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Introducere - context

Atunci cand, din cauza demonilor interiori care se ridica
din propria lor copildrie sau din cauza factorilor de stres
exteriori, parintii sunt incapabili s& regleze - adica sa
mentind in limite tolerabile - mediul emotional al
bebelusului, creierul copilului trebuie s& se adapteze prin:
deconectare, prin reducerea la tacere a impulsurilor
emotionale si invatand modalitéti de autolinistire, precum
suptul degetului, mancat compulsiv, dormit excesiv sau
cdutarea neincetatd de noi surse externe de alinare.
Acesta este golul permanent, de neliniste si nepotolit care
sté la baza dependentelor.

Gabor Mate
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Cap. 1 - Descrierea adictiei / abuzului de tehnologie

Identificarea si recunoasterea adictiei de tehnologie la copii

Ce este adictia de tehnologie? Cum o recunoastem?

Definitia dependentei/adictiei: Stare de atasament psihologic, o nevoie compulsivd de (precum si
utilizarea unei) substante (heroina cocaina, nicotina, alcool, cafeind, zahar) sau a unui comportament
repetat fata de care o persoand simte atractie (jocuri de noroc, workaholic, de muzica, de filme,
caracterizata prin toleranta (cresterea progresiva a nevoii de obiectul dependentei pentru a obtine acelasi
efect) si simptome de sevraj.

Dependenta presupune:

* Angajarea compulsiva in comportament; o preocupare fata de acesta;

»  Control defectuos asupra comportamentului;

+ Persistenta sau recidiva, in ciuda evidentei efectelor ddunatoare;

+ Insatisfactie, iritabilitate si dorinta intensa (craving), atunci cand obiectul - fie drog, activitate sau altceva
- nu este disponibil imediat.

+ Adictia de device-uri care pot fi conectate la internet ( telefon, tableta, calculator)

+  Cautari excesive in baza de date prin motoarele de cautare (in alt scop decét educational sau
informational)

Utilizarea retelelor de socializare

» Jocurile on line

*  Cumparaturi on-line in mod excesiv.

Semne care pot indica debutul sau instalarea adictiei de tehnologie:
Preocuparea continua pentru internet, jocuri, retelele de socializare, desene animate
Nevoia de a utiliza internetul sau ecranul din ce in ce mai mult, pentru a atinge satisfactia

1

2

3. Face eforturi nereusite pentru a reduce sau opri folosirea internetului sau ecranului

4. Este nelinistit, iritat, deprimat atunci cand nu foloseste internetul/ecranul sau trebuie sa se opreasca
5

A ramas mai mult timp decét era timpul estimat.

Cele cinci elemente de mai sus e necesar sa se suprapuna cu unul sau mai multe din elementele
urmatoare:

1. Apus in pericol sau a afectat viata sociala (familia, prietenii, scoala, cariera, locul de munca)

2. A mintit familia, prietenii apropiati, terapeutul pentru a ascunde amploarea comportamentului

3. A utilizat internetul/ecranul/jocul pentru a scapa de emotii precum anxietate, vina, starea de depresie,
stare de neputinta.
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Manifestari psihice produse sau alimentate de dependenta de tehnologie:

+ Persoanele dependente manifesta furie, agresivitate, resentimente fata de cei care incearca sa interzica
sau sa opreasca utilizarea internetului

Apare sentimentul de vina si constientizare, dar nu se pot opri, nici macar atunci cand impiedica buna
functionare a vietii curente (scoala, serviciu, relatiile cu familia, prietenii, colegii)

» Cand este on-line manifesta stare de linistire, calmitate, relaxare, fericire, cand este in off-line manifesta
stari de plictiseala, tristete, depresie, nervozitate, agitatie, iritabilitate

Comportamente asociate dependentei:

»  Copiii mici refuza sa manance sau sa doarma fara device-uri

*  Adolescentii/adultii uita s manance sau mananca in fata device-ului

Petrec in fata ecranului ore intregi faré a se opri

+  Se indeparteaza de familie si prieteni

» Refuza s& iasa afara sau s& faca alte activitati in afara device-ului

»  Au prieteni doar din mediul on line sau se intélnesc cu prietenii doar in mediul on line
+  Se plictisesc usor, nimic nu-i motiveaza

Influenta dopaminei asupra comportamentului uman

Dopamina este o substanta chimica eliberata de neuroni care transmite semnale catre alte celule
nervoase. Dopamina este cunoscuta ca facand parte din grupul ,hormonilor fericirii”. Cand te simti bine
pentru ca ai realizat ceva, este pentru ca exista o crestere a secretiei de dopamina in creier. Dopamina
este responsabild pentru a simti placere, satisfactie si motivatie.

