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INTRODUCERE

Valoarea ascultarii in comunicare* nu este
adesea pe deplin recunoscuta, cu atat mai putin
in era digitala de astazi, intr-o lume in care
ritmul vietii creste, tehnologiile avanseaza, iar
modul Th care comunicam se schimba. Actul de
a asculta nu este doar transmiterea de cuvinte,
sensibil dintre

ci echilibrul intelegere si

conexiune.

Atunci cand ascultam activ, deschidem poarta
catre schimburi interpersonale cu impact, care
pot fi create ca o cheie pentru construirea unor
relatii de incredere. Empatia* este forta motrice
din spatele Ascultarea activa*. Aceasta implica
intelegere,

compasiune si conexiune

emotionala. A asculta preocuparile cuiva
fnseamna a-i oferi un spatiu in care sad se faca
auzit, fara a Tncerca imediat sa 1i rezolvam

problemele.

Pentru parinti, educatori si profesionisti care lucreaza cu copiii, Ascultarea activda empatica* are

puterea de a schimba regulile jocului. Ea construieste incredere si respect, creand o baza solida

pentru Comunicare*.

Actul de a asculta nu este
doar transmiterea de
cuvinte, ci echilibrul
sensibil dintre intelegere
si conexiune.

7| Pagina



MG

Erasmus+ : eSafety - eCreativity Network pentru profesori, parinti si tutori,

code 2022-1-EL01-KA220-ADU-000088455

GLOSAR UTIL

unii dintre termenii utilizati Tn parti importante ale Ghidului.

A
Ascultarea activd/Empathic Ascultarea activa: Ascultarea activa/Empathic
Active Listening implica un set de abilitati verbale si non-verbale care sunt
cruciale pentru comunicarea interpersonald eficienta*. Unele practici si
tehnici bine cunoscute de ascultare activa includ a) oferirea de adnotari
empatice, b) adresarea de intrebdri productive si c) parafrazarea
comentariilor vorbitorului pentru a ardta atentie si a confirma intelegerea.

B
Biblioterapia: Biblioterapia este o psihoterapie creativa care implica
povestirea si/sau citirea unor texte si carti specifice. Aceasta utilizeaz
relatia individului cu continutul cartilor si poeziei, precum si cu alte texte
scrise, ca metoda psihoterapeutica. Biblioterapia este adesea combinata cu
terapia prin scris. Cu toate acestea, ea nu trebuie confundata cu
psihoterapia prin arte creativel.

Bro/Sis: Folosit in contextul vocabularului popular Gen-Z. Tnseamn3
"prieten" sau "amice".

C
Cheugy: Utilizat Tn contextul vocabularului popular al generatiei Z.
fnseamn3 "nu este cool, incearcd prea mult s fie cool" si este un termen
insultator folosit in discursul de ura*.

Comunicarea: Comunicarea este procesul de transmitere a informatiilor si
de realizare a unei intelegeri comune intre indivizi.

Cyberbullying: Cyberbullying se refera la utilizarea repetitiva si prelungita a
metodelor de comunicare digitala* pentru a viza si a rani in mod deliberat o
altd persoana care nu se poate apara. Tipurile de cyberbullying* includ
trimiterea de mesaje ofensatoare, e-mailuri sau mesaje directe cu continut
malitios; partajarea cu rea intentie de fotografii sau mesaje pentru a hartui
alte persoane; raspandirea de zvonuri si informatii false; efectuarea de
apeluri si mesaje anonime; crearea de site-uri web cu

Tnainte de a Tncepe, ar putea fi o idee bund sd aruncati o privire la Glosarul de mai jos, care explica
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materiale defaimatoare si partajarea de fotografii; si excluderea din grupuri.
Printre caracteristicile speciale ale cyberbullying* se numara raspandirea
rapida a zvonurilor si comentariilor, anonimatul hartuitorului, dificultatea
de a depista urmele electronice fara cunostinte de specialitate si lipsa de
control a victimei, intrucat cyberbullying® nu este limitat la o anumita
locatie sau perioada de timp (spre deosebire, de exemplu, de bullying-ul in
scoald).

E
Empatie: Empatia este capacitatea de a intelege experientele unei alte
persoane din perspectiva acesteia. In termeni mai simpli, este capacitatea
de "a te pune in locul altuia".

F
Sindromul FOMO (Fear of Missing Out): Sindromul Fear of Missing Out
(FOMO) este sentimentul de tensiune, anxietate si goliciune care apare
atunci cand o persoana este privata de posibilitatea de a fi la curent cu
viata, evenimentele si situatiile altor persoane din afara propriei vieti, din
cauza dorintei de a fi informata in permanenta.

Fire: utilizat n contextul vocabularului popular al generatiei Z. Tnseamn3
"cool", "awesome" sau "grozav".

Flex: utilizat in contextul vocabularului popular al generatiei Z. Tnseamnd "a
te da mare in fata celorlalti".

