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Capitolul 9 - Timpul petrecut in fata ecranului vs. activitati alternative

Copiii si adolescentii din ziua de azi sunt numiti nativi digitali datorita abilitatii si
dexteritatii lor In lumea digitala si in retelele sociale. Aceasta utilizare a
continutului digital a generat un nou indice de consum al timpului petrecut in
fata ecranelor, care se numeste timp de ecran.

Desi in ultimii ani utilizarea platformelor online a crescut, cresterea utilizarii
resurselor digitale a crescut exponential dupa pandemia de covida-19. Acest
fenomen a crescut timpul petrecut in fata ecranului datorita faptului ca se face
home office si homeschooling, adaugandu-se la preocuparile legate de efectele
timpului excesiv petrecut in fata ecranului. Specialistii au facut apel la limitarea
timpului petrecut in fata ecranului si la un stil de viata mai activ.

Ce este mai exact timpul petrecut in fata ecranului?

Timpul petrecut in fata ecranului reprezinta
timpul pe care il petrecem folosind
dispozitive electronice si digitale cu ecrane,
cum ar fi calculatoarele, tabletele,
smartphone-urile sau televizorul. Conceptul
este In curs de studiu si cercetare pentru
impactul sdu asupra sanatatii fizice si mentale

si comportamentale a copiilor i
adolescentilor. Studiile arata ca timpul petrecut in fata ecranului afecteaza in mod direct
dezvoltarea copiilor si a tinerilor in diverse aspecte, de la limbaj la socializare si
comportament. Desi este adevarat ca timpul petrecut in fata ecranului poate avea efecte
pozitive si negative asupra educatiei, nu exista nicio indoiala ca timpul petrecut in fata
ecranului are un impact direct asupra sanatatii. Cu cat expunerea la timpul petrecut in fata
ecranului este mai lunga, cu atat mai mari sunt repercusiunile negative, mai ales daca
continutul nu este educativ.

Potrivit Comisiei Europene, "Lumea digitala poate aduce si unele amenintari, cum ar fi
abuzurile, hartuirea cibernetica, discursul instigator la ura, continutul daunator si
dezinformarea. Supraexpunerea la timpul petrecut in fata ecranului poate duce la
probleme de sanatate."

Oportunitati si riscuri:
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Lumea online ofera multe oportunitati
pentru invatare, interactiuni sociale,
dezvoltarea abilitatilor, joaca,
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dintre timpul petrecut in fata ecranului

si calitatea somnului. Cu cat timpul
petrecut in fata ecranului este mai mare, cu atat durata somnului este mai scurta, eficienta
somnului este mai slaba si debutul somnului este intarziat mai mult. Lumina albastra de la
ecran afecteaza melatonina din organism (glanda pineald) si acest lucru genereaza modificari
ale ceasului biologic (ritmul circadian). Ecranele emit un spectru de lumina asemanator cu cel
al soarelui si, prin urmare, perturbarea somnului genereaza la randul sau alterari in productia
naturalda de hormoni corporali la ora de culcare.

Utilizarea ecranului in ora de dinaintea culcarii va poate stimula creierul. Lumina
albastra de la televizoare, ecrane de calculator, telefoane si tablete ar putea suprima
nivelul de melatonina si intarzia somnolenta

v, v

Efectele asupra sanatatii fizice

Sanatatea fizica este, de asemenea, legatd de numarul de ore petrecute Tn fata ecranului.
Studiile au aratat ca mai putin timp petrecut in fata ecranelor scade probabilitatea de
obezitate Tn copildrie si adolescenta. Studiile se bazeaza pe natura activitatilor electronice si
pe corelatia dintre acestea si orele petrecute in fata ecranelor, deoarece implica o viata mai
sedentara.