Chiar anticiparea recompensei poate creste activitatea dopaminei la nivel cerebral. Lipsa dopaminei te
face sa te simti demotivat, dificultate de invatare, lipsa somnului, stéri depresie.

O cantitate adecvata de dopamina se asociaza frecvent cu o stare de dispozitie buna. Este esentiala
pentru invatare, planificare si productivitate. Cand asociem o activitate cu starea de fericire, implinire
apare motivatia si e datorita nivelului de dopamina, cand nivelul de dopamina e scazut motivatia e la un
nivel minim. (teme dupa jocul pe calculator).

Atunci cand facem un lucru care creste brusc cantitatea de dopamina (expunerea la ecrane, consumul
de droguri, jocurile de calculator/tableta/telefon, retelele de socializare prin like-uri), o parte din receptorii
de dopamina din creier pentru a putea suporta aceasta crestere, sunt distrusi automat de sistem.
Cantitatea de receptori ramasi nu reusesc sa indeplineasca suficient functia care tine de motivatie, stare
de bine, fericire.

Nu gasesc copiii motivatie in teme dupa ce se joaca pe calculator sau se uitd la TV pentru ca e vorba de
o canitate mult prea mica de dopamina care se screta din aceasta activitate si nu exista motivatie.

Problema apare in special atunci cand creierul vrea din ce in ce mai mult cantitatea de dopamina pe care
a experimentat-o prin expunerea la ecrane. Atunci apar reactiile psihice si comportamentale descrise la
dependentd. Astfel poate aparea deficienta sistemului de recompensa.
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Deficienta sistemului de recompensare si atasamentul

Daca sistemul de recompensa este deficitar acesta va raspunde doar la recompense materiale, nu si la
recompense non-materiale, aga cum se intampla la subiectii sanatosi.

Acelasi lucru are loc in cazul consumului de substante, alcool, tutun, energizante. Motivatja fiziologica isi
pierde valoarea. Se creeaza practic un scurtcircuit al sistemului de recompense.

In cazul copiilor, ne intreb&m daca nu cumva suprastimulandu-i cu asa de multi stimuli materiali in cazul
de fata ecrane, oferindu-le mai mult decét e nevoie, de la varste foarte mici, nu cumva scurt circuitam
practic sistemul de recompensa?

Suprastimularea cu jucarii, ecrane, gageturi, cu stimuli materiali, duce la o stare de plictiseala la copi:
copii tristi, depresivi, viitori adolescent si ulterior adultj nefericitj.

Atasamentul emotional: abilitatea de crea legaturi emotionale cu ceilalti, stabilita in relationarile din primii
doi ani de viata, de obicei cu mama, dar poate fi si cu alti membrii ai familiei.

Atasamentul prin atingeri, comunicare verbala (cuvinte, cantece), comunicare non-verbald (z&mbete,
miscari ale fetei, volumul vocii, intensitatea, grimase, imbratisari), tinut in brate. Pana la varsta de 2 ani
se formeaza atasamentul care va fi responsabil de relatiile pe care le construim toata viata. Atasamentul
sigur il construim prin timp petrecut cu copilul nostru, prin faptul ca-i suntem alaturi in toate starile lor
(fericire, suparare, frustrare, frica).

