OBICEIURI DIGITALE
SANATOASE
CEVA CE CREAM
MPREUNA

Sfaturi utile pentru parintii
copiilor cu varsta intre 0-18 ani

alyat



“PARINTII BUNI
STABILESC LIMITE,

ASTFEL INCAT SA
STIM CUM SA NE
COMPORTAM ATUNCI
CAND CRESTEM'

Instrumentele digitale, inclusiv
telefoanele mobile, tabletele,
calculatoarele, consolele de jocuri
si televizoarele pot aduce vietii de
familie experiente bune, divertis-
ment, educatie si timp de calitate
petrecut impreund. Din pacate,
constatdm de asemenea, ci aceste
instrumente creeaza noi provocari
in viata copilului, si in viata famili-
ilor si care nu mai pot fi neglijate.
Aceasta brosura doreste sa ofere o
serie de sfaturi utile parintilor care
doresc sa fie implicati activi in ges-
tionarea sanatoasd a mijloacelor
digitale si bundastarea copiilor lor.

Utilizati cu placere!



COPII CU VARSTA

INTRE 0-3 ANI

TIMP RECOMANDAT

Maximum 0-35 minute pe zi.

SOMN

Fara expunere la media digitala
cu 30-60 de minute inainte de
culcare.

ZONE ONLINE

Uitati-va impreund, ajutati si co-
mentati cand copilul joaca un joc
pe tabletd sau computer. Faceti
din camerele comune, centrul
activitatii online a copilului.

PARINTI

Luati o decizie activa cu privire
la modul in care dumneavoastra,
ca familie, doriti ca mijloacele
digitale sa aiba loc in casa dvs.
Atat pentru dumneavoastra ca
exemple de urmat, cat si pentru

copii. Evitati media digitala
(inclusiv televizorul) in timpul
meselor, deoarece acestea pot
slabi semnalele organismului pri-
vind foamea si satietatea, si pot
elimina focalizarea din comuniu-
nea cu familia.

MESELE SI MOMENTELE PENTRU
SCHIMBAREA HAINELOR

Evitati utilizarea mijloacelor
media la mese sila masa de
schimbat haine. Copilul doban-
deste aptitudini pretioase atunci
cand parintele il ajuta pe copil sa
nu mai fie frustrat cu privire la
mese sau la momentele de schim-
bare, de exemplu. Este vorba de
vocea, contactul tactil si vizual
din partea mamei si a tatalui,
care trebuie sa-1 mangaie si sa-1
calmeze pe copil - nu un telefon
mobil sau iPad.



COPIII CU VARSTE
CUPRINSE INTRE 4-7 ANI

TIMP RECOMANDAT

Maximum 30-60 minute zilnic.

SOMN

Fara expunere la media digitala
cu 30-60 de minute inainte de
culcare.

ZONE ONLINE

Fii aldturi de copilul tdu in activi-
tatile sale media. Copilul trebuie
sé fie apropiat de tine si toata
activitatea online ar trebui sa aiba
loc in incaperile comune. Evitati
materialele digitale (inclusiv
televizorul) in timpul meselor, de-
oarece acestea pot sldbi semnalele
organismului privind foamea si
satietatea, si pot elimina focaliza-
rea din comuniunea cu familia.

PARINTI

Luati o decizie activa cu privire la
modul in care dumneavoastra, ca
familie, doriti ca instrumentele di-
gitale sd ocupe loc in casa dvs. Mai

mult decat atat, este important

sd se creeze un dialog impreuna
cu alti parinti despre utilizarea
media de catre copii - de exemplu,
in comunitétile centrelor de zi si,
mai tarziu, in comunitatile de cla-
sd. Fiti atenti in special la ceea ce
inseamna intalnirile pentru joaca,
deoarece limitele copiilor referitor
la ceea ce pot face fatd in ceea ce
priveste jocurile, filmele etc. pot fi
foarte diferite.

REGULI CLARE

Multi copii sunt atat de atrasi de
iPad-urile si consolele de jocuri,
incat, la aceastd varsta, exista o
nevoie speciala de a avea reguli
clare cu privire la ce, unde si cand
se pot juca cu instrumentele
digitale. Regulile calmeaza copilul,
astfel incat el sau ea poate fi,

de asemenea, ocupat (a) cu alte
lucruri. In aceastd grupa de varsta,
sunt stabilite bazele pentru obi-
ceiuri digitale bune si intelegerea
mass-media.

