beneficiu de moment — fie evadare, fie
distractie.

Povestea cu dependenta copiilor de ecrane este paradoxalad si delicata in acelasi timp.
De ce? Pentru ca ,,intriga“ ei consta intr-un soi de dragoste care se intoarce Impotriva parintilor.
Din dorinta de a le oferi celor mici tot ce isi doresc, le dam acces la ceea ce le place, fara a
stabili intotdeauna si reguli. Pe de alta parte, multi parinti spun ca atunci cand copilul sta la
televizor este singurul moment in care au liniste §i pot organiza diverse treburi
administrative.Si, totusi, care sunt solutiile? Inducerea sentimentului de vinovatie in randul
parintilor sau al copiilor nu este in nici un caz o optiune.

In concluzie dependenta digitala la anteprescolari este o realitate tot mai des intalnita in
contextul actual. Interventia timpurie si constientizarea riscurilor sunt esentiale pentru a proteja
dezvoltarea sandtoasa a copiilor. Educatia digitald incepe acasa, prin exemplele oferite de adulti
si prin alegerea unui stil de viata echilibrat.
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DEPENDENTA DIGITALA —
SEMNE, CAUZE SI METODE DE INTERVENTIE

Educatoare Daiana Paula Ioana Ciubancan
Gradinita cu P.P. ,,Arlechino”Dej

Traim intr-o lume in care tehnologia a devenit o prezentd constantd in viata noastra.
Ecranele ne insotesc peste tot — acasa, la scoala, la locul de munca sau chiar in timpul liber.
Insa, dincolo de beneficiile incontestabile ale progresului digital, se contureazi o problema tot
mai frecventa: dependenta digitala. Tehnologia avanseaza intr-un ritm continuu, iar accesul la
internet si la dispozitive digitale este la indeména oricui, dependenta digitala a devenit o
realitate tot mai prezenta si tot mai greu de ignorat. Aceasta formd de dependenta se contureaza
treptat, aproape insesizabil la Tnceput, printr-o utilizare excesiva a telefoanelor mobile, a
tabletelor, a computerelor si a retelelor sociale, pana in punctul in care aceste dispozitive ajung
sa domine viata cotidiana, influentand in mod negativ sdndtatea mintala, relatiile interpersonale
st randamentul in activitatile zilnice. Utilizatorii ajung sa simtd nevoia constanta de a fi
conectati, de a verifica notificarile, mesajele sau noutdtile din mediul online, iar lipsa accesului
la tehnologie genereaza adesea stari de anxietate, iritabilitate sau chiar panica.

Dependenta digitald nu are intotdeauna manifestari spectaculoase, dar este adesea
tradatd de comportamente repetitive si greu de controlat, precum verificarea compulsiva a
telefonului, dificultatea de a ramane concentrat asupra unei sarcini fara a fi distras de stimuli
digitali sau evitarea interactiunilor sociale reale in favoarea celor virtuale. Persoanele afectate
pot intdmpina probleme de somn din cauza expunerii prelungite la ecrane, iar randamentul
scolar sau profesional poate scddea semnificativ. Relatiile cu familia si prietenii devin
tensionate, mai ales atunci cand timpul petrecut in fata ecranelor depaseste cu mult pe cel
dedicat comunicarii directe sau activititilor comune. In multe cazuri, tehnologia este folosita
ca refugiu pentru evitarea problemelor personale, a stresului sau a emotiilor negative, ceea ce
amplificd si mai mult comportamentul adictiv. De mentionat este si faptul cd inclusive
profesorii se confrunta cu provocari din ce in ce mai mari In ceea ce priveste timpul scurt de
atentie al elevilor si scaderea performantelor academic, fapt de care profesorii si parintii trebuie
sa fie constienti si sd actioneze in consecintd, prin implementarea unor strategii adecvate,
bazate pe cele mai recente dovezi stiintifice.

Cauzele care adesea conduc la dezvoltarea acestei forme de dependenta sunt variate
si interconectate. Pe de o parte, tehnologia este conceputa pentru a mentine atentia utilizatorilor
cat mai mult timp, oferindu-le satisfactii rapide prin aprecieri, comentarii, recompense virtuale
sau continut personalizat. Pe de alta parte, lipsa unor activitati atractive in viata offline, absenta
unui program echilibrat, presiunile sociale sau lipsa sprijinului emotional pot contribui la
transformarea utilizarii normale a tehnologiei intr-un comportament inadecvat. Tn special copiii
si adolescentii, care inca isi formeaza identitatea si nu au mecanisme solide de autoreglare, sunt
vulnerabili 1n fata acestor tentatii digitale. De asemenea, comportamentul adultilor, care sunt
adesea ei insisi dependenti de tehnologie, poate constitui un model negativ pentru cei mici.

Un alt aspect primordial este legat de impactul utilizdrii excesive a dispozitivelor
digitale asupra atentiei si concentrdrii, In special la copii si adolescenti, care sunt in plina
dezvoltare cognitivd. Nicholas Carr, care a investigat modul in care utilizarea internetului si a
dispozitivelor digitale poate influenta capacitatea de concentrare si procesarea informatiilor,
considera ca multitasking-ul constant si accesul la informatie intr-un mod continuu pot afecta
capacitatea noastra de a ne concentra si de a procesa informatiile efficient

Pentru a preveni si combate dependenta digitald, este nevoie de o abordare complexa,
adaptati fiecarei persoane in parte. In primul rand, este importanta constientizarea problemei
sirecunoasterea impactului negativ pe care tehnologia 1l poate avea atunci cand nu este folosita
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in mod echilibrat. Stabilirea unor limite clare privind timpul petrecut in fata ecranelor,
incurajarea activitatilor recreative offline. Este astfel nevoie de alternative atractive: sport,
lectura, plimbari, activitati de grup, jocuri creative. Familia si scoala au un rol crucial: sa fie
modele pozitive, sa creeze contexte de conectare autentica, fara ecrane. De asemenea, 1n cazuri
mai severe, sprijinul unui psiholog sau consilier poate ajuta la restructurarea comportamentului
si la gestionarea emotiilor. O altd modalitate de interventie este educatia digitald care, de
asemenea, ¢ o solutie durabild. Copiii si adolescentii trebuie invatati cum sa foloseasca
responsabil tehnologia, cum sa se protejeze de excese si cum sa pastreze echilibrul intre lumea
virtuala si cea reala.

Astfel, dependenta digitald nu este doar o problemd individuala, ci una sociala, care
reflectd schimbarile profunde din modul nostru de a trai, comunica si relationa. Solutia nu sta
in interdictii dure, ci In educatie, In constientizare si in construirea unei relatii sandtoase cu
tehnologia. Doar astfel putem transforma ecranul dintr-un obstacol, intr-un aliat. Doar printr-o
atitudine responsabila si prin educatie privind utilizarea tehnologiei putem spera la un echilibru
intre lumea digitala si cea reald, in care tehnologia sa fie un instrument util si nu o sursa de
dezechilibru psihologic si emotional.
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INVATAMANTUL IN ERA DIGITALA

Prof. inv. prescolar Nastasia Ciupe
Scoala Gimnaziala Chiuiesti, judetul Cluj

Invataimantul traditional avea un traseu educational de tip liniar. Informatia,
cunostintele, se transmit de la profesor la elev de reguld unidirectional, profesorul detine
monopolul organizarii cursului si aplicatiilor standard. Invatimantul contemporan axat pe
tehnologia digitala este bidirectional. Apare o noud metoda de invitare prin care elevul sau
studentul nu mai este un spectator pasiv ci se transforma intr-un receptor care asimileaza
informatia realizand un feed-back corespunzator, aceasta reprezentand, de fapt baza unui
proces educational eficent. Astazi, prin intermediul noilor tehnologii, existd o diversificare a
mijloacelor de acces la informatie. in educatie, realitatea formelor de invatimant este mult mai
predominantd si caracterizatd de folosirea sistemelor media atat la nivel general cat si
specializat.

Dezvoltarea si implementarea noilor tehnologii digitale genereazd o transformare a
procesului de comunicare in educatia de masa. Apare o schimbare de roluri detinute de cadru
didactic, acesta devenind un moderator al procesului de invatamant, un coordonator al
instructiei celor cdrora li se adreseazd. Asadar, observam cd retelele societatii digitale,
internetul si noile tehnologii media, reprezinta cea mai importanta provocare a momentului in
planul formarii instructiv-educative, impactul generat devine un punct forte al progresului
inregistrat in toate domeniile vietii sociale.

Invatimantul in era digitald reprezinta un proces educativ complex si se desfisoari in
mod sistematic de catre profesori si elevi/studenti care are ca urmare inzestrarea
elevilor/studentilor cu unsistem de cunostinte, deprinderi, capacitati si competente de baza. De
asemeni reprezintd un procesonline care se afla la apogeul momentului, mereu in continua
perfectionare si ajungandu-se la unnivel destul de ridicat de seriozitate, este pentru toti o
provocare placutd deoarece bazele Invatamantului in Romania au fost puse in sélile de clasa,
pe banca fiecaruia, iar acum in “era digitald”aceste baze sunt placut vizibile ajutand la un nou
concept al invatarii In mediul online. La momentul actual si avand in vedere situatia psiho-
educationald din Romania, invatamantulin era digitald ajunge sa fie o provocare pentru
imaginatia elevilor si a studentilor deoarece lectiilesunt mult mai interactive si pot vizualiza
din mai multe puncte de vedere subiectul respectiv, atatteoretic cat si practic, prin intermediul
unor aplicatii 3D, videoclipuri, jocuri online sau platforme despecialitate care permite
viziualizarea si intelegerea unor concepte asimilate teoretic. Sistemele de educatie
contemporana dezvolta sarcina unei formari continue a omului.

Dezvoltarea competentelor specializate este o problemd de actualitate, curricula
educationaladirectioneaza procesul de instructie si educatie in realizarea unei formari de
calitate, proprie unei societati cu caracter informational. In situatia actuala ne confruntam cu o
sumedenie de neintelegeriatat pe partea didacticd cat si pe partea informationald, deoarece
nimeni nu se astepta la un astfel demoment in care cursurile (face to face) de pe bancile scolilor
din tara noastrd sa devina online. Este o provocare atat in randul profesorilor cét si in randul
elevilor, ei fiind nevoiti sd participe la acestproces de dezvoltare si formare educationald si in
final de formare profesionala. Astfel, noile tehnolgii didactice au evoluat de la cretd pana la
tabla inteligenta siajungand lainlocuirea instrumentului creat de Petrache P. la mouse, webcam.
Chiar daca majoritatea studentilor si elevilor au acces la tehnologie, exista si zone in care
tehnologia este inexistentd. Apare, astfel, riscul cresterii abandonului scolar mai ales in
contextul incare foarte multi elevi nu au conditii minime de trai ca de exemplu apa curenta,
curent electric sau unacoperis deasupra capului. Este de apreciat ca, atat profesorii cat si elevii,
sunt implicati si deschisila aceasta schimbare intrucat aceste cadre didactice au inteles pericolul
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unui potential colaps alsistemul de invatamant, mobilizandu-se Tn acest sens. Acest impas a
fost, de fapt, in mare masura ofortare a evolutiei Invatarii in era digitala si fructificand fiecare
resursd, atat economica cat sipsihologica, a fiecaruia dintre noi .

Este de necontestat faptul ca societatea romaneasca este intr-o continua dezvoltare,
astfel, nevoia unei schimbari majore in sistemul educational este practic inevitabila. Aceste
schimbari au fost impuse, putin fortat, de contextul perioadei pandemice pe care o traversam.
Multi copii si cadredidactice s-au confruntat cu necesitatea unei adaptari rapide, realizata prin
studiu individual sau, dupacaz, urmand cursuri de perfectionare . O problemd mai delicata
aparutd la acest moment este in invatamantul prescolar unde aspectul educatiei on-line este
putin diferit, pentru ca, indiferent de forma desfasurarii activitatilor, sincron sau asincron, actul
educational depinde In mare masurd de disponibilitatea, suportul si implicarea parintilor.
Practic, invatdmantul on-line nu se poate desfiasura fara instrumente digitale, de aceea,
estenevoie de o selectie clard, tindndu-se cont de valentele pedagogice pe care acestea le
ofera:interactiune, colaborare, comunicare, evaluare, dar si de nevoile, caracteristicile sau
nivelul de dezvoltare al grupei.

Pentru ca principala activitate in gradinita este jocul, sub toate formele sale, in strategia
didactica se folosesc instrumente digitale care sd pastreze simtul ludic, dar care s ofere si
posibilitatea de a capta atentia si a mentine interesul copiilor pe toatd durata activitatii,
Tmbinénd aspectul formativ cu cel informativ intr-un context creativ, urmarind in acelasi timp
crearea de abilitati si competente specifice activitatii propuse. Orice soft sau aplicatie poate fi
folosita creativ inprocesul didactic, insd fara folosirea in exces a acestora.Pornind de la
multitudinea de instrumente digitale existente, fiecare profesor are libertatea sdaleaga dupa
preferinte si experienta personald, astfel incat sa ofere coerenta actului didactic, in acestcontext
dinamic.

Chiar dacd invatamantul on-line nu poate suplini pe deplin invatamantul clasic, dar
avand unrol important ca extensie a acestuia, integrarea noilor tehnologii in educatie au scopul
de a influentapozitiv rezultatele procesului instructiv-educativ si de a imbogatii performantele
sistemuluieducational.

Bibliografie si Webografie:

1. Negovan, V. (2013). Psihologia invatarii. Ed. a 3-a, revizuitd. Bucuresti:
EdituraUniversitara.

2. Cosmovici, A., lacob, L. (1998). Psihologie scolard. lasi: Editura Polirom.

3. https://edu.ro/dezbatere-%E2%80%9Eeduca%C8%9Bie-deschis%C4%83
pentruviitorprovoc%C4%83ri-%C3%AEn-era-digital%C4%83%E2%80%9D

4. https://zoom.vodafone.ro/regandirea-educatiei-in-era-digitala-de-la-orele-clasice-la-
scoalaonline/https://edict.ro/

38



DEPENDENTA DIGITALA

Prof. inv. primar Imola Csog
Scoala Gimnaziala ,,Mathé Janos” Herculian, jud. Covasna

e (e este dependenta?

Dependenta reprezinti: o stare, respectiv un raport de subordonare. In medicina
aceasta stare se referd la o situatie de intoxicatie cronica ce rezultd din administrarea
repetatd a unui drog sau medicament si care se manifesta prin nevoia de a continua
aceastd administrare.

e (e este dependenta digitala?

Dependenta de internet reprezinta utilizarea excesiva si compulsiva a internetului,
care in anumite situatii poate conduce la o alterare a functiilor cognitive si o degradare
a relatiilor si comportamentelor sociale.

e Dependenta de internet: ce este, cum se manifesta si cum se trateaza

Daca o mare parte din timp ti-o petreci pe internet, fie pe telefon, fie pe tabletd sau
computer, e posibil sd suferi de dependenta de internet. Afla mai multe despre aceastda
dependentd, pentru a invata cum sa i faci fata.

Dependenta de tehnologie este o problema sociald in crestere, care este dezbatuta
la nivel mondial. Tulburarea de dependenta de internet distruge vieti prin faptul ca provoaca
complicatii neurologice, tulburari psihologice si probleme sociale. Sondajele din Statele Unite
si Europa au indicat rate de prevalentd alarmante cuprinse intre 1,5 si 8,2%. Dependenta de
internet este descrisa ca fiind o tulburare a controlului impulsurilor, fiind asemanata in ceea ce
priveste modul in care functioneaza cu dependenta de jocuri de noroc. Aceastd dependenta face
referire la nevoia compulsiva de a folosi internetul pentru orice actiune intreprinsa, dar si la
crearea unor atasamente emotionale fatda de prietenii din mediul virtual. Dependentii
de internet socializeaza, petrec timp pe tot felul de site-uri, tin un blog sau pur si simplu se
nscriu in tot felul de comunitati si urmaresc tot ce se discuta fara sa intervina. Indiferent de
activitatea desfasurata pe internet, daca ceidin jur iti atrag in permanenta atentia asupra faptului
ca ignori realitatea si stai numai cu ochii in telefon/ tabletd/ laptop, e posibil sa suferi de aceasta
dependentd. Persoanele care au aceastd dependenta folosesc lumea virtuald ca si cum ar fireala
in timp ce ignora conexiunile cu oamenii din jur, ajungand sa se izoleze.

e Ce semne tradeaza dependenta de internet?

Individul se gandeste la internet in mod constant in timpul zilei, chiar si atunci cdnd nu are
acces la acesta (de exemplu, isi planifica sa isi dedice pauza de masa cumparaturilor online sau
documentarii cu privire la un subiect controversat).

Individul petrece din ce in ce mai mult timp online.

Individul nu poate renunta la internet — daca incearca sd se abtina de la folosirea acestuia
devine nervos, iritat si nemultumit.

Partenerul de viata, colegii si alti oameni din jur se plang cd nu primesc suficientd atentie
din cauza folosirii excesive a internetului.

Individul pierde notiunea timpului cdnd navigheaza pe inernet, adesea culcandu-se cu 1-2
ore mai tarziu pentru cd nu isi da seama cand trece timpul.

Individul minte cu privire la timpul petrecut online sau la activitatile desfasurate pe
internet.

Individul reuseste sa se detaseze de la stresul cotidian numai cand poate folosi internetul.
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Cum stim daca noi sau cineva drag este dependent de internet?

Pentru a putea vedea daca noi Ingine sau o persoand apropiata noua este dependenta
de utilizarea internetului, putem verifica urmitoarele criterii. Indeplinirea a cel putin 3 criterii,
ar putea semnala o dependenta.

Senzatie de bine, aproape euforicd, atunci cand persoana foloseste device-urile si/sau
este online;

Ganduri obsesive legate de folosirea device-urilor si/sau de continutul accesat. De
exemplu, persoana se gandeste adesea sa-si verifice telefonul, se intreaba daca cineva i-a SCris
sau cum sa termine un anumit joc, cand va avea timp sa navigheze pe internet;

Incapacitatea de a se autocontrola — desi persoana stie ca ar trebui sa-si limiteze
timpul sau sa respecte reguli prestabilite, 11 este foarte dificil sd o faca. De exemplu, o persoana
care stie ca nu este politicos sa se uite pe telefon in timp ce are o discutie cu un prieten si totusi
o face, sau un copil care stie cd a doua zi are un test la scolad si totusi se joacd pe calculator
pana tarziu;

Consecinte negative vizibile precum: indepartarea de prieteni, neatingerea unor
obiective personale, aparitia de tensiuni in relatia cu familia, a unor probleme de sanatate
(dureri de cap, insomnii, etc.), declin scolar, risipirea potentialului etc.;

Sevraj manifestat prin iritabilitate, neliniste, intoleranta la frustrare, anxietate, depresie
in absenta utilizarii device-urilor sau cand timpul de folosire le este limitat;

Toleranta — adica fie nevoia de tot mai mult timp petrecut online/pe device pentru a se
simti bine fie de stimuli tot mai intensi (jocuri mai violente, filme tot mai horror etc.)

Modalitate de a face fata problemelor vietii— persoana foloseste device-urile ca metoda
de a se detensiona, de a se detasa de probleme sau de a face fatd anxietatii si stresului.

e Din ce cauza apare dependenta de internet?

Oricine poate dezvolta dependenta de internet, nu existd un tipar fix. Insi
cercetarile facute de specialisti arata ca persoanele depresive si cele anxioase sunt mai expuse
riscului de a dezvolta aceasta dependenta din dorinta de a fugi de propriile probleme.

Si cei care sufera de alte dependente precum cea de alcool, droguri sau jocuri de noroc prezinta
risc crescut de dependenta de internet. Persoanele timide au, de asemenea, predispozitie catre
aceasta dependenta intrucat internetul iti permite sa rdmai anonim.

e Consecintele dependentei de internet

Dependenta de internet, la fel ca orice alta dependenta, poate afecta relatiile cu cei

din jur, viata profesionala, dar si sanatatea mintala a individului. Dependentul de internet poate
experimenta, atunci cand incearcd sa nu mai foloseasca internetul, stari si simptome precum:
furie, depresie, anxietate, teamad, irascibilitate, tristete, singuratate, plictiseald, precum si
simtome fizice cum ar fi disconfortul gastrointestinal (crampe abdominale, diaree, constipatie,
reflux gastroesofagian). O serie de probleme asociate pot aparea pe fondul dependentei de
internet. De pilda, din cauza petrecerii multor ore in fata ecranului digital, dependentul se poate
confrunta cu probleme precum: uscaciune oculara, durere de cap, insomnii, dureri de spate.

e Efectele tehnologiei digitale asupra copiilor

Tehnologia digitald — smartphone, tabletd, calculator, etc. — poate fi folosita de cétre
copii si adolescenti intr-o varietate de moduri. La distanta de un click/touch, copiii nostri au
parte de divertisment, socializare, informatii si educatie. Internetul aduce multe avantaje vietii
si este foarte bogat si variat in ceea ce ofera. In acelasi timp, frecventa si durata folosirii
tehnologiei digitale de catre copii si tineri, precum si continutul cu care acestia intrd in contact,
pot avea efecte nedorite sau chiar distructive asupra lor.

Efecte ale folosirii excesive a tehnologiei digitale:
1. Suprastimularea creierului.
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Multi copii si tineri 1si folosesc timpul liber pentru a interactiona cu media digitala.
Timpul destinat pentru a se relaxa, a se calma, a reflecta la experientele de peste zi sau a procesa
ce au invatat la scoald, devine astfel invadat de imagini colorate si ritmuri intense. Acestea se
deruleaza cu repeziciune in videoclipuri de pe Youtube, poze de pe Instagram, jocuri video
competitive, muzica ritmata. Multitudinea de stimuli care bombardeaza creierul il tin in alerta,
obosindu-1. Mai mult, obisnuinta de a fi mereu conectat la ceva exterior sinelui poate duce la
dificultati In conectarea la propriile trairi interioare, si ca urmare, la gestionarea deficitard a
starilor de tristete, manie, recunostinta sau uimire.

2. Relationare superficiala

Relatiile cu multe persoane pot da iluzia de hiperconectare dar foarte putine dintre
acestea sunt relatii autentice si profunde. Studiile arata ca acei copii a caror interactiune sociald
se desfasoard In mod predominant in spatiul virtual pot avea abilitati de socializare mai scazute
st dificultati de exprimare. Ca urmare, capacitatea lor reald de conectare interumand sufera,
aparind riscul insingurarii.

3. Dificultiti de invatare

La copii si tineri pot aparea probleme scolare ca urmare a folosirii excesive a digitalului,
manifestate prin probleme de concentrare, dificultdti de a intelege si a invata informatiile in
profunzime, de a-si mentine atentia la clasd mai mult timp; limbajul poate deveni uneori
neinteligibil, scrisul succint, nenuantat, iar creativitatea scade; copiii ajung sa tolereze cu greu
plictiseala (lipsa de stimuli intensi), frustrarea si au dificultati In a-si controla emotiile si
impulsurile — simptome similare tulburarii ADHD.

4. Obezitate

Lipsa activitatilor sportive, sedentarismul si luarea meselor in mod neregulat sau in fata

calculatorului, pot mari semnificativ riscul de obezitate infantila.
5. Tulburiri ale somnului

Lumina albastra a ecranelor poate afecta ritmul circardian si cine foloseste dispozitive

digitale cu o ora Inainte de culcare poate sa aiba dificultéti in a adormi.
6. Dependenta

Coniii si tinerii sunt mai vulnerabili la a deveni dependenti deoarece acea zona din creier
responsabild cu controlul de sine (cortexul prefrontal), nu este suficient maturizata si le este
foarte dificil sa se autolimiteze. Mai mult, tehnologia digitald ofera placere si dacad nu exista .
Simptome ale dependentei digitale:

e verificarea telefonului in mod frecvent, compulsiv —nu se poate abtine sa nu o faca;
e placerea de a petrece mai mult timp in spatiul virtual decét a face orice alta activitate,
e simptome de sevraj (anxietate, neliniste, agitatie, iritabilitate, lipsd de concentrare,
depresie, agresivitate) cand nu are acces la internet,
e ganduri constante legate continutul sau folosirea tehnologiei digitale, -se gandeste sa
verifice dacd nu cumva cineva i-a scris, sa intre intr-un joc etc.
e aparitia tolerantei — nevoia de a petrece tot mai mult timp in mediul virtual pentru a se
simti bine.
Tratament dependenta de internet
In prima faza, pacientul trebuie si constientizeze problema si si recunoasca ci sufera
de dependenta de internet. Apoi, acesta ar trebui sa apeleze la ajutorul unui psiholog, care Tl
poate ajuta sd invinga aceastd problema, dar si pe cele asociate cum ar fi anxietatea sau
depresia.
e Sugestii de auto ingrijire
Dacid crezi ca esti dependent de Internet si doresti sa iti schimbi comportamentul, poti
incerca urmatoarele strategii:
Noteaza-ti simptomele - de exemplu, tineti evidenta comportamentului, gandurilor si
sentimentelor.

41


https://www.doc.ro/totul-despre-depresie-si-anxietate/6-motive-sa-alegi-un-psihoterapeut-sau-un-psiholog

Gandeste-te la motivul pentru care folosesti atat de mult Internetul. Ce te determina sa intri
pe internet? Existd o problema reald pe care nu o infrunti?

Fa un brainstorming (gandeste-te la) alte modalitati de a face fatd problemei tale; care nu
implica Internetul. Alege unele care vor functiona si pune-le in practica.

Foloseste metode de relaxare precum respiratia profunda sau meditatia pentru a gestiona
simptomele anxietatii.

Redescopera domeniile neglijate ale vietii tale - de exemplu, socializarea cu prietenii, viata
amoroasa, du-ti copiii la plaja, iesi si fii activ.

Cauta ajutor profesional daca este necesar.

o Concluzii
Ca in orice alt aspect al vietii, fie ca vorbim despre alimentatie, odihnd sau viata
profesionald, atunci cand vine vorba despre timpul petrecut in mediul online, este nevoie de
echilibru si moderatie. Orice formd de dependentd este rea, indiferent dacd narcoticul este
alcoolul, morfina sau idealismul”, spunea Carl Jung, fondatorul elvetian al psihologiei
analitice.
Altfel spus, este important pentru sandtatea noastra — atat fizica, dar si psihicd — sa stam
departe de anumite comportamente daundtoare sau substante periculoase.
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DEPENDENTA DIGITALA —
SEMNE, CAUZE S1 METODE DE INTERVENTIE

George Alexandru Dinca

Dependenta digitala: Cum tehnologia ne modelaza viata si provocdrile associate in
era digitald in care trdim, tehnologia este omniprezentd, iar dispozitivele inteligente ne
influenteaza fiecare aspect al vietii. De la telefoane mobile, computere, tablete siretele sociale,
suntem conectati constant, iar acest fenomen a dat nastere unui concept tot mai des intalnit:
dependenta digitala.

Ce este dependenta digitala?

Dependenta digitala se referd la o utilizare excesiva a tehnologiei care interfereaza cu
activitdtile zilnice, sandtatea mintald si viata sociala a unei persoane. Desi nu este recunoscuta
incd ca o tulburare oficiald in toate ghidurile de sanatate mentald, dependenta de internet si
tehnologie are un impact semnificativ asupra multora dintre noi. Este caracterizata de o dorinta
irezistibila de a fi mereu conectat si de a interactiona cu dispozitivele digitale.

Cauzele dependentei digitale
Existd mai multi factori care contribuie la dezvoltarea dependentei digitale. Printre
acestea se numara:

e Accesibilitatea constantd — Tehnologia este disponibila non-stop, iar retelele sociale sau
aplicatiile de mesagerie ofera un flux continuu de informatii si distractie, ceea ce face
greu pentru utilizatori sa se deconecteze.

e Necesitatea de validare — Platformele online, in special retelele sociale, sunt bazate pe
validarea externd prin like-uri, comentarii si vizualizari. Aceasta poate duce la un
comportament compulsiv de verificare continud a notificarilor pentru a obtine
aprobarea celor din jur.

e Evitarea realitdtii — Tehnologia poate deveni o metodd de evadare din realitatea
cotidiana, oferind utilizatorilor o fereastra catre lumi virtuale care sunt mai atractive
decat viata de zi cu zi.

e FOMO (Fear of Missing Out) — Teama de a rata ceva important pe internet, cum ar fi o
stire, un eveniment sau o postare virala, poate determina oamenii sd petreacd mult timp
online.

Semnele dependentei digitale

Pentru a recunoaste daca o persoana suferd de dependenta digitald, exista cateva
semne clare de avertizare:

e Timpul petrecut online devine excesiv si afecteaza rutina zilnicd sau activitatile de zi
cu zi.

e Oboseala mentala si stres — utilizarea continud a tehnologiei poate duce la epuizare
mentala.

e Izolarea sociald — oamenii care devin dependenti de tehnologie pot incep sd evite
intalnirile fatd in fata cu prietenii si familia.

e Obsesia cu notificarile — utilizatorii devin extrem de agitati dacd nu pot verifica iIn mod
constant telefoanele sau aplicatiile.

e Nevoia de a fi mereu conectat — o persoana dependenta va simti o presiune constanta
de a raspunde imediat la mesaje si de a verifica aplicatiile.

Efectele dependentei digitale
Dependenta digitala poate avea efecte ddunatoare asupra sanatatii fizice si mentale, printre
care.
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Probleme de sanatate fizicd — Utilizarea excesiva a dispozitivelor poate duce la dureri
de cap, oboseald oculara si probleme de postura. De asemenea, stilul de viata sedentar
contribuie la cresterea riscului de obezitate.
Probleme de sanatate mentald — Dependenta digitala este legatda de un risc mai mare de
anxietate, depresie si izolare sociala. Timpul excesiv petrecut in fata unui ecran poate
afecta stima de sine si poate induce sentimentul de frustrare sau de depresie.
Scéaderea abilitatilor de socializare — Desi internetul permite oamenilor sd comunice,
interactiunile fatd in fatd sunt esentiale pentru dezvoltarea relatiilor interpersonale
autentice. Dependenta digitala poate duce la o comunicare superficiala si la dificultati
in dezvoltarea unor relatii interpersonale reale.
Cum sa combati dependenta digitala?

Setarea limitelor — Stabilirea unor limite clare pentru utilizarea tehnologiei poate ajuta
la gestionarea timpului petrecut online. De exemplu, poti sa te opresti din utilizarea
retelelor sociale pentru o ora in fiecare zi sau sa iti limitezi accesul la anumite aplicatii.
Crearea unor perioade de detoxifiere digitala — Acorda-ti timp in care sa te deconectezi
complet de la tehnologie. Aceasta poate include o zi fara ecran sau o vacanta digitala
in care sa te concentrezi pe activitati offline.
Participarea la activititi fizice — Inlocuirea timpului petrecut pe internet cu activitati
care implica miscare, cum ar fi mersul la sald, mersul pe jos sau orice alt sport, poate
contribui la Tmbunatatirea sdnatatii fizice si mentale.
Mindfulness si meditatie — Practicile de mindfulness pot ajuta la constientizarea
momentului prezent si la reducerea nevoii compulsive de a fi mereu conectat.
Cautarea sprijinului profesional — In cazurile grave de dependenti digitald, consultarea
unui specialist in sdndtate mentald poate ajuta la gestionarea problemei si la dezvoltarea
unor strategii de recuperare.

Dependenta digitald reprezintd o provocare majorda in societatea moderna,

afectdnd din ce in ce mai multe persoane, indiferent de varsta sau statut social. Desi tehnologia
ne oferd unelte puternice pentru comunicare, educatie si divertisment, utilizarea excesiva poate
duce la efecte negative semnificative asupra sandtatii fizice si mentale. Este esential sa
recunoastem semnele dependentei si sd adoptdm masuri pentru a o controla, cum ar fi stabilirea
unor limite clare, incurajarea activitatilor offline si practicarea mindfulness-ului. Pentru a
pastra un echilibru sandtos intre viata online si cea reald, este important sa devenim mai
congtienti de impactul pe care tehnologia il are asupra noastra si sa invatam sa folosim aceste
instrumente intr-un mod responsabil. Numai astfel putem preveni dependenta digitala si ne
putem asigura cd tehnologia ramane un aliat in dezvoltarea personald si profesionala, nu o

povara.

14.
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,Psihoteca — Dependenta de internet: ce este si ce putem face?”
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COPIII SI TEHNOLOGIA:
CUM SUNT INFLUENTATI DE ERA DIGITALA iN CARE CRESC?

Prof. inv. prescolar Luminita Farcas Man
Gradinita cu P.P. ,,Lumea Piticilor” Dej

Tehnologia a devenit parte din viata noastrd zilnica, chiar si pentru copiii mici.
Tabletele, telefoanele si desenele animate pe internet sunt atragitoare, colorate si usor de
accesat. Desi ele pot fi folosite in mod educativ, folosirea excesiva a acestora de catre copiii de
varstd micd (intre 3 si 10 ani) poate duce la ceea ce specialistii numesc dependenta
digital. Aceasta problema poate afecta dezvoltarea limbajului, a atentiei, a relatiilor sociale si
chiar a somnului la copii. De aceea, este important ca parintii, educatorii si ceilalti adulti sa stie
sa recunoasca semnele acestei dependente si sd intervind la timp.