Tn plus, s-a observat cd timpul petrecut in fata ecranelor are un impact negativ asupra sanatatii
fizice, indiferent de nivelul de activitate fizica si de obiceiurile alimentare ale acestora. Acest
lucru a fost demonstrat atat de postura fizica in utilizare, cat si de manipularea dispozitivelor
digitale (computer, smartphone si tableta), dar si de publicitatea consumata in cadrul
reclamelor.
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"O posibild explicatie a legaturii dintre televizor si obezitate este numarul de reclame
pentru alimente dulci si nesdndtoase. publicitatea poate avea un efect asupra
alimentelor care sunt cumpdrate si consumate intr-o gospoddrie. Efectul publicitdtii a
fost demonstrat intr-un studiu in care copiilor li s-au ardtat desene animate cu si fara
reclame la alimente." - Scoala de Sdnatate PublicG Harvard T.H. Chan

Dezvoltarea creierului

Timpul petrecut in fata ecranului
afecteaza, de asemenea, cortexul
cerebral n timpul dezvoltarii
creierului. Aceasta parte a
creierului se subtiaza, Tn general,
pe masura ce oamenii se
maturizeaza, dar declinul
accelerat ar putea fi legat de
timpul petrecut pe ecrane.

n diferite studii internationale s-
a constatat ca la varste mai mici
(Intre 0-5 ani) copiii care petrec ., -
mai mult timp in fata unui ecran au o dezvoltare mai lenta a creierului. Acest lucru presupune
o afectare a imaginatiei, a controlului mental si a autoreglarii. in plus, au fost observate si alte
efecte negative, cum ar fi intarzierea invatarii limbii, a testelor de pregatire scolara, care
includeau vocabularul, cunostintele numerice si participarea in clasa.

Printre alte efecte negative, utilizarea excesiva a timpului petrecut in fata ecranelor la
varste mici afecteaza dezvoltarea invatarii limbii si participarea la orele de curs.

Ce impact are asupra performantelor academice?
Cu toate acestea, nu sunt numai vesti proaste, timpul petrecut in fata ecranului afecteaza in
mod ambiguu performanta academlca in sens pozitiv, in functie de duratd si de continut,
/ expunerea copiilor sub varsta de (0 pana la 2
ani) la continuturi corecte poate fi benefica;
dar, in sens negativ, prea mult timp petrecut in
fata ecranelor este deranjant pentru elevii mai
mari.

Prin urmare, este foarte important ca parintii
sa stabileascd o limita a timpului petrecut in
fata ecranelor si sa controleze si sa
monitorizeze ecranele, precum si continutul pe
care il consumd. Tn acest fel, chiar daca, desi,
nu exista dovezi ale unei relatii directe in Tmbunatatirea performantelor academice cu
utilizarea ecranului, este posibil sa se imbunatdteasca obiceiul de a face temele mai regulat,
astfel incat distragerea atentiei sa fie controlatd si, la randul sau, sa se imbunatateasca
performantele academic.

Pentru a evita aceste circumstante negative, in 2019, Organizatia Mondiala a Sanatatii
a propus un ghid intitulat "Pentru a creste sanatosi, copiii trebuie sa stea mai putin jos
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si sa se joace mai mult" pentru a imbunatati activitatea fizica, comportamentul
sedentar si somnul pentru copiii cu varsta sub 5 ani.

Aceasta dezvoltare tehnologica neincetata este ingrijordtoare mai ales in copilarie si
adolescenta. Expertii recomanda ca timpul zilnic petrecut in fata ecranelor sa nu depdseasca
2 ore la copii si adolescenti, cu varste cuprinse intre 5 si 17 ani. In plus, este indicat s3 se tind
cont de cateva recomandari, bazate pe dovezile diferitelor studii, pentru a reduce timpul
petrecut in fata ecranelor la copii si adolescenti:

Cum putem evita acest timp excesiv petrecut in fata ecranului?

—>Nu folositi ecranele Thainte de a merge la culcare, in general nu dupa ora 20.00, sau in timpul
mesei.

—>Limitati timpul de expunere la ecran. Se recomanda la bebelusi, nu mai mult de 30 de
minute pe zi; la copiii de la 3 la 5 ani, maximum o ora pe zi si de la 6 la 18 ani, maximum doua
ore.

—>Stabiliti reguli si limitari pentru utilizarea dispozitivelor electronice pentru intreaga familie
(ore stabilite, program fix...)

—>Parintii trebuie sa fie un model de utilizare responsabila, pentru a da un exemplu este
necesar ca si parintii sa opreasca sau sa reduca considerabil utilizarea tehnologiilor

sa Tnsoteasca copiii si adolescentii in timpul petrecut in fata ecranului pentru o utilizare mai
responsabila.