Expunerea la tehnologie intre 0 si 2 ani- ar trebui sa fie 0, adica deloc. Deoarece creierul e in plina
dezvoltare, iar expunerea la ecrane, desene, filmulete, cantecele amuzante si colorate sunt percepute
de creier ca o suprastimulare. Creierul nu are capacitatea sa inteleaga ce vede, sa traduca. Atunci cand
privim la TV sau un ecran un desen animat sau un film trecem din emisfera sténga (logica) in cea dreapta
(emotionala). Acest lucru este deosebit de important, intrucat emisfera dreapta nu analizeaza informatia
primita, asadar creierul tinde s& nu treacé prin filtrul logicii ceea ce vede. De aceea multe dintre informatii
sunt ,inghitite” si integrate ca parte componenta a subconstientului nostru. Deci vor fi ingurgitate si vor
face parte din dezvoltarea copilului.

in primele luni de viata bebelusii si copii mici se folosesc de capacitatile senzoriale pentru a cunoaste si
descifra lumea. Au nevoie sa fie expusi la lumea reala tocmai pentru a se dezvolta normal. Daca vor fi
expusi la o lume virtuala, le va fi foarte greu sa se adapteze, sa functioneze si sa se traiasca in lumea
reald, iar atractia catre lumea virtuala la varste mai mari va fi foarte mare.

Utilizarea ecranelor in functie de varsta

De multe ori tehnologia este folosita atunci cand copilul este suparat, refuza sa manance, nu se poate
linisti, dar si cand se plictiseste. lar unul din rolurile decisive pentru noi ca parinti in relatie cu copii, este
s& le organizam emotiile, adica sa avem puterea de a sta cu ei sa-i tinem in brate atunci cind sunt supéarati
sau furiosi, pentru a-i ajuta sa se linisteasca. Astfel ei invaté autoreglarea, atat de necesara pe parcursul
vietii. Aparitia tehnologiei tocmai in momentele in care copilul are nevoie s& dobandeasca niste abilitati,
nu va face decat sa impiedice dezvoltarea lor. lar apoi cand mai cresc capacitatea de autocontrol si
autoreglarea vor fi mult scazute. Copilul mic e dependent de parinti sau de adultul din jurul lui, putem
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profita de acest lucru pentru a-l ajuta s& se dezvolte armonios, daca alegem sa-I expunem la ecrane,
dependenta atat emotionala cat si chimica se duce in directia aceea.

Suprastimularea care apare in creierul bebelusilor si copiilor mici, i impiedica la o dezvoltare normal,
fireasca. Aparitia dificitului de atentie si lipsa concentrarii la copii, limbaj deficitar, intarzieri in dezvoltare,
autismul virtual sunt cateva din efectele expunerii la ecran a bebelusilor si a copiilor mici.

Limbaj deficitar: Un studiu realizat pe 1000 de copii au aratat ca bebelusii si copiii mici care s-au uitat
mai mult de 2 ore la TV, filmulete youtube, tik-tok, etc, au avut rezultate mult mai slabe in asimilarea
limbajului fata de copiii care nu s-au uitat deloc. Pentru fiecare ora petrecuta in fata ecranelor, copiii stiau
sase-opt cuvinte mai putin decét copiii care nu erau expusi la ecrane.

Recomandarile pentru aceasta varsta sunt maxim 60 de minute pe zi, ideal nu in fiecare zi, iar continutul
la care se uita copilul sa fie atent supravegheat de parinte. De asemenea se recomanda sa vorbiti despre
ceea ce vede copilul la TV sau pe tabletéd/telefon, pentru ca informatia sa treacd prin filtru gandirii.
Desenele animate sa fie create cu miscari incete, fara efecte de suprastimulare, comportamente
agresive, limbaj vulgar sau agresiv.

Nu se recomanda jocurile video si dispozitivele portabile la aceasta varsta. Vor deveni "jucariile” preferate
ale copiilor.

Daca ii vom da bebelusului sau copilului mic sa se uite la un desen sau un cantecel in format video,
atunci inainte de somn sau in timpul mesei, el va asocia somnul sau masa cu tehnologia. Pe viitor riscul
de a dezvolta probleme de somn cum ar fi insomnia sau tulburari de alimentatie (obezitate, mancat
compulsiv, bulimie, anorexie) sunt foarte mari. Copiii care sunt hraniti in fata TV-ului sau tabelei,
telefonului nu se vor concentra pe senzatia de foame, saturatie si fie vor manca prea mult fie in lipsa
stimularii tehnologiei nu vor ménca pentru ca senzatia de foame este strans legata de tehnologie.

