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TIMP ZILNIC FARA ECRANE

Bifati pur si simplu casuta cu care va simtiti confortabil.
Nu ezitati sa addugati orice puncte suplimentare!

Promit sa pun deoparte dispozitivele si sa nu le
folosesc in urmatoarele momente familiale:

(] () mese comune, discutii
(1) () zilnice, escapade mai

(1) () scurte, aventuri in aer liber
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TIMP DE SOMN FARA DISPOZITIVE

Iati cinci motive pentru care ar putea fi o idee buni si lasi telefonul, tableta sau laptopul in afara dormitorului noaptea. Ia in considerare utilizarea
unui ceas degteptitor clasic in locul telefonului

1. O calitate mai bund a somnului: Fard lumina albastrd de la ecrane, este mai probabil si adormi mai repede si si te bucuri de un somn mai profund.

2. Reducerea distr ivelor departe de dormitor inseamn mai putine tentatii d iga pe refelele sociale sau de a verifica
mailurile atunci ca
3. Concentrare imbunitititi: O zona firi tehnologie te poate ajuta si te concentrezi asupra activitafilor relaxante, cum ar fi cititul sau meditatia
inainte de culc

i ecrane, pofi petrece mai mult timp de calitate cu partenerul tiu, favorizind conexiuni mai bune.
5. Obiceiuri mai sintoase: Stabilirea unei rutine de culcare fird dispozitive poate duce la tipare de somn mai consistente si la o stare general de

bine.
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Discuta despre cum ar putea familia ta sa stabileasca o rutina de
culcare fara dispozitive. Ce pasi ai face pentru a te asigura ca toata
lumea are un somn bun, fara ecrane?

Parintii vor:

Copiii vor:
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Erasmus+

Abordati sarcinile
impreuna! Daca nu
aveti timp acum, nu

ezitati sa le terminati
acasa!
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TIMP ZILNIC PETRECUT PE ECRA
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BUNATATE SI RESPECT IN
LUMEA DIGITALA

Pentru copii

Crezi ca copiii si adolescentii
navigheaza intotdeauna in
lumea online intr-un mod

amabil si respectuos?

Ce crezi ca ar trebui sd se
intimple daca un copil pe care
il credeai prietenul tau incepe
sa posteze lucruri jignitoare in

mesaje sau comentarii?

Te-a tratat vreodata cineva
nepoliticos sau lipsit de
respect? Mi-ar plicea sa aud
povestea ta!

cu alte persoane online,
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Discuta intre voi si raspunde la aceste intrebari:

Pentru mame si tati

Crezi ca adultii si parintii
trateaza intotdeauna spatiul
online cu bunatate si respect?

Ce ai face daca profilul tau
public ar fi bombardat cu
comentarii urate si jignitoare
care meniti sa-ti ruineze
reputatia?

Crezi ca oamenii sunt in mare
parte amabili si respectuosi
unii cu altii? Si ce putem face
impreuna pentru a
imbunatati acest lucru?

sau gestionezi

&
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O zi are 24 de ore si, in acest timp, jonglam cu nenumarate
sarcini, responsabilitati si activitati. De asemenea, este important
sa ne rezervam timp pentru odihna si relaxare. Asadar, cat timp
ar trebui sa rezervam ecranelor? Pentru acest exercitiu, veti gasi
o pagina suplimentara cu doua cercuri (unul pentru parinte si
unul pentru copil). Un cerc reprezinta cele 24 de ore (cu 24 de
sectiuni) si va trebui sa le impartiti pentru a include activitatile
zilnice esentiale. Odata ce totul isi are locul, adaugati timpul zilnic
petrecut in fata ecranelor chiar la sfarsit. Nu ezitati sa colorati si
s mazgiliti diagrama! incepeti impreuna cu cercul copilului, iar
apoi parintele isi poate crea propriul cerc separat.

Iata trei reguli pe care ar trebui sa le tii minte atunci cand discuti
comentezi
comportament lipsit de respect:
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COPIL

19

18

17

tragi un pui de somn si
relaxeaza-te in timpul zilei
mese

rutina de dimineata si de seara
studiu si cunoastere
antrenamente, distractie in
aer liber, activitati recreative
aramane in contact cu
familia, a vizita bunicii, a
petrece timp cu prietenii, a
discuta fatd in fata
gospodarie

timpul petrecut in deplasare
(de ex. la scoala, la
antrenament etc.)