Semnele dependentei digitale la copiii mici
Semnele cele mai frecvente care pot indica o dependentd de ecrane sunt:
e Copilul cere foarte des telefonul, tableta sau televizorul, chiar si in timpul mesei sau

Tnainte de culcare.

e Devine agitat, nervos sau plange daca i se 1a dispozitivul.

o Refuza activitati precum joaca in aer liber, desenul, cititul sau jocurile cu alti copii.
e Are dificultati de concentrare la gradinita sau scoala.

e Nu doarme bine, adoarme greu sau se trezeste des noaptea.

o Foloseste cuvinte sau gesturi din jocuri sau desene animate violente.

Este important ca aceste semne sa fie observate la timp, deoarece cu cat copilul petrece
mai mult timp n fata ecranului, cu atét 1i este mai greu sa se desprinda de el.

Cat timp “ar trebui” copiii sa petreaca pe telefon si calculator?

Desi nu existda un raspuns definitiv, Academia Americana de Pediatrie, ecomanda 0
expunere digitalda pentru copiii de 0-18 luni, trecand lent la limita de 1 orad pe zi pentru cei de
2+ ani. Din pacate, multi copii sunt expusi de timpuriu si au nevoie de atentia si indrumarea
adultilor din jur pentru a nu dezvolta dependente. Trebuie sa ne gandim ca tehnologia e aici,
omniprezentd, si chit cd suntem nativi digitali, cum sunt copiii (care vad un ecran in jurul lor
de cand se nasc), fie cd suntem imigranti digitali, cum sunt majoritatea adultilor, e important
sa stim cum sa folosim tehnologia. Ambele generatii au nevoie de intelepciune digitala: sa
dezvoltdim competente pentru a sti cum sd folosim tehnologia, sa evaludm critic si sd facem
alegeri rationale, creative si etice. Copiii folosesc Tn mod firesc calculatorul sau telefoanele.
Exista insa posibilitatea ca ei sa le foloseasca intr-un mod care va avea un impact pozitiv asupra
vietii lor, mai departe. Cum fac fatd copiii, la evolutia rapida a digitalului? Raspunsul simplu:
se adapteaza. Important este, insa, sa ne asiguram ca o fac in mod sanatos.

De la varste fragede, atentia cade pe plasticitate, proprietatea creierului de se
modifica structural si functional in functie de experientele avute cu mediul, pentru a face fata
noilor provocari si asteptari. Pentru copii, experientele online le vor forma modul de gandire si
vor intdri diferite conexiuni neuronale, in detrimentul altora. Poate nu isi vor aminti cantitati
de informatii, insa vor sti cum sa le gaseasca, poate chiar mai important pentru ei. De asemenea,
el Invatd, de cand sunt mici, prin imitare si modelare ceea ce vad la parinti, profesori si colegi.
Accesul la tehnologie poate modela arhitectura creierului, insa efectele sale pot fi benefice sau
daunatoare 1n functie de timpul petrecut pe ecrane si de tipul de activitate.

Care sunt efectele tehnologiei asupra copiilor: avantaje si dezavantaje

Copiii sunt capabili sa gestioneze mai multe activitati intr-un timp scurt, dar le
limiteaza performanta. Jocurile pe calculator le pot dezvolta utilizatorilor activi puterea de
decizie, atentia si viteza de reactie, dezvoltarea abilitatilor vizual-spatiale. Pe de altd parte,
impactul tehnologiei asupra copiilor poate fi negativ cAnd expunerea nu este monitorizata, cand
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petrec timp 1n fata ecranelor Tnainte de culcare sau in timpul mesei, cand nu sunt informati
despre comportamente nesdndtoase. lata o parte dintre efectele pozitive si negative pe care
tehnologia le poate avea 1n viata copiilor:

Avantaje:

e Resursele educationale adaptate varstei ii pot ajuta s comunice, sd se exprime si sa
gandeasca logic si rational, sa 1si dezvolte atentia si viteza de reactie.

e Gandirea copiilor devine mai flexibild, adaptata la cerintele din prezentul lor

o Tehnologia poate creste implicarea in activitati curriculare si extracurriculare

o Ceimici inteleg si descopera informatii captivante despre ei si mediul inconjurator, intr-
un mod interactiv si util (de exemplu, prin experiente VR/AR).

o Pot sd construiascd roboti si aplicatii distractive, sd programeze si sa-si formeze
gandirea algoritmicd prin jocuri creative, sd urmeze cursuri de arta si sd Invete cum sa
foloseasca e-mailul, dezvoltandu-si abilitati si competente importante pentru multe
dintre meseriile viitorului.

Dezavantaje:

o Poate apdrea dependenta de tehnologie, pentru cd experientele digitale cresc nivelul de
dopamind (neurotransmitator responsabil de placere), alterand sistemul de procesare a
recompenselor

o Tehnologia in exces le poate afecta dezvoltarea limbajului, a abilitatilor cognitive

e Pot suferi din cauza fenomenelor de cyberbullying, imagine negativa despre propriul
corp si alte pericole din mediul online.

e Pot dezvolta probleme de stima de sine, mai ales in cazul celor care deja sufera de
neincredere sau au modele negative; viceversa, pot dezvolta tendinte narcisiste

e Consumul excesiv poate duce la izolare, probleme de relationare si de reglare a
emotiilor

e Pot avea probleme cu somnul, alimentatia si tonusul.

Dacéa ne gandim la tehnologie ca la o resursa foarte utili de educatie, e important
sa vedem care sunt pasiunile sau subiectele care il intereseaza pe copil. Abia apoi sa apelam la
tehnologie pentru a le permite sd le dezvolte 1n orice directie doresc - exact asa cum urmarim
si la Logiscool, prin cursuri interactive si utile de programare sau de robotica sau jocuri 3D.

Cum creem o relatie benefica cu tehnologia?

Accesul constant la tehnologie pentru elevi si cum pot tinerii transforma faptul ca
sunt nativi digitali in beneficiul lor. Tehnologia este o variabila constanta in viata generatiilor
curente, asa ca integrarea acesteia in viata de zi cu zi intr-un mod constient si controlat este
cheia unei bune relatii cu mediul digital: ,,Limitele pot fi adaptate in functie de familie, dar
sunt unele reguli generale. Tntre 0-3 ani, ar fi indicat ca tehnologia sa fie cat mai putina, cand
e o etapa in care se dezvoltd cam 80% din reteaua sinaptica a creierului. Ca sa o dezvoltam,
evolutiv invatam facand lucruri: pundnd mana, jucandu-ne, mirosind, transferandu-le, si facem
asta modelat de relatia pe care o avem cu parintele, o relatie de atasament sigurd. Dacd nu vom
avea asta, dar vom avea foarte multd expunere digitala, fard un parinte care sa explice si sa
moduleze interactiunea, putem avea intarzieri in dezvoltare de limbaj, motrica, abstractizarea
informatiilor.”. Parintii pot, sa comunice cu copilul, sa intrebe despre lucrurile pe care le vede,
cum aratd ele, cum se simt personajele pe care le vad, pentru a le dezvolta abilitatile socio-
emotionale si a-i ajuta sa recunoasca emotiile sale si ale celorlalti. De asemenea, pot aplica
regula 3-6-9-12: fara dispozitive inainte de 3 ani, fara jocuri video inainte de 6 ani, fara acces
nesupravegheat la internet inainte de 9 ani, farad social media Tnainte de 12 ani.

Cum discutam cu cei mici despre tehnologie?
Cei mici sunt captivati de mediul digital si detin un bagaj mare de cunostinte, dar nu
stiu ce pot face cu ele. In special copiii de pana in 8 ani nu au dezvoltata motivatia intrinseca

X

si nu stiu ce inseamna cand li se spune ca se pot juca peste “o ord” sau “cinci minute”. Pentru
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ca pot intelege diferit notiunea timpului si trebuie sa isi dezvolte auto-controlul, au nevoie
de parinti sa 1i atentioneze cand e timpul sa se retragd sau sa ia o pauza, sa fie prezenti in relatia
cu copilul, sd le spund ca se pot juca sau uita pe dispozitive dupa o activitate utild. Cel mai
important aspect al modului in care supervizam relatia copiilor cu tehnologia este reprezentat
de cét de implicati suntem 1n a le explica beneficiile reale ale tehnologiei ori consecintele pe
care utilizarea superficiald a acesteia le are. Comunicarea deschisa a fi solutia atunci cand ne
dorim ca cei mici sd nu ne indeparteze atunci cand supervizam felul in care folosesc mediul
digital.

Pirintii pot pune limite sinédtoase in relatia copiilor cu tehnologiile, astfel:

o Stabiliti ce continut media poate urmari copilul, in functie de stilul de parenting. Puteti
oferi acces la resurse care stimuleaza interesul pentru interactiunea fata in fata, timp
petrecut cu familia, sport si activitati fizice, programul de joacd si de somn etc.

e Tratati mediul online precum oricare alt mediu: informati-va despre tehnologiile si
aplicatiile pe care le foloseste copilul, cu cine petrece timpul online, ce website-uri
viziteaza, cat timp etc. si puneti limite asa cum ati pune in mediul real.

o Stabiliti limite si prioritizati activitdtile de joacd impreuna, mai ales pentru cei foarte
mici, a caror motivatie este atentia si multumirea parintilor.

e Oferiti modele: adultii acaparati digital ofera mai putine indicatii verbale, contact vizual
si laude, de care copilul are mare nevoie cand este mic

e Accesul la tehnologii poate fi o activitate de familie: parintii pot sustine copilul
urmarind, jucandu-se sau implicandu-se odata cu acesta in jocurile lor, in filmulete sau
alte resurse digitale. Acest lucru stimuleazd comunicarea, empatia, abilitatile sociale si
increderea ca poate apela la parinti atunci cand au nevoie.

Cel mai important, este sd ramaneti curiosi despre lumea copilului si sa-i intelegeti
dificultatile la orice varsta. Pare calea cea mai eficienta ca sa 1i ajutati sa-si dezvolte abilitatile
necesare pentru a trece peste. Cat timp permiteti un dialog deschis si responsabilitate in propria
relatie cu tehnologia, aceasta va fi un instrument util pentru viitorul sau.
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DEPENDENTA DIGITALA —
SEMNE,CAUZE SI METODE DE INTERVENTIE

Prof. pentru educatie timpurie Ana Federiga
Gradinita cu P.P. Lumea piticilor ,,Dej”

Dependenta de internet este tot o formd de robie care ne schimba esential modul de
viatd. Ea vine in dezacord total cu libertatea omului de a fi creativ. Tehnologia digitald si mai
ales aplicatiile pentru comunicarea virtuala nu ne-au adus doar problema dependentei, ci si un
haos la nivelul relatiilor intrafamiliale si sociale. Astfel observam cd generatia de azi este
schimbata radical fata de cea de dinainte. Aceasta schimbare, nu neaparat in rau, ne-a complicat
intr-un fel viata. Exista psihologi care considera ca noile tehnologii media ne afecteaza grav
viata personala, din punct de vedere psihic, intelectual si spiritual.

Conpiii traiesc intr-o epoca a culturii media bazata pe ecran, In care marea varietate de
terminale tehnologice influenteaza profund modul in care acestia parcurg prin viatd. Studiile
ne aratd cad prescolarii petrec din ce in ce mai mult timp in fata ecranelor. Durata zilnica
petrecutd in fata ecranelor de catre copii a crescut in ultimii ani precum si gama de dispozitive
disponibile si aplicabilitatea lor. De asemenea, aparitia dispozitivelor mobile a modificat si
modul in care copiii le folosesc: vizionarea solitard, utilizarea simultana a mai multor
dispozitive, vizionarea continutului traditional de televiziune pe telefonul mobil, vizionare de
continut in afara casei precum si utilizarea dispozitivelor in institutiile educationale. Expertii
atentioneaza ca folosirea excesiva a ecranelor poate duce la probleme de ordin fizic si mental
n randul copiilor precum: obezitate, miopie, probleme cu somnul si anxietate . Recomandarea
psihologilor este ca pana la varsta de doi ani copiii s nu fie lasati sd se uite la televizor, iar
dupd aceasta varsta, pe toatd perioada varstei scolare, s li se limiteze timpul vizionarii (TV,
calculator, tableta, telefon) la 1-2 ore pe zi. Copilul nu are discernamantul necesar sa se
protejeze. Cum ar putea oare un copil sa faca fata unei tehnologii care il fascineaza, care are
un caracter hipnotic si care dd dependenta? Asigurarea protectiei si educarea copiilor reprezinta
cea mai mare responsabilitate pe care o are parintele.

Astfel, impactul negativ pe care timpul petrecut de catre copiii nostri in fata ecranelor
il are, si efectele sale asupra sanatatii lor fizice si psihice, a devenit o problema de sanitate
publica de interes international .Relatia pe care o are copilul tdu cu ecranele poate fi influentata
de timpul pe care tu insuti ca parinte il petreci pe aceste dispozitive. Omul e liber sa aleaga
dependenta, chiar si distrugerea de sine, sunt de parere unii. Aceasta poate fi valabil pentru
oamenii maturi, dar nu si pentru copii, deoarece, din cercetarile psihologice si neurologice
premergatoare “invaziei digitale”, se stie cd mintea, creierul copilului nu sunt pe deplin formate
si cd au nevoie de o protectie speciald in perioada formarii. Abia dupa incheierea procesului de
maturizare omul poate lua decizii. Aceasta este explicatia conform careia, cele mai mari
probleme de dependenta digitala si consecintele ce decurg de aici se inregistreaza la copii si
tineri. Rolul principal al consilierului scolar este de a trage un semnal de alarma si de a incuraja
cooperarea n familie, intre copii si parinti. Totodata, acesta are in vedere constientizarea de
catre pdrinti a importantei implicdrii cat de mult posibil in viata copiilor lor. Studiile de
specialitate arata ca relatia copiilor cu parintii este un predictor important pentru succesul lor
in viata.

Un ghid care sa te ajute sa intelegi mai bine care sunt cauzele care influenteazd modul
in care copiii tdi folosesc ecranele si sd iti ofere cateva solutii pentru a controla timpul petrecut
de acestia pe diferitele dispozitive.Dependenta de ecrane ( TV, smartphone, tableta, calculator,
console video, etc.) este definita prin consumul excesiv si necontrolat de continut media prin
intermediul dispozitivelor cu ecrane. Aceasta se poate manifesta prin simptome maladaptive
precum incapacitatea de a controla poftele, comportament retras si evitant si pierderea
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productivitatii. Acest fel de comportament poate sa afecteze viata in familie, In societate ,la
scoald si chiar la gradinita. Desi problema dependentei de ecrane a copiilor este o problema
individuala, copiii nu suntcapabilisdidentifice singuri care sunt efectele acesteia. De aceea,
familia, cel mai important factor in viata copiilor, trebuie sa fie luat in considerare ca
contributor proximal la dependenta copilului .

Cele mai recente studii sugereaza ca utilizarea problematica a dispozitivelor media de
catre parinti este un indicator predictiv important al dependentei de smartphone si internet
acopiilor. Toate aceste rezultate pot fi explicate printr-un model de transmitere inter-
generational in care problemele mentale ale copiilor pot fi mostenite de la parinti. Prin urmare,
atunci cand parintii sunt dependenti de utilizarea ecranelor, copiii lor sunt expusi unui risc
ridicat de a dezvolta aceeasi dependenta. Sandtatea mentald a pdrintilor joacd un rol important
in dezvoltarea dependentei de ecran a copiilor . Un parinte care se confrunta cu anxietate si
depresie nu va avea suficiente resurse psihologice pentru a monitoriza dezvoltarea psihologica
si comportamentald a copilului sdu, esuand astfel in a-i oferi copilului alternative pozitive la
activitdtile media. Ca si raspuns, copilul isi va petrece timpul la TV, pe smartphone, jucand
jocuri video sau pe tableta .

In aceeasi masura, relatia dintre parinte si copil este un indicativ predictiv important
pentru dependenta copiilor de ecranele media. Studiile aratd ca exista o corelatie negativa
directd intre calitatea relatiei parinte-copil si dependenta de telefoanele mobile si internet a
copiilor.

De obicei, copiii care nu obtin satisfactie din interactiunile cu parintii lor pot avea
sentimente de izolare si nesiguranta pronuntate care la randul lor pot exacerba riscul copilului
de a dezvolta dependenta de ecrane. Mai mult, expertii sugereaza cad utilizarea excesiva a
retelelor sociale va inlocui interactiunea sociald a copilului din lumea reald, ceea ce va reduce
angajamentul social al acestuia si nivelul de satisfactie in relatii, implicit al relatiilor cu parintii
si cu cadrele didactice.

Semne prin care iti dai seama ca copilul tdu poate fi dependent de ecrane daca:

e se Indeparteaza de familie si prieteni;

e petrece timp pe internet fara un scop anume;

o prefera socializarea online in detrimentul celei fata in fata;

e petrece perioade lungi in fata ecranelor, lucru care ii afecteaza celelalte sarcini zilnice;

e se retrage de la activitatile care i faiceau placere anterior cum ar fi sa se joace cu fratii,
prietenii sau sa petreaca timp afara,

e se declara plictisit sau pierdut fard tehnologie;

e este iritat si obosit ca o consecinta a faptului ca a stat treaz pana tarziu sau s-a trezit
devreme pentru a folosi tehnologia;

o cere accesul la ecranele media in timpul mesei;

e devine iritat si nervos atunci cand 1i este limitat accesul la ecrane;

« utilizarea tehnologiei ii impacteaza negativ notele si activitatile scolare;

Cateva metode de interventie care iti pot fi de ajutor in reducerea sau prevenirea
dependentei de ecranele media a copilului tdu sunt:

« Invati-I pe copil despre riscurile navigarii diferitelor forme de tehnologie, cum si le
identifice si ce sd facd In cazul in care lucrurile scapd de sub control. Defineste reguli
simple cum ar fi sa nu trimita videoclipuri sau poze fara permisiune sau s nu se
“Imprieteneasca” cu persoane necunoscute.

e Analizeaza timpul pe care il petreci Impreuna cu copilul tdu si evalueaza daca acesta
este suficient pentru a raspunde nevoilor sale emotionale.
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o Fiila curent cu tipul de tehnologie pe care copilul tau o foloseste si cu activitatile lui pe
aceste tehnologii. Foloseste optiunile de control parental de pe dispozitive si
depoziteaza toate aceste dispozitive in spatiile comune din casa.

o Stabileste reguli clare si rutine de somn bine definite. Limiteaza utilizarea tehnologiei
la o durata definita in timpul zilei si in afara zonei de somn.

e Fii un model de urmat pentru copilul tau si invata-1 cum sa foloseasca ecranele in mod
responsabil, fiind tu Insuti responsabil cu timpul pe care il petreci pe ecranele media.
Acordati-va timp sd va bucurati de copiii vostri si s retraifi amintirea copilariei

impreuna cu ei, in fiecare zi. Numai de noi depinde sa intelegem ca doar asa ne putem pastra
atat sanatatea, cat si libertatea.
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DEPENDENTA DIGITALA- SEMNE SI CAUZE

Prof. inv. primar Erzsébet Gecse
Scoala Gimnaziald ,,Mathé Janos” Herculian, jud. Covasna

Definirea Dependentei Digitale

Dependenta digitald, cunoscutd si sub denumiri precum dependenta de internet,
dependenta de smartphone sau dependenta de jocuri video, reprezintd o tulburare
comportamentald caracterizata printr-0 nevoie compulsiva si excesiva de a utiliza dispozitivele
digitale (computere, laptopuri, tablete, telefoane inteligente, console de jocuri) si platformele
asociate (internet, aplicatii, jocuri online, retele sociale).

Aceastd utilizare devine problematica atunci cand incepe sainterfereze semnificativ cu
diverse aspecte ale vietii unei persoane, de la sanatatea fizica si mentald, pana la relatiile
interpersonale, performanta academica sau profesionala si starea generald de bine.

In esenta, persoana dependenti digital nu mai utilizeaza tehnologia ca pe un instrument,
ci devine controlata de nevoia de a fi conectatd. Aceastd nevoie capatd o prioritate
disproportionatda in viata sa, adesea in detrimentul altor activitdti importante si a
responsabilitatilor cotidiene. Utilizarea digitald devine o modalitate de a face fatd emotiilor
negative, de a scapa de probleme sau de a cauta gratificare instantanee, transformandu-se ntr-
un cerc vicios greu de rupt.

Elemente cheie ale definitiei
e Compulsivitate -Un impuls puternic si incontrolabil de a utiliza dispozitivele digitale,
similar cu dependentele de substante.
e Excesivitate - Depasirea cu mult a timpului considerat normal sau sandtos pentru
utilizarea digitald, adesea fara a fi constient de trecerea timpului.
o Interferenta - Impact negativ asupra diferitelor arii ale vietii (sdndtate, relatii,
muncd/scoald, finante).
e Pierderea controlului- Incapacitatea de a reduce sau opri utilizarea digitala, in ciuda
dorintei sau a Incercdrilor repetate.
e Simptome de sevraj - Manifestari fizice sau emotionale neplacute atunci cand accesul
la tehnologie este limitat sau intrerupt.
o Toleranta - Necesitatea de a creste timpul petrecut online pentru a obtine acelasi nivel
de satisfactie.
Importanta Problemei Dependentei Digitale
Problema dependentei digitale nu este doar o tendintd modernd, ci o problema de sanatate
publica cu implicatii semnificative la nivel individual si social. Iata de ce este crucial sa
acordam atentie acestui fenomen:
Impactul asupra sanatatii mentale
Dependenta digitala este strans legata de o serie de probleme de sdnatate mintala, cum ar fi
depresia, anxietatea, stresul, tulburdrile de somn si scaderea stimei de sine. Izolarea sociala
indusa de utilizarea excesiva a internetului si a retelelor sociale poate exacerba sentimentele de
singuratate si alienare. De asemenea, comparatiile constante cu imagini idealizate de pe retelele
sociale pot contribui la o imagine corporala negativa si la sentimente de inferioritate.
Consecinte asupra sanatatii fizice: Sedentarismul asociat cu timpul indelungat petrecut in fata
ecranelor creste riscul de obezitate, probleme cardiovasculare, diabet de tip 2 si afectiuni
musculo-scheletice (dureri de spate, sindromul tunelului carpian, probleme de vedere).
Tulburarile de somn cauzate de expunerea la lumina albastrd a ecranelor inainte de culcare pot
duce la oboseala cronica si probleme de concentrare.
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o Deteriorarea relatiilor sociale
Dependenta digitala poate duce la neglijarea relatiilor interpersonale reale in favoarea
interactiunilor online. Comunicarea fatd in fatd, esentiala pentru dezvoltarea empatiei si a
abilitatilor sociale, este adesea inlocuitd cu interactiuni superficiale online. Acest lucru poate
duce la izolare sociala, dificultati in mentinerea relatiilor si conflicte familiale.

e Scaderea performantei academice si profesionale
Timpul excesiv petrecut online poate duce la dificultati de concentrare, procrastinare, sciderea
motivatiei si neglijenta sarcinilor scolare sau profesionale. Acest lucru se traduce prin rezultate
academice slabe, performanta profesionald scazuta si chiar pierderea locului de munca.

e Impactul asupra dezvoltarii tinerilor
Conpiii si adolescentii sunt deosebit de vulnerabili la efectele negative ale dependentei digitale,
deoarece creierul lor este inca in dezvoltare. Utilizarea excesiva a tehnologiei poate afecta
negativ dezvoltarea cognitivd, emotionala si sociald, influentand capacitatea de invatare,
reglarea emotionald si formarea identitatii.

o Costuri economice si sociale
La nivel social, dependenta digitalda poate avea costuri economice semnificative legate de
tratamentul problemelor de sdnatate asociate, scaderea productivitatii si problemele sociale
conexe.
In concluzie, dependenta digitald este o problemi complexa si serioasd, cu implicatii profunde
asupra individului si a societatii in ansamblu. Intelegerea definitiei sale si a importantei
problemei este primul pas crucial pentru a putea identifica semnele, intelege cauzele si
implementa strategii eficiente de interventie si prevenire.

Semne Comportamentale
Actiuni si Tipare de Utilizare Problematica
Aceste semne se referd la modul in care o persoanad interactioneaza cu dispozitivele digitale si
la impactul acestei interactiuni asupra comportamentului sau general.

o Utilizare Excesiva

Timp Tndelungat online- Petrecerea unui numar neobisnuit de mare de ore pe internet, pe
aplicatii sau jucand jocuri video, adesea depasind timpul planificat initial. Persoana poate
pierde notiunea timpului ("am vrut doar 10 minute si au trecut 3 ore").

Utilizare Tn momente nepotrivite- Accesarea dispozitivelor digitale in timpul orelor de
lucru/scoald, in timpul meselor, in timpul conversatiilor cu altii sau chiar in timpul condusului
(Tn cazul smartphone-ului).

Neglijarea altor activititi- Reducerea sau abandonarea hobby-urilor, a activitatilor
sociale offline, a exercitiilor fizice sau a altor interese din cauza timpului dedicat activitatilor
digitale.

e Preocupare Obsesiva

Ganduri intrusive - Persoana se gandeste constant la activitatea online anterioara sau
anticipeaza cu nerabdare urmatoarea sesiune.

Sentiment de lipsa -Se simte nelinistitd sau iritabild atunci cdnd nu are acces la
dispozitivele digitale sau cdnd conexiunea la internet este instabila.

Verificare compulsive - Verifica frecvent notificarile, mesajele sau actualizarile de pe
retelele sociale sau din jocuri, chiar si atunci cand stie ca nu este nimic urgent.

o Pierderea Controlului

Incapacitatea de a reduce timpul - Incercari repetate si nereusite de a limita timpul
petrecut online sau pe dispozitive.

Sentiment de frustrare - Devine frustrata sau iritatd atunci cand este fortata sa reduca
timpul de utilizare.

Minciuna despre utilizare -Ascunde sau minimizeaza timpul real petrecut online fata de
familie, prieteni sau partener.
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o Toleranta

Nevoia de a creste timpul - Pentru a obtine aceeasi senzatie de satisfactie sau placere,
persoana simte nevoia de a petrece din ce in ce mai mult timp online sau de a se angaja in
activitati digitale mai intense.

e Simptome de Sevraj

Iritabilitate - Devine usor iritabild, agitatd sau nervoasa atunci cand nu are acces la
dispozitivele digitale.

Anxietate - Experimenteaza sentimente de neliniste, ingrijorare sau panica.

Depresie - Se simte trista, lipsita de speranta sau descurajata.

Neliniste- Are dificultdti in a se relaxa sau a se concentra pe alte activitati.

Ganduri obsesive despre internet - Are un flux constant de ganduri legate de activitatea
online.

o Neglijarea Responsabilitatilor

Dificultati la scoald/munca - Scdderea performantei, intarzieri frecvente, absente sau
dificultati in indeplinirea sarcinilor.

Neglijarea obligatiilor familiale - Neindeplinirea sarcinilor casnice, ignorarea nevoilor
membrilor familiei.

Probleme financiare- Cheltuieli excesive pentru jocuri online, aplicatii sau hardware.

e Minciuna si Secretomanie

Ascunderea activitatii online - Evitd sd spund cat timp petrece online sau ce face pe
internet.

Stergerea istoricului - Incearci si ascundi urmele activititii sale online.

Retragerea din interactiunile offline - Preferd sa comunice online decat fatd in fata cu
prietenii si familia.

Pierderea interesului pentru activitati sociale - Refuza invitatiile la evenimente sociale
sau ntalniri cu prietenii.

Crearea de relatii online in detrimentul celor offline - Investeste mai mult timp si
energie in relatiile virtuale decat in cele reale.
Semne Fizice si Emotionale: Manifestari ale Impactului Dependentei
Aceste semne sunt consecinte directe sau indirecte ale utilizarii excesive a tehnologiei.

o Semne Fizice:
Oboseala cronica - Senzatie persistenta de epuizare, chiar si dupd somn.
Dureri de cap- Dureri frecvente, adesea asociate cu tensiunea oculara sau postura incorecta.
Tulburari de vedere - Senzatie de ochi uscati, vedere incetosata sau dificultati de focalizare.
Sindromul tunelului carpian - Dureri, amorteala sau furnicaturi la nivelul mainii si
incheieturii.
Dureri de spate si gat - Cauzate de postura incorectd in fata ecranului.
Tulburari de somn- Insomnie, dificultdti de adormire sau somn neodihnitor.
Modificari ale greutitii - Crestere sau scadere in greutate din cauza obiceiurilor alimentare
nesanatoase sau a lipsei de activitate fizica.
e Semne Emotionale

Anxietate- Sentimente de neliniste, ingrijorare excesiva sau atacuri de panica.
Depresie- Tristete persistenta, pierderea interesului pentru activitati, sentimente de vinovitie
sau lipsa de valoare.
Iritabilitate -Tendinta de a reactiona negativ sau agresiv la stimuli minori.
Sentimente de vinovitie sau rusine- Sentimente negative legate de timpul petrecut online
sau de impactul acestuia asupra vietii personale.
Scaderea stimei de sine - Sentimente de inadecvare sau lipsa de incredere in sine, adesea
exacerbate de comparatiile online.
Labilitate emotionala -Schimbari bruste de dispozitie.
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Este important de retinut ca prezenta unuia sau a catorva dintre aceste semne nu indica
neapdrat o dependenta digitald. Diagnosticul este complex si necesitd o evaluare profesionala.
Cu toate acestea, observarea mai multor semne din aceste categorii ar trebui sa ridice un semnal
de alarma si s motiveze cautarea de ajutor.

Factori Psihologici: Mecanisme Interioare si Nevoi Nesatisfacute

Acesti factori se referd la caracteristicile individuale, starile emotionale si procesele cognitive
care pot creste vulnerabilitatea unei persoane la dependenta digitala.

Nevoi Emotionale Nesatisfacute

Singuritatea si izolarea sociala - Internetul si retelele sociale pot oferi un sentiment
temporar de conexiune si apartenentd pentru persoanele care se simt singure sau izolate in viata
reald. Interactiunile online, desi superficiale uneori, pot parea mai usor de gestionat decat cele
fata in fata.

Anxietatea sociala - Persoanele cu anxietate sociald pot gasi comunicarea online mai
confortabild si mai putin amenintdtoare decat interactiunile directe. Anonimatul si lipsa
contactului vizual pot reduce teama de judecata sau respingere.

Stresul si plictiseala - Lumea digitald oferd o modalitate de a scdpa temporar de stresul
cotidian, de probleme sau de sentimentul de plictiseala. Jocurile video, filmele sau navigarea
pe internet pot oferi distractie si relaxare instantanee.

Cautarea de Gratificare Instantanee si Evadare

Recompense imediate - Multe activitati online (like-uri, comentarii, victorii n jocuri)
oferd feedback imediat si pozitiv, activand sistemul de recompensa al creierului. Aceasta
gratificare instantanee poate deveni extrem de captivanta.

Evadarea din realitate- Lumea virtuald poate oferi un refugiu fata de problemele,
responsabilitatile sau emotiile negative din viata reald. Persoana se poate "pierde" in activitati
online pentru a evita confruntarea cu dificultatile.

e Tulburari de Sanatate Mintala Preexistente

Depresia si anxietatea- Persoanele care suferda de depresie sau anxietate pot utiliza
internetul ca o forma de auto-medicamentatie, cdutand alinare temporard in interactiunile
online sau in continutul digital. Cu toate acestea, utilizarea excesiva poate agrava simptomele
pe termen lung.

Tulburarea cu deficit de atentie si hiperactivitate (ADHD) - Persoanele cu ADHD pot
fi mai susceptibile la dependenta digitald datoritd dificultatilor de concentrare si a
impulsivitatii, gasind stimulare constantd si noutate in mediul online.

Alte tulburari- Tulburari obsesiv-compulsive, tulburdri de personalitate sau alte adictii
pot coexista sau creste riscul de dependenta digitala.

o Stimi de Sine Scazuta si Dificultiti in Stabilirea Identitatii

Validare online- Persoanele cu stima de sine scazuta pot cauta validare si acceptare in
mediul online prin like-uri, comentarii sau interactiuni pe retelele sociale. Aceastd validare
externd devine o sursa nesigura si temporard de stima de sine.

Explorarea identititii online - Adolescentii si tinerii, aflati in procesul de formare a
identitatii, pot petrece mult timp online experimentand diferite roluri si personalitati, uneori in
detrimentul dezvoltarii unei identitdti autentice in lumea reala.

Factori Sociali si de Mediu: Influente Externe si Contextuale
Acesti factori se referd la influentele din mediul social si cultural care pot contribui la
dezvoltarea dependentei digitale.

e Presiunea Sociali de a Fi Conectat Constant (FOMO - Fear Of Missing Out)

Norme sociale- In societatea moderni, existi o presiune impliciti de a fi mereu disponibil
si la curent cu ce se intdmpla online. Frica de a pierde informatii importante sau evenimente
sociale (FOMO) poate determina o utilizare constanta a dispozitivelor digitale.
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Influenta grupurilor de prieteni- Daca grupul de prieteni petrece mult timp online sau
joaca jocuri video, existd o tendintd de a se conforma pentru a nu fi exclus.

e Disponibilitatea si Accesibilitatea Crescuta a Dispozitivelor Digitale si a
Internetului

Concluzii

>

In incheiere, este esential si reiterim importanta critici a problemei dependentei
digitale in contextul societatii contemporane, din ce in ce mai interconectata si
dependenta de tehnologie. Am explorat in detaliu natura complexa a acestei tulburari
comportamentale, subliniind modul in care utilizarea compulsiva si excesivd a
dispozitivelor digitale si a platformelor online poate genera un impact negativ
semnificativ asupra sanatatii fizice si mentale, a relatiilor interpersonale, a performantei
academice si profesionale, precum si asupra calitatii generale a vietii individului.