Creierul adolescentilor este inca in curs de dezvoltare, cele mai multe modificari fiind observate
in cortexul prefrontal, care reprezinta acea parte din creier responsabila pentru planificarea actjunilor,
controlul impulsurilor, organizarea si abilitatea de a lua decizii responsabile i de a rezolva probleme.
Acest lucru indica faptul ca, centrul de control executiv al creierului este inca in curs de formare si
imaturitatea din anumite regiuni predispune adolescentji la comportamente cu risc crescut.

Procesul de maturizare are loc dinspre partea posterioara a creierului inspre regiunile frontale, prin
urmare, cercetatorii au observat ca abia la varsta de aproximativ douazeci si cinci de ani creierul nostru
dobandeste toate mecanismele necesare pentru controlul adecvat al impulsurilor i capacitatea de a lua
decizii ratjonale. in adolescenta, mecanismele de control sunt mai putin dezvoltate si, de aceea, sunt mai
predispusi la a actiona impulsiv i bazandu-se mai mult pe instinct si emotii decét pe ratiune atunci cand
se confrunta cu situatji stresante sau luarea de decizii, fara sa poata aprecia corect consecintele imediate
ale actiunilor sale.

Neurologii folosesc termenul ,neuroplasticitate” pentru a exprima capacitatea creierului de a se modifica
si de a dezvolta modele noi de transmitere a informatjilor. Neuroplasticitatea este implicata in procesul
de invatare, precum si in controlul emotional. Aceasta caracteristica a creierului de a se schimba este
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extrem de crescuta la varsta adolescentei, cand comportamentele si abilitaile sunt extrem de maleabile,
fapt ce creeaza atat oportunitati cat si numeroase vulnerabilitati. Prin neuroplasticitate, creierul cauta
modalitati de lucru diverse pentru a functiona eficient iar atunci cadnd unele activitéti ajung sa faca parte
din rutina unui adolescent, conexiunile utilizate pentru realizarea acestora sunt intarite.

Experientele repetate creeaza retele de conexiuni sinaptice iar acestea devin mai puternice si mai
complexe prin utilizarea lor constanta. La aproximativ 11 sau 12 ani, caile mai putin utilizate ajung sa
intre in declin si n cele din urma dispar — dupa principiul ,use it or loose it”. Daca un adolescent este
pasionat de muzica, sport sau lectura, celulele si conexiunile care contribuie la insusirea acestor abilitati
vor fi cele mai dezvoltate. Daca interesele sale sunt pentru jocuri video, vor supraviefui celulele si
conexiunile activate in timpul acestora. Conexiunile ineficiente sau slabe sunt ,tunse” in acelasi mod in
care un gradinar ar tunde un copac sau un tufis, oferindu-i forma dorita.

Amploarea fenomenului

Céteva date statistice privind utilizarea dispozitivelor ne dezvaluie amploarea fenomenului. Desi exista
variatii de la tara la tara, fenomenul este in crestere, iar datele statistice prezentate mai jos, provenind
din cercetari realizate in Statele Unite pot fi luate ca elemente de referinta.

Utilizarea de catre adulti a telefoanelor inteligente (SUA)

« In'medie, un utilizator atinge telefonul de 2.600 ori/zi. Un utilizator compulsiv
trece de 5.000 atingeri/zi

» 63 de verificari / zi ale telefonului, in medie;
*  40% dintre adulti isi verifica telefonul in primele 5 minute dupa trezire;
* 75% dintre americani utilizeaza telefonul la toaleta;

* Un utilizator obisnuit isi verifica telefonul la 12 minute. Cei sub 21 de ani il
verifica la 8-9 minute.

e 2.841 oameni au murit ca urmare a utilizarii telefonului la volan in 2018, in SUA.
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Average Time Spent on Mobile Devices in the US, 2016-2021
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Source: eMarketer 2019 Created by CompareCamp.com

