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Cuvant inainte
Din suflet. Fara filtre. Ca intre noi.

Draga cititorule,

Nu sunt psiholog, nici expert in parenting.
Sunt ca tine — un om obosit uneori, coplesit
adesea, dar care nu vrea sa renunte. Un
parinte care isi iubeste copilul mai mult
decat orice, dar care s-a trezit, intr-o zi,
simtind ca intre el si copilul sdu s-a asezat
un ecran. Subtire, luminos, tacut — dar din
ce in ce mai prezent.

Telefonul a devenit linistitorul perfect.
Tabletd = liniste. Desene = masd mancata.
YouTube = lipsa de crize. Dar, in timp,
linigtea aia aparenta a devenit o distanta.
Si-am realizat ca nu pot lupta cu TikTok,
YouTube, Instagram sau gaming... daca nu
Tncep ntai cu mine.

Aceastd carte nu e un tratat. E un ghid scris
cu sinceritate, bazat pe ceea ce am trdit eu,
pe ce am gresit si pe ce am reusit sa repar.
Am adunat aici metode simple, clare,
testate — nu idei perfecte, ci solutii realiste
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pentru parinti care traiesc in lumea de azi,
nu intr-o utopie. Faptul ca lucrez, de foarte
multi ani, Tn mediul online roméanesc,
faptul ca sunt conectat cam la tot ce apare
sau dispare din acest peisaj, a ajutat, ce-i
drept.

De ce ,,Parinte in era TikTok”? Pentru ca
TikTok e doar varful aisbergului. Tn spatele
lui e o avalansa de stimuli, care ne fura
copiii, ne imping la vinad si ne lasa adesea
neputinciosi. Dar eu cred cu toatd inima ca
relatia dintre pdrinte si copil poate fi mai
puternica decéat orice ecran — dacd stim
cum s-o protejam.

Aceasta carte te va ajuta:

— Sa-ti recastigi copilul fara tipete si santaj.
— Sa impui limite fara frica si sa spui ,,Nu”
cu iubire.

— Sa construiesti o relatie care sa tind piept
oricarei aplicatii, oricdrui algoritm.

Suntem prima generatie de parinti care

creste copii intr-o lume complet digitala.
Nu avem pdrinti care sa ne fi invdtat cum
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sd facem asta. Dar putem invata Tmpreuna.
Putem fi blanzi cu noi si curajosi Cu ei.

Aceasta carte ¢ mana pe care ti-0 intind, ca
sa-ti spun:

Nu esti singur. Hai s-o facem impreuna.

Cu Incredere,
Un parinte ca tine.
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Capitolul 1:
Cand telefonul a devenit bona

Intr-o dimineata de sdmbita, o mama intra
in camera fiului ei de 7 ani. il gaseste
tolanit pe canapea, cu tableta lipita de ochi.
Desenele se succed rapid, zgomotoase.

—,,Ce faci, puiule?”, intreaba ea zambind
obosit.

— ,,Stau cu prietenii mei”, raspunde
baiatul, fara sa-si miste privirea de pe
ecran.

O scena simpla. Si totusi, atat de familiara.
Ceva s-a schimbat in ultimii ani. Fara sa ne
dam seama exact cand, ecranele au devenit
dadaca, partener de joaca, sursa de calm si

uneori... Inlocuitor de prezenta umana.

Sinu e vina noastra. Nu e vina ta.

€ Nevoia de liniste
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Am prieteni care spun direct: ,,Nu stiu cum
as rezista fara tableta.” Si 11 inteleg. Cand
vil acasa dupa opt ore de munca, cu
sacosele pline, copilul Incepe sa sara prin
casa si sd ceara atentie exact cand ai cea
mai mica rabdare. Ce faci? Apesi butonul
salvator: Ti pui un episod de desene. Se
linisteste, tu respiri.

La Inceput e un gest mic. ,,Doar azi, sunt
prea obosit.” Apoi ,,doar inca 10 minute, sa
termin de gatit.” Si, fard sd-ti dai seama,
devine reguld. Automatism. Nu pentru ca
nu-ti pasa, ci pentru ca esti epuizat.