Am identificat o gama variata de semne care pot indica prezenta dependentei digitale,
de la comportamente evidente de utilizare excesiva si pierdere a controlului, pana la
manifestari fizice si emotionale subtile, dar semnificative. Recunoasterea timpurie a
acestor semne esteprimul pas crucial pentru a initia un proces de constientizare si pentru
a cauta ajutor.

In ceea ce priveste cauzele dependentei digitale, am evidentiat interactiunea complexa
dintre factorii psihologici individuali (nevoi emotionale nesatisficute, cautarea de
gratificare, tulburari de sanatate mintald preexistente), factorii sociali si de mediu
(presiunea sociala, accesibilitatea tehnologiei, modele parentale) si factorii
neurobiologici(activarea sistemului de recompensi al creierului). Intelegerea acestor
mecanisme etiopatogenice estefundamentala pentru a dezvolta strategii de interventie
eficiente.

Referitor la metodele de interventie, am prezentat o paletd larga de abordari, de la
interventii individuale centrate pe restructurarea cognitiva si comportamentala, pana la
interventii la nivel familial care vizeaza imbunatétirea comunicarii si stabilirea de reguli
clare, si interventii la nivel social si comunitar care promoveaza constientizarea si
alternative sanatoase. Am subliniat necesitatea unei abordari multidisciplinare, care sa
integreze aspecte psihologice, sociale si educationale pentru a adresa complexitatea
problemei.

Este imperativ sa recunoastem cd prevenirea joacd un rol esential in combaterea
dependentei digitale. Promovarea unei utilizari constiente si echilibrate a tehnologiei
incd de la varste fragede, educarea cu privire la riscuri si beneficii, si incurajarea
activitdtilor offline semnificative sunt masuri proactive care pot reduce vulnerabilitatea
la aceasta problema.

In final, dependenta digitald nu este o condamnare, iar recuperarea este posibili cu
sprijin adecvat si cu angajamentul individului si al celor din jurul sau. Este esential sa
cultivam o perspectiva empatica si lipsitd de stigmatizare fatd de persoanele afectate,
oferindu-le resursele si suportul necesar pentru a-si recapata controlul asupra vietii lor
si pentru a construi o relatie mai sanatoasa cu tehnologia.

Pe masura ce tehnologia continud sa evolueze si s se integreze tot mai mult in viata
noastra, cercetarea continua si adaptarea strategiilor de interventie sunt cruciale pentru
a intelege pe deplin impactul dependentei digitale si pentru a dezvolta solutii eficiente
pe termen lung. Este o responsabilitate colectiva, care implica indivizi, familii, institutii
de invatdmant, profesionisti din domeniul sanatatii si factori de decizie, de a aborda
aceasta problema complexa si de a promova un echilibru sdnatos Intre lumea digitala si
viata reala.
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DEPENDENTA DIGITALA iN INVATAMANTUL PRESCOLAR

Prof. pentru educatie timpurie Anca Graur
Gradinita cu P.P. ,,Lumea piticilor” Dej

In ultimele decenii, tehnologia digitald a devenit o parte integranta a vietii cotidiene,
influentdnd semnificativ modul in care copiii cresc, invata si interactioneazi cu lumea. In
special in randul copiilor de varsta prescolara, utilizarea excesiva a dispozitivelor electronice
(tablete, telefoane, televizoare) a atras atentia specialistilor din domeniul educatiei si sdnatatii
mintale.

Ce este dependenta digitala?

Dependenta digitala este definitd ca o nevoie compulsivd si excesiva de a folosi
dispozitive digitale, in detrimentul activitatilor normale, relatiilor sociale si dezvoltarii
sanatoase. Desi termenul este mai des asociat cu adolescentii si adultii, semne ale dependentei
pot aparea chiar si la copiii de gradinita, in special atunci cand accesul la tehnologie nu este
reglementat.

Tehnologia in invatamantul prescolar: intre beneficiu si risc

Beneficii moderate:
o Utilizata in mod controlat, tehnologia poate sprijini invatarea interactiva (ex. aplicatii
educationale).
e Ajutd la dezvoltarea vocabularului si a unor abilitdti motrice fine (prin jocuri digitale
simple).
Riscuri si efecte negative:
« Intarzierea dezvoltarii limbajului si a abilitatilor sociale.
e Probleme de atentie si concentrare.
e Tulburédri de somn si comportamente agresive.
o Cresterea anxietatii si a iritabilitatii in lipsa accesului la dispozitiv.
Manifestari ale dependentei digitale la copiii prescolari
e Crize de furie cand li se ia dispozitivul.
e Refuzul activitatilor educative in favoarea ecranelor.
e Timp petrecut in mod obsesiv in fata ecranului.
o Lipsa interesului pentru jocurile imaginative sau interactive.
o Dificultati in a stabili relatii sociale cu alti copii.
Comportamente emotionale si comportamentale:
1. Crize de furie sau plans excesiv atunci cand i se ia telefonul sau tableta.

— Ex: copilul tipa sau se tavéleste pe jos cand parintele inchide televizorul sau opreste

un joc.

2. Refuzul participarii la alte activitati (jocuri, desen, interactiune cu alti copii).

— Ex: preferd sa stea singur cu tableta decat sa iasd afard sau sa se joace cu jucarii.

3. Iritabilitate crescutd sau neliniste in momentele farda acces la dispozitive.

— Ex: devine agitat, plictisit, spune ,,ma doare” sau ,,nu stiu ce sd fac” daca nu are ecran.

Comportamente cognitive si de invatare:
4. Scaderea atentiei si dificultiti de concentrare la activititi care nu implica ecrane.

— EX: nu poate sta atent intr-o activitate mai mult de cateva minute.

5. Intarzierea dezvoltirii limbajului sau vorbire cu expresii copiate din videoclipuri.

— Ex: copilul foloseste replici mecanice, repetd cuvinte din desene animate fira a

intelege sensul.

6. Imita comportamente agresive sau bizare vazute 1in jocuri/video-uri.

— Ex: loveste alti copii sau ,,joaca” scene violente din jocuri populare.

Comportamente sociale:
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7. lzolare sociald — evitd interactiunea cu alti copii.
- Ex: prefera sa fie singur cu telefonul in loc sa se joace in grup.
8. Dificultiti in reglarea emotiilor si frustrare crescuta.
-Ex: reactioneaza exagerat la conflicte minore, nu accepta ,,nu” ca raspuns.
Comportamente fizice:
9. Tulburiari de somn — adoarme greu, are cosmaruri sau se trezeste frecvent.
— Ex: copilul nu poate dormi fara sa se uite la un videoclip inainte.
10. Postura incorecta si oboseala oculara (ochi rosii, dureri de cap).
- Ex: std ore Intregi in pozitii rigide cu ochii in ecran.
Semne indirecte:
o Vorbeste frecvent despre jocuri, YouTube, personaje digitale.
o Cunoaste meniurile si functiile aplicatiilor mai bine decét parintii.
e Cere constant ,,sa mai stea un pic” pe telefon/tableta.
Rolul educatorului si al parintilor in preventie
Educatorii:
o Incurajeazi jocurile traditionale, activititile senzoriale si miscarea.
e Propun parintilor alternative educationale fatd de expunerea digitala.
e Observa comportamentele copiilor si semnaleaza posibile probleme.
Parintii:
o Stabilesc limite clare privind timpul de ecran.
« Incurajeaza interactiunea fati in fatd si jocul liber.
e Devind modele prin reducerea propriei dependente de dispozitive.
Concluzii
Dependenta digitala in Tnvatamantul prescolar este o realitate in crestere, influentata de
factori sociali, culturali si familiari. Desi tehnologia poate fi un instrument educational valoros,
folosirea sa excesiva poate avea efecte negative asupra dezvoltdrii copilului. Este esential ca
educatia timpurie sa promoveze un echilibru sandtos intre digital si real, prin colaborarea
constanta Intre cadrele didactice si parinti.
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CAPTIVI iN RETEA: IMPACTUL TEHNOLOGIEI ASUPRA
COMPORTAMENTULUI UMAN SI CAI DE REGASIRE A ECHILIBRULUI

Educator-puericultor 1zabela lulia Haidu
Cresa cu program prelungit ,,Arlechino” Dej

Traim intr-o erd in care tehnologia digitala nu mai este doar un instrument, ci un
cadru in care se desfasoard mare parte din viata noastrd. Accesul rapid la informatie,
posibilitatea de a comunica in timp real cu persoane din orice colt al lumii si oportunitatea de
a lucra sau a invata de la distantd sunt doar cateva dintre beneficiile incontestabile ale
progresului tehnologic. Cu toate acestea, odata cu facilitatile oferite, s-a dezvoltat si o forma
insidioasd de dependentd — dependenta digitala — care afecteaza din ce in ce mai multe
persoane, indiferent de varsta sau statut social. Este o problema care nu mai poate fi ignorata
si care impune o analiza atentd a modului in care folosim tehnologia si a consecintelor pe care
aceasta le are asupra echilibrului nostru psihic, emotional si social.

Dependenta digitald poate fi definita ca o utilizare excesivd si compulsiva a
dispozitivelor digitale si a platformelor online, care duce la disfunctii in viata de zi cu zi. Desi
in prezent nu este clasificata oficial in toate sistemele de diagnostic psihiatric, aceasta prezinta
trasaturi comune cu alte forme de dependenta, precum pierderea controlului, toleranta crescuta
la stimul si aparitia simptomelor de sevraj in absenta activitatii digitale. Spre exemplu, o
persoana poate petrece ore in sir pe retelele sociale, simtindu-se incapabila sa intrerupa aceasta
activitate, chiar dacd are sarcini importante de indeplinit sau relatii personale care se
deterioreaza in paralel.

Semnele dependentei digitale sunt multiple si, adesea, trecute cu vederea sau
normalizate de societate. Intre cele mai frecvente se numara retragerea din viata sociala reala,
pierderea interesului pentru activitatile offline, scdderea performantei scolare sau profesionale,
iritabilitatea si anxietatea in absenta tehnologiei, precum si sentimentul de vinovatie sau
neputintd dupa perioade lungi petrecute in mediul online. Un adolescent care petrece toata
noaptea jucandu-se online sau un adult care nu poate sta departe de telefon nici Tn timpul
meselor in familie sunt doar doua dintre nenumaratele exemple de comportamente care pot
indica o relatie problematica cu tehnologia. Gravitatea acestor semne creste in momentul in
care utilizatorul refuza sa recunoasca efectele negative ale comportamentului sdu si continua
sa se justifice prin nevoia de relaxare sau conectare. Pentru a intelege mai bine mecanismul
dependentei digitale, este esential sd identificam cauzele care duc la aparitia ei. Un prim factor
este designul aplicatiilor si platformelor online, gandite intentionat pentru a mentine atentia
utilizatorului cat mai mult timp.

Fiecare notificare, fiecare mesaj primit sau like primit activeaza sistemul de
recompensi al creierului, eliberand dopamina si inducand o stare de placere temporara. In acest
fel, utilizatorul este Incurajat sa revind constant pentru a obtine o noud doza de satisfactie. Un
alt factor major este fuga de realitate. Multi oameni folosesc tehnologia ca pe o forma de
evadare din problemele vietii reale — stres, anxietate, singurdtate sau lipsa unui scop clar.
Mediul digital ofera iluzia unui spatiu controlabil si confortabil in care nevoile emotionale pot
fi satisfacute rapid si fara efort. Pe de altd parte, contextul social contribuie si el semnificativ
la perpetuarea dependentei digitale. Presiunea de a fi mereu conectat, teama de a rata ceva
important (fenomenul cunoscut ca FOMO - fear of missing out), validarea sociala obtinuta
prin aprecieri si comentarii, toate acestea creeaza un climat in care lipsa activitatii online este
perceputa ca o izolare.

Dincolo de cauze, este important sa discutdm despre ce se poate face concret pentru a
preveni si combate dependenta digitald. Primul pas este constientizarea problemei. Multe
persoane nu realizeazd cat timp pierd efectiv in fata ecranelor si cdt de mult acest lucru le
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afecteaza starea de bine si relatiile. Tehnologia in sine nu este nociva, ci modul in care o
utilizdm poate deveni disfunctional. De aceea, stabilirea unor limite clare in ceea ce priveste
timpul petrecut online poate face o diferentd semnificativa. De exemplu, impunerea unor
perioade zilnice fara telefon sau stabilirea unui program clar de utilizare a retelelor sociale pot
fi metode simple, dar eficiente. Un alt aspect crucial este promovarea activitatilor offline care
ofera satisfactie realda — sportul, lectura, intalnirile fata in fatd cu prietenii, hobby-urile creative
sau activitdtile in naturd pot ajuta la restabilirea echilibrului emotional si la diminuarea
dependentei de stimulii artificiali ai mediului online.

Sprijinul psihologic este adesea necesar in cazurile mai severe. Psihoterapia, in special
cea cognitiv-comportamentala, este eficienta in tratarea adictiilor de acest tip, ajutand individul
sa is1 inteleagd mecanismele interne care il fac vulnerabil in fata tentatiei digitale sisa dezvolte
strategii de control si autoreglare. De asemenea, familia si comunitatea joaca un rol esential in
sustinerea procesului de recuperare. O familie care promoveaza un stil de viata echilibrat, in
care timpul petrecut Impreund nu este umbrit de prezenta constantd a telefoanelor, oferd un
model pozitiv si incurajator. Educatia digitala ar trebui sa fie o prioritate atat in scoala, cat si
in cadrul programelor de formare pentru adulti. Copiii si adolescentii trebuie sa invete de la o
varstd fragedd nu doar cum sa foloseasca tehnologia, ci si cum sd o facd In mod constient si
responsabil. A invata cum sa iti stabilesti prioritatile, cum sd eviti capcanele mediului virtual
si cum sa iti regasesti echilibrul interior sunt abilitati esentiale in lumea actuala.

In concluzie, dependenta digitald este o provocare reald a secolului XXI, care nu
trebuie neglijata sau minimalizatd. Ea afecteaza starea de bine, performanta si relatiile
interumane, iar consecintele sale pot fi pe termen lung daca nu sunt gestionate la timp. Avem
nevoie de o culturd a echilibrului, in care tehnologia sd fie un instrument si nu un stpan, o
unealtd care sd ne sprijine dezvoltarea si nu sa o inlocuiasca. Prin educatie, autocunoastere si
sprijin comunitar, putem sd redobandim controlul asupra propriei vieti si sa trdim constient
intr-o lume in care conexiunea reald valoreaza mai mult decat cea virtuala.
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DEPENDENTA DE TEHNOLOGIE LA COPIII DE VARSTA MICA

Prof. Irodina lonescu
Gradinita cu P.P. ,,Arlechino” Dej

,,Dependenta se defineste ca 0 forma de comportament persistent care se manifesta
printr-o stare de subordonare, de pierdere a autonomiei fata de obiectul dorit, oricare ar fi
acesta. Este o tulburare de control al impulsului. Persoana dependenta ajunge in timp sa nu-
si mai poata stapdni dorinta si controla impulsul pentru a face lucrul care Ti face placere si il
relaxeaza pe moment (alcool, droguri, tutun, jocuri de noroc, pornografie, internet etc.)”,
Adriana Buda, psihoterapeut la Clinica Oana Nicolau.

Copiii folosesc din ce in ce mai mult internetul pentru a conversa cu prietenii, pentru
a-si face temele, dar si pentru divertisment. Luand in considerare varsta lor vulnerabila, acestia
pot fi predispusi la dependenta de internet. De la inceputul anului 2022, dependenta de jocurile
pe computer a fost recunoscutd de Organizatia Mondiala a Sanatatii ca fiind un diagnostic in
sine. Psihologul Kai Miiller numeste trei criterii principale pentru stabilirea acestui tip de
diagnostic. Cel dintéi este pierderea controlului, disparitia deciziilor constient si liber luate.

Academia Americand de Pediatrie recomanda ca intre 3 si 5 ani, copiii s nu petreaca
mai mult de o ora pe zi in fata unui ecran. Pe masura ce creste varsta, poate creste si timpul,
dar nu este recomandat ca aceasta crestere s depaseascd 30 de minute.

In vremurile actuale, copiii nu numai ca incep si foloseasca tehnologia de la o varstd mai
frageda, dar o folosesc si in situatii numeroase, atdt acasa, cat si la scoald, dezvoltand
dependenta fata de internet si ecrane in general. Organizatia Mondiala a Sanatatii a publicat un
raport cu recomandari referitoare la timpul online al copiiilor. Realitatea este, insa, diferita de
recomandarile specialistilor in sanitate. Intre 0 si 18 luni ei nu ar trebui s petreaca timp in fata
niciunui ecran, dar de fapt o fac in medie 42 minute in fiecare zi. Pentru celelalte categorii de
varsta lucrurile stau astfel:
e 18-24 luni: Recomandare - deloc spre putin; Realitate - 42 minute;
e 1-5 ani: Recomandare - nu mai mult de 1 ord; Realitate - 2 ore si 39 minute;
e 6-8 ani: Recomandare - fira o limita clara, dar sa nu interfereze cu activitatile fizice si
somnul; Realitate - 2 ore si 56 minute;
e 8-12 ani: Recomandare - fara o limita clara, dar sa nu interfereze cu activititile fizice
si somnul; Realitate - 4 ore si 44 minute
e 13-18 ani: Recomandare - fara o limita clara, dar sa nu interfereze cu activitatile fizice
si somnul; Realitate - 7 ore si 22 minute.

Cateva semne generale ale dependentei de dispozitive electronice (tablete, telefoane
smart, calculatoare) sunt:

- izolarea de familie si prieteni (in favoarea petrecerii timpului online);

-dificultati in a realiza activitatile zilnice, gospodaresti sau a indeplini sarcinile corespunzatoare
varstei;

- stari de agitatie, neliniste, anxietate, panicd, atunci cand persoana nu are la indeména
telefonul/ tableta/ calculatorul sau cind ii este Intrerupta activitatea;

- nevoia de a verifica foarte frecvent platformele de socializare;

- timpul petrecut In online (jocuri, aplicatii, retele de socializare) nu permite o hranire, hidratare
si auto-ingrijire corespunzdtoare — persoana pare cd uitd de sine si nu mai are ca prioritate
ingrijirea aspectului, igienei, sau sanatatii.

Ce pot face parintii pentru o utilizare echilibrata a tehnologiei:

Limitarea timpului 1n fata ecranelor pare o actiune foarte simpla, dar realitatea este ca
suntem Inconjurati de ecrane si chiar si noi, adultii, ne confruntdm cu aceasta dependenta si ne
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scuzam ca folosim timpul la ecran pentru a ne relaxa si Invata. Iatd cum se poate echilibra
balanta pentru ca intreaga familie sd petreaca mai mult timp offline.

1. Iesiri din casa
Toata familia afara! Plimbari parc sau vizite la muzeu.

2. Schimbarea scopului ecranelor
Alege activitati educative, care ofera control copilului. Cursurile de programare pentru copii
sunt mereu o buna alegere pentru un timp de calitate la ecran.

3. Exemplul propriu
O carte, o sesiune de bucatarit impreuna sau, pur si simplu, o ord de povestit despre ziua
fiecaruia sunt activitati offline bune pentru familie.

Bibliografie:
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Nemzeti Szimpdzium ,,Digitalis fiiggoség — Jelek, okok és beavatkozasi modszerek”

Prof. inv. primar si prescolar Erzsébet Jakab Kalabér
Scoala Gimnaziala ,,Mathé Janos” Herculian, jud. Covasna

A technologiai fejlodés nagyban megkonnyiti a modern ember életét, ugyanakkor
problémék forrasava is valt. A korabban nem ismert virtualis fliggéség minden generaciot
érint. A modern technolégia, a digitalizaci6 mindennapjaink valamennyi teriiletét athatja, és
gyakorlatilag nagyon nehezen vagy csak nagy ,,aldozatok” aran lehetséges a technologiai
Kitettség csokkentése, esetleg az abbdl valo teljes kilépés. A szamitdgép, okostelefon, a tablet
és megannyi mas eszkoz, valamint az internet a mindennapi élet elengedhetetlen részéve
véltak. A munkavégzés, a kapcsolattartds, az élet valamennyi teriiletének szervezése és
miikodtetése mar elképzelhetetlen a digitalis megoldasok, és az azokat a mindennapokba
integrald eszk6zok — kityuk — nélkiil. Az tény, hogy a technoldgia az élet valamennyi teriiletén
hasznossa és gyakran nélkilozhetetlenné is valt.

Mi is az a fiiggoség vagyis az addikcié?

A figgdségeket két csoportra — kémiai és viselkedési fliggéségekre — lehet osztani. Az
els6 esetében szo lehet példaul nikotin-, drog- vagy alkoholfliggéségrdl. Viszont a viselkedési
addikcio esetében mar nem a kémiai anyagoké, hanem a kényszeressegé vagy az
impulzuskontroll-zavaraé a fszerep. Sok minden mas mellett e fliggdségek kozé tartozik a
szerencsejatek- és a testedzésfliggdség, a kényszeres vasarlas és gyljtogetés, valamint az
internet- és kdzosségimédia-fiiggdség is. Példaul a mobil- és kdzdsségimedia-fiiggdséghez
tartozik az Ggynevezett nomofdbia is; a szorongas e fajtajat akkor éli meg valaki, ha valamilyen
ok miatt nem hasznalhatja a mobiltelefonjat.

Milyen jelei vannak, ha valaki ténylegesen fiiggéje valaminek?

Valdban, sok esetben a fliggd kornyezete veszi észre elészor a problémas viselkedést,
a betegségbelatas szintje alacsony. Ez minden addikci6 esetén hasonloan miikodik. A fliggdség
egyik legfontosabb jele a kontrollzavar, vagyis amikor az illeté mar nem tudja az iranyitasa
alatt tartani az adott viselkedést. Ujra és Gjra elhatarozza, hogy nem csinalja, nem hasznalja az
adott szert vagy eszkdzt, meghozza a viselkedést korlatoz6 szabalyait, de azokat nem tudja
tartani. Ennek megvannak a fizikai és a mentalis kdvetkezményei is, hiszen jelentkezhetnek
evés- es alvaszavarok, csokkenhet a munkahelyi teljesitmény és karosodhatnak,
besziikiilhetnek az emberi kapcsolatok is, mint példdul az ugynevezett cyberdzvegyek
esetében, akiket a tllzott internetezés miatt hanyagolnak el. Az internetfliggéség érzelmi
kovetkezménye akar a depresszio is lehet.

Viszont miutan ilyen vilagban éliink, a gyakran nagymértékii internethasznalat a
mindennapjaink része — tehat fiiggok lennénk?

Az internetfiiggdség kapcsan érdemes tudnunk, hogy ebben az esetben nem feltétlenil
az online térben eltoltott idé a legmeghatarozobb indikator. Hiszen valdban igaz: sok ember
szamara az internet nélkilozhetetlen a munkaja és a kommunikacioja miatt is, a pandémia
pedig csak raerdsitett erre a folyamatra azzal, hogy emberek millidit terelte homeoffice-ba.
Viszont amig mindez nem jelent problémakat az élet egyéb teriiletein, nem all fenn a fliggdség
ténye. E kérdés inkabb a kamaszok esetében jelenik meg erésebben, mert nekik az online vilag
valéban az életik része; ott kommunikalnak és élik a szocialis életiiket. Mikdzben alapvetéen
sokszor egészséges dolgokra hasznaljak, a sziilok szdmara ebben nagyon nehéz nem a fliggdség
jeleit felfedezni.

Ha valaki preventiven gondolkodik vagy felismeri, hogy tulsagosan sok idot tolt online, 0
mit tegyen, hogyan kezdje el a digitalis detoxot?

A digitalis detox mar kisebb 1épésekkel is elkezdhetd. Ha valaki szeretne belevagni,
akkor elsd lépésként megteheti, hogy a digitalis eszkdzeit nem viszi be az agyba és az
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ebédldasztalhoz. De hozhatnak a barataival, ismerdseivel kdzdsen olyan szabalyt, amely
szerint az egyiittlétek soran senki nem veszi eld a mobiljat. Miutdn a mobilok jelzései a
fiiggdséget kialakitva a telefonhasznalatra kondicionaljadk az embereket, érdemes azt néma
uzemmddba Allitani, lekapcsolni a hangjelzéseket. Emellett a szaraz november mintajara
kialakithatok a ,,digitalisan mentes” napok is. Az apr6 szabalyok ndvelik a tudatossagot és
egyre tobb mindségi idot eredményeznek. A digitalis detox eredményességét novelheti a tarsas
tdmogatas, vagy akar egy szakember bevonasa is.

Hogyan alakul ki, és milyen problémékat okozhat?

Az addikci6 kialakuldsanak folyamata viszonylag egyszert, hiszen a digitalis fiigg6ség
esetében alapvetden egy olyan allapotr6l van szd, amikor valaki tulzottan és kontrollalatlanul
hasznalja a kiityiiket, és szinte folyamatosan az interneten ,,10g”’; példaul folyamatosan gorgeti
a kozOsségi médiat, online jatékokkal tolti az idejet vagy online vésarol.

Fontos tisztdban lenni azzal, hogy az addikci6 kialakulasa mdgoétt szinte minden
esetben mélyebb, csak az adott egyénre jellemzd okok hizdédnak meg, amelyek szakemberrel
valé beazonositasa jelentds mértékben segiti a fliggdseégbdl valod kilabalast.

A figgdség csak negativ kovetkezményekkel jar: elvész az id6 feletti kontroll, csokken
a munkara, a maganéletre és a személyes szuksegletekre forditott energia és figyelem. lgazan
sulyos esetben komoly stressz és mentalis zavarok — szorongds és depresszio — is
megjelenhetnek.

Melyek a fiiggoség leggyakoribb jelei?

A leggyakoribb fliggéségre utald tlinetek lehetnek:-  kontrollvesztés, tolerancia
novekedese, elvonasi tinetek, az elet mas teriileteinek elhanyagolasa, az élet mas
tevékenysegeinek felfliggesztése, romld mentalis és fizikai egészség
Mi a teend6 virtualis fiiggoség esetén?

A fuggdségekkel vald megkiizdés alapvetéen egy id6- €s energiaigényes folyamat;
annak jellegétdl és stulyossagatol fliggden szakember — példaul pszichologus — segitségére is
sziikség lehet. Léteznek olyan altalanos alapelvek, amelyekkel jelentds, pozitiv eredményeket
lehet elérni a digitalis/ingernetfliggdség terén is.

Ezek az alabbiak:
e A probléma felismerése, tudatositasa: az elsé ¢és legfontosabb 1épés a fliggdség
felismerése, mert csak igy lehet elindulni a megoldas felé vezetd tton.
o Az Onismeret fejlesztése: segit megérteni azt, hogy az tulzott internethasznalat mit
hivatott potolni, és milyen hatassal van a fliggo ¢életére.
o Alternativ tevékenysegek: a netezés helyett végzett mas tevékenységek (pl. egy Uj
hobbi) elterelhetik a figyelmet és csokkenthetik az online vilag iranti vagyat.
o Napi és heti célok kijelolése: a célok megvaldsitasa csak aktiv, az online vilagon kivali
cselekvéssel érheto el.
e Hatékony idomenedzsment: a pontos idémenedzsment tdmogatja a fokuszt és az
egészséges aktivitast.
o Iddbeli korlatozasok: szamos mddszer all rendelkezésre az online tevékenységek
korlatozasara, ,,online blokkok” kialakitasara.
e Szocialis élet és emberi kapcsolatok erdsitése: a dopaminszintet nemcsak a lajkok,
hanem a szeretett emberekkel kozdsen eltoltott mindségi id6 is megemeli.
o Tamogatas kérese: az ingernetfliggdség egy bizonyos ponton til akar szélsdségesen is
korlatozhatja a mindennapi életvitelt, ilyen esetben a probléma megoldasara érdemes
A digitalis fliggdség komoly problémat jelent, és stilyos zavarokat okozhat a fliggd egyéni
és csaladi életében, szocialis kapcsolataiban egyarant.
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Tehat fontos a technoldgia tudatos hasznélata és az Onreflexié a jelek felismerése
érdekében. Fliggdség gyantja esetén érdemes szakemberrel konzultalni a helyzet megértése és
a személyre szabott megoldasok megtalalasa érdekeben.

Hogyan gyozd le a fiiggéséget a mindennapokban?

Valaszthatod a digitalis méregtelenitést, ami azt jelenti, hogy révidebb vagy hosszabb
iddre teljesen megvalsz digitalis eszkdzeidtol. A fokozatossag elve alapjan novelhetd
az id6tartam, igy el6szor néhany 6rara, majd egy napra, végiil egy teljes hétvégére tavol
maradhatsz a késziilékektol.

Ha egy nyugodt helyen 5 percig mély légzést végzel, esetleg elképzeled, ahogy az
azurkék égbolton felh6kként vonulnak el kavargdé gondolataid és érzelmeid, mar sokat
segit.

Ha egy nyugodt helyen 5 percig mély légzést végzel, esetleg elképzeled, ahogy az
azurkék égbolton felhdkkeént vonulnak el kavargd gondolataid és érzelmeid, mar sokat
segit.

Ha egy nyugodt helyen 5 percig mély légzést vegzel, esetleg elképzeled, ahogy az
azurkék égbolton felhdkkeént vonulnak el kavargd gondolataid és érzelmeid, mar sokat
segit.

Ha egy nyugodt helyen 5 percig mely légzest végzel, esetleg elképzeled, ahogy az
azurkék égbolton felhékként vonulnak el kavargd gondolataid és érzelmeid, mar sokat
segit.

A szamitogép-, okoseszkdz- és internetfiiggoség megelozése, segitségnyujtas

A kozvetlen kornyezet szerepe elsddleges lehet a megeldzésben €s a segitségnyujtasban

is. Fontos a csaladon beluli kapcsolatok, a csaladi hattér és viselkedésmintak. Sokat segithet a
tamogatd kommunikacio is — foleg a fliggdséggel valo kialakulas iranyaba.

Fontos az ¢életvitel tudatos szervezése, realis célok kitlizése. Ebben segithet a pszichoterapias
tamogatas, valamint a timogato szervezetekhez vald csatlakozas is — ha nem ismer ilyeneket,
kérje szakember segitségét!
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OMUL MIC iN ERA DIGITALA

Prof. inv. prescolar Florentina Lador
Scoala Gimnaziala Chiuiesti, judetul Cluj

Traim intr-o lume care se afla in continua schimbare si adaptare din mai multe puncte
de vedere... Unul dintre acestea este chiar sfera educarii si formarii personalitétii copiilor,
educatia fiind centratd asupra lor si avand la baza sintagma ,,educatia copilului de azi pentru
lumea de maine”. Asadar, invatarea digitald inlocuieste din ce in ce mai mult metodele
educationale traditionale. De azi este recomandat sa cam uitam de metodele pe care le foloseam
acum ceva timp si trebuie sa gandim la abordarea altor tehnici de predare si invatare, bazate pe
instrumente si tehnologii digitale. Includerea invatarii digitale in salile de clasa poate varia de
la utilizarea pur si simplu a tabletelor in loc de hartie, la utilizarea unor programe si
echipamente software elaborate, precum platforma educationala.

Un copil are nevoie de modele, el va cauta in cadrul didactic un model. Preotul
Constantin Necula explicd un pasaj foarte frumos despre educatoare: ,,Educatoarea este
,,primum movens ,, al culturii unui copil. Uneori nu conteaza atat de mult mama in perioada
copildrilei, cat conteaza ,,doamna” care este ,,Dumnezeul lui local”. Credinta aceasta a
copilului in educatoare nu are asemanare.,, Daca stam sa analizdm acest context, vom vedea ca
este adevarat! Ca sa facem o corelatie, educatoarea, in cursul celor cinci zile, tinde sa petreaca
cel mai mult timp cu copilul decét cu parintii, §1 atunci, este foarte important sa fie pentru copil
un model demn de urmat, un model plin de pace, prin modul de vorbire si comportament, chiar
si Intr-o era digitala, pe care o traim in zilele noastre.

Indiferent de cat de multa sau putina tehnologie este integrata in clasa, invatarea digitala
a ajuns sa joace un rol crucial in educatie. Cum? Prin faptul ca ii face pe copii sd fie mai
interesati sd invete si sd-si extinda orizonturile, iar astfel sd se renunte la metodele traditionale
de educatie. Instrumentele digitale si tehnologia le dezvoltd elevilor abilitati auto-didactice
eficiente de invatare. Acestia devin capabili sa identifice ceea ce au nevoie pentru a invata,
gasesc siutilizeaza resursele online, si aplica informatiile inclusiv la scoala, la teme si proiecte.
Acest lucru le sporeste eficienta si productivitatea.Pe 14ngd implicarea mai mare a elevilor,
instrumentele si tehnologia digitald dezvolta abilitdti de gindire critica, care stau la baza
dezvoltarii rationamentului analitic.

Copiii care exploreaza intrebari deschise folosindu-se de propria imaginatie si logica,
invata sa ia decizii mai coerent, spre deosebire de memorarea temporara a lectiilor din manual.
De exemplu, jocurile interactive si de indemanare sunt instrumente foarte bune care i Invata
pe copiii sd se disciplineze, pentru cad in astfel de jocuri e nevoie sd se respecte regulile si
indrumarile pentru a participa. Se adreseaza intrebarea... De ce copiii prefera sd invete prin joc?
Pentru cd jocul in sine le ofera satisfactii. lar acest lucru 1i ajutd sd-si dezvolte rabdarea, o alta
abilitate si o caracteristica a inteligentei emotionale.