—>Pastrati dispozitivele electronice conectate in afara camerei copilului.

—>Nu folositi telefonul mobil, tableta sau calculatorul ca jucdrie sau ca substitut pentru o
activitate recreativa sau sociala.

"Lista de lucruri de facut" ca alternativa:
Continutul educational poate fi linistitor in ceea ce priveste timpul petrecut in fata ecranelor,
insa unele studii au aratat ca nu exista diferente in ceea ce priveste inconvenientele legate de

utilizarea ecranelor intre continutul educational si cel de divertisment.

Realizarea de jocuri si activitati intre mame, tati sau tutori cu copiii lor oferda mai multe
beneficii, cum ar fi stimularea abilitatilor intelectuale, motorii si sociale, invatarea limbajului,
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dezvoltarea creativitatii acestora, controlul frustrarii si internalizarea abilitatilor sociale, cum
ar fi sustinerea, rabdarea si respectul.

Una dintre cele mai practice optiuni este DAILY LIMIT: WEEKLY TOTAL:
crearea unei liste de activitati de
conditionare a utilizarii dispozitivelor
electronice. De asemenea, aceste liste
pot fi adaptate la orice varsta, de la
copildrie la adolescenta.

FEED THE ANIMALS =5 MINUTES
READ A BOOK =5 MINUTES
VACCUUM 1 ROOM =5 MINUTES

WIPE DOWN COUNTERS =5 MINUTES
TAKE OUT TRASH =5 MINUTES

EMPTY BATHROOM TRASHES =10 MIN
Carrying out games and activities UNCORDDISHWASHER =10 MINUTES
between mothers, fathers or guardians
with their children provides several
benefits such as the stimulation of
intellectual, motor, and social skills,
language learning, the development of
their creativity, control of frustration,
and the internalization of social skills
such as being supportive, patient and

respectful.

LOAD DISHWASHER =10 MINUTES
DUST FURNITURE =10 MINUTES

PUT AWAY LAUNDRY =10 MINUTES
PICK UP BEDROOM =10 MINUTES
CLEAN TOILETS =10 MINUTES

CLEAN SHOWER =10 MINUTES
DISINFECT SWITCHES/HANDLES =10 MIN
WALK THE DOG =15 MINUTES

WASH & DRY LAUNDRY =20 MINUTES
PULL WEEDS = 20 MINUTES

CLEAN INSIDE CAR =20 MINUTES
WASH THE CAR =30 MINUTES

CLEAN & ORGANIZE FRIDGE =30 MIN

SWEEP & MOP 1 ROOM =30 MINUTES

EARN YOUR SCREEN TIME

PICK UP DOG POO = 45 MINUTES

MOW THE GRASS =1 HOUR

INFORMATII SUPLIMENTARE:
TOTAL:
[J Digital and Information Society.
EU Commission
WHO guidelines on physical
activity, sedentary behaviour and sleep
American Academy of Pediatrics. Screen time
Harvard. T.H chan.Obesity prevention source
JAMA Pediatrics. Pre-scholl children and White matter
How alternatives to screen time improves children’s good habits and health
Eco Watch. Too Much Screen Time May Be Slowing Childhood Brain Development
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Acest proiect a fost finantat cu sprijinul Comisiei Europene. Acest document reflecta doar punctul de vedere al
partenerilor de proiect, iar Comisia nu poate fi trasa la rdspundere pentru orice utilizare a informatiilor
continute in el.
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https://ec.europa.eu/info/policies/justice-and-fundamental-rights/rights-child/digital-and-information-society_en
https://ec.europa.eu/info/policies/justice-and-fundamental-rights/rights-child/digital-and-information-society_en
https://www.who.int/news/item/24-04-2019-to-grow-up-healthy-children-need-to-sit-less-and-play-more
https://www.who.int/news/item/24-04-2019-to-grow-up-healthy-children-need-to-sit-less-and-play-more
https://www.aap.org/
https://www.hsph.harvard.edu/obesity-prevention-source/obesity-causes/television-and-sedentary-behavior-and-obesity/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6830442/
https://thenourishedchild.com/alternatives-to-screen-time/
https://www.ecowatch.com/screen-time-children-brain-development-2641261214.html
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