Timpul mediu petrecut pe dispozitive mobile in SUA, 2016 - 2021

Utilizarea de catre adolescenti a telefoanelor inteligente (SUA)

+  50% dintre adolescenti considera c& sunt dependenti de telefon. 59% dintre
parinti sunt de acord;

» 72% cred ca trebuie sa verifice imediat orice notificare primita;
*  41% se simt coplesiti de numarul de notificari primite;
»  80% utilizeaza telefonul in pat, chiar inainte de culcare;

»  70% dintre ei aloca cel mai mult timp pentru utilizarea intre 3 si 5 aplicatii.
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Duration Teens Spend on Smartphones Before Falling Asleep
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Timpul petrecut de adolescenti pe dispozitive mobile inainte de culcare.

Share of US Residents Admitting to Social Media Addiction, 2019

(by age group)
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Procentul rezidentilor SUA care recunosc faptul c& sunt dependenti de social media.
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Countries with the Most Weekly Hours Spent on Video Games,
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Téri cu cele mai mari medii de ore séptdménale dedicate jocurilor video.

Date statistice internationale si/sau nationale
https://www.mentalup.co/blog/causes-losses-and-prevention-of-technology-addiction

https://www?2.deloitte.com/uk/en/pages/press-releases/articles/uk-public-glued-to-smartphones.html

Consecinte la nivel individual si colectiv

Ce efecte s-au constatat? Ce urmari poate avea adictia in plan individual, dar si la nivelul societatii.
Probleme cu care se confrunta copii, dar si parintii copiilor care au dezvoltat adictie.

Fiecare LIKE este o doza de dopamina transmisa creierului. Mai multe LIKE-uri, mai multe doze. Asa ia
nastere un comportament care, in timp, da nastere unei dependente.

La baza conceptului de afacere al entitatilor de social media sta capitalizarea atentiei. Toate platformele
si creatorii de continut de pe aceste platforme concureazé pentru atentia consumatorilor. Tehnologia din
spatele platformelor de social media este conceputa astfel incat sa retind cat mai mult atentia
consumatorului. Din acest motiv exista:

o Scroll-ul (rasfoirea) fara sférsit;

o Sugestiile de postari, clipuri, poze care functioneaza ca o momeala cu rolul de a capta atentia
consumatorului si a-| retine cat mai mult pe platforma respectiva.

o Colectarea extinsa de date privind preferintele de consum;
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Cap. 2 — Managementul fenomenului abuzului de tehnologie
Masuri preventive

A preveni este mai bine si mai eficient decat a combate sau a remedia un comportament nepotrivit sau
daunator. Asadar, cum putem preveni sau preintdmpina instalarea adictiei de tehnologie?

Desi primul gand al unora poate duce la ideea interzicerii accesului la tehnologie, respectiv la telefon
mobil, tableta, televizor smart, calculator, acest lucru nu este, de regula, cea mai buna abordare. Mai
devreme sau mai tarziu, copilul va lua contact cu tehnologia. Sustinem mai degraba o abordare flexibila,
in care accesul la tehnologie este bine reglementat si dozat, in functie mai ales de vérsta.

Academia Americana de Pediatrie (2013) si Societatea Canadiana Pediatrica (2010) au promovat
urmatoarele recomandari cu privire la timpul ce poate fi permis utilizarii dispozitivelor cu ecran:

Evitarea totala a expunerii la ecrane, fie TV,

Sub 2 ani telefoane sau tablete
2 -4 ani Mai putin de o ora / zi.
5 ani si peste Nu mai mult de 2 ore

Parintii au fost indrumati sa spargé timpul de expunere la ecrane in intervale de 20-30 minute.

Complementar, este foarte important ca copiii sa duca o viatd activa, sa participe la joacad sau alte
activitati care sa stimuleze motricitatea find sau grosiera, dezvoltarea cognitiva, sociala de abilitatile de
comunicare. Altfel spus, cu cat ocupam timpul copiilor cu alte activitati care contribuie la dezvoltarea lor,
cu atat mai putin timp rdméane pentru ecrane.