De asemenea, copiii isi dezvolta sentimente pozitive de realizare si stapanire de sine
atunci cand dobandesc noi deprinderi de a utiliza tehnologia digitald. Devin mai increzatori si
dornici sa exploreze si sd descopere lucruri noi. Traim vremuri incredibile, unde gasim tot ce
ne dorim online, inclusiv cursuri excelente ce pot sustine educatia traditionald, de la ce mai
buni si capabili pro. Elevii care folosesc tehnologia digitala pentru a invdta devin mai implicati
in acest proces si sunt mai interesati sa-si dezvolte baza de cunostinte, poate fara sa-si dea dau
seama, pentru ca invata intr-un mod activ, angajat si implicat.

Deoarece invatarea digitald este mult mai interactiva, mai usor de retinut si asimilat
decat manualele voluminoase, putem spune cu certitudine ca digitalizarea reprezinta un context
mai bun, care oferd o perspectiva mai largd si activitdti mult mai atractive decat metodele
traditionale de invatdmant. Acest lucru ii ajuta pe elevi sa se conecteze mai bine cu materialele
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de studiu. Pe langa acest aspect, digitalul ofera adesea o modalitate mai interesanta i mai
cuprinzatoare de informatii. Mai mult decat atat, elevul isi poate urmari propriul progres, ii
sunt sporite motivatia si responsabilitatea.

Instrumentele si tehnologiile digitale educationale, cum ar fi platformele sociale, 1i ajuta
pe profesori sa creeze si sa administreze grupuri de lucru/ comunicare. Astfel, castiga foarte
mult timp si reusesc sa raspunda nevoilor fiecarui elev in parte, ficand educatia mai productiva
prin comunicare continud si dinamica, Ceea ce nu se poate realiza in totalitate folosind numai
metodele traditionale. Pe langd profesori, si parintii pot folosi activitati interactive pentru a
incuraja interesul copilului in procesul de invatare. Acestia pot explora, de asemenea, activitati
de invatare online cu copilul lor, care poate servi drept extensie a ceea ce invatd in silile de
clasa.

Instrumentele si tehnologia digitald ofera bucurie copiilor, precum si numeroase
beneficii in ceea ce priveste dezvoltarea cognitiva a copilului. Toatd lumea are de castigat in
acest proces al digitalizarii procesului de invatare.

Invitarea digitald nu numai ci permite elevilor si acceseze tot mai multe informatii,
dar pot si sa se asigure cd informatiile sunt adaptate nevoilor lor specifice. Posibilitatea de a
ajuta fiecare elev sa invete in cea mai eficientd manierd, este cel mai important beneficiu al
invatarii digitale. Instrumentele si tehnologia digitala ofera profesorilor sansa de a impartasi
rapid informatii cu alti profesori, in timp real. Prin imbratisarea dispozitivelor digitale si a
invatarii conectate, sdlile de clasd din intreaga lume 1isi sporesc abilitatile de invatare,
experienta educationald si comunicare. De asemenea, se creeaza un mediu care le permite
profesorilor si se bucure de conditii echitabile. In plus, scolile pot economisi bani, asigurand
in acelasi timp acces la materialele educationale, asa cum fac scolile private scumpe.

Instrumentele si tehnologia digitald de invatare si predare in clasele primare, secundare
si licee pregatesc elevii pentru studiile superioare si carierele pe care le vor urma, ajutandu-i sa
dobandeascd abilitati specifice, inclusive familiarizarea cu tehnologiile emergente si auto-
motivatia.Astfel, orele de la clasa sunt mai eficiente, punandu-se accent pe dezvoltarea materiei
prin discutii si angajarea in activitdti care au la bazd comunicarea si cooperarea intre elevi.
Ajutand copiii sd gandeascd 1n afara cadrului traditional si rigid de Invétare, prin instrumente
si metode digitale, le este stimulata creativitatea si le ofera sentimental de incredere in propriile
capacitati.

De la impactul pe care il are asupra mediului nevoia de a folosi mai putina hartie pentru
manuale si crti, pand la economisirea timpului prin acces rapid la informatii, invatarea digitala
ofera o modalitate eficientd de reducere a costurilor, de maximizare a resurselor si de sporire a
impactului asupra elevilor si profesorilor deopotriva. De asemenea, competentele digitale se
vor dezvolta 1n functie de timpul petrecut in cadrul tehnologiei. Este imperios necesar sa detina
copiii aceste competente digitale, insa, timpul petrecut cu prilejul tehnologiei sa fie echilibrat,
astfel Incat sd nu se ajunga in cealaltd extrema!
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METODE DE INTERVENTIE iN DEPENDENTA DIGITALA

Profesor educatie timpurie Simona Mihaela Macovei
Gradinita cu Program Prelungit ,,Arlechino”

Viata de astdzi este neimaginatd fara internet. Toate informatiile despre populatia
umana sunt stocate in baze de date de pe Internet. Fiecare persoana de pe planeta, daca este
conectati la aceasti retea, poate afla tot ce are nevoie in orice moment. In acest sens, acest gen
de biblioteca are un loc nepretuit in lumea moderna.

Cu toate acestea, ca si in cazul multor alte lucruri, ar trebui sa fiti atenti cand utilizati
internetul. Atrasi de usurinta de acces la multe continuturi interesante (texte, videoclipuri,
muzicd si filme), putem aluneca cu usurinta din sfera utilizarii utile in utilizarea necontrolata,
adica dependenta.

Dependenta cauzata de utilizarea Internetului trebuie abordatd cu maxima seriozitate.
Se poate spune ca o persoand suferd de dependentd de Internet atunci cdnd simte nevoia
necontrolata de a petrece mult timp in mediul online, pana in punctul in care ii sunt afectate si
neglijate celelalte aspecte ale vietii — relatiile interpersonale, locul de munca sau starea de
sanatate. Datele arata cd peste 210 milioane de oameni din intreaga lume suferd de dependenta
de Internet si de Social Media.

Persoana care devine dependenta de utilizarea Internetului simte nevoia sa petreaca din
ce in ce mai mult timp online pentru a simti o stare de bine, de implinire. In momentul in care
nu are acces la Internet, aceasta experimenteaza o varietate de emotii negative.

Persoanele care sufera de aceasta dependenta digitala simt nevoia sa se refugieze in
mediul online, fugind de lumea reald, din diferite motive:

1. expunerea constanta la tehnologie avansata: Majoritatea locurilor de munca necesita o
conexiune la Internet si utilizarea anumitor tehnologii, putand astfel fi o tentatie de a
petrece mai mult timp online.

2. probleme de personalitate: Persoanele care sufera de anxietate sau depresie sunt
predispuse sa devina dependente de Internet. Lipsa de sprijin emotional resimtita le face
sa se refugieze in mediul online pentru a indeplini aceasta nevoie.

3. timiditatea: Persoanele care sunt timide trdiesc un complex de inferioritate din cauza
caruia nu pot construi relatii cu cei din jur, nefiind acceptate in diferite cercuri sociale.
Acestea ajung sa se bazeze pe mediul virtual pentru a se simti confortabil. Considera
ca acolo 1si pot dezvalui personalitatea adevarata. Acest lucru este un miraj, lipsit de
fundatie reala, caci in mediul online tindem sa expunem cea mai bund varianta a noastra
sau una ideala, care in realitate, nu exista.

4. Escapismul: Internetul este o lume nemarginitd, in care ne putem refugia pentru a uita
de probleme si de emotii negative. Pentru ca ne face sd ne simtim bine, simfim nevoia
sa accesam Internetul pentru si mai multe stari de bine.

5. Sentimentul de gratificare instantd. Motoarele de cautare ne ajutd sa gdsim ceea ce
cautam destul de rapid — de la informatii generale si jocuri de noroc pana la pornografie.
Acest aspect poate incuraja petrecerea unui timp destul de ndelungat si abia ulterior
cronometrat, in mediul online.

Diagnosticarea dependentei digitale se face pe baza unor criterii clinice si a observatiei

comportamentului unei persoane pe o perioada de timp:

e interviuri clinice detaliate cu pacientul pentru a discuta comportamentele legate de
jocuri si impactul lor asupra vietii cotidiene;

e auto-evaluari sau chestionare care abordeaza comportamentul legat de joc si
simptomele asociate;

o feedback de la familie sau prieteni despre comportamentul individului;
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e cvaludri ale altor probleme de sandtate mintald, deoarece dependenta de jocuri poate fi
asociata cu alte tulburari (de exemplu: depresie, anxietate).

Daca se suspecteazda o dependentd digitald, este important sd se consulte un
medic psihiatru pentru evaluare si orientare. Diagnosticul si tratamentul timpuriu pot preveni
evolutia acestei tulburari si pot reduce impactul asupra vietii unei persoane.

Pentru un diagnostic corect, comportamentul individului trebuie sa fie suficient de sever
incat sd cauzeze deteriorari semnificative ale vietii personale, sociale, educative sau
ocupationale pentru o perioadd de cel putin 12 luni (durata poate fi mai scurtd daca toate
cerintele de diagnostic sunt indeplinite si simptomele sunt severe).

Metodele de interventie in dependenta digitala
Primul pas pentru tratarea acestei dependente este recunoasterea faptului ca exista o

problema. Cu trecerea timpului, dependenta se agraveaza, iar efectele devin din ce in ce mai
vizibile. Vestea bund este cd aceasta dependenta se trateaza, cu ajutor specializat.

Atunci cand observam la ceilalti (sau chiar la noi insine) manifestari nesanatoase, care
pot ascunde dependenta de Internet, este important sa cerem imediat ajutor medical specializat,
precum psihoterapie individuala.

Este important sa facem cit mai multe activitati care au loc departe de lumea virtuala:
sa petrecem timpul cu persoane apropiate, cu familia ori prietenii, in naturd, sa practicdm un
sport, sa limitdm in mod constient accesul la computer si la utilizarea anumitor aplicatii pe
telefon, sa renuntam la folosirea telefonului inainte de culcare pentru a avea un somn odihnitor,
sa descoperim un hobby, etc.

In caz contrar, simptomele se accentueaza, iar dependenta va fi tot mai greu de vindecat.

Insa, dacd persoana respectivi ajunge in stadiul in care dependenta de Internet a generat
deja depresie si/ sau anxietate, este necesar sd apeleze la consiliere psihiatrica. Specialistii pot
prescrie medicamente, in functie de necesitate.

Tratamentul pentru dependenta digitald este adesea multidisciplinar, implicand o
combinatie de interventii psihoterapeutice, educative si farmacologice. Desi cercetarea in acest
domeniu este in continud evolutie, iatd citeva dintre abordarile de tratament care au ardtat
eficacitate:

e terapie cognitiv-comportamentald (TCC) - este una dintre cele mai frecvent utilizate
forme de terapie si ajuta la identificarea si modificarea comportamentelor problematice
si a gandurilor care sustin dependenta;

e terapia de grup - ofera suport si intelegere din partea altor persoane care se confrunta
cu probleme similare;

e terapie familiald - poate fi benefica, in special pentru adolescenti sau tineri, deoarece
implica familia 1n procesul de recuperare, ajutnd la stabilirea unor limite sanatoase si
la rezolvarea problemelor de comunicare;

e cducatie si preventie - invatarea despre mecanismele de dependenta, impactul negativ
al jocului excesiv si dezvoltarea abilitatilor de gestionare a timpului poate fi esentiala;

e interventie farmacologica - desi nu existd medicamente aprobate specific pentru
tratamentul dependentei de jocuri, unele medicamente folosite pentru tratarea altor
tulburari de dependentd sau de sandtate mintala (cum ar fi antidepresivele sau
anxioliticele) pot fi benefice in anumite cazuri;

e pentru cazurile severe care necesita o interventie intensiva, existd centre sau clinici
specializate care oferd programe pentru dependenta de jocuri;

e pauze programate si monitorizarea timpului petrecut jucand - implementarea de pauze
regulate si limitarea zilnicd a timpului petrecut jucand poate ajuta la reducerea
comportamentului dependent;

e terapii alternative - practici precum meditatia, yoga sau mindfulness pot fi integrate in
planul de tratament pentru a ajuta la reducerea stresului si a impulsivitatii.
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Concluzii

Ca 1in orice alt aspect al vietii, fie cd vorbim despre alimentatie, odihna sau viata
profesionald, atunci cand vine vorba despre timpul petrecut in mediul online, este nevoie de
echilibru si moderatie.

,Orice forma de dependenta este rea, indiferent daca narcoticul este alcoolul, morfina
sau idealismul”, spunea Carl Jung, fondatorul elvetian al psihologiei analitice.
Altfel spus, este important pentru sdnatatea noastra — atat fizica, dar si psihica — sa stam departe
de anumite comportamente daunatoare sau substante periculoase.
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ECRANUL CARE NE CONTROLEAZA:
ILUZIA LIBERTATII iN ERA DIGITALA

Educator-puericultor Ana-Maria Medan
Cresa cu program prelungit ,,Arlechino” Dej

Tntr-o lume in care tehnologia pare si fie extensia fireasci a existentei noastre, devine
tot mai dificil sa distingem intre util si exces, intre conexiune reala si captivitate digitald. Traim
intr-o epoca in care ecranul este prezent in fiecare moment al zilei, de la primele ore ale
diminetii pand tarziu in noapte. Accesul constant la internet, aplicatii si retele sociale ne da
impresia unei libertati absolute, insd, paradoxal, tocmai aceasta libertate aparenta se transforma
intr-o forma subtila de control. Fara sa ne dam seama, cadem prada unei dependente care ne
consuma timpul, atentia si echilibrul interior — dependenta digitala.

Aceasta formd modernd de adictie nu este doar o exagerare mediatica sau o teama
nejustificatd a parintilor si profesorilor. Este o realitate psihologica, documentata de cercetatori
din intreaga lume, care afecteaza tot mai multe persoane. Dependenta digitald nu presupune
doar ore in sir petrecute pe telefon sau in fata calculatorului. Ea se manifesta printr-o nevoie
compulsiva de a verifica notificarile, de a raspunde imediat mesajelor sau de a ramane conectat
la fluxul nesfarsit de informatii si validari sociale. Este o stare de neliniste care se instaleaza in
lipsa dispozitivelor si o senzatie de disconfort atunci cdnd nu suntem ,,]la curent” cu tot ce se
intampla online.

Semnele acestei dependente pot fi subtile la inceput, dar devin evidente in timp.
Incepem si simtim iritare sau anxietate cind nu avem telefonul aproape, prioritizam activitatile
online in detrimentul celor din lumea reala, iar interactiunile fata in fata ne devin tot mai
obositoare sau incomode. Relatiile personale suferd, performantele scad, iar sdnatatea mintala
este tot mai fragild. De asemenea, apare o senzatie constantd de oboseala si lipsd de concentrare,
cauzata de expunerea prelungita la ecrane si de fragmentarea atentiei. Multi adolescenti, dar si
adulti, isi pierd motivatia de a se implica in activitati reale, preferand confortul unui univers
digital Tn care nu trebuie sa dea socoteala si in care totul pare mai simplu si mai imediat. Pentru
a intelege cu adevarat amploarea fenomenului, trebuie sa analizim cauzele care stau la baza
lui. In primul rand, tehnologia este creatd pentru a fi captivanti. Algoritmii din spatele
aplicatiilor sociale, al jocurilor sau al platformelor de video sunt proiectati s mentind atentia
utilizatorului cat mai mult timp. Fiecare like, fiecare comentariu, fiecare ,,scroll” activeaza in
creier aceleasi mecanisme care stau la baza altor dependente, eliberand dopamina si inducand
o stare de placere. Acest ciclu de recompensa devine rapid un obicei care se transforma in
adictie.

In al doilea rand, contextul psihologic joacd un rol esential. Persoanele care se
confrunta cu anxietate, depresie, lipsa de stima de sine sau izolare sociala sunt mai predispuse
sa caute refugiu In mediul digital. Acesta le oferd o forma de control si confort emotional, chiar
daci este una artificiala si temporara. In plus, presiunea sociald este un factor major: traim intr-
o culturd care valorizeaza prezenta online, in care absenta din spatiul digital este echivalata cu
irelevanta sau excluderea. Este esential sa intelegem ca aceastd forma de dependenta nu poate
fi combatuta doar prin interdictii sau moralizare. Solutiile eficiente implica constientizare,
educatie si reconectare cu realitatea. Primul pas este recunoasterea problemei si evaluarea
sincerd a timpului si a energiei investite in mediul digital. Multi dintre noi subestimam orele
petrecute online si nu realizdm cat de mult ne afecteaza aceasta rutina. Tehnologia poate fi
utild, dar numai atunci cand este folosita in mod intentionat si echilibrat. O strategie eficienta
este stabilirea unor limite clare 1n ceea ce priveste timpul petrecut pe dispozitive — cum ar fi
pauzele de ecran, oprirea notificarilor inutile sau excluderea telefoanelor din momentele-cheie
ale zilei, precum mesele sau orele de somn.
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Terapia psihologica este o alta forma importanta de interventie, mai ales in cazurile Tn
care dependenta digitala afecteazad semnificativ sdndtatea psihicd sau performanta sociala.
Psihoterapia cognitiv-comportamentald ajuta individul sa identifice cauzele emotionale ale
adictiei si sa invete mecanisme eficiente de autoreglare. De asemenea, grupurile de suport sau
programele de educatie digitala pot oferi un cadru sigur pentru impartasirea experientelor si
pentru invatarea unor obiceiuri sdnatoase. Familiile au si ele un rol fundamental: prin
modelarea unui comportament digital echilibrat si prin incurajarea activitatilor comune in afara
ecranelor, parintii pot contribui la dezvoltarea unui raport sanatos cu tehnologia in randul
copiilor.

Scolile si institutiile de invatdmant trebuie sd joace un rol activ In prevenirea si
combaterea dependentei digitale. Nu este suficient sa li se ofere elevilor acces la tehnologie;
este crucial sa fie invatati cum sd o utilizeze in mod critic si responsabil. Educatia digitala nu
inseamna doar competente tehnice, ci si dezvoltarea inteligentei emotionale, a gandirii critice
si a unei relatii constiente cu mediul online.

in final, trebuie sd ne intrebam nu cat de mult folosim tehnologia, ci cum o folosim si
in ce scop. Avem nevoie de o culturd a echilibrului si a prezentei reale, in care conexiunea
umana autenticd sd nu fie inlocuita de like-uri si emojiuri. Tehnologia este o unealtd puternica,
dar atunci cand nu o gestiondm constient, ajunge sd ne gestioneze ea pe noi. A trai conectat
inseamna, in cele din urma, a fi conectat cu sinele, cu ceilalti si cu viata reald. Ecranul poate fi
o fereastra catre lume, dar nu trebuie s devind o inchisoare in care uitdm sd fim prezenti.
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TEHNOLOGIA SI COPII MICI:
CUM PREVENIM DEPENDENTA DIGITALA iN PRIMII ANI DE VIATA

Prof. inv. prescolar Cristina Laura Mosutan
Gradinita cu program prelungit ,,Lumea Piticilor” De;j

Introducere

Tntr-o era digitald in continui expansiune, tehnologia joacd un rol din ce in ce mai
important 1n viata copiilor, chiar si a celor foarte mici. Accesul la ecrane de la varste fragede
este tot mai frecvent, iar acest fenomen ridica intrebari cu privire la efectele asupra dezvoltarii
copiilor. Desi tehnologia poate aduce beneficii educationale, utilizarea excesiva poate duce la
dezvoltarea dependentei digitale, o problema tot mai raspanditd si in randul celor mici. Tn
aceasta lucrare, doresc sa propun explorarea semnelor dependentei digitale la copiii de pana la
6 ani, cauzele care duc la acest comportament si, nu in ultimul rand, sa identificim metode de
interventie eficace pentru prevenirea dependentei digitale in primii ani de viata.

Semnele Dependentei Digitale la Copiii Mici

Dependenta digitala la copii poate fi mai greu de detectat, avand in vedere ca acestia
sunt intr-o etapa a dezvoltarii in care folosirea tehnologiei poate parea naturala. Totusi, exista
anumite semne care pot indica o utilizare problematica a tehnologiei:

1. Utilizarea excesiva a tehnologiei — copiii care petrec mai mult de o ord pe zi in fata
unui ecran, in special la varste mici, pot dezvolta comportamente dependentd. Acestia pot
prefera activitatile digitale in fata jocurilor de exterior sau altor activitdti creative.

2. Frecventa scdzuta a interactiunilor sociale — copiii care sunt atrasi constant de ecrane
pot deveni mai retrasi si pot evita interactiunile cu alti copii sau cu adulti, preferand sa fie
singuri cu tehnologia.

3. Probleme de comportament la intreruperea utilizarii dispozitivelor — un semn clar al
dependentei este reactia negativa la incercarea de a intrerupe timpul petrecut pe dispozitive.
Copiii pot deveni iritati, agitati sau chiar agresivi cand sunt nevoiti sa renunte la activitatile
digitale.

4. Scaderea interesului pentru activitatile non-digitale — copiii care devin dependenti de
tehnologie pot arata mai putin interes pentru jocuri de imaginatie, activitati fizice sau chiar
citirea de carti.

Cauzele Dependentei Digitale

Exista mai multi factori care contribuie la dezvoltarea dependentei digitale in randul
copiilor mici, printre care:

1. Accesul constant la tehnologie — In multe familii, copiii au acces permanent la
telefoane mobile, tablete si televizoare. Adesea, parintii folosesc tehnologia ca o modalitate de
a-1 tine ocupati pe copii sau de a-i linisti, ceea ce poate duce la o utilizare excesiva si la
dezvoltarea unei dependente.

2. Lipsa unor limite clare — parintii care nu stabilesc limite clare si consistente cu privire
la timpul petrecut de copii in fata ecranelor pot contribui la dezvoltarea dependentei. In lipsa
unor reguli precise, copiii pot petrece ore intregi pe dispozitive fara a intelege impactul acestui
comportament.

3. Imitarea comportamentului parintilor — copiii mici tind sd imite comportamentele
celor din jur, 1n special pe cele ale parintilor. Dacd acestia petrec mult timp pe telefoane sau
tablete, copiii vor percepe acest comportament ca fiind normal si vor dori sa-I imite.

4. Stimularea constanta a tehnologiei — aplicatiile si jocurile sunt concepute pentru a
capta atentia copiilor prin imagini colorate, sunete stimulante si recompense imediate. Aceasta
poate determina copiii sa se simtd atrasi de ecrane si sa petreaca tot mai mult timp 1n fata lor
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Metode de Interventie pentru Prevenirea Dependentei Digitale

Pentru a preveni dependenta digitala la copiii mici, este esential ca parintii si educatorii
sa aplice strategii eficiente si sd impuna limite clare. latd cateva metode de interventie care pot
contribui la reducerea riscurilor dependentei digitale:
1. Stabilirea unui program clar de utilizare a tehnologiei

» Exemplu concret: Parintii pot stabili un program zilnic pentru utilizarea dispozitivelor
digitale, limitand timpul de ecran la 30 de minute pe zi, cu pauze intre sesiunile de utilizare.
Este recomandat ca acest timp sa fie dedicat aplicatiilor educationale, nu jocurilor.

» Metoda: Folosirea unui ,,calendar de ecran” in care sunt notate orele la care copilul
poate utiliza tehnologia, asigurandu-se ca nu depaseste limita stabilita.
2. Incurajarea jocurilor fizice si a activitatilor non-digitale

» Exemplu concret: Dupa fiecare sesiune de utilizare a unui dispozitiv digital, parintii
pot incuraja copiii sa iasa afard pentru a se juca sau sa participe la jocuri de grup care implica
miscare (ex. alergat, sarituri, jocuri de rol).

* Metoda: ,,Ora de joacd in aer liber” — o perioada zilnica in care copiii sunt incurajati
sa participe la activitdti fizice sau jocuri recreative care nu implica tehnologia.
3. Modelarea comportamentului parental

* Exemplu concret: Parintii trebuie sa isi reduca utilizarea dispozitivelor atunci cand
sunt cu copiii, exemplificand astfel un comportament sanatos. De exemplu, in timpul meselor,
parintii pot lasa telefoanele deoparte si pot conversa cu copilul.

* Metoda: ,,Ora fara telefon” — o perioadd zilnicd in care parintii nu utilizeaza
telefoanele sau tabletele si dedica timpul complet copilului.
4. Crearea unui mediu digital controlat

* Exemplu concret: Copiii pot avea un ,colt digital” dedicat in care sa foloseascd
tehnologia sub supravegherea parintilor. Acest colt poate fi amenajat astfel incat sa limiteze
distragerile si sa promoveze activitdti educationale.

* Metoda: Crearea unui ,,spatiu digital” unde se limiteaza accesul la jocuri si filme
needucationale, iar timpul de utilizare este monitorizat activ.
5. Educarea copiilor despre tehnologie

* Exemplu concret: La varsta de 5-6 ani, parintii pot incepe sa explice copiilor
importanta limitarii timpului petrecut pe dispozitive si sa ii ajute sa inteleaga diferenta ntre
utilizarea educationald si cea recreativa a tehnologiei.

* Metoda: ,,Discutia despre tehnologie” — in fiecare zi, parintii pot dedica citeva minute
pentru a discuta cu copiii despre utilizarea corecta a tehnologiei, beneficiile si riscurile acesteia.
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DEPENDENTA DE INTERNET UN PERICOL AL PERIOADEI ACTUALE

Prof. educatie timpurie Mihaela Muresan
Gradinita cu program prelungit ,,Lumea Piticilor” Dej

Fiecare copil este unic si are propriile afinitati, interese si pasiuni iar interactiunea cu
mediul online poate fi foarte atractiva pentru unii si deloc preferata de altii.

Dependenta este un impuls, o reactie greu de controlat care nu ofera libertate reala de
a alege altceva, relaxarea declarata este doar aparentd, sentimentele sunt apasatoare, reactiile
sunt impulsive la adresa oricui ar dori sa opreasca acel comportament chiar si cu riscul pierderii
relatiilor importante. Dependenta secdtuieste de energie, nevoile reale sunt neglijate si, in timp,
scade increderea in sine, in ceilalti si in viata.

Dependenta de Internet presupune lipsa capacitatii de a alege constient motivul, modul
si timpul dedicat utilizarii dispozitivelor tehnologice. Altfel spus, este o actiune compulsiva
care presupune pierderea controlului impulsurilor legate de utilizarea Internetului (jocuri
online, retele sociale, sesiuni-maraton de navigare online sau urmarit materiale video sau
seriale online), care persistd in ciuda consecintelor negative pentru persoana in cauza.

Este important sa facem distinctia intre folosirea constienta a Internetului ca instrument
pentru a atinge un obiectiv definit si cazurile in care putem numi comportamentul ca fiind un
indiciu al dependentei. Numarul de ore petrecut online nu este un indicator in sine daca nu este
asociat si cu alte comportamente si stari. O persoand care a atins deja un grad mare de
dependentd va prezenta urmdtoarele semne :

- Initial o stare de bine si satisfactie atunci cand este conectat online si, in timp,
dobandeste aceasta stare doar daca cresc numarul de ore petrecute online.

- Simte o stare de agitatie, neliniste, nervozitate, irascibilitate pe durata altor activitati
care nu implicd mediul online. Se gandester des la urmatoarele activitati pe care le va desfasura
atunci cand sevoi reconecta pe Internet.

- Nu se gandeste aproape niciodatd ce urmeaza sa faca online si cét intentioneza sa stea
pe Internet pentru cad a mai Incercat sa reduca timpul si nu a reusit.

- Recunoste ca i se intampla des sa neglijeze sau sa amane indeplinirea sarcinilor pentru
scoald sau cele din familie si are reactii disproportionate atunci cand crede ca i este Incalcat
dreptul de a utiliza Internetul asa cum isi doreste.

- Compara des persoanele din viata ,,reala” cu prietenii online si ii prefera pe acestia
din urma pentru cd se simte mai liber si mai bine cu ei. Si-a pierdut interesul pentru activitati
sociale si recreationale si s petreca timp cu prietenii si familia. Deja a pierdut unele dintre
relatiile sale sociale cu persoane care erau importante pentru el.

- Deseori nu se simte bine in corpul sdu, simte un disconfort fizic: dureri de spate si gat,
dureri de cap, tulburdri de vedere, senzatie de uscdciune sau intepaturi la nivelul ochilor,
ameteli. Observa ca atunci cand are perioade lungi in care foloseste mult Internetul i se intdmpla
sa nu bea apa, s manance sau sa dorma bine asa cd uneori creste sau scade in greutate si nu se
trezeste dimineata odihnit.

- Are un sentiment de usurare cand se reconecteza si foloseste Internetul sa 1si cresca
buna dispozitie. Internetului este pentru o asa persoana o modalitate de a scdpa de ganduri si
sentimente negative, 1l ajutd sa nu mai il preocupe problemele sale.

Pentru copiii mai mici principalele semne de dependenta de Internet ar fi urmatoarele:
- Vrea sd stea din ce In ce mai mult pe Internet si abia astepta sa se conectez online;
- Nu s-a simtit in largul sdu atunci cand nu putea sta pe Internet;
- S-a surprins ca navigheza fara vreun scop sau interes specific;
- A incercat, fara sd reusesca, sa petreca mai putin timp pe Internet;
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- A petrecut mai putin timp cu familia, prietenii sau facand lucruri pentru scoald din cauza
timpului petrecut online;

- S-a gandit ca a sta pe Internet este mai interesant decat toate celelalte activitati din viata lui;
- I se intampla sd nu spuna altora cat de important a devenit Internetul pentru el;

- Nu a mancat si nu a dormit pentru a sta pe Internet;

- Foloseste Internetul pentru a scapa de probleme.

Dependenta de Internet poate fi un semnal al lipsei discutiilor deschise si sincere cu
privire la experientele online. Persoanele importante pentru copii care nu au informatii
complete si corecte cu privire la aspectele mai subtile care mentin comportamentul adictiv al
copiilor fatd de tehnologie tind sa isi doreasca o solutie rapida care sa opreasca dependenta.
Acest traseu de gandire nu ia in considerare faptul cd indicatorii dependentei sunt efecte si nu
cauze. Unele dintre cele mai daunatoare abordari sunt cele care confunda sau reduc simptomele
dependentei la o lipsa de vointa, de putere, de disponibilitate sau dorinta a copilului de a asculta
sfaturile sau recomandarile adultilor sau chiar ale prietenilor. Din pacate, de fiecare datad este
mai complex decat atat. Atata vreme cat privim doar suprafata unei situatii este foarte putin
probabil ca o interventie ndscuta dintr-o astfel de abordare sd aiba rezultatele dorite.

Printre cauzele aparitiei dependentei de internet se numara:

e anxietatea,

e depresia,

e Qenetica.

Desigur, este usor sa pornesti pur si simplu televizorul sau sa-ti lasi copiii sd joace un
joc video atunci cand se plang ca se plictisesc. Cu toate acestea, exista multe optiuni atunci
cand vine vorba de forme alternative de divertisment.

Modalitati de a limita copiilor accesul la tehnologie si de a scapa de dependenta de
internet la copii:

- Nu pune televizorul in camera copiilor/ evita sa le oferi telefoane sau device-uri de la varste
fragede;

- Ajuta-ti copilul sa aleagd un joc video sau 0 emisiune;

- Ofera un model sanitos;

- Fii la curent cu tehnologia;

- Creeaza ,,zone fara tehnologie”;

- Stabileste un timp de deconectare;

- Utilizeaza controlul parental;

- Explica copiilor de ce au limite la utilizarea tehnologiei;
- Incurajeaza alte activititi;

- Fa din timpul la ecrane un privilegiu.
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A DIGITALIS FUGGOSEG OKAL JELEI ES MEGELOZESI STRATEGIAK

Prof. Zsuzsdnna Nagy
Scoala Gimnaziala ,,Mathé Janos” Herculian, jud. Covasna

A modern technoldgia, a digitalizacié mindennapjaink valamennyi tertletét athatja, és
gyakorlatilag nagyon nehezen vagy csak nagy ,,aldozatok” éaran lehetséges a technologiai
Kitettség csokkentése, esetleg az abbdl valo teljes kilépés. A szamitdgép, okos telefon, a tablett
és megannyi mas eszkoz, valamint az internet a mindennapi élet elengedhetetlen részéve
véltak. A munkavégzés, a kapcsolattartds, az élet valamennyi teriiletének szervezése és
miikodtetése mar elképzelhetetlen a digitalis megoldasok, és az azokat a mindennapokba
integralé eszkdzok — kitylk — nélkiil. Sokan végzik a munkat a képernyd el6tt, de a
szabadidOnk nagy részét is ott toltjiik, egyszer csak azt vessziik €szre, hogy pizsamaban ¢€ljiik
az egész életiinket. Egy digitalis fliggd nincs feltétleniil tisztaban azzal, hogy fliggd. Talan még
azt is tudja, hogy tul sokat hasznalja a telefonjat vagy a laptopjat, talan még azzal is tisztaban
van, hogy ,,meghalna nélkiiliik”, de szerinte ez rendben van igy, mert ilyen a vilag, és amlgy
is csak csupa-csupa fontos dolgot végez el rajtuk. A digitalis fliggdség diagnosztizalasa nem
egyszerti, mivel a hatdrok homalyosak lehetnek a normal hasznalat és a fliggdség kozott.
Viszont egy valos és elterjedt probléma a modern tarsadalmakban.

A digitalis fiiggoség olyan allapot, amikor valaki tdlzottan hozzaszokott a digitalis
eszkozok es az internet hasznalatdhoz, és nem képes szabalyozni vagy abbahagyni ezek
hasznalatat, annak ellenére, hogy karos hatasokat okoznak az életében.