invatare virtuala, teme
virtuale, activitati de
dezvoltare virtuala

aramane in contact online sau
telefonic cu familia si prietenii
care locuiesc departe

timp suplimentar pc=2e;2ran
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tragi un pui de somn si relaxeaza-te
in timpul zilei

mese

rutina de dimineata si de seara
lucru

antrenamente, distractie in aer liber,
activitati recreative

mentinerea legaturii cu rudele,
petrecerea timpului cu familia,
reluarea legaturii cu prietenii,
discutii individuale

gospodarie

timpul petrecut cu naveta (la
serviciu, facand exercitii fizice cu
copiii etc.)

educatie virtuala (cum ar fi cursuri
de limbi straine, cursuri, sesiuni de
formare etc.)

aramane In contact online sau
telefonic cu familia si prietenii care
locuiesc departe

timp suplimentar pe ecran

« Doar o reamintire! Daca rezultatul final ti se pare coplesitor, poti oricand sa-ti ajustezi rutina zilnica, sa o perfectionezi si sa-ti

stabilesti obiective pentru a te asigura cd tot ce conteaza pentru tine se potriveste intr-o singura zi! Cheia este sa urmaresti un rezultat

echilibrat, in care sa incluzi nu doar responsabilitatile si distractia, ci si 0 odihna binemeritatd in cantitatile potrivite!




CONFIDENTIALITATEA DATELOR
SI PARTAJAREA IN SIGURANTA /

Gandeste-te la tipurile de continut pe care te-ai simti confortabil sa le distribui in
diferite contexte. De exemplu, ce ai posta pentru ca toata lumea sa le vada? Dar
lucrurile pe care le-ai distribui doar urmaritorilor sau prietenilor tai? Si apoi, ce
fel de continut ai pastra doar pentru familia apropiata sau cei mai buni prieteni?

UTILIZAREA RETELELOR DE SOCIALIZARE SI
RESPECTAREA RESTRICTIILOR DE VARSTA

Retelele de socializare pot fi extrem de atractive, dar nu uitati, oficial
nu sunt permise persoanelor sub 13 ani! Deci, care credeti ca este
motivul pentru asta? De ce platforme precum YouTube, Instagram,
TikTok, Facebook, Messenger si Snapchat sugereaza copiilor sub 13
ani sa le evite sau sa le foloseasca doar sub supravegherea atenta a
parintilor? Care sunt riscurile, pericolele si continutul ingrijorator
care duc la aceasta restrictie de varsta?

Asadar, care este cea mai buna cale de actiune in anumite situatii?
Daca cineva, fie ca are sub 13 ani sau peste 13 ani, se confrunta cu un
anumit risc sau fenomen, ce masuri ar trebui sa ia?

AMPRENTA DIGITALA SI
REPUTATIE ONLINE

Hai sa discutam despre ce ar
putea face parte din amprenta
digitala a cuiva. Dupa aceea,
poti incepe sé-ti notezi propria
wcolectie” cu ceea ce constituie
amprenta ta digitala pe verso-
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HAI SA VORBIM DESPRE ASTA DACA SE
INTAMPLA CEVA SUPARATOR ONLINE

Vorbiti despre o parola sau o expresie de acces comuna pe care o
puteti sopti unul altuia acasa. in acest fel, semnaleazi ca trebuie
sa discutati despre ceva ce ati gasit online si care v-a suparat, v-a
infricosat sau v-a facut sa va simtiti prost. Cu aceasta parola sau
expresie, va fi mai usor sa initiati conversatii despre subiecte
dificile.

GESTIONAREA DESCARCARILOR
SI ACHIZITIILOR

Bifeaza lucrurile pe care le poti face pentru a te proteja in
timp ce folosesti aplicatii si faci cumparaturi online. Nu
ezita sa adaugi la lista daca consideri ca este necesar!

() () Descarc aplicatii doar daca
parintii mei spun ca e in regula.

() () Cheltuiesc bani pe jocuri doar
atunci cand am permisiunea lor.

(] () Mainformez despre tacticile de
frauda online, astfel incat sa le
pot identifica daca dau vreodata
peste o inselatorie. Fac achizitii
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online cu grija si precautie.
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DISCUTII SI
FEEDBACK REGULATE

Prin semnare, sunt de acord si riman deschis la revizuirea
regulilor din cand in cind, daca este necesar, si sa ne vom consulta
periodic pentru a vedea cum decurg lucrurile asupra carora am
convenit. In plus, inseamnai cii nu vom discuta doar despre lumea
online atunci cind apar probleme.

Semnatura Semnatura
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Amprenta online a

pirintelui: ‘ ‘ ‘

| Amprenta online a copilului:
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