BAIAT DE 5 ANI DESPRE REGULILE
CU PRIVIRE LA IPAD



COPII CU VARSTA
INTRE 8-12 ANI

TIMP RECOMANDAT

Maximum 1-2 ore pe zi.

SOMN

Fdra expunere la media digitala
cu 30-60 de minute inainte de
culcare.

ZONE ONLINE

Copilul trebuie sa fie aproape de
un adult, iar activitatea online ar
trebui sa fie limitatd la camerele
comune. Fiti sincer interesati

de ceea ce fac si incercati sa
participati cat mai mult posibil.
Evitati folosirea instrumentelor
digitale (inclusiv televizorul) in
timpul meselor, deoarece acestea
pot slabi semnalele organismului
privind foamea si satietatea si
pot elimina focalizarea din comu-
niunea cu familia.

PARINTI

Luati o decizie activa cu privire
la modul in care dvs. ca o familie
doriti ca instrumentele digitale
sa aiba loc in casa dvs. Copiii
iubesc sa vorbeascé despre

acest subiect, asa cd implicatii si
ascultati-le sugestiile. Discutarea
si cooperarea cu parintii altor
copii este extrem de importanta
pentru acest grup de varsta. De
asemenea, puneti-o pe agenda
intalnirilor cu parintii la scoald.

MEDII DE SOCIALIZARE /

JOCURI PE CALCULATOR

Interesul pentru retelele sociale
sijocurile online pe calculator
apare in prim-planul acestui
grup de varsta. Cautati informatii
despre ceea ce puteti face in ca-
litate de parinti pentru a sprijini
utilizarea mijloacelor media de
catre copil si cultura digitald pe
site-ul Sikkerchat.dk si pe site-ul
Consiliului Media.



TINERII
INTRE 13-18 ANI

RECOMANDARE DE TIMP

Maximum 3 ore zilnic.

SOMN

Fard expunere la media digitald
cu 30-60 de minute inainte de
culcare.

ZONE ONLINE

Cand copilul are acces la internet
sila mijlocele media digitale din
dormitorul propriu, este impor-
tant sa continuati sa discutati

cu copilul dvs. despre ceea ce il in-
tereseazd pe copil online. Trebuie
sa fiti in continuare disponibil

si curios si sa verificati copilul la
intervale regulate. Evitati materi-
alele digitale (inclusiv televizo-
rul) in timpul meselor, deoarece
acestea pot slabi semnalele
organismului privind foamea si
satietatea si pot elimina focaliza-
rea din comuniunea cu familia.

PARINTI

Luati o decizie activa cu privire

la modul in care dvs. ca o familie
doriti ca instrumentele digitale sa
aiba loc in casa dvs. Copiii iubesc
sd vorbeasca despre acest subiect,
asa cd implicati-i si ascultati-le
opiniile si sugestiile. Discutiile

si colaborarea cu parintii altor
copii este extrem de importanta

pentru aceasta grupa de varsta.
De asemenea, puneti-le pe agenda
intalnirilor cu parintii la scoala.

MEDII DE SOCIALIZARE /

JOCURI PE CALCULATOR

Retelele sociale online si jocurile
pe calculator online reprezinta o
parte foarte importanta a vietii
copiilor si a comunitatilor sociale
din aceasta grupa de varsta. Din
nefericire, folosirea frecventa cres-
te siriscul de a fi expus la diverse
neplacerilegate de internet, asa ca
acum au nevoie de adulti accesibili
si curiosi. Cautati informatii despre
ceea ce puteti face in calitate de
parinti pentru a sprijini utilizarea
mijloacelor media de catre copil si
cultura digitald pe site-ul Sikker-
chat.dk si pe site-ul Consiliului.

SEXUALITATE

Copiii din aceasta grupa de varsta
experimenteaza in mare masura
sexualitatea si flirteaza prin inter-
mediul mijloacelor media digitale.
Vorbeste cu copilul despre propriile
limite si a respectarea limitelor
celorlalti - de exemplu, despre
riscul de a Impartdsi fotografiile lor
personale si ale altor persoane cu
cercul lor de prieteni sau pe medii
de socializare. Sikkerchat.dk pre-
zintd acest subiect pe site-ul lor.



GASITI MAI
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ALIAT participa la un proiect UE cu accent pe consolidarea
comunitatilor parintilor si a comunitatilor sdnatoase.
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