A digitalis fiigg6ség tipusai:

. kozosségi médiafliggdség

. képernydfliggdség

. jatekfliggdség

. online vasarlas fliggdség

A digitalis fiigg6ség tiinetei:

A digitalis fiiggdség tiinetei hasonloak lehetnek mas fiiggdségekhez, példaul a drog-
vagy alkoholprobléméakhoz.

A folyamatos digitalis eszktzhasznalat vagyanak vagy kényszerének érzése.
Pl.: EImész egy nagyot sétalni és nem tudod élvezni a természetet, mert a telefonodat akarod
nyomkodni.

Az internet vagy digitalis eszk6z0k altal nyajtott élmények egyre fontosabbak
lesznek az életben, és az ,,offline élet” hattérbe szorul.

Pl.: Szivesebben beszélgetsz valakivel Messengeren, minthogy elmenjetek egyiitt valahova.

Hosszu 6rakon keresztil online tartézkodas, ami a mindennapi élet és
kotelessegek karara torténik.

Pl.: Inkabb sorozatmaratont tartasz, minthogy befejezz valami fontos feladatot.

A csaladi és barati kapcsolatok romlasa, szocialis elszigetelodés.
Pl.: Egyre kevesebb kedved van kimozdulni és emberekkel talalkozni.

Alvaszavarok, fizikai egészségi problemak és stressz kialakulasa az allandé
online jelenlét miatt.

PIL.: Kevesebbet mozogsz és az allando gyors ingerek miatt az agyad tulterhelddik, nem tudsz
aludni, faradtnak érzed magad.

Mi azaddikcio?

A fliigg6ségeket két csoportra — kémiai és viselkedési fiiggoségekre — lehet osztani.
Az elsé esetében szo lehet példaul nikotin-, drog- vagy alkoholfiiggdségrél. Viszont a
viselkedési addikcié esetében mar nem a kémiai anyagoké, hanem a kényszerességé vagy az
impulzuskontroll-zavaraé a foszerep. Sok minden mas mellett e fliggdségek kozé tartozik a
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szerencsejaték- és a testedzésfligghség, a kényszeres vasarlas és gyiijtogetés, valamint az
internet- és kdzosségimédia-fiiggdség is. Példaul a mobil- és kdzdssegiméedia-fliggdséghez
tartozik az igynevezett nomofobia is; a szorongas e fajtajat akkor éli meg valaki, ha valamilyen
ok miatt nem hasznalhatja a mobiltelefonjat.

Hogyan alakul ki, és milyen problémékat okozhat?

Az addikci6 kialakuldsanak folyamata viszonylag egyszerti, hiszen a digitalis fliggdség
esetében alapvetden egy olyan allapotrdl van szd, amikor valaki tulzottan és kontrollalatlanul
hasznalja a kiityiiket, és szinte folyamatosan az interneten ,,10g”; példaul folyamatosan gorgeti
a kozOsségi médiat, online jatékokkal tolti az idejet vagy online vésarol.

Fontos tisztaban lenni azzal, hogy az addikcid kialakuldsa mdgoétt szinte minden esetben
mélyebb, csak az adott egyénre jellemzd okok hizddnak meg, amelyek szakemberrel valo
beazonositasa jelentds mértékben segiti a fliggdségbdl valo kilabalast.

A fiiggdség csak negativ kovetkezményekkel jar: elvész az id6 feletti kontroll, csokken
a munkéra, a maganéletre és a személyes sziikségletekre forditott energia és figyelem. Igazan
stlyos esetben komoly stressz és mentéalis zavarok — szorongds és depresszid — is
megjelenhetnek.

Kiket érint?

Az online fliggdség valamennyi generaciot érinti, ugyanakkor a kitettség példaul az
életkor és élethelyzet fliggvenyében valtozhat. A leginkdbb veszelyeztetett csoport a
fiataloke, hiszen a gyerekek és a tinédzserek beleszilettek a digitalis korba, az életiik
legtobb aspektusat ott ,,élik meg”. Mivel nagyon sok id6t toltenek az online térben —
kapcsolattartas, informaciogytijtés, jaték, kozosségi média —, nagy mértékben ndvekszik a
fliggdségi rizikod. Szintén veszélyeztetettek az kevés vagy nem eléggé jo emberi kapcsolatokkal
rendelkezd emberek is. A valamilyen ok miatt szocidlisan izolalt, vagy akar az id6s emberek
jelentds id6- és energiabefektetéssel az online vilagban prébalhatnak meg emberi
kapcsolatokra szert tenni, ami szintén az addikcié eldszobaja lehet. De nem meglepé modon
egy dolgozod ember is addiktivva valhat, ha a munkaideje dontd tobbségét online térben és
megoldasokkal kell tdltenie. Az online fliggdség oly mértékben hatarozza meg sokak
mindennapjait — ezaltal hanyagolva el mas életterileteket —, hogy jo ideje megjelent a mindkét
nemet érinté cyber Ozvegy és cyber gyerek kifejezés is, valamint nem ritkdk a neten
megcsaltak vagy cyber-kedveseért elhagyottak torténetei is.

Ezekben az esetekben a digitalis fliggdség miatt kialakuld figyelemvesztésrol,
elhanyagolasrol és az ezekbdl fakado kapcsolati problémakrol van szo.

Melyek a fiiggoség leggyakoribb jelei?

A virtualis vildg okozta addikcionak szamos, de gyakran csak az adott személyre
jellemz6 jele lehet. A leggyakoribb fliggdségre utald tiinetek lehetnek:

o kontrollvesztes,

 tolerancia ndvekedése,

o elvonasi tlinetek,

o az élet mas terlleteinek elhanyagolasa,

o az élet mas tevekenységeinek felfiiggesztése,
e romlé mentalis és fizikai egészség.

Mi a teendé virtualis fiiggoség esetén?

A fuggéségekkel vald megkiizdés alapvetéen egy id6- és energiaigényes folyamat;
annak jellegétol és sulyossagatol fliggden szakember — példaul pszichologus — segitsegeére is
sziikség lehet. Ugyanakkor szerencsére vannak olyan altalanos alapelvek, amelyekkel jelentds,
pozitiv eredményeket lehet elérni a digitalis/ingernetfliggdség terén is. Ezek az alabbiak:

e A probléma felismerése, tudatositasa: az elsé és legfontosabb Iépés a fliggdség
felismerése, mert csak igy lehet elindulni a megoldas felé vezetd Uton.
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o Az Onismeret fejlesztése: segit megérteni azt, hogy az tulzott internethasznalat mit
hivatott pdtolni, és milyen hatassal van a fliggd ¢életére.

o Alternativ tevékenységek: a netezés helyett végzett mas tevékenysegek (pl. egy Uj
hobbi) elterelhetik a figyelmet és csokkenthetik az online vilag iranti vagyat.

« Napi és heti célok kijeldlése: a célok megvalositasa csak aktiv, az online vilagon kivili
cselekvéssel érhetd el.

o Hatékony idomenedzsment: a pontos idémenedzsment tdmogatja a fokuszt és az
egészséges aktivitast.

o Idobeli korlatozasok: szamos mddszer all rendelkezésre az online tevékenységek
korlatozasara, ,,online blokkok” kialakitasara.

o Szocialis élet és emberi kapcsolatok erdsitése: a dopaminszintet nemcsak a lajkok,
hanem a szeretett emberekkel kozdsen eltoltott mindségi 1d6 is megemeli.

o Tamogatéas kérése: az ingernetfiiggdség egy bizonyos ponton tal akar szélsdségesen is
korlatozhatja a mindennapi életvitelt, ilyen esetben a probléma megoldasara érdemes
szakember segitségét igénybe venni.

Jol latszik, hogy a digitalis fliggdség komoly problémat jelent, és sulyos zavarokat
okozhat a fliggd egyéni €s csaladi €letében, szocialis kapcsolataiban egyarant.

Fontos a technologia tudatos hasznalata és az énreflexié a jelek felismerése erdekében.
Fliggdség gyanuja esetén érdemes szakemberrel konzultalni a helyzet megértése és a személyre
szabott megoldasok megtalalasa érdekében.
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DEPENDENTA DIGITALA-
SEMNE, CAUZE S1 METODE DE INTERVENTIE

Prof. inv. prescolar Amalia Pacurar
Gradinita cu P.P. ,,Arlechino” Dej

Traim intr-o erd in care tehnologia digitald este omniprezentd, influentdnd in mod
semnificativ modul in care lucram, invatim, comunicim si ne petrecem timpul liber.
Dispozitivele inteligente precum telefoanele mobile, tabletele sau laptopurile, aldturi de
internetul de mare viteza si retelele sociale, ne ofera o conectivitate fard precedent si o
multitudine de beneficii. Putem accesa informatii in timp real, pastra legatura cu cei dragi de
oriunde din lume si ne putem relaxa cu jocuri sau filme la doar cateva clicuri distanta.

Cu toate acestea, aceastd accesibilitate si interactivitate vine cu un pret. Utilizarea
excesiva sau lipsa autocontrolului in raport cu tehnologia poate conduce la ceea ce specialistii
numesc ,,dependenta digitald”. Acest fenomen, tot mai frecvent intalnit in societatea moderna,
afecteaza persoane de toate varstele, de la copii si adolescenti, pana la adulti activi si chiar
persoane in varsta.

Dependenta digitala reprezintd un comportament compulsiv legat de utilizarea
tehnologiei digitale, in special a internetului, retelelor sociale, jocurilor video sau smartphone-
urilor. Aceasta forma de dependenta nu este recunoscuta oficial in toate clasificarile medicale,
dar tot mai multi psihologi si cercetatori atrag atentia asupra efectelor nocive pe care le poate
avea asupra sanatatii mintale, performantei scolare sau profesionale si relatiilor interumane.

Spre deosebire de alte forme de dependentd, cum ar fi cea de substante, dependenta
digitala nu implica ingestia unui compus chimic, ci creeaza o legatura psihologica puternica
intre individ si tehnologie. Creierul este stimulat de recompensele imediate oferite de mediul
digital — like-uri, notificari, puncte Tn jocuri, mesaje primite — ceea ce duce la repetarea
comportamentului si la formarea unui obicei dificil de intrerupt.

Recunoasterea semnelor timpurii ale acestei dependente este esentiald pentru
prevenirea si interventia eficientd. Printre cele mai frecvente indicii se numara:

% Comportamente compulsive — utilizatorul simte nevoia de a-si verifica
constant telefonul, chiar si in situatii nepotrivite: la masa, in timpul cursurilor,
in mijlocul unei conversatii sau chiar la volan.

% Neglijarea responsabilitatilor — activitati esentiale precum studiul, munca,
somnul, sportul sau interactiunile directe cu familia si prietenii sunt puse pe plan
secund sau chiar abandonate.

% Prelungirea neintentionati a timpului online — de multe ori, o sesiune de
cateva minute pe telefon sau calculator se transforma in ore intregi pierdute in
fata ecranului.

% lIritabilitate sau anxietate — lipsa accesului la dispozitive sau la internet

genereaza stari de neliniste, stres sau chiar tristete accentuata.

Simptome fizice — dureri de spate, oboseald oculara, migrene sau tulburari de

somn pot aparea ca urmare a folosirii indelungate si nepotrivite a tehnologiei.

Este important de mentionat ca nu orice utilizare frecventa a tehnologiei inseamna
automat dependentd. Diferenta esentiala constd in impactul negativ asupra calitatii vietii si in
pierderea controlului asupra timpului petrecut online.

Dependenta digitald nu apare din senin, ci este determinata de o combinatie de factori
psihologici, sociali si tehnologici:

Factori psihologici: Persoanele care se confrunta cu singuratatea, anxietatea, stresul
sau depresia pot gasi In mediul digital o forma de refugiu sau evadare. Retelele sociale ofera
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validare si atentie prin aprecieri, comentarii sau mesaje, ceea ce poate crea o falsa senzatie de
conexiune si implinire.

Factori sociali: Presiunea sociald, nevoia de apartenenta si teama de a nu raméane in
afara noutatilor (fenomen cunoscut ca ,,FOMO” — fear of missing out) 1i determind pe multi sa
fie permanent conectati. Adolescentii, in special, sunt mai vulnerabili la aceste influente, dorind
sa se conformeze normelor grupului din care fac parte.

Factori tehnologici: Aplicatiile si platformele online sunt concepute intentionat pentru
a stimula interactiunea frecventa si prelungita. Functii precum scroll-ul infinit, notificarile
automate, recompensele digitale si algoritmii personalizati contribuie la crearea unui mediu
captivant si dificil de parasit.

Impactul acestei forme de dependenta este vizibil pe mai multe planuri:

e Psihologic: scdderea concentrarii, cresterea nivelului de stres, iritabilitate si chiar
simptome depresive;

e Social: deteriorarea relatiilor familiale side prietenie, izolare, dificultati in comunicarea
fata-in-fata,

e Educational si profesional: scaderea performantei, lipsa motivatiei, procrastinare;

e Fizic: sedentarism, probleme de postura, tulburari de somn, oboseala cronica.

Pentru a combate dependenta digitala, este nevoie de o abordare echilibrata, care
combina masuri individuale, educationale si terapeutice. lata cateva metode eficiente:

- Monitorizarea utilizarii dispozitivelor — existenta unor aplicatii care mdsoara timpul

petrecut online poate ajuta la constientizarea propriilor obiceiuri digitale.

- Stabilirea unor limite clare — setarea unor intervale de timp pentru utilizarea
retelelor sociale sau interzicerea telefonului inainte de culcare sunt masuri utile.

- Inlocuirea activitatilor digitale cu alternative sinitoase — sportul, plimbarile in
naturd, lectura, hobby-urile creative sau timpul de calitate petrecut cu cei dragi pot
reduce nevoia de conectare virtuala.

- Educatia digitala — atat in scoli, cat si in familie, este important sa se promoveze un
comportament responsabil in mediul online. Copiii si adolescentii trebuie invatati
sa foloseasca tehnologia ca unealta, nu ca scop 1n sine.

- Sprijin psihologic specializat — in cazurile grave, terapia cognitiv-comportamentala
poate fi foarte eficientd in recastigarea controlului si dezvoltarea unor obiceiuri
sanatoase.

In concluzie, dependenta digitald reprezinti una dintre cele mai actuale si complexe
provocdri ale societatii moderne, in contextul unei dezvoltdri tehnologice accelerate. Desi
tehnologia digitala oferd oportunitati extraordinare In ceea ce priveste accesul la informatie,
eficienta muncii, educatia si comunicarea globald, utilizarea ei necontrolatd poate conduce la
dezechilibre profunde in viata personala, sociala si profesionald. Intr-o lume din ce in ce mai
conectatd, provocarea majora nu este accesul la tehnologie, ci modul in care alegem sa o
folosim. Tehnologia trebuie sa rdmana un instrument util si controlabil, nu un factor care sa
preia controlul asupra vietii noastre.

Bibliografie:
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SCOLARUL SI DEPENDENTA DIGITALA

Prof. Tnv. primar Domnica Petrescu
Scoala Gimnaziala Nr. 1, Dej

Traim intr-o erd digitalda, in care tehnologia este prezentd in toate aspectele vietii
noastre. De la educatie si munca, pana la comunicare si divertisment, dispozitivele electronice
ne insotesc zi de zi. Copiii, 1n special scolarii, sunt din ce in ce mai expusi la mediul digital,
incepand cu varste fragede. Daca tehnologia este folositd corect, ea poate aduce beneficii
importante 1n invatare, In dezvoltarea gandirii logice si a creativitatii. Cu toate acestea,
folosirea excesivd si necontrolatd poate duce la ceea ce specialistii numesc ,,dependenta
digitala”, un fenomen tot mai frecvent in randul elevilor.

Aceastd tema isi propune sa analizeze ce Inseamnd dependenta digitala in randul
scolarilor, cum se manifesta, ce efecte are asupra dezvoltarii lor si ce solutii pot fi aplicate
pentru prevenirea si combaterea acestui fenomen.

Dependenta digitala este o formd de comportament compulsiv legat de utilizarea
excesiva a tehnologiei, in special a telefoanelor mobile, tabletelor, calculatoarelor si jocurilor
video. Spre deosebire de folosirea normald si echilibratd, dependenta presupune o nevoie
constantd de a fi conectat, de a naviga pe internet, de a juca jocuri online sau de a verifica
retelele sociale, chiar si in detrimentul altor activitdti esentiale precum invatarea, odihna sau
interactiunea sociala.

In cazul scolarilor, dependenta digitald se manifestd printr-un comportament repetitiv
si exagerat in fata ecranelor. Copilul petrece ore in sir In mediul virtual, devine agitat sau
irascibil cand este oprit din joc, are dificultdti de concentrare si uneori se izoleaza de ceilalti.
Adesea, aceasta dependentd nu este observatd imediat de parinti sau profesori, dar in timp
efectele devin vizibile 1n plan scolar, emotional si social.

Exista mai multe cauze care pot duce la dezvoltarea unei dependente de tehnologie in
randul copiilor. Una dintre ele este accesul facil si nelimitat la dispozitive electronice. In multe
familii, copiii au telefoane personale inca de la varste mici, iar timpul petrecut pe aceste
dispozitive nu este supravegheat sau limitat.

De asemenea, lipsa de alternative atractive in timpul liber contribuie la refugierea
copilului in mediul digital. Daca nu are activitati interesante in afara scolii, cum ar fi sportul,
muzica, artele sau timpul petrecut in aer liber, copilul va cauta stimularea in jocuri sau retele
sociale.

Un alt factor este influenta grupului de prieteni. Dacd majoritatea colegilor petrec mult
timp online, copilul va simti nevoia sa se alinieze pentru a nu fi exclus. In plus, unele jocuri
sunt concepute astfel incat sa creeze dependentd, prin recompense frecvente, competitie si
provocari constante.

Dependenta digitald are efecte multiple asupra copiilor, pe mai multe planuri. Pe plan
fizic, expunerea prelungita la ecran duce la oboseala oculara, dureri de spate, probleme de somn
si lipsd de activitate fizicd. Acestea pot avea consecinte pe termen lung asupra sandtatii
generale, ducand la sedentarism si chiar obezitate.

Pe plan cognitiv si educational, copiii dependenti de tehnologie isi pierd treptat interesul
pentru scoald. Le scade capacitatea de concentrare, memorare si invatare, iar rezultatele scolare
incep sd se deterioreze. Teme nefinalizate, lipsa de participare activa la ore sau chiar absentele
nemotivate pot fi simptome asociate cu aceastd problema.

Pe plan emotional, copiii devin mai anxiosi, mai nerabdatori si mai irascibili. Multi
ajung sd isi compare viata cu imaginile idealizate de pe retelele sociale, ceea ce le afecteaza
stima de sine. Lipsa validarii din partea celorlalti sau esecurile repetate in jocurile video pot
duce la frustrare si izolare.
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Din punct de vedere social, timpul petrecut online inlocuieste interactiunile reale cu
colegii si familia. Comunicarea fatd in fatd devine tot mai rard, iar copilul poate ajunge sa aiba
dificultati in exprimarea emotiilor, in formarea relatiilor si In intelegerea comportamentelor
sociale normale.

Pentru a preveni aceastd problema, este esential ca parintii sa stabileasca reguli clare
privind utilizarea tehnologiei. De exemplu, este recomandat ca un copil cu varsta cuprinsa intre
6 si 12 ani sd nu petreacd mai mult de 1-2 ore pe zi in fata ecranului, in afara activitatilor
educative. Este util sa existe ,,zone fard tehnologie” in casa, cum ar fi dormitorul sau masa de
seard, si sa se incurajeze activitatile offline.

De asemenea, parintii trebuie sa fie modele pentru copiii lor. Daca adultii petrec ore in
sir pe telefon, copilul va imita acest comportament. Prin implicarea in activitati comune —
lecturd, sport, plimbari, jocuri de familie — copilul va invéta cd distractia sirelaxarea nu trebuie
sa depinda de un ecran.

Scoala are un rol important in educatia digitald a elevilor. Prin lectii tematice, proiecte
st discutii libere, elevii pot invata sa identifice riscurile utilizarii excesive a tehnologiel. De
asemenea, activitatile extracurriculare pot stimula alte forme de exprimare, de la arta si muzica
pana la stiinta sau sport.

In cazuri mai grave, cand copilul prezinti simptome clare de dependentd, este
recomandata consilierea psihologicd. Un specialist poate ajuta copilul sd isi gestioneze
emotiile, sa gdseasca alternative sanatoase si s isi recapete echilibrul.

Dependenta digitala este o problema reald si tot mai prezenta in randul scolarilor. Desi
tehnologia este un instrument util si important in educatie, folosirea ei excesiva poate afecta
negativ dezvoltarea copilului pe mai multe planuri. Este responsabilitatea parintilor, a
profesorilor si a Intregii societati sd asigure un echilibru Intre viata digitala si cea realda. Doar
printr-o educatie corecta, supraveghere atenta si implicare activa putem ajuta copiii s creasca
sanatosi, echilibrati si pregétiti pentru provocarile lumii moderne.
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DEPENDENTA DIGITALA LA PRESCOLARI

Educatoare Maria Pop
Gradinita cu P.P. ,,Arlechino” Dej

Dependenta digitala reprezintd folosirea oricdrui dispozitiv digital, hardware sau
software, intr-un mod compulsiv, pana in masura in care interfera cu viata cotidiana,
impiedicand persoana sa aiba o functie sociala coerenta fata de sine si fata de altii. Efectele fata
de sine si fatd de altii pot fi numeroase si de diferite grade: neglijarea somnului, a mancarii, a
igienei personale, tendintd la retragere sociald, tolerantd redusa la frustrare, neliniste sau
agitatie psiho-motorie, iritabilitate, interpretati-vitate, suspiciozitate, anxietate sau depresie.
Dependenta cibernetica este o provocare uriasd pentru educatie si familie in zilele noastre.
Aceasta vine la pachet cu izolare sociala, probleme de sandtate si multe altele. Copiii pierd
contactul cu realitatea. Abilitatile lor de comunicare nu se dezvoltd, ceea ce duce la
incapacitatea de a face fata situatiilor de conflict si la un comportament agresiv ca raspuns.

Unii cercetatori spun ca evitarea deprinderii abilitdtilor digitale superioare la o varsta
frageda ar putea fi un factor pentru evitarea unei dependente cibernetice mai mari a copiilor.
Elevii care participa la o varietate de competitii TIC folosesc computerul mai mult ca pe un
instrument decat ca pe o jucdrie. Ei stiu cum sa utilizeze tehnologia informatiei in mod
inteligent si cu scop. In schimb, majoritatea copiilor isi petrec timpul liber pe internet, dar nu
isi dezvolta abilitatile de utilizare a computerului. Dependenta de tehnologia digitala este un
fenomen ingrijorator al ultimilor ani, care afecteaza din ce in ce mai multi copii, tineri si adulti.
Aceasta a aparut si s-a dezvoltat pe fondul in care conditia ,,postmoderna” este fara indoiala
rezultat si efect al progresului stiintelor, in care totul are doar valente pragmatice. De la sfarsitul
anilor "50 au inceput sd se dezvolte societatile informatizate, dominate de perfectionarea
terminalelor ,,inteligente". Cunoasterea prin cibernetizare si virtualizare a ajuns sa influenteze
educatia si Tnvatdmantul, impunandu-se modificari curriculare, care sa se adapteze societatilor
care Incearca sa se afirme in contextul globalizarii.

Digitalizarea ofera omului modern o multime de avantaje, care ii usureaza sau ii
imbunatétesc viata, fie il ajutd sd economiseasca timp, bani, fie sa-si gaseasca prieteni, fie 1i
oferd modalitati de a-si petrece timpul simtindu-se mai bine. Tn afara multiplelor beneficii,
noile realizari tehnologice schimba in sens distructiv comportamentul copiilor. Din pacate,
utilizarea internetului provoaca anumite probleme, genereaza pericole, influente negative,
dependente grave. In aceste conditii ar fi foarte bine ca copiii care acceseazi si utilizeaza
calculatorul si internetul sa le cunoasca, sa le constientizeze si sa se protejeze de influenta
factorilor negativi.

Accesand zi de zi internetul cu scop de informare si comunicare, copiii sunt expusi
riscurilor de a - si pierde identitatea si de a avea probleme de socializare. Amploarea si ritmul
schimbdrilor tehnologice, ce constituic o serioasd provocare a societatii contempora-ne,
generate de procesele care se manifesta la scara mondiala ce plaseaza omul lumii moderne intr-
un sistem de referintd a lumii digitale. Stereotipul dependentului de internet este o persoana
atat de implicatd in activitdti bazate pe internet Incat respinge alte tipuri de interactiune,
comunicare si munca in afard de cele pe care le poate accesa pe internet; este adesea introvertit
si respinge treburile zilnice, chiar si nevoile de baza ale unei fiinte umane, cum ar fi somnul,
mancatul sau odihna. Un studiu a raportat ca dependentii severi de internet au un nivel mai
ridicat de nevrotism si psihotism, evenimente de viatd mai stresante, o functionare familiala
mai scazutd si o extroversiune mai scdzutd in comparatie cu persoanele nedependente.
Utilizarea excesiva a internetului poate avea efecte negative asupra dezvoltarii psihosociale a
adolescentilor. In special, la inceput, dezavantajele sunt ascunse si ofera utilizatorilor doar
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placere; cu toate acestea, atunci cand dependenta comportamentald devine regulata,
dezavantajele incep sa apara si, in cele din urma, provoaca supdrare si nemultumire.
EFECTELE DIGITALIZARII ASUPRA COPIILOR SI CAUZELE ACESTORA
1. Efectele digitalizarii

Copiii invata sa foloseasca dispozitive cum ar fi telefoanele mobile sau tableta chiar
inainte de a invata sa vorbeasca bine, sa scrie sau sa citeasca. Ei s-au nascut in era digitala si
au inclinatia de a invita mult mai rapid si utilizeze noile tehnologii. In America, spre exemplu,
in 2015 (ultimul an pentru care sunt disponibile cifre la nivel international) 9 din 10 persoane
in varsta de 15 ani au avut acces la un smartphone. Acestea au petrecut in medie 18,5 ore pe
saptamana online, cu aproape cinci ore mai mult decat in 2012. Desi nu existad inca statistici
confirmate, este probabil ca, in prezent, numarul de ore si fie mult mai mare. In Germania,
67% dintre copiii cu varste cuprinse intre 10 si 11 ani au deja propriile smartphone-uri. Acest
procent ajungand la 88% pentru copiii cu varste cuprinse intre 12 si 13 ani si la 96% pentru cei
cu varste intre 13 si 14 ani.

Copiii folosesc smartphone-urile pentru a trimite mesaje prietenilor si colegilor de
scoald, se uita la clipuri video, joacd jocuri online si acceseaza platforme precum Facebook,
Instagram sau Snapchat. In copilirie creierul este in proces de formare, iar timpul in exces
petrecut in fata calculatorului determina scaderea comunicarii dintre emisferele cerebrale,
inhibarea neuronilor, precum si modificari in zona cortexului prefrontal. Acesta este
responsabil de gandirea, organizarea, planificarea si realizarea diverselor actiuni, dar este foarte
putin implicat in capacitatea de intelegere a mesajelor nonverbale. Accesarea repetatd a
internetului provoaca disfunctii ale emisferei cerebrale stangi. Astfel, copiii devin mai stresati,
mai agresivi, impulsivi si instabili din punct de vedere emotional. Utilizarea necontrolata a
calculatorului de catre copii, care se afla in plin proces de crestere si dezvoltare, are multiple
consecinte asupra sanatagii fizice si psihice, cum ar fi: diminuarea creativitatii si a gandirii,
deficit de atentie si de concentrare, scaderea randamentului scolar, cefalee, tulburari de somn,
depresie, epilepsie fotosensibila, manifestandu-se prin crize de epilepsie, sindromul de ochi
uscat: ochi uscati, rosii, senzatie permanenta de uscaciune, de mancarime sau arsura la nivelul
ochilor, fotosensibilitate, vederea incetosatd. Absenta miscarii determind formarea unei
musculaturi mai rigide, crampe musculare, varice, deformarea coloanei vertebrale, obezitate si
boli cardiovasculare.

Un studiu realizat In anul 2014 de catre ,,Center for Disease Control and Prevention”
(,,Centrul pentru Prevenirea si Controlul Bolilor”) a aratat ca procentul copiilor intre 6-19 ani
supraponderali sau obezi din tarile occidentale era de 16%. Triplarea acestui procent fatd de
anul 1980 s-a datorat aproape in intregime folosirii tehnologiei avansate. Acesti copii au un
risc crescut de a dezvolta diabetul de tip 11, astm, apnee ihjsomn, discriminare sociala, nivel
crescut de colesterol si/sau hipertensiune. Alt studiu a sustinut ca elevii de scoald elementara
consuma 20% din caloriile zilnice 1n timp ce privesc la televizor.

In zilele noastre, tinerii isi petrec cea mai mare parte a timpului pe ecran, pe internet si
la inceputul unui joc. Chiar si atunci cand sunt la scoald, cu prietenii sau in timp ce sunt ocupati
cu un alt loc de munca, se gandesc la notificarile care vin de pe internet, la jocuri si la retelele
sociale. Un studiu specific Facebook a constatat ca utilizarea excesiva a Facebook poate cauza
esec academic, poate face oamenii sa se simta singuri, iar nivelul de dependentd de aceasta
retea sociald creste si pe misurd ce durata de timp petrecuti online pe Facebook creste. in
studiile efectuate, se observa ca unii tineri nu pot stabili in mod decisiv legatura dintre virtual
si real In mediile conectate la internet si nu sunt constienti de acest lucru.
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DEPENDENTA DIGITALA —
SEMNE, CAUZE, METODE DE INTERVENTIE

Educator-puericultor Maria Precup
Cresa cu program prelungit ,,Arlechino” Dej

Introducere
Tehnologia a insemnat un mare progres pentru societatea umana, schimband modul in
care ne comportdm, lucram, invatim si interactionim cu ceilalti. Insi odati ce tehnologia a
avansat tindem sa petrecem tot mai mult timp in mediul online, folosind aplicatii de
comunicare, retele sociale, jocuri online sau platforme de divertisment.
Traim intr-o era digital in care tehnologia a devenit parte integrantd a vietii cotidiene, afectand
inclusiv copiii de varsta mica. Desi utilizarea moderata a tehnologieipoate sprijinii invatarea si
dezvoltarea, prin expunerea excesiva la ecrane poate conduce la ceea ce specialistii numesc
~dependentd digitala”. Aceastd dependentd este tot mai vizibild in randul copiilor
anteprescolari (0-3 ani), care este de altfel si o etapa cruciald in dezvoltarea neurologica,
emotionald si sociala.
Copiii invata sa folosesca dispositive cum ar fi telefoanele mobile sau tableta chiar Tnainte de
a Invata sa vorbeasca bine, sd scrie sau sd citeasca.
Semnele dependentei digitale
Recunoasterea semnelor de dependenta digitald este esentiald pentru o interventie
timpurie. Desi aceasta dependenta nu este usor de diagnosticat la anteprescolari, anumite semne
pot fi observate de parinti si educatori. Printre cele mai frecvente simptome se numara:
- Agitatie sau crize de plans, furie la intreruperea accesului la ecran sau cand ii este luat
dispozitivul.
- Pierderea interesului pentru alte tipuri de activitdti sau interactiuni cu alti copii/adulti (jocuri,
interactiuni sociale, desen etc.).
- Probleme de somn, cauzate de suprastimularea vizuala si auditiva.
- Intarzieri in dezvoltarea limbajului, din cauza lipsei interactiunii verbale reale.
- Lipsa raspunsului la stimuli sociali si dificultati de atentie.
- Dificultati In reglarea emotionala si impulsivitate crescuta.
- Lipsa atentiei si incapacitatea de a se concentra fara stimul digital.
Cauzele dependentei digitale
Dependenta digitala are multiple cauze si adesea interconectate, iar cele mai intalnite
sunt:
- Accesul timpuriu si necontrolat la tehnologie
Copiii mici sunt expusi dispozitivelor digitale inca din primele luni de viata. Parintii,
ocupati sau obositi, folosesc adesea tableta sau telefonul ca mijloc de linistire sau distragere a
atentiei. Astfel, copilul ajunge sa asocieze dispozitivul cu confortul si recompensele immediate,
precum si utilizarea ecranelor de catre parinti drept ,,surogat” pentru supraveghere, linistire sau
distragere.
- Lipsa de alternative educative sau jocuri stimulative in mediul copilului.
Inlocuirea jocului liber, exploratoriu si senzorial cu vizionarea pasivd a ecranelor
reduce oportunitatile de dezvoltare a abilitatilor sociale, cognitive si motrice.
- Modelele parentale — copiii imita parintii care petrec mult timp in fata ecranelor.
Comportamentele parentale au o influentd majorad asupra copilului. Parintii care petrec
mult timp pe telefon sau tableta oferd un model care va fi imitat. Copiii invatd prin observare
si imitatie, iar utilizarea excesivda a tehnologiei de cdtre adulti normalizeaza acest
comportament Tn ochii copilului.

85



- Continut digital atractiv si repetitiv, care activeaza sistemele de recompensa din creier

(dopaminergice).

Metode de interventie

Pentru a preveni sau corecta dependenta digitald, parintii si educatorii trebuie sa aplice
masuri clare si constante:

- Limitarea timpului petrecut in fata ecranelor conform recomandarilor OMS (maxim 1
ora/zi pentru copiii 2-5 ani, evitarea completa sub 2 ani).

- Crearea unui program zilnic echilibrat cu activitati variate: joaca libera, citit, activitati
senzoriale, jocuri motrice. Copilul trebuie incurajat sa participe la jocuri senzoriale, activitati
motrice si interactiuni sociale. Plimbarile in aer liber, jocurile cu obiecte reale, lectura cu adultii
si cantecele interactive stimuleaza dezvoltarea mult mai eficient decat continutul digital.