G
GOAT: utilizat in contextul vocabularului popular al generatiei Z. Tnseamnd
"cel mai mare din toate timpurile".

Grooming: Grooming-ul este un subset al exploatarii cibernetice, care poate
sau nu sa implice conversatii explicite de natura sexuala sau chiar punerea
in practicd online a fanteziilor, dar se incadreaza totusi in categoria
exploatarii cibernetice deoarece intentia este de a abuza sexual un copil in
lumea reald, dar unul dintre punctele de contact are loc in spatiul
cibernetic. Grooming-ul, care a fost definit in propunerea de "legislatie anti-
Grooming*" anuntata in cartea alba din noiembrie 2022. Cartea alba
"Protejarea publicului" se referda la urmatoarele: "Un comportament
adoptat de un presupus pedofil, care ar da unei persoane rezonabile motive
de fingrijorare ca orice intalnire cu un copil rezultatd n urma
comportamentului ar fi in scopuri ilegale"?
H
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Discurs de ura: "Discursul de urd" se refera la discursul ofensator care
vizeaza un grup sau un individ pe baza unor caracteristici inerente (cum ar fi
rasa, religia sau sexul) si care poate ameninta pacea sociala.

|

Tulburarea de dependenta de internet: Tulburarea de dependenta de
internet se caracterizeaza prin utilizarea compulsiva si problematica a
internetului, care poate afecta negativ functiile cognitive, abilitatile sociale,
somnul si alte aspecte ale vietii unei persoane. Desi nu este recunoscuta
oficial ca o tulburare, studiile anterioare au identificat subtipuri precum
tulburarea de joc pe internet*, dependenta de cybersex si tulburarea de joc
pe internet. Tipurile specifice de dependenta de internet includ dependenta
de cybersex, dependenta de cyber in relatii, dependenta de jocurile online,
dependenta de utilizarea web sau suprasolicitarea de informatii si
dependenta de calculator.

Tulburarea de joc pe internet: Tulburarea jocurilor pe internet a fost
inclusa Tn apendicele DSM-5 de cdtre Asociatia Americand de Psihiatrie.
DSM-5 prezinta criterii de diagnostic, inclusiv preocuparea pentru jocuri,
simptome negative atunci cand jocurile sunt restrictionate, toleranta,
incercari nereusite de control, pierderea interesului pentru alte activitati,
utilizarea excesiva continua in ciuda problemelor, inselaciune, utilizarea
jocurilor pentru a scapa de starile negative si periclitarea relatiilor sau a
oportunitatilor din cauza jocurilor.

Riscuri legate de internet: Copiii care utilizeaza internetul se pot confrunta
cu riscuri legate de continutul pe care il vad, de comunicarea* in care se
angajeaza si de comportamentul lor online, inclusiv expunerea la continut
inadecvat, cyberbullying®, grooming*, phishing*, sexting®, sextortion* si
interactiuni negative.

M
Mid: Utilizat in contextul vocabularului popular al generatiei Z. inseamn3
"mediu" sau "mediocru” si este un termen insultator folosit Tn discursul de
ura*,

N
Fara capac: Utilizat Tn contextul vocabularului popular al generatiei Z.
fnseamna "pe bune".

Nonverbal Comunicare*: Comunicarea nonverbala
Comunicare* cuprinde toate formele de Comunicare*
altele decat cuvintele,
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inclusiv limbajul corpului, gesturile, expresiile faciale si tonul vocii.

P
Phishing: Phishing este un atac de tip retea in care atacatorul creeaza un
fals al unei pagini web existente pentru a pacali un utilizator online sa
obtina informatii personale. Phishing-ul este o combinatie de inginerie
sociald si metode tehnice pentru a convinge utilizatorul sa isi dezvaluie
datele personale. Acesta se realizeaza de obicei prin falsificarea e-mailului
sau prin mesagerie instantanee. Acesta vizeaza utilizatorii care nu au
cunostinte despre atacurile de inginerie sociald si securitatea internetului,
precum persoanele care nu au grija de confidentialitatea detaliilor
conturilor lor (cum ar fi Facebook, Gmail, conturile bancilor de credit si alte
conturi financiare)?

S
Sarat: Folosit in contextul vocabularului popular Gen-Z. inseamn3 "furios".

Sexting: Sextingul este trimiterea si primirea de mesaje text sau media
(fotografii, videoclipuri, mesaje audio) cu continut sexual explicit. Imaginile
sunt adesea trimise initial partenerilor romantici sau intereselor, dar pot
ajunge 1n mainile altor persoane, ceea ce, in cele din urma, creeaza
probleme. Tn timp ce publicul este cel mai preocupat de aceste
comportamente, deoarece acestea apar in randul adolescentilor, exista
dovezi ca si multi adulti participa®.