Périntilor si altor persoane cu responsabilitati in cresterea copiilor nu trebuie sa le fie frica de a fi
nepopulari in demersul lor de a preveni instalarea adictiei de tehnologie. Este foarte important sa fie
instituire limite foarte clare cu privire la cdnd, cum si c4t sa utilizeze un copil dispozitivele.

Exemple de masuri care pot fi adoptate, fara a va limita la acestea:

e Limitati utilizarea dispozitivelor la maximum 30 minute zilnic si/sau asigurati-va ca limita de timp nu
depéseste recomandarea asociata varstei copilului dumneavoastra;

o Fixati un anumit interval orar sau o parte a zilei cand este permis accesul la dispozitive; la fel si in
privinta activitétilor care nu implicé utilizarea tehnologiei (sport, joaca, invatare);

o Evitati plasarea in camera copilului a televizorului sau a altor dispozitive similare (tabletd, calculator,
telefon);

o Impuneti spatii si perioade ale zilei lipsite de tehnologie: in timpul mesei, in timpul efectuarii temelor, in
pat inainte de culcare, in masina, etc.

. Tnvé’;ati-i pe copii importanta moderatiei, a echilibrului, in orice activitate;

e Monitorizati utilizarea dispozitivelor impreuna cu copilul dumneavoastra, faceti-l partas la gestionarea
timpului si a dispozitivelor.
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o Odata fixate niste reguli, tineti-va de ele si nu permiteti exceptii.
o Fiti chiar voi un bun exemplu de utilizare echilibrata a tehnologiei!

Tehnologia nu trebuie sa fie forma de pedeapsa pentru copil atunci cand face cate o boacana, ea trebuie
adusa in viata copilului ca o forma de relaxare. Folosind-o ca pe forma de pedeapsa, va deveni foarte
importanta si dorita de copil si va capéata o alta valentd decat reprezintd pentru noi ca adulti.

Tehnologia trebuie privita ca un instrument si nu ca un mod de viata. Este utila si are beneficiile sale, in
special pentru ca avem acces la o cantitate foarte mare de informatii. Tns, copiii trebuie s& invete sa
aleaga modul in care o folosesc. O pot folosi inteligent sau o pot folosi dependent. Aceste decizii si stilul
de viata se invata.

Este foarte important ca copiii s duca o viata activa, sa participe la joaca sau alte activitati care sa
stimuleze motricitatea fina sau grosiera, dezvoltarea cognitiva, sociala de abilitatile de comunicare.

Mai putin timp
petrecut in

Mai mult timp
dedicat altor

activitati fata unui

ecran

Nu ratati niciun eveniment de socializare in care pot fi implicati si copiii. Petrecerile in familie sau intre
prieteni , de sarbatori, aniversari nunti, botezuri si asa mai departe sunt momente educative, pe cat sunt
de distractive.

Nu-I lasati acasa pe copi

Cursurile si tabere scolare sau extrascolare sunt alte activitati care pot contribui la dezvoltarea si
formarea copilului cu un aport minim al tehnologiei si dispozitivelor digitale. Exista nenumarate oferte in
ziua de azi privind educatia: cursuri, cluburi sportive, tabere pentru toate gusturile si in functie de
inclinatiile si talentele copiilor.

Masuri de reducere sau combatere a fenomenului

Sa facem dispozitivele mai putin atragatoare ©

Un grup de programatori din Silicon Valley a propus setarea culorilor dispozitivelor pe tonuri de gri, in
ideea c& imaginile si logo-urile lipsite de culoare vor fi mai putin atragétoare si mai putin tentante in a fi
utilizate. Aceasta optiune este deja integratd pe multe dispozitive si poate fi accesata de la ,Setéri” —
,colour filters”.
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Aplicatii de control parental

Acesta aplicatii odata instalate pe dispozitivul aflat la dispozitia copilului permit parintilor sa configureze
diverse limite de utilizare: timp efectiv de utilizare, interval orar, acces interzis la numite aplicatii sau
pagini web, etc. De asemenea, prin intermediul acestor aplicatii se poate monitoriza pozitia copilului pe
0 harta in timp real.