- Participarea activa a parintilor in jocul copilului, promovand interactiunea umana
directd. Copilul trebuie incurajat sd participe la jocuri senzoriale, activitati motrice si
interactiuni sociale. Plimbdrile in aer liber, jocurile cu obiecte reale, lectura cu adultii si
cantecele interactive stimuleazd dezvoltarea mult mai eficient decét continutul digital.

- Excluderea dispozitivelor din zone cheie (de ex., la masa, in dormitor).Este foarte
important atat pentru copil cét si pentru adult sa fie Tmpreuna la masa, in special la cind, acolo
unde fiecare poate sd Tmpataseasca cu cei dragi realizarile si esecurile din ziua respective.
Pentru copil este foarte important ca parintele sa il asculte, sd il incurajeze si sa ii dea un sfat
pentru ziua urmatoare.

- Exemplaritatea parintilor — reducerea propriei dependente digitale. Educatia parentala
joacd un rol crucial. Parintii trebuie sd fie constienti de efectele negative ale expunerii excesive
la ecrane si sa adopte un comportament responsabil.

- In cazuri severe, consiliere psihologica de specialitate. In cazurile in care copilul
manifesta semne severe de dependenta sau intarziere in dezvoltare, este indicatd implicarea
unui psiholog, logoped sau terapeut occupational

Dependenta digitald la anteprescolari si prescolari este o realitate tot mai des intilnita
in contextul actual. Interventia timpurie si constientizarea riscurilor sunt esentiale pentru a
proteja dezvoltarea sandtoasd a copiilor. Educatia digitald incepe acasa, prin exemplele oferite
de adulti si prin alegerea unui stil de viatd echilibrat. Este responsabilitatea adultilor sa
monitorizeze, sa limiteze si sa inlocuiascd utilizarea excesiva a tehnologiei cu activitati care
favorizeaza dezvoltarea sandtoasd a copiilor. Preventia si interventia timpurie sunt esentiale
pentru a evita efectele negative pe termen lung.
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EDUCATIA SI TEHNOLOGIA iN INVATAMANTUL PRESCOLAR
-provocari si limite-

Prof. educatie timpurie Erika Renata Prezsak
Gradinita cu P.P. ,,Arlechino” Dej, judetul Cluj

Folosirea tehnologiilor moderne in gradinita, face parte din evolutia naturala a invatarii
si sugereaza o solutie fireasca la provocarile moderne adresate invatarii si a nevoilor elevilor.
Intregrarea acestora in procesul traditional de predare — invatare — evaluare este o oportunitate
de a integra inovatiile tehnologice cu interactiunea si implicarea oferite de modul traditional de
cunoastere. Nu este un proces usor, dar dificultatile pot fi depasite avand in vedere potentialul
acestui tip de cunoastere.

In era digitala in care triim, paradigma cunoasterii trebuie si fie una a dialogului,
educatia trebuie sd meargd dincolo de intrumentele culturale specifice, dar fara a fi redusa la
abstractia oferitd de psihologia cognitiva.

Péana la urma, nu e nimic nou , deci nici tehnologiile moderne nu sunt ceva iesit din
comun. Papirus si hartie, creta si carte tiparita, retroproiectoare, jucarii si emisiuni educative,
toate au fost vazute ca inovatii la inceput. PC-ul, Internetul, cd-ul si mai noile tehnologii
complementare mobile sau wireless nu sunt decat cele mai noi dovezi ale creativitatii umane
pe care le putem vedea in jurul nostru. Ca si celelate inovatii mengionate, acestea pot fi asimilate
in practica pedagogica fara sa afecteze fundamentele invatarii.

Internetul devine, pe zi ce trece, arbitrul accesului la existenta intru culturd. Aceste
sisteme complexe ale comunicarii pun in miscare resurse umane uriase si are ca beneficiari
miliarde de oameni. Viteza de aplicare si de impunere a unei inovatii, conducand pana la
schimbare sociala si modernizare, este conditionata de canalele de comunicare de care dispune
0 societate.

Relatia dintre tehnologie si educatie devine din ce in ce mai dinamica. Pe de o parte,
asistam la o permanenta evolutie a suporturilor tehnice, la o innoire de la o zi la alta, ceea ce
obligd, din partea utilizatorilor la formarea de noi abilitati, conduite, atitudini. Pe de alta parte,
si gradul de absorbtie sau de permisivitate a tehnicului in raport cu exigentele perimetrului
educational evolueaza intr-un ritm alert. Astfel incat, relatia dintre cele doua ,,dinamici” devine
mult mai complexd. De multe ori se intdimpla ca unele inovatii tehnice sa intre ca atare in spatiul
scolar, Tntr- un mod ,,natural”, ingenuu (calculatorul, tableta, telefonul), alteori acestea sunt
modelate inca de la bun inceput pentru o uzantd explicit didactica (vezi tabla interactiva,
platformele educative virtuale etc.).

Ne intrebam daca nu cumva, la un moment dat, avandu-se in vedere aceste evolutii,
scoala va fi nevoitd sd prezerve sau sa creeze in mod intentionat ,,0aze” de normalitate, de
situatii ,,reale”, ca reactie ,,de aparare” in raport cu existenta socio-tehnologica din ce in ce mai
artificializata. Intr-o lume din ce In ce mai informatizata educatia pentru si prin performarea
sau cunoasterea vietii reale poate dobandi noi semnificatii.

Evoluam tot mai mult spre un univers in care lumea sociala este descrisa- prescrisd de
televiziune, iar lumea culturald este dimensionatd de tehnologiile informatiei si comunicarii.
Profesorii din ziua de astdzi se confruntd cu un orizont al asteptarilor in continud schimbare.
Pentru a mentine un standard ridicat al actului didactic, ei au nevoie de un set complex de
competente profesionale, printre care si abilitatea de a se adapta la diverse medii de invatare,
inclusiv mediul de invatare online. Procesul de instruire nu se mai limiteaza doar la ceea ce se
intamplad 1n sala de clasd, prin clasica relatie directd dintre profesor si elev. Tot mai mult,
aceasta relatie este mijlocita de noile tehnologii ale informarii si comunicarii, care au un enorm
potential, Inca insuficient explorat, de imbunatatire a educatiei. Profesorii trebuie sa mearga
dincolo de alegerea si utilizarea unui manual pentru elevii lor, ei trebuie sd promoveze cele mai
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bune practici de invitare, prin gestionarea si implementarea de noi resurse educationale. In
acest fel, educatia poate beneficia de pe urma resurselor educatioanle deschise si a
experientelor formative posibile datorita noilor tehnologii.

In proiectarea didacticd se porneste de la un continut fixat prin programele scolare, care
cuprind obiectivele generale ale invatamantului, obiectivele-cadru si obiectivele de referinta
care sunt unice la nivel national. Se finalizeaza cu elaborarea unor instrumente de lucru utile
cadrului didactic: planului tematic si a proiectelor de activitate didactica/lectie, pana la secventa
elementara de instruire. Dar elementul care a condus la o presiune majora asupra sistemului de
invatdmant si a societatii in ansamblul ei a constat in utilizarea exclusiva a mijloacelor de
comunicare la distanta pentru a face educatie.

In aceste circumstante au aparut, inevitabil, o serie de impedimente de natura logistica,
pedagogica, tehnica si de continut in domeniul multor discipline scolare. Toate acestea pot sa
fie vazute fie ca bariere fie drept provocari cdrora profesorii, elevii, parintii si decidentii
educatiei incearca sa le faca fata in ritmul rapid in care apar, manifestand, in proportii variabile,
disponibilitate, interes, maiestrie pedagogica, inventivitate.

Concluzionand si pornind de la importanta invatdmantului, de la specificul profesiunii
si de la responsabilitatea ce revine profesorului in asigurarea dezvoltarii optime a personalitatii,
se deduce faptul ca domeniul didactic ar trebui sa beneficieze de cei mai buni candidati. Se tine
seama de faptul ca ei vor lucra cu omul in devenire, iar efectele muncii lor se rasfrang asupra
intregii vieti a elevului.

Daca perfectionarea profesorului este temeinica si completd, perfectionarea acestuia
poate realiza cu mai mult succes modelarea personalitdfii, aptitudinilor si competentelor
copiilor.

Profesorul care nu-si pune intrebari in legatura cu activitatea proprie (cum am conceput
activitatea respectiva?; cum s-ar putea efectua activitatea mai bine?) poate avea si nereusite in
experienta didacticd; el nu va putea progresa si nici nu-si va putea perfectiona stilul de munca.

Dar profesorul care imbind formele de perfectionare cu cele individuale de
autoperfectionare si lupta mereu pentru o calitate superioara a muncii sale, profesorul care da
dovada de cunostinte, de dragoste pentru profesia aleasa, va avea multe reusite in activitatea
didactica, pe care acesta o desfasoara.
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DEPENDENTA DIGITALA - SEMNE, CAUZE SI
METODE DE INTERVENTIE

Prof. Egyed Rhodé
Scoala Gimnaziala ,,Mathé Janos” Herculian, jud. Covasna

Dependenta digitala — semne, cauze si metode de interventie
in contextul dezvoltirii accelerate a tehnologiei informatiei, utilizarea excesiva a

dispozitivelor digitale a devenit o problema tot mai frecventd, in special in randul tinerilor.
Lucrarea de fata analizeaza fenomenul dependentei digitale, identificand principalele semne
clinice si comportamentale, cauzele psihologice si sociale, precum si metodele de interventie
validate stiintific. Se subliniaza importanta unei abordari multidisciplinare 1in prevenirea si
tratarea acestui tip de adictie comportamentala.
1. Introducere

Tehnologia digitala este prezenta in aproape toate aspectele vietii moderne: educatie,
munca, comunicare si divertisment. Desi aduce beneficii incontestabile, utilizarea excesiva sau
necontrolata poate conduce la forme de dependentd cu impact negativ asupra sdnatatii psihice
st relatiilor sociale. Dependenta digitald este definitd ca o utilizare compulsiva a dispozitivelor
digitale, care interfereaza semnificativ cu viata cotidiana. Aceastd lucrare isi propune sa
exploreze principalele manifestari ale fenomenului, factorii declansatori si sa ofere directii de
interventie si preventie.
2. Semnele dependentei digitale

Dependenta digitala se manifesta printr-o serie de simptome comportamentale si
emotionale, similare cu cele ale altor dependente comportamentale. Printre cele mai frecvente
semne se regasesc: dorinta irezistibila de a fi conectat la internet sau retele sociale; iritabilitate
si anxietate in lipsa accesului la dispozitive; pierderea notiunii timpului in timpul folosirii
tehnologiei; neglijarea responsabilitdtilor academice, profesionale sau familiale; retragerea din
viata sociald reala; afectarea calitatii somnului si a sandtatii fizice. Aceste simptome pot varia
in intensitate, Insd, in general, conduc la deteriorarea functionarii personale si sociale.
3. Factorii care influenteaza dependenta digitala

Etiologia dependentei digitale este multifactoriald si include o combinatie de factori
individuali, sociali si tehnologici:
Factori neurobiologici — Stimulii digitali activeaza sistemul de recompensa al creierului,
ducand la eliberarea de dopamind. Feedbackul pozitiv intdreste comportamentul adictiv.
Factori psihologici — Persoanele cu stari depresive, anxioase sau cu o stima de sine scazuta
sunt mai susceptibile la dezvoltarea unei forme de evadare in mediul virtual.
Factori sociali si culturali — Presiunea sociala, lipsa unui model sanatos de utilizare a
tehnologiei in familie contribuie la dezvoltarea acestui fenomen.
Designul persuasiv — Multe aplicatii si jocuri sunt concepute sa mentina utilizatorul activ cat
mai mult timp.
4. Metode de interventie

Gestionarea dependentei digitale presupune interventii la nivel individual, familial si
institutional. Dintre metodele validate stiintific, amintim:
Psihoterapia cognitiv - comportamentala — Ajuta la identificarea si modificarea tiparelor
disfunctionale de gandire.
Educatia digitala — Introducerea unor programe educationale in scoli pentru autoreglare
digitala.
Stabilirea limitelor — Reguli de utilizare a tehnologiei in familie si In comunitate.
Implicarea familiei — Consilierea parentala este esentiala pentru modelarea comportamentului
digital.
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Utilizarea aplicatiilor — Instrumente de monitorizare si autoreglare a timpului petrecut online.
5. Dependenta digitala in riandul elevilor

Cresterea accesului la internet si tehnologie in randul elevilor a dus la aparitia unor
comportamente de dependenta digitald care afecteaza atat randamentul scolar, cat si echilibrul
psiho-emotional.
5.1 Semne ale dependentei digitale observabile in contextul scolar

Cadrele didactice pot observa urmatoarele manifestdri la elevii afectati: Scaderea
atentiei si a capacitatii de concentrare in timpul orelor; Oboseald cronica (cauzatda de lipsa
somnului din cauza jocurilor sau social media); Neglijarea temelor si a responsabilitdtilor
scolare; Iritabilitate, anxietate sau retragere sociald in afara spatiului virtual; Preocupare
obsesiva fatd de dispozitive, chiar in timpul pauzelor.
5.2. Cauzele dependentei la elevi — o perspectiva educationala
Lipsa limitelor acasa si la scoald — Multi elevi nu au reguli clare privind timpul petrecut online.
Nevoia de validare sociald — Retelele sociale devin spatii unde elevii cautd constant confirmare.
Evitarea realitatii — Elevii anxiosi sau retrasi pot fugi in mediul digital ca intr-un refugiu.
5.3. Rolul profesorului in prevenirea si gestionarea dependentei digitale
Observare si dialog empatic — Profesorii trebuie sa fie atenti la semnale si sd abordeze cu
empatie.
Introducerea educatiei digitale in clasa — Discutiile regulate despre echilibrul digital ar trebui
integrate n curriculum.
Colaborarea cu parintii — Implicarea acestora in stabilirea unor reguli sandtoase este esentiala.
6. Concluzii

Dependenta digitald este un fenomen real, tot mai prezent in randul elevilor. Profesorii,
prin rolul lor formativ, pot deveni agenti-cheie in preventie. Educatia digitald echilibrata,
dialogul deschis, colaborarea cu parintii si cultivarea stimei de sine a elevului sunt pasi esentiali
pentru combaterea efectelor negative.

Dependenta digitald este o provocare emergentd, cu implicatii semnificative asupra
sanatatii publice si echilibrului psihosocial. Recunoasterea timpurie a semnelor, constientizarea
cauzelor si aplicarea unor metode eficiente de interventie pot reduce impactul acestui fenomen.
Este necesara o colaborare intre specialisti pentru dezvoltarea unor solutii sustenabile.
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INFLUENTAREA DEZVOLTARII COPIILOR iN FATA TELEVIZORULUI SAU
TABLETEI

Prof. inv. prescolar Anamaria Gabriela Roscan
Gradinita cu P.P. ,,Lumea Piticilor”, Dej

Cat de periculos este de fapt televizorul?

Privind la televizor copilul isi formeazd o atitudine mentald pasivasi este captiv in
caracterul hipnotic al vizionarii televizorului. Cred ca toti am vazut la un moment dat un copil
total ,,absorbit” de televizor, care nici mdcar nu mai aude ce 1 se spune si care pare incapabil sa
renunte la privitul spre ecran. Un timp indelungat petrecut in fata televizorului (sau telefonului,
tabletei sau oricarui alt gadget) face ca emisfera stanga a creierului sa nu se mai dezvolte
normal, lucru ce atrage deficiente in ceea ce priveste gandirea logicd, vorbirea, construirea
corectd a frazei si coerenta in exprimare verbaldsi scrisa.

Activitatea cerebrala poate fi caracterizatd prin doud tipuri de unde: cele alfa
(caracterizate printr-o stare de ,,in afara spatiului”, fara orientare, ca un fel de visare cu ochii
deschisi) si cele beta (caracterizate prin orientarea spre lumea exterioard). Studiile facute asupra
creierului copiilor aflati in fata televizorului au demonstrat ca acestia se aflaintr-o stare alfa,
adica sunt complet fara orientare si fara dorinta de a avea contact cu lumea exterioara. De multe
ori privitul la televizor duce la scaderea interesului copiilor pentru citit. Explicatia este
simpla: televizorul anuleaza satisfactia pe care o oferain mod normal lectura si o inlocuieste cu
o placere facila a privitului ecranului. Imaginile sunt dinamice, mult mai intense decat cititul
unei carti si creierul ajunge intr-o stare de suprastimulare care 1l face saisi doreasca mereu o
stimulare intensd, asa cum este cea oferita de televizor. Tot folosirea in exces a televizorului
poate fi cauza unor intarzieri in limbaj, pentru ca el nu ofera o comunicare activasi nu
stimuleaza dezvoltarea limbajului. Este dovedit stiintific ca limbajul se dezvoltd doar prin
comunicare interactiva, ceea ce televizorul nu 1i poate oferi copilului, iar de aici apar multe
deficiente in achizitionarea limbajului de cétre cei mici.

Timpul petrecut la televizor poate duce la deficiente majore de atentie. Creierul unui
copil care sta mult la televizor este obisnuit cu o stimulare intensa, iar atunci cand i se ofera
informatii Intr-un alt stil (asa cum este la scoald, de exemplu) el nu se poate concentra si isi
pierde repede capacitatea de a raimane atent la ce se discuta. De asemenea multi dintre copiii
diagnosticati cu hiperctivitate sunt de fapt ,,victime” ale televizorului. Ecranul le oferd copiilor
un stimul care le agita creierul, iar atunci cdnd nu mai au acest stimul simt o agitatie
inexplicabilad pe care o manifesta prin hiperactivitate.

Mai multe experimente au demonstrat cdin aceste cazuri renuntarea definitivd la
televizor (si orice alte ecrane) timp de o lund poate duce la reducerea aproape totald a
»simptomelor” de intarziere de limbaj, deficit de atentie si hiperactivitate, ceea ce dovedeste
clar cat de influentati pot fi cei mici de acestea.

Tata cateva reguli simple care ne pot fi de folos:

Parintii trebuie sa fie atenti la continutul informatiilor primite de copil in fata ecranului.
Este datoria noastra sd selectam programe cu un continut educativ, care sa transmita idei
frumoase si din care copilul sainvete lucruri bune. Sunt de evitat orice programe sau jocuri care
stimuleaza excesiv creierul (cele cu imagini care succed foarte repede, cu multe lumini si efecte
sau cu un fundal sonor agitant), dar si cele care promoveaza violenta si orice alte
comportamente nedorite.

Timpul petrecut de copii in fata ecranelor trebuie limitat, iar noi ar trebui sa le oferim
copiilor alternative ,,sandtoase” pentru a-si petrece altfel timpul: iesiri in aer liber, miscare, o
masa in familie, activitati facute impreuna. De asemenea atunci cand i lasam pe copii la
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televizor este important sd stam cat de mult putem alaturi de ei, sd ne uitam impreuna la
programul respectiv. In acest fel putem folosi timpul pentru a interactiona, a discuta pe tema
programului urmarit si a profita de ocazie pentru a petrece momente distractive alaturi de copil.

Sunt multe teorii despre cand si cat putem lasd copilul la televizor sau la tableta.
Conform doamnei doctor studiile medicale arata cd un copil sub 3 ani nu ar trebui sé fie expus
deloc la televizor sau alte gadget-uri. Dupa aceasta varsta timpul petrecut la televizor
sau tabletd trebuie limitat la cel mult 2 ore pe zi, ideal ar fi sa fie doar o ord. Daca lasam copilul
mai mult de o ora la televizor este important ca el sa facd pauze si sd nu stea permanent
,conectat” la televizor. Din cand in cand o pauzdde 10 minute in care copilul sa facd o alta
activitate departe de ecran il ajutd sa combata o parte din efectele negative ale privitului la
televizor.
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DEPENDENTA DIGITALA LA ADULTI SI COPII

Prof. inv. prescolar Alina Sana
Gradinita cu P.P. ,,Paradisul Piticilor”, Dej

., Tehnologia este un servitor util, dar un stapdn periculos.” — Christian Lous Lange

Tntr-o lume dominati de tehnologie, utilizarea dispozitivelor digitale a devenit o parte
esentiala a vietii cotidiene. Telefoanele mobile, computerele, retelele sociale si jocurile online
sunt omniprezente, iar accesul rapid la informatii a schimbat radical modul in care comunicam,
invatam si ne relaxam. Cu toate acestea, aceasta conectivitate constanta poate duce la un
fenomen tot mai intalnit: dependenta digitala.

Dependenta digitala este o formd de comportament compulsiv caracterizata prin
utilizarea excesiva si necontrolata a tehnologiei, in special a internetului, telefonului mobil si
jocurilor video. Ea poate afecta negativ sanatatea mentald, relatiile sociale, performantele
academice sau profesionale si chiar sdnatatea fizicd. Printre cele mai comune cauze ale
dependentei digitale se numara: accesul facil la tehnologie si internet; nevoia de validare
sociala prin retelele sociale (like-uri, comentarii); evadarea din realitate si reducerea stresului
prin jocuri sau consum de continut online; lipsa unei educatii digitale si a unui echilibru intre
viata online si cea offline. Psihologul Sherry Turkle afirma ca ,Internetul oferd o iluzie de
conectivitate care adesea mascheazd o deconectare profunda.” Aceastd forma de dependenta
poate avea efecte serioase: izolarea sociald si deteriorarea relatiilor interumane; scdderea
performantei scolare sau profesionale, tulburari de somn, anxietate, depresie, probleme fizice
precum dureri de spate, afectiuni ale ochilor sau sedentarism.

Pentru a combate dependenta digitald, este important sa:

- stabilesti limite clare pentru timpul petrecut in fata ecranelor
- practici activitati alternative: sport, lectura, socializare fata in fata
- folosesti aplicatii de monitorizare a timpului petrecut online
- educi tinerii si adultii in privinta utilizarii constiente a tehnologiei

Dependenta digitald este o realitate a epocii moderne, dar cu ajutorul unei constientizari
corecte si al unor masuri adecvate, poate fi prevenita sau controlatd. Tehnologia trebuie sa fie
un instrument care ne imbundtateste viata, nu un obstacol in calea bunastarii noastre. Scopul
nu este sa ne deconectam de la tehnologie, ci sd ne reconectdm cu viata. Cu cat suntem mai
conectati digital, cu atat riscdm sa fim mai deconectati emotional.

Dependenta digitala este o realitate tot mai prezentd in societatea contemporana.
Tehnologia, desi aduce numeroase beneficii, trebuie folositd constient si echilibrat. Este
esential sd ne educdm 1n spiritul unui consum digital responsabil, pentru a evita consecintele
negative asupra sanatatii mentale, fizice sirelationale. Tehnologia ar trebui sa fie un instrument
in slujba omului, nu invers. Copiii sunt atrasi de telefoane pentru cd ofera jocuri captivante,
videoclipuri amuzante si posibilitatea de a comunica usor. De multe ori, lipsa altor activitati
interesante sau a supravegherii din partea adultilor ii determind sd aleaga telefonul ca principala
sursa de divertisment. Alternative sandtoase pentru timpul petrecut pe telefon: Activitati in aer
liber, sportul, plimbarile in parc, mersul cu bicicleta sau jocurile de echipa incurajeaza
miscarea, dezvoltarea coordonarii si socializarea intre copii; Jocuri de societate si puzzle-uri
care dezvolta gandirea logica, rabdarea si spiritul de competitie intr-un mod pozitiv ; Cititul,
cartile pentru copii, povestile sau benzile desenate pot fi o alternativa excelenta care dezvolta
vocabularul ; Pictura, desenul, modelajul sau constructiile cu Lego stimuleaza creativitatea si
motricitatea ; Implicarea in activitati casnice; Activitati extracurriculare: dansul, teatru, muzica.
Unul dintre cele mai importante beneficii ale renuntarii la telefon este posibilitatea ca timpul
astfel eliberat sa fie folosit pentru activitati in aer liber. Sportul, jocurile de echipd sau pur si
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simplu explorarea naturii, nu doar ca ii ajutd pe copii s se mentina sanatosi, dar le ofera si
ocazia de a se conecta cu lumea reala si de a invata prin experienta directa. De exemplu, o ora
de alergat sau mers cu bicicleta ofera beneficii fizice mult mai mari decat o ora petrecuta in
fata unui ecran.

Reducerea timpului petrecut pe telefon nu trebuie sa insemne interdictii rigide, ci
inlocuirea acestuia cu activitati placute, educative si adaptate varstei copilului. Cu sprijinul
parintilor si prin crearea unui mediu stimulativ, copiii pot Invata sa aprecieze lumea reald si
interactiunile directe, esentiale pentru o dezvoltare armonioasa. Este esential sa oferim copiilor
alternative valoroase pentru a reduce dependenta de telefon. Prin promovarea activitatilor
fizice, creative si sociale, 1i ajutdm sd se dezvolte armonios si sd creeze relatii autentice.

Este responsabilitatea noastrd, ca adulti, sd le ardtdm cd lumea reald este plind de
oportunitdti care meritd descoperite. Prin incurajare, implicare si un bun exemplu personal,
adultii pot contribui la echilibrarea relatiei copiiilor cu tehnologia, provocand un stil de viata
activ, sdnatos si armonios.
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IMPACTUL TEHNOLOGIEI ASUPRA VIETII NOASTRE

Educator-puericultor Tustina Sfechis
Cresa cu program prelungit ,,Arlechino” Dej

Intr-o erd in care tehnologia digitali domini aproape fiecare aspect al vietii
cotidiene,dependenta de dispozitive electronice si de internet a devenit o problema tot mai
frecventda . De la telefoane inteligente si retele sociale pand la jocuri online si platforme de
streaming ,mijloacele digitale sunt omniprezente. Desi acestea aduc numeroase beneficii,
utilizarea excesiva poate duce la o formd de dependentd cu efecte negative asupra sanatatii
mentale, relatiilor interpersonale si performantei academice sau profesionale. in acest eseu, voi
analiza principalele semne ale dependentei digitale, cauzele care o favorizeaza si metodele de
interventie eficiente .

Semnele dependentei digitale

Dependenta digitald se manifestd printr-o serie de semne comportamentale si
psihologice. Unul dintre cele mai evidente semne este pierderea controlului asupra timpului
petrecut online. Persoanele afectate petrec ore in sir in fata ecranului, ignorand
responsabilitatile zilnice, precum munca, studiul sau activitatile sociale. Adesea, acestea simt
nevoia constantd de a verifica notificarile,de a naviga pe retelele sociale sau de a juca jocuri
video, chiar siin momente nepotrivite. Un alt semn important este aparitia simtomelor de sevraj
atunci cand accesul la tehnologie este limitat. Acestea pot include iritabilitate, anxietate ,tristete
sau chiar agresivitate .Pe termen lung ,dependenta digitald poate duce la izolare sociala,
insomnie, scaderea capacitatii de concentrare si performante scolare sau profesionale reduse .

Cauzele dependentei digitale

Cauzele acestei forme de dependentd sunt variate si pot include factori psihologici,
sociali si culturali. Una dintre principalele cauze este nevoia de evadare din realitate . Multi
tineri,dar si adulti,folosesc mediul online ca o formd de refugiu fatd de stres, anxietate
,probleme familiale sau lipsa de satisfactie personald. Jocurile online sau retelele sociale ofera
o lume alternativa ,in care individul se simte valorizat si conectat. De asemenea, lipsa unor
activitdti recreative offline si a unei educatii digitale adecvate contribuie la formarea unor
obiceiuri nesanatoase. In multe cazuri,parintii sau cadrele didactice nu sunt suficient pregatiti
sa stabileasca limite clare privind utilizarea tehnologiei, ceea ce duce la formarea unei
dependente incd din copildrie . Un alt factor important este desingnul aplicatiilor digitale ,care
este adesea creat intentionat pentru a mentine utilizatorul cat mai mult timp conectat. Algoritmi
care personalizeaza continutul, notificarile constante si recompensele virtuale(like-ul
,comentarii,niveluri atinse in jocuri)stimuleaza sistemul de recompensa al creierului, generand
un comportament adictiv.

Metode de interventie si preventie

Pentru a combate dependenta digitala, este esentiala o abordare multidisciplinara, care
sa includd interventii la nivel individual ,familial si institutional. La nivel personal,
constientizarea problemei este primul pas important. Persoanele afectate trebuie sd-si
monitorizeze timpul petrecut online si sd stabileasca limite clare. Utilizarea aplicatiilor de
control al timpului de ecran si stabilirea unor perioade de detox digital pot fi de mare ajutor La
nivel familial, parintii joaca un rol crucial in educarea copiilor privind utilizarea responsabila
a tehnologiei. Este important sa se creeze rutine clare ,sa se incurajeze activitatile offline si sa
se ofere un model de comportament echilibrat. Dialogul deschis despre riscurile tehnologiei
fird a apela la interdictii drastice, poate contribuii la formarea unui comportament sanitos. in
scoli, este necesara introducerea unor programe de educatie digitald, care sa-i invete pe elevi
cum sa foloseasca tehnologia in mod productiv si cum sd recunoasca semnele unei dependente.
In cazurile mai severe, poate fi necesara interventia unui psiholog sau psihoterapeut,care sa
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ajute individul sa inteleaga cauzele profunde ale comportamentului sdu si sa gaseasca strategii
eficiente de gestionare a emotiilor.

Dependenta digitald este o problema complexd, specificd epocii moderne, care
necesita o atentie serioasd. Recunoasterea semnelor timpurii, intelegerea cauzelor si aplicarea
unor metode eficiente de interventie pot contribuii la prevenirea si tratarea acestei tulburari.
Printr-un echilibru intre viata digitala si cea reald,fiecare individ poate beneficia de avantajele
tehnologiei fara a deveni prizonierul ei.
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COPIII SI MASS-MEDIA

Prof. Luminita Sfechis
Gradinita cu P.P. ,,Lumea piticilor” Dej

In societatea contemporani, mass-media joacd un rol central in viata de zi cu zi,
influentand toate categoriile de varsta, inclusiv copiii. Televiziunea, internetul, jocurile video
si retelele sociale sunt o parte constantd din mediul in care acestia cresc si se formeaza. Desi
mass-media poate fi un instrument educational valoros, ea prezintd si numeroase riscuri, mai
ales atunci cand nu este utilizatd cu discerndmant.

Intr-o lume digitalizatd, copiii intrd in contact cu mass-media de la varste tot mai
fragede. De la desene animate si jocuri pe tabletd pana la retele sociale si videoclipuri online,
mass-media a devenit o parte esentiald a vietii lor cotidiene. Insi, aceastd expunere ridica
intrebari esentiale privind efectele pe care le are asupra dezvoltarii cognitive, emotionale si
sociale a copiilor. Consider ca influenta mass-mediei asupra copiilor poate fi atat benefica, cat
si ddundtoare, in functie de continutul consumat si de gradul de control exercitat de adulti.

Pe de o parte, mass-media poate contribui la dezvoltarea intelectuala si creativa a
copiilor. Programele si aplicatiile interactive concepute special pentru copii le ofera acestora
posibilitatea de a invata cifre, litere, limbi straine sau concepte stiintifice intr-un mod atractiv
si accesibil. De exemplu, emisiuni precum Sesame Street sau platforme precum Duolingo Kids
sunt recunoscute pentru eficienta lor educationald. Programele educative, documentarele,
platformele interactive si jocurile de logica pot stimula curiozitatea, gandirea criticd si
capacitatea de a rezolva probleme. De exemplu, emisiunile pentru prescolari care promoveaza
alfabetizarea, matematica de baza sau invatarea limbilor strdine sunt extrem de utile in
completarea educatiei formale. De asemenea, internetul oferd acces la o gamd variata de
informatii care pot sprijini invatarea si dezvoltarea personala.

Pe de altd parte, exista si efecte negative ale consumului excesiv sau necontrolat de
media. efectele negative nu trebuie ignorate. Studiile arata ca expunerea excesiva la continut
media neadecvat (violentd, comportamente antisociale, sexualizare precoce) poate influenta
negativ comportamentul copiilor, reducdnd empatia, sporind agresivitatea sau generand
anxietate. In plus, timpul excesiv petrecut in fata ecranelor afecteaza somnul, sinitatea fizica
si dezvoltarea abilitatilor sociale. Expunerea la continut violent sau inadecvat varstei poate
influenta negativ comportamentul copiilor, generand anxietate, agresivitate sau confuzie
morala. De asemenea, timpul indelungat petrecut in fata ecranelor poate duce la probleme de
sandtate, cum ar fi obezitatea, tulburarile de somn sau dificultdti de concentrare. In plus, mass-
media promoveaza adesea un stil de viatd superficial, bazat pe consum, aparente si modele
nerealiste, care pot afecta imaginea de sine a copiilor.

Continutul violent sau inadecvat poate avea efecte negative asupra comportamentului
copiilor. Un alt aspect problematic este publicitatea directionatd cétre copii. Acestia nu au
dezvoltat capacitatea de a distinge intre continut informativ si cel comercial, ceea ce ii face
vulnerabili in fata reclamelor manipulatoare, mai ales cand vine vorba de produse nesandtoase
sau inutile. Studiile au demonstrat ca expunerea prelungita la violenta in media poate duce la
desensibilizare si comportamente agresive. Dupa cum spunea Umberto Eco: ,,Mass-media
poate deveni o fabrica de vise si iluzii, dar si un instrument periculos dacd nu este inteles
corect.” In plus, timpul excesiv petrecut in fata ecranelor poate duce la sedentarism, izolare
sociala si chiar tulburari de atentie.