Fie cd esti parinte singur sau intr-0 familie
cu doi adulti, stii cat de coplesitoare pot fi
zilele. Job, mancare, treburi, lipsa de somn.
Apoi, copilul vrea atentie. Plange. Sare.
Tipa.

Ce faci? Ti dai tableta. Se calmeazi instant.
At liniste.

,, Lableta a devenit pauza mea. Nu pentru
copil, pentru mine.”
— Marturie reala de la un tata din Cluj
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£ Cand ecranul tine loc de conectare

Copiii se hranesc din privirea noastra, din
atentia noastra. Nu exista aplicatie care sa
inlocuiasca ,,Hai sa jucam un joc
impreund”. Si totusi, cdnd un copil petrece
ore 1n sir doar cu ecranul, incepe sa Invete
alt tip de regula: linistea vine de la device,
nu de la oameni.

Am vazut la scoald un baietel care, Intrebat
de ce nu se joaca cu ceilalti, a spus simplu:
,NUu am nevoie, am jocurile mele pe
telefon.” Era in clasa intai.

Cei mici invata din socializare, din
zambete, din joaca libera. Asta e ,,hrana”
emotionald de care au nevoie.

Dar cand petrec zilnic ore in sir in fata unui
ecran, fard interactiune reald, apar efecte:

- intérziere n vorbire

- tolerantd scazuta la frustrare

- agitatie, iritabilitate

- dependenta de stimulare externa
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Nu e doar continutul in sine problema, ci
ce inlocuieste acel continut.

£ Ecranele nu sunt problema. Lipsa
echilibrului, da.

Aceastd carte nu e Tmpotriva tehnologiei.
Nu trdim intr-o lume fara ecrane. Nu cred
ca solutia este sa aruncam tabletele la
gunoi.

Copiii nostri vor trii digital. Insa ei trebuie
sa nvete sd foloseasca ecranul, nu sa fie
folositi de el.

O tableta nu trebuie sa fie mama, tata,
prieten, invatator si psiholog — toate la un
loc.

Cand ecranul devine principala sursa de
calmare, recompensa, distractie si
companie, copilul nu-si mai dezvolta
rezilienta — Capacitatea de a se linisti, de
a-si regla emotiile, de a se plictisi creativ.

Am intrebat odata o fetita de 6 ani ce-i
place cel mai mult la tableta. Mi-a spus:
,,Ca ma face sa uit ca sunt tristd.” Mi s-a
strans inima.
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£ Ce simte copilul cand sta pe ecran?
Poate parea relaxat. Dar, in interior:

- corpul lui e bombardat de dopamina

- creierul nu mai produce placere in lipsa
stimularii intense

- realitatea ,,lentda” devine neinteresanta

- relatiile cu oamenii devin greu de
intretinut

Asta nu inseamna ca orice desen
animat face rau.

Dar frecventa, lipsa de limita si absenta
prezentei parentale sunt factori cheie care
dau directia.

«/ In concluzie:
- Nu esti singur. Foarte multi parinti simt la
fel.
- Nu trebuie sa elimini complet ecranele —
dar trebuie sa le pui la locul lor.
- Nu e despre tehnologie. E despre
echilibru.
- Nu esti un parinte rau. Dar ai ocazia sa
devii un parinte constient.
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Exercitii — Conectare emotionala

1. Petrece 10 minute pe zi cu copilul tau
fara telefon, facand o activitate pe care o
alege el.

2. Incepe ziua cu o imbritisare sau un
cuvant cald.

3. Gaseste zilnic un motiv de apreciere
sincera si spune-| copilului.

Plan saptaméanal

- Luni, miercuri, vineri: 10 minute ,,timp
special” ales de copil (joc, poveste, desen
etc.)

- Marti si joi: Compliment verbal specific:

»Mi-a placut cum ai avut grija de fratele
tau azi.”

- Weekend: Activitate mai lunga (1h) in
afara casei sau joc comun fara ecrane.

In capitolul urmator vei descoperi, pe
intelesul tau, ce efecte au ecranele asupra
creierului copilului si cum incepe
»dependenta digitala”.
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