Exemple de aplicatii de control parental

®e Safe Family — Screen Time &
Parental Control App

McAfee LLC Productivity * %9 5271 &

€ Everyone

U HCAfee Offers in-app purchases

) This app is available for your device

Parental Control Kroha

Parental Control Kroha Parenting * k Kk kw 15717 &

€ Everyone

Offers in-app purchases

© This app is available for your device

Parental Control App & Location
Tracker - FamiSafe

WONDERSHARE TECHNOLOGY CO., LIMITED * ok k ko
Parenting 30,836 &
€ Everyone

W

Offers in-app purchases

3 This app Is available for your device
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Browser-e dedicate utilizatorilor copii, ce pot fi instalate pe dispozitivele comune la care acestia au acces:

www.alarms.org/kidrex/

et

tralala...

5 PP o e A, L AT T T ot 5

www.kiddle.co

(- ¥O

Ki dle

Safe visual search engine for kids

| Q

Google Custom Search
m Facts Images Kimages News Videos

Cum sa utilizam tehnologia in mod util si educativ

Dispozitivele IT sunt in principiu niste unelte. Ele pot fi utilizate in procesul educational si nu exclusiv ca
mijloc de recreere. in functie de nevoile educative ale copilului si de stadiul sdu de dezvoltare se poate
lua in considerare utilizarea unora dintre aplicatile prezentate mai jos. Ele sunt prezentate doar ca
exemple, nefiind singurele aplicatii de tip educativ.
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Google Arts&Culture

Aplicatie de desktop si mobil prin care pot fi vizitate in mod virtual diverse muzee.

Google Arts & Culture

Google LLC Education * k ok k1 47974 &

€ Everyone

) This app is available for your device

Coursera — platforma de cursuri online care se adreseaza tinerilor si adultilor de toate varstele

Coursera @ Editors’ Choice
Coursera, Inc. Education * % %k & 128471 &
€ Everyone

) This app is available for your device

Khan Academy - platforma de cursuri online cu o foarte consistenta oferta pentru copii

Khan Academy

Khan Academy Education * kh k7 151242 &
€ Everyone
This app is available for your device

Duolingo - aplicatie pentru invatat limbi straine pe principiul gamification
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Duolingo: language @ Editors Choice
lessons

Duolingo Education * %% %9y 11852220 &

€ Everyone

Contains Ads - Offers in-app purchases
© This app is available for your device

Nu in ultimul rénd, exista si jocuri educative, potrivite varstei lor si la care pot lua parte si parintii. Se poate
chiar broda o poveste in care sunteti toti personaje pozitive, aveti teluri commune si va sprijiniti reciproc.
lar daca ei vor fi mai buni la aceste jocuri, lasati-i sa va invete, sa va explice si sa va ajute acolo unde
aveti nevoie. Scopul este de a crea o legatura emotionala intre parinti si copil, prin utilizarea tehnologiei.
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Cap. 3 - Sugestii de lectura sau documentare suplimentara

The Cyber Effect. Psihologia comportamentului uman in mediul online, Dr. Mary Aiken, Ed.
Niculescu, Bucuresti, 2019

Pe taramul fantomelor infometate. Prizonieri in lumea dependentei, Gabor Mate, Ed. Libris, 2018

http://revistamedicalmarket.ro/articol/adicii-moderne-dependena-de-internet

https://www.humanetech.com/youth

https://www.mentalup.co/blog/causes-losses-and-prevention-of-technology-addiction

https://addictionresource.com/addiction/technology/

https://healthjournal.uconn.edu/2018/03/02/internet-gaming-addiction/

https://comparecamp.com/technology-addiction-statistics/#TOC1

https://www.nfon.com/en/cloud-insider/cloud-insider-detail/8-ways-to-break-your-technology-addiction

https://www.youtube.com/watch?v=T-wpEazdK0A

https://www.youtube.com/watch?v=BgwxjuK0b0Q

"Continutul prezentului material reprezinté responsabilitatea exclusiva a autorilor, iar Agentia Nationala
si Comisia Europeand nu sunt responsabile pentru modul in care va fi folosit continutul informatiei”
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