Tn acest context, parintii si educatorii joaci un rol crucial. Ei trebuie sa filtreze
continutul accesat de copii si s promoveze un consum media responsabil. Filosoful Platon
avertiza Incad din Antichitate: ,,Educatia este aprinderea unei flacari, nu umplerea unui vas.”
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Asadar, nu este suficient sa oferim copiilor acces la informatie, ci trebuie sa i invatdm cum sa
o foloseascd in mod critic si responsabil.

Rolul parintilor si al educatorilor este esential. Acestia trebuie sid supravegheze
continutul consumat de copii, sd stabileascd limite clare privind timpul petrecut in fata
ecranelor si sa incurajeze activitati alternative, cum ar fi cititul, jocurile in aer liber sau
conversatiile in familie.

Totodata, este importantd educatia media — dezvoltarea spiritului critic al copiilor,
pentru ca acestia sa poata distinge intre realitate si fictiune, intre informatie si manipulare.
Atunci cand adultii ghideaza consumul media al copiilor, aleg continut de calitate, stabilesc
limite clare si discutd iImpreund ceea ce au urmarit, mass-media poate deveni un instrument
valoros de invatare si dezvoltare.

In concluzie, mass-media poate fi un aliat sau un pericol pentru copii, in functie de
modul in care este utilizata. Mass-media nu este in sine buna sau rea, c¢i devine un factor benefic
sau nociv in functie de modul in care este folositd. Copiii pot beneficia semnificativ de pe urma
accesului la continut media educativ, dar este esential ca acest consum sa fie supravegheat si
echilibrat, pentru a evita efectele negative. Prin implicarea activa a adultilor si printr-0 abordare
echilibratd, putem transforma mass-media intr-un instrument care sa contribuie la formarea
unor tineri informati, creativi si responsabili.
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CAT DE PERICULOASA ESTE DEPENDENTA DE INTERNET?

Prof. inv. primar Daniela Stoleru
Scoala Gimnaziala Valea Seaca, Jud. lasi

Internetul aduce multe avantaje vietii si este foarte bogat si variat In ceea ce ofera. In
acelasi timp, frecventa si durata folosirii tehnologiei digitale de catre copii si tineri, precum si
continutul cu care acestia intra in contact, pot avea efecte nedorite sau chiar distructive asupra
lor.

Copiii invata sa foloseasca telefoanele mobile sau tableta chiar inainte de a Invata sa
vorbeasca bine, sa scrie sau sa citeasca. Ei s-au ndscut in era digitala si au inclinatia de a invata
mult mai rapid sa utilizeze noile tehnologii.

Desi internetul este poate printre cele mai utile tehnologii ale omenirii, exista insd si o
ingrijorare asupra timpului petrecut pe internet: cum facem sa delimitam granita intre timp util
pe internet si dependenta?

Tehnologia digitala ofera placere si daca nu exista limite exterioare care sa-i protejeze,
tinerii pot ajunge dependenti. Dependenta de tehnologie este o problema sociald in crestere,
care este dezbatuta la nivel mondial. Tulburarea de dependenta de internet distruge vieti prin
faptul ca provoaca complicatii neurologice, tulburari psihologice si probleme sociale.

Dependenta de tehnologie este o forma de dependentd comportamentald in care o
persoand dezvoltda o nevoie compulsivd de a utiliza dispozitive tehnologice, cum ar fi:
smartphone-uri, computere, tablete, sau de a se angaja in activitati online, cum ar fi: navigarea
pe internet, retelele sociale, jocurile video, si streaming-ul de continut.

Un copil care petrece mult timp in mediul virtual tinde sa limiteze contactul cu lumea
reald; creativitatea si adaptabilitatea la realitatea inconjuratoare au de suferit. De asemenea, cei
care isi petrec mult timp in mediul online nu simt nevoia sa se joace in natura si sa faca miscare,
ceea ce duce la cresterea in greutate. Este crucial ca un copil sa petreaca timp explorand mediul
inconjurator si relationand cu ceilalgi, pentru a se putea bucura de o dezvoltare emotionala
sdanatoasa.

Dependenta de jocuri video afecteaza comportamentul persoanei in cauza pe termen
lung si duce la izolare sociald, schimbari de dispozitie, atentia indreptata doar asupra jocului,
excluzand in totalitate realizarea altor activitati de zi cu zi.

Studiile aratd ca acei copii a caror interactiune sociala se desfisoarda in mod
predominant in spatiul virtual pot avea abilitati de socializare mai scazute si dificultati de
exprimare. Ca urmare, capacitatea lor reald de conectare interumand sufera, aparand riscul
insingurarii.

La copii si tineri pot apdrea probleme scolare ca urmare a folosirii excesive a digitalului,
manifestate prin probleme de concentrare, dificultdti de a intelege si a invata, de a-si mentine
atentia la clasd mai mult timp; limbajul poate deveni uneori neinteligibil, scrisul succint, iar
creativitatea scade. Adeseori pot avea dificultati in a-si controla emotiile si impulsurile,
simptome similare tulburarii ADHD. Copiii folosesc din ce in ce mai mult internetul pentru a
conversa cu prietenii, pentru a-si face temele, dar si pentru divertisment.

Persoanele dependente de internet ajung sa petreaca foarte multe ore, chiar zile si nopti
n fata calculatorului in detrimentul altor activitati pe care inainte le faceau cu placere. Persoana
care devine dependentd de utilizarea Internetului simte nevoia sa petreacd din ce in ce mai mult
timp online pentru a simti o stare de bine, de implinire. Tn momentul in care nu are acces la
Internet, aceasta experimenteaza o varietate de emotii negative.

Expunerea excesiva la tehnologie poate duce la probleme de atentie si dificultati de
adaptare la mediul social. Din fericire, socializarea si activitatile educationale traditionale pot
remedia eventualele probleme. Pentru a evita dependenta de ecran si a avea parte de o sanatate
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mintald buna este recomandatd mentinerea legaturilor sociale directe, cresterea nivelului de
activitate fizica sau iesitul n natura. Parintii ar putea limita accesul copiilor la internet, iar daca
observd schimbari comportamentale semnificative, este indicat si viziteze un cabinet de
psihologie.

Printre semnele ce indica dependenta de internet la copii si adolescenti se numara:

- nu se mai implica in activitati ce le faceau placere Inainte,

- petrec mult timp 1n fata unui ecran,

- devin furiosi sau agitati atunci cadnd nu mai au acces la dispozitive conectate la
internet,

- mint 1n legdtura cu timpul petrecut online,

- sunt obositi si sufera de insomnie,

- nu se pot concentra si au probleme cu memoria,

- se izoleaza social.

Este important sa facem cit mai multe activitati care au loc departe de lumea virtuala:
petrecerea timpului cu persoane apropiate, cu familia ori prietenii, in natura;
practicarea unui sport, descoperirea si consacrarea unui hobby, etc. In caz contrar, simptomele
se accentueaza, iar dependenta va fi tot mai greu de vindecat.

Un copil caruia i se permite libertate totala 1n spatiul virtual, poate ajunge sa acceseze
un continut care depaseste nivelul lui cognitiv si afectiv de dezvoltare. Violenta din jocuri,
filme si videoclipuri modeleaza mintile si comportamentele copiilor si tinerilor, astfel incat, cu
timpul, ei se desensibilizeaza si pot manifesta agresivitate crescuta fata de alte persoane,
capacitate scazuta de empatie si insensibilitate la violenta din viata reala.

Hartuirea online se poate intampla des in mediul virtual si de multe ori copiii nu vorbesc
despre acest lucru cu parintii lor, jignirile, amenintarile, imaginile ofensatoare pot avea un efect
emotional puternic, victimele putand dezvolta stima de sine scazuta, anxietate, depresie si chiar
risc de suicid.

Chiar daca traim in era tehnologiei si este normal sa isi petreaca o parte din timp in
online, la fel ca timpul dedicat oricarei alte activitati, echilibrul este cheia.

Sfaturi pentru parinti:

- incurajati copilul spre alte interese si activitati;

- permiteti accesul la calculator daca au fost stabilite obiective clare si timp precis;

- cereti ajutorul unui specialist sau a unei persoane de incredere daca ave aveti

impresia ca ati pierdut controlul asupra copilului si a pasiunii sale pentru calculator;

- fiti un model demn de urmat!
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DEPENDENTA DIGITALA

Prof. pentru educatie timpurie Oana Szekely
Gradinita cu P.P. ,,Lumea Piticilor” Dej

Dependenta de tehnologie este o problem social in crestere, care este dezbatuta la nivel
mondial. Tulburarea de dependentd de internet distruge vieti prin faptul cd provoaca
complicatii neurologice, tulburari psihologice si problem sociale. Sondajele din Statele Unite
si Europa au indicat rate de prevalentd alarmante cuprinse intre 1,5si 8,2%. Tehnologia
reprezintd o parte semnificativd a vietii moderne, comunicarea, divertismentul sau munca
depinzand de aceasta.inultimiiani, viata noastra este legati din ce in ce mai mult de internet,
iar asta creeaza unele riscuri pentru sandtate. Unul dintre aceste riscuri este reprezentat de catre
dependenta de internet.

Ce este dependenta de internet?

Dependenta de internet reprezinta utilizarea excesiva si compulsiva a internetului, care
in anumite situatii poate conduce la o alterare a functiilor cognitive si o degradare a relatiilor
si comportamentelor sociale. Data fiind evolutia internetului si a tehnologiilora sociate, tinerii
tind sa fie mai afectati. Incidenta crescuta in randul tinerilor se datoreaza faptului ca internetul
face parte din viata lor Inca din prima copildrie.

Ca la orice persoana care are o predispozitie catre comportamente adictive, si in cazul
persoanelor dependente de internet, utilizarea tehnologiei duce la eliberarea de dopamina. In
timp, prin repetarea comportamentului, substanta chimica determina cresterea rezistentei la
obiectul dependentei ceea ce duce la cresterea intervalelor de timp dedicate folosirii
internetului.

Cauzele dependetei digitale

v Expunerea constanta la tehnologie

v Probleme de natura psihologica

v' Gratificare instanta

v Dorinta de evadare din lumea reala

v" Anxietate social

Exemple de dependenta:

1. Dependenta de smartphone

2. Dependenta de social-media

3. Dependenta de jocuri video sau de jocuri online

Consecintele dependetei digitale:

o Furie, depresie, anxietate, teama, irascibilitate, tristete, singuratate, plictiseald, precum
si simptome fizice cum ar fi disconfortul gastrointestinal.

o Uscaciune ocular, durere de cap, insomnia, dureri de spate.

Copiii si tinerii sunt mai vulnerabili decat adultii la a devein dependenti, in principal
din trei motive:

1. In primul rand, zona din creierul lor responsabild de un bun auto-control, de gandirea
pe termen lung si de discernamantul fin nu este suficient maturizatd. De aceea, un copil
sau un adolescent ar putea sa petreacd ore Insir jucandu-se jocul preferat (desi si-a
propus sa se limiteze la o ora-doua).

2. Inaldoilea rand, zona din creierul lor responsabild cu perceperea plicerii raspunde mult
mai repede i mai puternic la stimuli decét la un adult. Cu alte cuvinte, chimia creierului
adolescentilor poate fi de-a dreptul surescitatd de ceea ce se afla pe telefon.

3. In al treilea rand, existd nevoia de atasament. Copiii si tinerii au nevoie de contact,
conexiune si de a primi si oferi dragoste. Daca aceasta nevoie de atasament nu este
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satisfacuta, adolescentul va dezvolta un atasament fatd de dispozitiv, in incercarea de

a suplini aceasta nevoie.

Cum stim noi, ca cineva drag noua este dependent de internet:

Senzatie de bine

Ganduri obsesive (legate de folosirea device-urilor)
Incapacitatea de a se controla

Consecintele negative vizibile

Sevraj

Toleranta

Cum putem evita dependenta de internet?

Primul instinct al multor persoane care sunt ingrijorate de dependenta de internet este
de a elimina cu totul internetul si ecranele din vietilelor. Cu toate acestea, trebuie subliniat
faptul ca mediul digital este un instrument si efectele acestuia depind de modul in care este
folosit. Limitarea timpului petrecut in fata unui ecran este un prim pas de a folosi in mod
,,sanatos” internetul.

Pentru a evita dependenta de ecran si a avea parte de o sandtate mintald bund este
recomandata mentinerea legaturilor sociale directe, cresterea nivelului de activitate fizica sau
iesitul In naturd. Astfel de activitati au rolul de a intari legaturile neuronale si de a opri
declansarea sau a incetini diferitele forme de demente.

Tratament

Primul pas in gestionarea acestei dependente este acceptarea faptului ca existd o
problem in acest sens. In timp, dependenta se poate adanci, cu efecte din ce in ce mai grave.
Cel de-al doilea pas este sa apelam la ajutor specializat in cazul in care observam la noi sau la
cei din jur simptome ale dependentei de internet. Tn acest caz, psihoterapia poate fi untratament
de succes.

X/
X4

L)

X/
X4

X/
X

X/
X4

X/
LX)

X/
X4

L)
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DEPENDENTA DIGITALA LA COPIII DE VARSTA PRESCOLARA
— CAUZE SI INTERVENTII

Prof. Ana Valeria Somcutean
Gradinita cu P.P. ,,Lumea piticilor” De;j

Tn ultimul deceniu, accesul la dispozitive digitale cu ecran tactil (tablete, smartphone-
uri, televizoare inteligente) a coborat spectaculos limita de varstd a utilizatorilor: in multe
familii europene, primul contact are loc inainte de Tmplinirea varstei de 2 ani. Organizatia
Mondiala a Sanatatii (OMS) a reactionat inca din 2019, avertizand ca pentru copiii sub 2 ani
expunerea la ecrane ar trebui evitatd complet, iar pentru cei de 2-4 ani limitata la maximum 1
ord/zi, preferabil continut educativ si co-vizionare cu un adult.(World Health Organization) In
Romania, datele recente ale proiectului DigiGen arata ca, in gospodariile cu venit mediu, 62 %
dintre prescolari folosesc zilnic un dispozitiv mobil propriu sau ,,mostenit” de la parinti.

Termenul ,,dependenta digitald” este controversat la aceasta varsta — copiii mici nu
indeplinesc criteriile clinice de tulburare adictiva — dar descrie un pattern comportamental:
folosire compulsiva, dificultati de intrerupere si retragere emotionald in absenta ecranului.
Cercetarile sugereaza ca expunerea excesiva coreleaza cu intarzieri de limbaj, tulburari de
somn, probleme de atentie si obezitate.(ECEP, Nature)

Cauzele dependentei digitale la prescolari

e temperamentul dificil (copiii reactivi cautd stimulare rapida), autoreglare slaba,
curiozitate tehnologica TECEP

e timp indelungat petrecut la randul lor de parinti pe dispozitive (,,modelare) * varsta
maternd mai micd, ¢ educatie parentala scazuta, ¢ stres sau depresie la mama/tata
utilizarea ecranului ca ,,babysitter” in perioadele de aglomeratie domestic

ECEPNature

e marketing agresiv, aplicatii ,,freemium” cu mecanisme de recompensa, lipsa spatiilor
de joaca sigure, pandemie (mutarea interactiunilor in online)ResearchGate
La nivel neuro-cognitiv, studiul longitudinal din Scientific Reports (2025) a aratat o
corelatie negativa — desi slaba — Intre numarul de ore de ecran zilnice si scorurile la testele de
memorie de lucru, flexibilitate cognitiva si inhibitie la copiii de 5-6 ani.(Nature)
Consecinte asupra dezvoltarii
1. intdrzieri de limbaj si comunicare — lipsa dialogului direct si a jocului simbolic
reduce inputul lingvistic de calitate.
2. Deficite de atentie si functii executive — supra-stimularea vizuala rapida poate scadea
capacitatea de concentrare pe sarcini lente.(Nature)
3. Probleme de somn — lumina albastra intarzie secretia de melatonina; parintii raporteaza
adormire dificila si treziri nocturne.
4. Riscuri psiho-sociale — iritabilitate la oprirea device-ului, retragere din jocul fizic,
oportunitati reduse de invatare socio-emotionala.
Strategii de interventie
1. Preventie primara (universala)
e Respectarea ghidurilor oficiale — OMS si Academia Americana de Pediatrie
recomanda:
o 0-18 luni: ecrane doar in video-apeluri.
o 18-24 luni: continut educativ co-viewing.
o 2-5ani: <1 h/zi, cu structura si calitate controlata.(\World Health Organization,
AAP)
o Plan digital de familie — rutina zilnica clara, ,,zone fara ecrane” (dormitor, masa). AAP
pune la dispozitie generator online de Family Media Plan.(AAP)
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Educatie parentald timpurie — cursuri si ateliere (ex. programele parentale Screen-
Smart sau initiative locale ale DSP-urilor).

2. Preventie secundara (copii cu risc)

Interventii de mediere parentald — cercetarea Frontiers (2023) aratd ca strategii
restrictive (limite clare de timp) si CO-use activ reduc probabilitatea depasirii
recomandarilor la 4,5 ani.(Frontiers)

Consult pediatrie + psihologie — screening rapid al timpului de ecran la vizitele de
rutind; Indrumarea catre consiliere comportamentald cand se observd semne de
dependenta (tantrumuri severe la intrerupere, scadere marcanta a activitatii fizice).
Tehnologie asistiva — aplicatii de control parental, timer—lock si filtrare de continut,
implementate impreuna cu copilul pentru invatarea autoreglarii.

3. Preventie tertiara (cazuri severe)

Terapie cognitiv-comportamentalid adaptata varstei — jocuri simbolice off-screen
care recupereaza autoreglarea, antrenament parental pentru reconectare emotionala.
Interventie multidisciplinara (pediatru, psiholog, nutritionist, asistent social) —
necesard cand dependenta digitald co-existd cu obezitate, tulburdari de somn sau
intarziere globald de dezvoltare.

Re-design ambiental — locuinta organizata pentru a privilegia activitatea fizica si jocul
senzorial; mutarea ecranelor din spatiile de joaca.

Rolul politicilor publice si al comunitatii

Curriculum prescolar care privilegiaza invatarea prin joc fizic si storytelling fata in
fata.

Campanii media — mesaje scurte, concrete (ex. ,,Ecranul nu e suzeta”) difuzate pe
canale TV, radio, social media.

Reglementare comercialid — limitarea publicitatii orientate spre copiii sub 6 ani la
aplicatii cu achizitii integrate.

Infrastructura de joaca — investitii locale in parcuri sigure, gratuite, pentru a oferi
alternative atractive la timpul pe ecran.

Concluzii

Dependenta digitalda in randul prescolarilor este un fenomen pluridimensional,

inrddacinat in interactiunea dintre copil, familie si mediul tehnologic. Dovezile empirice
sugereaza ca modelul parental si calitatea experientelor digitale cantaresc mai mult decéat
numarul exact de minute petrecute in fata ecranului. Prin combinarea ghidurilor de sandtate
publica, a interventiilor de mediere parentala si a unei oferte sociale bogate de joc non-digital,
se poate restaura echilibrul necesar dezvoltarii armonioase in primii ani de viata.
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DEPENDENTA DIGITALA LA PRESCOLARI — PROVOCARI SI SOLUTII
iN EDUCATIA TIMPURIE

Prof. inv. prescolar Maria Tecar
Gradinita cu P.P. ,,Arlechino” Dej

In ultimele decenii, tehnologia a devenit o parte integranti a vietii cotidiene, inclusiv
a copiilor de varsta prescolard. Tabletele, telefoanele mobile si televizoarele sunt utilizate tot
mai frecvent, uneori chiar de la varste fragede. Daca initial aceste dispozitive erau vazute ca
instrumente moderne de sprijin in educatie sau divertisment, in prezent, tot mai multi specialisti
trag semnale de alarma cu privire la efectele negative ale utilizarii excesive. Dependenta
digitala este o realitate care incepe sa se contureze chiar de la nivelul prescolar, iar aceasta are
consecinte vizibile asupra dezvoltarii cognitive, emotionale si sociale a copiilor.

Dependenta digitald este o formd de comportament compulsiv, caracterizatd printr-0
nevoie constantd de a utiliza dispozitive electronice (telefon, tabletd, televizor, calculator), in
detrimentul altor activitdti esentiale pentru dezvoltarea copilului. La prescolari, aceasta
dependentd nu este neapdrat constienta, ci rezultd din obiceiuri formate in familie si din lipsa
alternativelor sandtoase de petrecere a timpului.

Simptome frecvente ale dependentei digitale la prescolari:
Irascibilitate sau agitatie atunci cand dispozitivele sunt retrase;
Lipsa interesului pentru jocurile fizice, interactive sau activitatile in aer liber;
Intarziere in dezvoltarea limbajului si a abilitatilor sociale;i
Probleme de somn;
Atentie scdzutd si dificultati de concentrare;
Sedentarism si probleme de postura.
In ceea ce priveste cauzele posibile, exista mai multi factori care pot duce la formarea
unui comportament dependent de tehnologie in randul copiilor prescolari:

Lipsa supravegherii parentale sau folosirea excesiva a dispozitivelor ca ,,dadaca
digitala”;

Modele din familie: parintii petrec mult timp in fata ecranelor, iar copiii imitd acest
comportament;

Lipsa unui program clar si a activitatilor diversificate;

Lipsa interactiunii sociale autentice;

Dorinta adultilor de ,,liniste” sau de evitare a conflictelor, apeland la ecrane ca solutie
rapida.

Referitor la impactul asupra dezvoltarii copilului, la varsta prescolard, creierul este
intr-un proces accelerat de dezvoltare. Copiii invata prin miscare, explorare, interactiune
directd cu mediul si cu ceilalti. Daca aceste procese sunt inlocuite de timp excesiv petrecut in
fata ecranelor, pot aparea efecte negative pe termen lung:

v Intarzierea dezvoltirii limbajului: expunerea pasivi la limbajul din desene animate nu
stimuleaza interactiunea verbala, esentiald pentru dezvoltarea vocabularului,

v Probleme de socializare: copiii care petrec mult timp in fata ecranelor pot avea
dificultati in a comunica, a colabora sau a intelege emotiile celorlalti;

v Intarzierea motrica: lipsa miscarii afecteaza dezvoltarea motricitatii fine si grosiere;

v Dependentd comportamentala: copilul se linisteste doar in fata ecranului si devine agitat
cand acesta este restrictionat.

Gradinita are un rol esential in prevenirea si corectarea comportamentelor care duc
spre dependenta digitald. Cadrele didactice pot:
e Si ofere alternative atractive: jocuri senzoriale, ateliere creative, activitati in aer liber;
e S colaboreze cu parintii si sa 1i educe cu privire la limitele utilizarii tehnologiei;
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Sa creeze contexte de Invatare activa, participativa, care implica miscare si comunicare;
Sa introduca, in mod controlat, tehnologii educationale interactive doar in scopuri
precise si pentru perioade scurte de timp;
Sa incurajeze jocul liber, esential pentru dezvoltarea imaginatiei si a rezolvarii de
probleme.

Ca recomandari pentru familie, parintii au un rol major in formarea comportamentului

digital sdnatos. latd cateva recomandari utile:

Stabilirea unui program clar, cu limite de timp (maximum 1 ora/zi pentru copiii de 3—6
ani, conform recomandarilor OMS);
Evitarea ecranelor in timpul meselor s1 inainte de somn;
Participarea activa a adultului: a urmdri Impreuna continutul vizual si a discuta pe
marginea lui;
Oferirea de alternative: jocuri de constructie, puzzle, lecturd, activititi in
naturd;Evitarea recompensarii sau pedepsirii prin accesul la dispozitive.

In concluzie, putem spune ci dependenta digitala la prescolari este un fenomen real

si tot mai prezent, dar care poate fi prevenit si corectat prin interventia coordonata a cadrelor
didactice si a parintilor. Tehnologia nu trebuie demonizata, ci folosita cu masura si intr-un mod
adaptat varstei. Copiii au nevoie de timp, de joaca, de miscare si de relatii umane autentice
pentru a se dezvolta armonios.

Prin crearea unui mediu echilibrat, in care tehnologia este doar un instrument, nu un

substitut al realitatii, putem ajuta copiii sd creascd sdanatosi, creativi si echilibrati. Educatia
timpurie are un rol fundamental in acest demers, iar gradinita este locul ideal pentru a pune
bazele unei relatii sanatoase cu tehnologia.

Bibliografie:

1.

2.

Laura Markham. (2012). Parinti linistiti, copii fericiti. Cum sd inlocuim tipetele cu
conectarea. Bucuresti: Editura Curtea Veche.

Dobrean, A., & Pasarelu, C. R. (2016). Psihologia copilului si adolescentului.
Comportamente problematice si interventii bazate pe dovezi. Cluj-Napoca: Editura
ASCR.

106



DEPENDENTA DIGITALA LA PRESCOLARI — SEMNE, CAUZE SI STRATEGII
DE INTERVENTIE

Prof. inv. prescolar Cristina Maria Todoran
Gradinita cu P.P. ,,Arlechino” Dej

In ultimul deceniu, dispozitivele digitale au devenit omniprezente chiar si in viata celor
mai mici copii. Din ce in ce mai multi prescolari (copii cu varsta intre aproximativ 3 si 6/7 ani)
utilizeaza tablete, telefoane inteligente sau alte ecrane in fieacre zi. Utilizarea moderata si
supravegheata a acestor tehnologii poate avea beneficii educative si de divertisment. Cu toate
acestea, excesul de timp petrecut in fataecranului la varste fragede a inceput sa ridice ingrijorari
serioase in randul specialistilor in dezvoltarea copilului si al educatorilor. Studii recente arata
ca expunerea indelungata la dispozitive digitale in copilaria timpurie poate fi asociata cu
intarzierea dezvoltarii unor abilitdti cognitive, de limbaj si socio-emotionale. Organizatia
Mondiala a Sanatatii (OMS) recomanda ca prescolarii sd nu petreaca mai mult de o ord pe zi
in fata ecranelor, intrucat depasirea acestei limite poate avea efecte negative asupra sanatatii si
comportamentului copiilor. Cu toate acestea, in practica, numeroase familii depasesc aceasta
recomandare, adesea fard a constientiza pe deplin riscurile implicate.

Conceptul de ,,dependenta digitald” la copii se referd la utilizarea excesiva si
incontrolabila a dispozitivelor electronice (telefon, tableta, televizor inteligent etc.), care incepe
sa interfereze cu activitatile normale ale copilului si cu dezvoltarea sa sdnatoasa. Desi la varsta
prescolara nu putem vorbi despre o dependentd in sens clinic la fel de clar definita ca in cazul
adultilor sau adolescentilor, tot mai multi specialisti semnaleaza existenta unui comportament
problematic legat de ecrane chiar la copii sub 6 ani.

Semnele dependentei digitale la copiii prescolari

Identificarea semnelor dependentei digitale la varste mici este esentiald pentru a
interveni prompt. La copiii prescolari, comportamentele problematice legate de utilizarea
dispozitivelor pot fi subtile la inceput, dar devin tot mai evidente pe masura ce copilul se
obignuieste sa petreacd mult timp in lumea digitalda. Un prim semn este dificultatea de a
intrerupe folosirea dispozitivului: copilul pare incapabil sa se opreasca din a privi ecranul sau
a juca un joc, manifestand proteste puternice sau crize de plans atunci cand un adult incearca
sa 1l deconecteze. Aceastd incapacitate de a-si controla impulsul de a utiliza dispozitivul,
insotita de insistente si ,,craving” (pofta puternicd), este un indiciu al pierderii controlului
voluntar asupra comportamentului digital.

Un al doilea semn important il reprezintd neglijarea altor activitatisi interese pe fondul
utilizarii excesive a ecranelor. Copilul dependent de un dispozitiv poate incepe sa isi piarda
interesul pentru jocurile creative, activitdtile fizice sau interactiunea cu alti copii. De exemplu,
un prescolar poate refuza sa iasd afard la joacd sau sa participe la activitati potrivite varstei
(puzzle-uri, desen, jocuri de constructie), preferind in schimb timpul pe tableta. In cazuri
extreme, pot apdrea chiar si modificari in rutinele de somn si alimentatie: copilul amana ora de
culcare sau mesele deoarece este absorbit de ecran. Specialistii subliniaza ca, in loc sa fie vorba
doar de numarul de ore petrecute in fata ecranului, problema devine evidenta atunci cand
utilizarea media cauzeaza probleme in viata copilului — perturbarea somnului, a relatiilor sau a
starii de sandtate.

Simptomele de sevraj— un al treilea set de semne — pot apérea la copiii mici atunci cand
accesul la dispozitivul preferat este restrictionat. Un prescolar care dezvolta dependenta
digitala poate deveni iritabil, agitat sau mofturos atunci cand i se ia tableta sau telefonul,
manifestand schimbari bruste de dispozitie. Pot aparea , crize de furie” (tantrumuri)
disproportionate fata de situatie, ceea ce reflecta faptul ca pentru copil dispozitivul devenise un
mijloc principal de linistire si satisfacere a nevoilor sale de divertisment. Literatura de
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specialitate compara aceste manifestari cu un sindrom de sevraj similar dependentelor clasice:
copilul devine morocanos, are tulburdri de somn sau anxietate vizibila cand nu se poate juca
pe dispozitivul digital preferat.

In fine, se pot observa si schimbri in comportamentul general si starea emotionali a
copilului. Un prescolar care petrece foarte mult timp in mediul virtual poate deveni mai retras
social, reactiondnd minimal la prezenta altor copii sau a adultilor, deoarece atentia lui este
constant indreptatd spre ecrane. Pe termen lung, pot aparea intarzieri sau regresii usoare in
achizitiile de limbaj (copilul prefera sa indice pe ecran decat sd vorbeascd) ori dificultati de
concentrare cand nu are stimularea rapida oferitd de mediul digital. Important de retinut este
ca setul de semne poate varia de la un copil la altul, insa orice utilizare a tehnologiei care incepe
sa Tmpiedice copilul sd participe la activitati adecvate varstei (joacd, vorbire, miscare,
relationare) ar trebui considerata un semnal de alarma.

Cauzele dependentei digitale la copiii prescolari

Cauzele tendintei spre dependentd digitald la varste prescolare sunt adesea complexe,
implicand atat factori ce tin de copil, cat si factori ce tin de mediul familial si social. Factorii
individuali includ particularitatile de temperament si dezvoltare ale copilului. Un copil de 2-3
ani cu un temperament foarte activ sau impulsiv poate deveni mai usor atras de stimularea
intensa oferita de jocurile digitale, crescand riscul de supra-utilizare. De asemenea, copiii care
prezinta deja tendinte de comportament exteriorizat (agitatie, hiperactivitate) sau, la polul opus,
tendinte de retragere sociala pot gasi in mediul digital o forma de recompensa sau evadare,
consolidand astfel un tipar problematic de utilizare.

Pe langa caracteristicile individuale, factorii parentali si de mediu familial joaca un rol
esential. Modul 1n care parintii gestioneaza tehnologia in casa si propriul lor comportament de
utilizare media influenteaza direct obiceiurile copiilor. Studiile arata ca stilul de parenting are
un impact major: parintii coplesiti de stres sau cu tendinte permisive si inconsistente in
disciplina pot apela mai des la tableta sau telefon ca ,, bona digitala’ pentru a-si linisti ori ocupa
copilul. Acest tip de abordare poate crea rapid un precedent: copilul invatd ca plansul sau
agitatia pot fi potolite cu ajutorul ecranului, intarind dependenta de acel obiect. Mai mult, s-a
constatat o legatura puternica intre comportamentele parentale hiperprotectoare sau dimpotriva
neglijente si tendinta prescolarilor de a deveni supradependenti de dispozitivele smart.

Un alt aspect de mediu este modelul oferit de parinti prin propriul lor raport cu
tehnologia. Copiii mici imitd comportamentele adultilor din jur; daca un périnte este el insusi
mereu cu telefonul in mana sau pe computer, copilul va percepe acest lucru ca pe o norma. Nu
este surprinzator ca numeroase studii au identificat faptul ca utilizarea exagerata a smartphone-
ului de catre parinti se coreleazd cu utilizarea excesiva la copii — practic, copiii ,,invata”
dependenta digitald de la propriii parinti. In plus, atunci cand parintii recurg la tehnologie
pentru a-si diminua stresul cotidian sau pentru a-i linisti pe cei mici, copiii tind sa preia acelasi
mecanism de coping, apeland la ecrane ori de cate ori sunt plictisiti, suparati sau anxiosi.

Nu in ultimul rdnd, accesibilitatea tot mai mare a dispozitivelor si a continutului digital
adecvat copiilor contribuie la fenomen. In prezent, chiar si copiii sub 5 ani au frecvent acces la
internet sau aplicatii mobile dedicate varstei lor. Desenele animate, jocurile colorate si
aplicatiile educative, desi pot fi benefice in dozaj moderat, au adesea elemente foarte captivante
ce pot prelungi timpul de utilizare (autoplay continuu la clipuri video, mecanici de joc ce
incurajeaza sesiuni lungi etc.). Fard o supraveghere atentd si fara limite impuse de adulti,
prescolarii nu au inca maturitatea necesara pentru a-si autoregla consumul digital. Astfel,
combinatia dintre vulnerabilitatile copilului (nevoia de stimulare, dificultatea de autocontrol)
si un mediu in care ecranele sunt mereu la indemana creeaza premisele aparitiei dependentei
digitale.
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Metode de interventie

Avand 1n vedere impactul potential negativ al dependentei digitale la varste fragede,

este cruciald aplicarea unor strategii de interventie cat mai precoce. Educatorii de la gradinita
si alti specialisti in educatia timpurie au un rol important atat in preventia comportamentelor
de dependenta digitala, cat si in interventia atunci cand observa semne ingrijoratoare la copii.
Abordarea teoreticd a interventiei sugereaza patru directii principale: educatia copilului,
implicarea parintilor (strategii parentale), promovarea activitatilor alternative (in special fizice)
si, la nevoie, consiliere de specialitate.
Tn primul rand, educatia copiilor privind utilizarea echilibrata a tehnologiei poate incepe inca
de la varsta prescolari, prin mesaje adecvate nivelului lor de intelegere. In gradinita, educatorii
pot initia discutii simple despre ce inseamna timpul petrecut la TV sau pe tableta, pot evidentia
activitatile distractive off-line (cum ar fi jocul cu prietenii, cititul povestilor impreuna cu un
adult, desenul) si pot stabili impreuna cu copiii anumite reguli privind folosirea ecranelor. De
exemplu, la grupa mare (5-6/7 ani) se pot realiza mici proiecte despre ,, Cum ne petrecem timpul
in familie”, in care copiil sunt invitati sd povesteasca nu doar despre desenele preferate, ci si
despre jocurile afard sau hobby-urile lor. Scopul este ca cei mici sd inceapa sd constientizeze
ca dispozitivele sunt doar una dintre multele modalitati de a se juca si invata, nu unica lor sursa
de distractie.

In al doilea rand, implicarea si educarea parintilorreprezinta probabil factorul-cheie n
interventie, avand in vedere cd obiceiurile digitale ale prescolarilor se formeaza in principal
acasa. Un educator poate juca un rol de ghid pentru parinti, oferindu-le informatii actualizate
si recomandari practice. Organizarea de sesiuni sau ateliere pentru parinti pe tema ,,Echilibrul
copilului intre ecrane si activitati” s-a dovedit o strategie eficientd in multe institutii prescolare.
In aceste intlniri, parintii pot afla despre limitele de timp recomandate (de exemplu, maxim o
ord pe zi pentru 2-5 ani, conform OMS), despre efectele negative ale depasirii acestora asupra
dezvoltarii (intarzieri in vorbire, atentie scazuta, dependentd), precum si desprestrategii de
control parental. Printre strategiile discutate frecvent se numara realizarea unui plan de utilizare
a media in familie — un set de reguli agreate de toti membrii familiei privind cand si unde sunt
permise dispozitivele digitale.

O alta componenta vitald a interventiei este promovarea activitatilor alternative sia unui
stil de viata echilibrat. Educatorii pot planifica zilnic suficiente activitati fizice, jocuri in aer
liber si exercitii de socializare, astfel incat copiii sd 1si consume energia si curiozitatea in
moduri sinitoase. In plus, pot recomanda parintilor idei de jocuri si ocupatii pentru acasa care
sa reprezinte ,, antidotul” pentru plictiseala ce de obicei impinge copilul spre ecran. Studiile
sugereaza ca oferirea de optiuni variate de joaca si incurajarea pasiunilor non-digitale de la
varste mici constituie o metoda eficienta de prevenire a dependentei de ecrane: daca un copil
descopera placerea de a desena, de a asculta povesti, de a construi cu cuburi sau de a alerga n
parc, va fi mai putin tentat sa ceara ore n sir tableta. Atat educatorii, cit si parintii ar trebui sa
incurajeze activitatile off-line si sa le programeze imediat dupa momentul limitat de ecran pe
care copilul 1l are — de pilda, dupa 30 de minute de desene animate, parintele poate iesi cu
copilul afard la joaca. Aceasta alternare ajuta la evitarea , maratoanelor digitale” si ofera
copilului un ,, refugiu ” atractiv in afara lumii virtuale.

Nu n ultimul rnd,interventia de specialitate(consiliere sau terapie) poate fi necesara in
situatiile in care copilul manifestd deja semne serioase de dependentd digitald sau cand exista
probleme de comportament si emotionale asociate. Din perspectiva unui educator, acest lucru
inseamna recunoasterea cazurilor care depasesc sfera interventiilor uzuale si colaborarea cu alti
profesionisti. Educatorul poate recomanda parintilor sd consulte un psiholog infantil sau un
consilier, mai ales daca cel mic prezinta si alte dificultati (agresivitate, anxietate, intarzieri
accentuate 1n vorbire) ce pot fi agravate de consumul digital. Consilierea parentald poate ajuta
familia sa stabileascd planuri concrete de reducere treptatd a timpului pe ecran si de
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imbunatatire a comunicarii parinte-copil fara ajutorul tehnologiei. Abordarile moderne
subliniaza ca este mai eficient sd formam abilitdtile copilului de a folosi responsabil mediul
online si de a-gi autoregla comportamentul, decat sa impunem pur si simplu interdictii stricte.
Prin urmare, implicarea unei retele de suport — educator, familie, psiholog — poate oferi
rezultate mai bune pe termen lung, asigurand consecventd intre mediul de acasd si cel
educational.

Interventia eficienta in cazul dependentei digitale a prescolarilor se bazeaza pe educatie
si echilibru. Educatorii pot colabora cu familiile pentru a promova un stil de viata echilibrat, in
care tehnologia are un loc bine definit si limitat. Prin informare, reguli consecvente si activitati
creative care sa capteze interesul copiilor, dependenta digitala poate fi prevenita sau corectata
inainte de a se agrava. In esentd, mesajul central este acela al moderatiei: copiii vor creste intr-
o lume digitald, insa este responsabilitatea adultilor sa se asigure cd acestia dezvolta o relatie
sanatoasa cu tehnologia, inca de la inceputul vietii.
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DEPENDENTA DIGITALA

Educatoare Maria Nastasia Uifelean
Gradinita cu P.P. Arlechino - Dej

Tehnologia digitald a transformat modul in care comunicam, Invatdm si ne relaxam.
Dispozitivele inteligente, internetul si retelele sociale fac parte din viata cotidiand, oferind
beneficii incontestabile. Insa utilizarea excesiva si necontrolati a acestora a dus la aparitia unui
fenomen tot mai frecvent: dependenta digitali. Aceasta forma de dependenta
comportamentald nu implicd substante, ci este caracterizatd printr-o relatie disfunctionald cu
tehnologia, in care individul nu mai poate controla impulsul de a utiliza un dispozitiv sau o
aplicatie, in ciuda consecintelor negative asupra vietii personale, sociale si profesionale.

Semnele dependentei digitale

Dependenta digitald are manifestari multiple, adesea treptat instalate si greu de
constientizat la inceput. Cele mai frecvente semne ale dependentei digitale sunt:

Semne comportamentale - Utilizarea compulsiva a telefonului sau a internetului, fara
un scop clar. Cresterea treptatd a timpului petrecut online pentru a obtine aceeasi satisfactie.
Neglijarea responsabilitatilor zilnice (teme, munca, sarcini casnice). Evitarea interactiunilor
sociale reale in favoarea celor virtuale.

Semne emotionale si psihologice - Iritabilitate sau anxietate in lipsa accesului la
dispozitive. Sentiment de gol sau depresie dupa incheierea unei sesiuni lungi online. Nevoia de
aprobare virtuald pentru a mentine stima de sine.

Semne fizice - Oboseala cronica, insomnie, tulburari de somn. Dureri de cap, vedere
incetosatd, dureri de spate sau gat cauzate de postura proastd. Probleme de alimentatie si
sedentarism.

Cauzele dependentei digitale

Factori psihologici- Recompensa instanta: Notificarile, like-urile si comentariile
ofera satisfactie imediata, activand circuitele dopaminergice ale creierului (similare cu cele
activate de droguri). Evadarea: Persoanele care se simt singure, stresate sau anxioase pot apela
la mediul digital ca forma de refugiu. Lipsa controlului de sine: Slaba autoreglare emotionala
si impulsivitatea contribuie la comportamente excesive.

Factori sociali si culturali - Presiunea socialid: A fi "mereu conectat™ este perceput
drept o norma in randul adolescentilor si adultilor tineri. Modelarea comportamentala:
Parinti sau adulti care petrec mult timp pe dispozitive ofera copiilor un model negativ. Lipsa
alternativelor: Lipsa unor activitati recreative reale duce la refugiul in tehnologie.

Factori tehnologici - Design adictiv: Aplicatiile sunt concepute pentru a mentine
utilizatorul activ cat mai mult (scroll infinit, recompense virtuale, notificari personalizate).

Accesibilitatea non-stop: Tehnologia este disponibild permanent si la indemana.
Metode de interventie

Interventia eficienta implicd o abordare complexa, pe mai multe niveluri: individual,
familial, scolar si institutional.

Educatia digitala - Implementarea unor programe educationale in scoli privind
utilizarea echilibrata a tehnologiei. Constientizarea riscurilor si promovarea unei culturi
digitale sandtoase.

Autoreglarea si stabilirea limitelor - Crearea unui program zilnic in care timpul
petrecut pe dispozitive este limitat.Tehnica ,,detox digital”: zile fara tehnologie, mai ales in
weekend. Aplicatii de monitorizare a timpului online (ex. Forest, Digital Wellbeing, Screen
Time).

Consilierea psihologica - Terapia cognitiv-comportamentali: ajuta la identificarea
si corectarea gandurilor disfunctionale legate de tehnologie. Terapia de familie — Tn special in
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cazul copiilor si adolescentilor.Grupuri de sprijin pentru adolescenti si adulti cu dependenta
digitala.

Activititi alternative si reconectarea cu realitatea - Incurajarea hobby-urilor offline
(sport, artd, voluntariat). Timp petrecut in naturd, excursii, jocuri traditionale.Activitati in
familie fara ecrane (seri de jocuri, gatit impreunad, lecturd comuna).

Sprijinul comunititii si al institutiilor - Scolile, ONG-urile si autoritatile locale pot
crea campanii de informare si interventie.Centre de consiliere scolara si psihologica dedicate.

Dependenta digitala este o problema de actualitate, care afecteaza din ce in ce mai multi
copii, adolescenti si adulti. Desi tehnologia in sine nu este daunatoare, modul Tn care este
utilizata poate deveni problematic. Pentru a preveni sau corecta comportamentele adictive,
este nevoie de educatie, echilibru, autocontrol si suport. Prin dezvoltarea unor obiceiuri
sandtoase, prin implicarea activa a familiei si a scolii si prin acces la consiliere, putem
transforma tehnologia intr-un aliat, nu intr-un stapan.
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TEHOLOGIA DIGITALA-PROVOCARI CONTEMPORANE

Prof. Adriana Corina Vaida
Gradinita cu P.P. ”Arlechino”’Dej

., Tehnologia este natura omului modern” - Octavio Paz

Pana de curand, tehnologia si educatia nu erau doi termeni care nu se asociau prea des,
in special folositi in sintagma ,,tehnologia in educatie”, care ar reprezenta un rol major pentru
tehnologia in Invatare. Majoritatea persoanelor considerau ca daca stai la calculator sau pe
telefon nu faci nimic productiv.

Insa, in ultimii ani, au aparut o multitudine de platforme online, care faciliteaza procesul
de invatare.Prin intermediul acestora copiii pot accesa informatia mult mai usor, fiindu-le la
indemana sa invete de pe un device pe care oricum il folosesc zilnic.

De asemenea, tehnologia in educatie a inceput sa fie o mare parte din acest proces,
incepand cu lockdown-ul din anul 2020. Astfel, pentru copiii zilelor noastre combinarea
tehnologiei cu invdtarea la clasd este in principiu benefica, deoarece ofera o diversificare a
modului clasic de predare.

Ultimii ani au adus o evolutie majora in privinta digitalizarii educatiei. Tot mai multe
companii ofera resurse digitalizate pentru invatare. Pe langa platformele interactive si jocurile
educative se regdsesc si manualele, care pand acum le aveam doar pe hartie, in format
digital. Acest lucru usureaza procesul de predare, deoarece cadrul didactic poate accesa sutele
de resurse de oriunde, cu unica conditie de a avea conexiune la internet. Pe de altd parte,
tehnologia ineducatie se poate utilize si fara a avea acces la internet.

Asadar, tehnologia in educatie poate deveni cu usurintd o parte integranta a actului de
predare-invatare. Folosind aplicatii simple si accesibile, cadrul didactic poate sa utilizeze
tehnologia 1n educatie pentru a face orele de curs mai interesante si atractive.

Privitd din aceasta perspectivd,tehnologia digitald poate constitui atat un avantaj,cat si
un dezavantaj sau un risc pentru tdndra generatie.

Dintre avantajele tehnologiei in educatie amintim:

- diversificarea metodelor de predare. Prin utilizarea prezentarilor, videoclipurilor sau
jocurilor online educative, profesorul ofera posibilitatea elevilor de a invata despre subiectele
discutate, prin metode inovative care 1i captiveaza,

- prin anumite jocuri si aplicatii pentru mai multi jucatori, elevii pot interactiona unul
cu celalalt. In acest mod vor reusi si lucreze ca o echipi pentru a duce la final scopul
exercitiului;

-prin utilizarea tehnologiei, profesorilor le va fi mai usor sa realizeze fise de lucru.
Folosind un calculator, pot schimba cu usurinta structura sau formularea din acestea.

-nu in ultimul rdnd, cand se rezolva sarcinile pe o aplicatie, in general sunt mai concise.

Ca prim dezavantaj pentru tehnologia in educatie este faptul ca in acest context
copiii lucreaza cu anumite notiuni abstracte. Apoi,in cazul in care elevii folosesc telefonul
personal pentru rezolvarea acestor sarcini, s-a putea ca acestia sa fie distrasi. Deoarece sunt
obisnuiti sa foloseasca telefonul respectiv pentru alte jocuri si activitdti de relaxare, sunt sanse
mari ca acestia sa uite ca trebuie sa fie atenti si sd inceapa sa se joace cu telefonul sau sd faca
complet altceva. Pentru aceasta problema, solutia ar fi utilizarea unor device-uri doar in timpul
orelor de curs.

Internetul a reprezentat un mare progres pentru societatea umana, schimband modul in
care ne comportim, lucram, invatim si interactionim cu ceilalti. Insi, odati cu avansul
tehnologic, tindem sa petrecem din ce In ce mai mult timp in mediul online. Cum stim care este
granita dintre sanatate si dependenta de internet?
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Un mare risc in utilizarea tehnologiei il reprezinta dependenta data de acesta.

Dependenta de internet sau dependenta digitald reprezintd utilizarea excesiva si
compulsiva a internetului, care in anumite situatii poate conduce la o alterare a functiilor
cognitive sio degradare a relatiilor si comportamentelor sociale. Data fiind evolutia internetului
si a tehnologiilor asociate, tinerii tind sa fie mai afectati.

,,Dependenta se defineste ca 0 forma de comportament persistent care se manifesta
printr-o stare de subordonare, de pierdere a autonomiei fata de obiectul dorit, oricare ar fi
acesta. Este o tulburare de control al impulsului. Persoana dependenta ajunge in timp sa nu-
si mai poata stapani dorinta si controla impulsul pentru a face lucrul care i face placere si 1l
relaxeaza pe moment (..)” Adriana Buda, psihoterapeut

Dependenta cauzata de utilizarea internetului trebuie abordata cu aceeasi seriozitate cu
care sunt abordate si celelalte dependente — de alcool, droguri etc. Se poate spune ca o persoana
sufera de dependenta de Internet atunci cand simte nevoia necontrolata de a petrece mult timp
in mediul online, pana in punctul in care 1i sunt afectate si neglijate celelalte aspecte ale vietii
— relatiile interpersonale, locul de muncd sau starea de sdndtate. Datele aratd ca peste 210
milioane de oameni din intreaga lume suferd de dependentd de Internet si de Social
Media.Persoana care devine dependenta de utilizarea Internetului simte nevoia sa petreaca din
ce in ce mai mult timp online pentru a simti o stare de bine, de implinire. In momentul in care
nu are acces la Internet, aceasta experimenteaza o varietate de emotii negative.

Copiii invata sa foloseasca dispozitive cum ar fi telefoanele mobile sau tableta chiar
inainte de a invata sa vorbeasca bine, sa scrie sau sd citeasca. Ei s-au ndscut in era digitala si
au inclinatia de a invata mult mai rapid sa utilizeze noile tehnologii.

Efectele folosirii excesive a internetului si Smartphone-ului de catre copii se traduc in:

o Pierderea capacitatii de a dezvolta anumite abilitati. Un copil care petrece mult timp in
mediul virtual tinde sa limiteze contactul cu lumea reald; creativitatea si adaptabilitatea
la realitatea inconjuratoare au de suferit.

e Insomnie.

e Sedentarism si crestere in greutate. Copiii care tind sa petreacd mult timp in mediul
online nu simt nevoia sa se joace In natura si sa faca miscare.

e Riscul de cyberbullying — hartuirea in mediul online. Copiii pot primi mesaje de
amenintare sau comentarii negative de la colegi / prieteni cu privire la modul in care
arata sau se imbraca.

e Scaderea productivitatii la scoald. Copiii care au smartphone-uri de la varste fragede
tind sa le acceseze daca se plictisesc in timpul cursurilor. Astfel, acestia pierd contactul
cu informatiile predate.

Este crucial ca un copil sa petreaca timp explorand mediul inconjurator si relationand
cu ceilalti, pentru a se putea bucura de o dezvoltare emotionald sanatoasa.

Ca in orice alt aspect al vietii, fie cd vorbim despre alimentatie, odihna sau viata
profesionala, atunci cand vine vorba despre timpul petrecut in mediul online, este nevoie de
echilibru si moderatie.

,,Orice forma de dependenta este rea, indiferent daca narcoticul este alcoolul, morfina
sau idealismul”, spunea Carl Jung, fondatorul elvetian al psihologiei analitice.
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CALCULATORUL, PRIETENUL DIN ZILELE NOASTRE

Educatoare Alina Vancea
Scoala Gimnaziald Vad - G.P.N. Cetan, jud. Cluj

In ultimii ani a avut loc o schimbare majora privind modul in care scolile abordeaza
tehnologia. Aparitia unor dispozitive si servicii mobile mai usor de folosit si mai accesibile,
alaturi de dorinta de a adapta educatia la generatia de copii ,,digitali”, cu asteptari complet noi
in ceea ce priveste procesul de Invatdmant, a dus la schimbarea semnificativa a felului in care
se intelege si se practica actul de invatare, la scoala si 1n gradinite. Folosirea mijloacelor digitale
la varsta prescolard este practicd si atractivd pentru copii datorita faptului cd stimuleaza
comunicarea, insd este necesar sa fie corect utilizate, pe baza experientei pedagogice insusite.
In general, acestea permit dezvoltarea competentelor sociale si cognitive.

Ele nu se folosesc pentru a suplini activitatea educativa a cadrului didactic, ci pentru a
sprijini actul predarii-invatarii-evaluarii, ajutandu-1 sa-si finalizaze mai usor functia didactica.
Instruirea asistata de calculator este o noua cale de invatare eficienta, care incepe de la gradinita
si se continud cu nivelurile, treptele si disciplinele prescolare, scolare si universitare. Mijloacele
sale interactive realizeaza ,,0 modalitate de articulare a diferitelor categorii de valori, teorii i
cunostinte existente in planurile si programele scolare de astazi si de maine” (Vaideanu, 1988,
p. 239). Invitarea cu ajutorul jocurilor digitale se axeaza pe simulare, pe descoperire, joc de
rol, cu scopul de a evita diferentele dintre teorie si practicd. Prin intermediul jocului digital,
copiil experimenteaza si investigheaza o problema simulatad intr-un mod practic si pragmatic.

Avantajul utilizarii jocurilor de simulare intr-o situatie educationald este ca ofera
ocazia copiilor de a depasi problemele si situatiile autentice intr-un mediu sigur. Tn rezolvarea
problemei prin intermediul jocului digital, care uneori presupune si greseli, devierea, urmarirea
unui drum eronat, jucatorii invatd prin experienta de a-si corecta greselile, de a reincerca si
readapta metode, procedee, judecati. Multi dintre copii detin cunostinte minime referitoare la
folosirea calculatorului avand acasa calculator pe care il utilizeaza in desfagurarea unei game
variate de jocuri. Nu toate jocurile sunt adaptatespecificuluivarsteisi sunt educative. In
combinatie cu celelalte mijloace didactice se poate folosi calculatorul, acesta reprezentand un
instrument didactic ce poate fi utilizat in scopul dezvoltarii tuturor activitatilor desfasurate in
sala de grupa. Calculatorul a ajuns parte din spatiul socio-cultural al copilului, dezvoltandu-i
limbajul si comunicarea non verbald si oferindu-i situatii de a gasi solutii. Imaginatia si
creativitatea la copiii prescolari imbraca noi forme, fiind intr-o perioada continua de dezvoltare.
Formarea competentelor prezentate in curriculum se realizeaza nu doar prin folosirea unor
metode clasice de predare invatare-evaluare, ci este necesara invatarea diferentiata individuala,
pe nivele de varsta, si cu sprijinul softurilor educationale, acest lucru conducand la realizarea
unuei educatii de calitate. Activitdtile realizate cu ajutorul calculatorului prezintd o noua
strategie de lucru a educatoarei cu copiii, avand numeroase valente informative si formative,
reprezentind o noud modalitate de instruire. In aceste conditii, este justificatd introducerea
invatamantului asistat de calculator Inca de la varste fragede, cdnd copilul poate asimila foarte
usor lucrul cu aceste instrumente indispensabile viitorului sau imaginile prezentate pe
calculator au o alta calitate, un alt impact asupra copilului fatd de plansele folosite current na
ctivitatile instructiv- educative.

Fata de metodele si uneltele clasice de predare, continutul in format digital aduce un
plus de netagaduit.Calculatorul preia multe dintre functiile si sarcinile care, prin traditie,
apartineau cadrului didactic. De exemplu, functia de distribuitor de cunostinte va avea un rol
redus. Mai mult, calculatorul devine un mijloc de interventie directa in organizarea situatiilor
de invatare, preluand o serie de sarcini legate de organizarea activitdtilor de repetitie, de
exersare, de evaluare si asa usor transferabile acum asupra noii tehnologii. Sau, calculatorul
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poate indeplini un rol tutorial, ajutand elevii sd progreseze mai rapid si cu rezultate mai bune.
Calculatorul poate fi considerat astfel un mijloc de informare, de exersare, de simulare, de
aplicare si de consolidare a cunostintelor, deosebit de util in procesul educativ.

Unul din cele mai utilizate programe de educatoare in invatdmantul prescolar este
Power Point-ul. Programul Power Point este folosit pentru a realiza prezentari digitale, ce pot
rula pe monitorul unui calculator, fie cu ajutorul unor dispozitive atasate calculatorului, pe un
ecran marit, putand fi astfel urmarite de cat mai multi copii. Este un program usor de folosit,
este si foarte atractiv, capteaza copiii, datorita faptului ca se pot realiza animatii, este interactiv.
In gradinita, calculatorul este folosit ca fiind un partener de joc, mai tarziu intervenind
competenta si performanta. Calculatorul reprezintd un instrument didactic si se poate utiliza in
scopul eficientizarii tuturor activitatilor din gradiniti. Invitarea asistati de calculator se
utilizeaza 1n doua situatii:

a) calculatorul ca mijloc demonstrativ pentru copii in vederea ilustrdrii unor elemente si
fenomene din naturd (CD cu cele patru anotimpuri, CD cu povesti), intuirea imaginii unor
simboluri: litere, cifre, semne matematice, semne de circulatie, evaluarea cunostintelor
insusite;

b) prescolarul fiind utilizator, el folosind direct calculatorul cu ajutorul tastaturii, folosind
literele, cifrele, simbolurile si tastele de comanda. In acest caz, nu toti prescolarii pot detine
unele deprinderi de folosire a calculatorului. Copiii invata foarte usor, sunt tentati sa descopere
tehnica digitala.

Calculatorul in gradinitd se poate folosi in orice moment al zilei:

- la Biblioteca, prin folosirea tastelor pentru a-si scrie numele sau diferite cuvinte; listarea unor
fise de lucru, sortarea si denumirea unor imagini in functie de tema in studiu, reactualizarea
unor poezii sau povesti invatate;

- la Arta, prin realizarea unor desene in programul Paint, combinarea culorilor primare pentru
colorarea unor imagini, vizionarea unor tablouri ale unor pictori renumiti, etc.;

- la Stiinta: jocuri-labirint, jocuri logico-matematice, puzzle, etc.;

- la Intalnirea de dimineatd: completarea calendarului naturii, ascultarea unor istorioare,
realizarea gimnasticii de inviorare pe muzicd, etc.; vizionarea unor desene animate, povesti,
concursuri interactive de ghicitori.

In gradinitd, predarea-invitarea-evaluarea cu ajutorul calculatorului trebuie sa
reprezinte 0 modalitate prin care copilul sa descopere si sa invete in mod organizat si logic,
renuntand pe cat posibil formarea unor activitati mecanice.

Utilizarea calculatorului este sinonima cu jocul, deoarece trebuie sa respecte anumite
reguli, atat in folosirea aparaturii cat si in comunicare, aceasta bazandu-se pe un limbaj specific.
Calculatorul nu este utilizat pentru a inlocui activitatea de predare a cadrului didactic, ci pentru
a veni tocmai in sprijinul predarii si evaluarii, ajutdndu-1 astfel sd-si indeplineasca mai bine
functia sa didactica fundamentala.

Avantaje ale instruirii asistate de calculator:

» tratarea interdisciplinard a continuturilor;
* interactivitate intensa;
* permite simularea unor procese sau fenomene naturale;
seste sitmulata Invatarea si este intretinutad motivarea;
*dezvoltd perspicacitatea, atentia, distributivitatea si creativitatea;
simplicarea activa a resurselor umane si utilizarea metodelor active.
Totusi, intalnim si dezavantaje, cum ar fi:
» componenta hardware este foarte costisitoare;
* componenta software este si ea costisitoare si nu poate fi intotdeauna testatd inainte de
achizitionare;
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« insuficienta instruire a resursei umane, fie cadre dedactice, fie elevi;
* programa scolara este foarte strictd si nu permite alocarea de timp suficient instruirii asistate
de calculator;
» comunicarea elevilor are de suferit: se pierde obisnuinta discutiilor, capacitatea de a
argumenta un subiect, se reduce capacitatea de exprimare verbala;
« relatiile sociale si umane sunt diminuate;
* nu toti elevii agreeaza o astfel de instruire.

in concluzie, folosirea calculatorului trebuie sd completeze activitatile traditionale, nu
sa le nlature. Gradinita nu ar mai avea farmecul ei specific dacd s-ar renunta la jocuri si
miscare, la cantece si poezii, la povesti care alind si modeleaza sufletul copiilor si ii duc intr-0
lume fascinanta dar care toate aceste ii ajutd sa inteleagad lumea aceasta mare. Calculatorul
trebuie sa fie liantul celor doua lumi!
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DEPENDENTA DIGITALA LA COPIII DIN GRADINITA:
SEMNE, CAUZE SI METODE DE INTERVENTIE

Prof. educatie timpurie Sorina loana Vultur
Gradinita cu Program Normal Vad, judetul Cluj

,, Copilaria este inima tuturor vdrstelor.” — Lucian Blaga

In societatea actuald, tehnologia digitala este prezenti in aproape toate aspectele vietii
noastre, inclusiv in viata copiilor. Desi poate fi un instrument educational valoros, utilizarea
necontrolata a dispozitivelor electronice poate duce la dependentad digitald, chiar si in randul
copiilor de varstd prescolara. Aceastd problema este cu atat mai delicatd cu cat afecteaza o
etapa critici de dezvoltare. In era tehnologiei digitale, accesul la dispozitive electronice a
devenit o realitate cotidiana, chiar si pentru copiii foarte mici. Desi tehnologia poate fi o resursa
educationala valoroasa, utilizarea excesiva si necontrolata a acesteia poate duce la dependenta
digitala, fenomen din ce in ce mai frecvent intalnit chiar si in rdndul copiilor de varstda
prescolara.

Ce este dependenta digitald la copii?

Dependenta digitala reprezintd o utilizare compulsiva si excesiva a dispozitivelor electronice
(tablete, telefoane, televizoare), insotita de dificultati in gestionarea comportamentului si de
efecte negative asupra dezvoltarii generale a copilului. La copiii de gradinitd, acest tip de
dependenta este cu atat mai periculos cu cat afecteaza o etapa esentiald de formare cognitiva,
emotionald si sociala.

Semnele dependentei digitale la prescolari

e Identificarea timpurie a unor posibile semne de dependenta este esentiald. Printre cele
mai frecvente manifestari observate la copiii de gradinitd se numara:

e Crize de furie sau plans excesiv atunci cand dispozitivul este oprit sau luat.

e Refuzul de a participa la jocuri creative sau activitdti fizice.

e Dificultati de concentrare si neliniste in lipsa unui ecran.

e Intarziere in dezvoltarea limbajului si preferinta pentru expresii copiate de la personaje
din desene animate sau jocuri.

e Scdderea interactiunii sociale — copilul se izoleaza si refuza contactul cu alti copii.

e Tulburari de somn sau cosmaruri cauzate de expunerea excesiva la ecrane.

Cauzele dependentei digitale

Dependenta digitald nu apare dintr-o data, ci este rezultatul unui cumul de factori care
tin atat de mediul familial, cat si de particularitatile varstei prescolare. In aceasta etapa sensibila
de dezvoltare, copiii sunt foarte receptivi la stimuli vizuali si auditivi, dar si extrem de
influentabili. Iatd principalele cauze ale dependentei digitale la aceasta varsta:

1. Accesul timpuriu si necontrolat la tehnologie

Multi copii sunt expusi la ecrane inca de la varsta de 1-2 ani, uneori chiar mai devreme.
Lipsa unor limite clare in utilizarea dispozitivelor electronice (telefon, tableta, televizor)
contribuie la formarea unor obiceiuri nesanatoase, greu de corectat ulterior.

2. Folosirea tehnologiei ca ,,dadaca digitala”

Din lipsa de timp sau din dorinta de a linisti copilul rapid, unii parinti ofera dispozitive
digitale ca metoda de distragere sau calmare. Acest comportament nvata copilul ca tehnologia
este un refugiu in fata emotiilor sau a plictiselii.

3. Modelul parental

Copiii imitd ceea ce vad. Dacd pdarintii petrec mult timp pe telefon sau in fata
televizorului, si copilul va considera acest comportament ca fiind ,,normal”. Lipsa interactiunii
directe cu parintii favorizeaza cautarea unei ,,conexiuni” prin intermediul ecranelor.
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4. Continutul digital captivant si hiper-stimulant

Aplicatiile, desenele animate si jocurile pentru copii sunt special create pentru a
mentine atentia prin culori intense, sunete rapide si efecte vizuale constante. Creierul copilului,
aflat in formare, poate deveni dependent de acest tip de stimulare intensa, in detrimentul
activitatilor simple, dar benefice (povesti, constructii, desen etc.).

5. Lipsa de alternative atractive

In lipsa jucariilor educative, a interactiunii sociale sau a activitatilor in aer liber, copilul
va alege singura sursa de distractie disponibild — ecranul. Un mediu sarac in stimulente pozitive
reale creste riscul aparitiei unei relatii nesandtoase cu tehnologia.

6. Nevoia de control sau recompensa rapida

Copiii pot Invdta rapid ca, prin folosirea dispozitivelor, obtin placere imediatd. Acest
tip de satisfactie rapida reduce toleranta la frustrare si incurajeaza comportamente compulsive.

Metode de interventie si prevenire

Combaterea dependentei digitale la varsta prescolara nu presupune interzicerea
completd a tehnologiei, ci gestionarea echilibratd si constienta a timpului petrecut in fata
ecranelor, prin implicarea activa a adultilor responsabili din jurul copilului — in special parintii
si cadrele didactice.

1. Rolul familiei- familia este mediul principal in care se formeaza obiceiurile legate de
tehnologie.
e Stabilirea unor limite clare privind timpul petrecut in fata ecranelor (maxim 3060 de
minute pe zi, In functie de varstd).
e Implicarea activa a parintilor in alegerea continutului si in utilizarea tehnologiei
impreuna cu copilul.
e Crearea unui program zilnic echilibrat, cu timp pentru joaca activa, activitati creative,
somn si interactiune sociala.
e Zone fara ecrane in casa — masa, dormitorul sau locul de joaca.
e Puterea exemplului — parintii trebuie sa fie modele de comportament echilibrat in
utilizarea tehnologiei.
2. Rolul gradinitei - educatorii pot avea un rol esential in preventie si in identificarea timpurie
a semnelor de dependenta.
e Promovarea jocurilor simbolice si senzoriale, care dezvoltd imaginatia si empatia.
Observarea si raportarea semnelor de dependenta catre parinti sau specialisti.
Ateliere si activitati educative despre folosirea sdnatoasa a tehnologiei.
e Parteneriat activ cu parintii — organizarea de sesiuni informative, consiliere si sprijin.
3. Sprijin specializat- cand comportamentele problematice persista sau se agraveaza, poate fi
necesar sprijin din partea specialistilor.
e Evaluare psihologica — pentru copiii care prezinta semne accentuate de dependenta.
e Terapie prin joc — pentru dezvoltarea abilitatilor sociale si emotionale.
e Consiliere parentala — sprijin in gestionarea comportamentelor dificile legate de
utilizarea tehnologiei.
Concluzii:

Scopul nu este eliminarea completa a tehnologiei, ci educarea copilului sa foloseasca
ecranele intr-un mod constient, echilibrat si adaptat varstei sale. Prin colaborare intre
familie, gradinita si specialisti, copilul poate invata sa isi dezvolte creativitatea, inteligenta
emotionald si relatiile sociale in afara lumii digitale.
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