Sextortion: Sextortionarea implica o solicitare - explicita sau implicita - de a
se angaja in activitati sexuale. Aceasta nu trebuie sa implice neaparat relatii
sexuale sau chiar atingeri fizice, ci poate fi orice forma de activitate sexuala
nedoritd, cum ar fi expunerea partilor intime ale corpului sau pozarea
pentru fotografii cu caracter sexual®.

Squad: Folosit in contextul vocabularului popular Gen-Z. inseamna "grup de
prieteni".

Slay: Folosit in contextul vocabularului popular Gen-Z. Tnseamna "a face
ceva foarte bine".
Vv

Comunicarea verbala: Comunicarea verbala estea s p e ct ul comunicarii* exprimat

prin cuvinte vorbite sau scrise.
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UN GHID PENTRU O COMUNICARE
EFICIENTA* IN ERA DIGITALA (SI

NU NUMAI)

Acest ghid este conceput pentru a oferi parintilor, educatorilor si profesionistilor care se ocupa de

copii competentele necesare pentru a utiliza metodologia Ascultare activd empatica* atunci cand

comunica cu copiii in contextul sigurantei pe internet si al riscurilor pe internet*. Empatia* este forta

motrice din spatele Ascultarea activa*. Aceasta implica intelegere, compasiune si conexiune

emotionald. A asculta preocuparile cuiva Tnseamna a-i oferi un spatiu pentru a fi auzit, fara a incerca

imediat sa rezolvi.

in peisajul digital de astdzi, construirea unei
comunicari puternice* intre adulti si copii este
ca si cum ai construi un pod solid. Pe masura ce
copiii navigheaza in lumea online - plinad atat de
stimuli benefici, cat si de potentiale capcane - ei
trebuie nu numai sa inteleagd cum sa
recunoasca riscurile, ci si sa se simta increzatori
sa apeleze la adultii in care au incredere atunci
cand au nevoie de ajutor. Dar, mai mult decat
atat, este esential sd se creeze o baza solida de
incredere care sa fie valabild Tn ambele sensuri.
Aceasta fundatie este construita pe ceva simplu,
dar puternic: ascultarea reciproca cu adevarat.
Ascultarea autentica poate crea un spatiu sigur
in care copiii se simt fncrezatori sa-si
impartaseasca gandurile si grijile, chiar daca
adultii nu au toate raspunsurile. Acest mod
special de comunicare* este un instrument
pretios. 1i ajutd pe adulti si pe copii si se
conecteze profund, nu doar atunci cand lucrurile
sunt usoare, ci si atunci cand sunt dificile. Tn
acest cadru, intr-o lume din ce in ce mai
digitalizatd, metodologia  Ascultare activa
empatica* poate actiona ca o stea calauzitoare

care 1i ajuta pe copii si

adultii vorbesc sincer despre orice, inclusiv
despre explorarea lumii digitale. In plus, trebuie
subliniat faptul cd metodologia de ascultare
activa empatica* depaseste contextul specific al
sigurantei si riscurilor pe internet. Esenta acestei
tehnici poate fi un instrument puternic pentru
construirea si consolidarea relatiilor adult-copil
in diverse aspecte ale vietii. Fie ca sunteti un
parinte care discuta cu copilul sau despre
provocarile scolare, un profesor care abordeaza
probleme la clasa sau un mentor care indruma
un tanar prin complexitatile vietii, Ascultarea
activd empatica* favorizeaza fincrederea si
legatura. Ea le permite adultilor sa creeze un
spatiu sigur Tn care copiii sa se simta ascultati si
apreciati, nu numai in chestiuni digitale, ci si n
dezvoltarea lor generala. Asadar, desi acest ghid
se axeaza in primul rand pe domeniul digital, nu
uitati ca principiile ascultarii active empatice*
pot fi un avantaj fundamental in cultivarea unor
relatii sanatoase intre adulti si copii Tn orice
situatie.
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INDEX

lata o scurta privire asupra a ceea ce ofera ghidul in patru aspecte cheie:

1.

INTELEGEREA EMPATICA ASCULTAREA ACTIVA*

Explorati Ascultarea activa empatica* ca concept si aflati cum Ascultarea activd empatica*
poate avea un impact semnificativ asupra bundstarii copiilor prin crearea unui mediu mai
favorabil.

ATITUDINI CHEIE SI STRATEGII PRACTICE

Explorati o varietate de atitudini si strategii care promoveaza intelegerea si conectarea,
stabilind o baza solidd pentru o comunicare eficienta* si inflorirea ascultarii active empatice*.

APLICAREA ASCULTARII ACTIVE EMPATICE* COTIDIENEIN
INTERACTIUNILE : EXEMPLE DE ACTIVA ASCULTARE
EMPATICA* IN DIFERITE CONTEXTE

Explorati modul in care metodologia poate fi utilizata in interactiunile zilnice, cu ajutorul unor
exemple distincte care vor fi relevante pentru parinti/tutore, profesori si profesionisti care
lucreaza cu copiii.

PUNEREA IN PRACTICA A ASCULTARIlI ACTIVE EMPATICE*:
SCENARII DIN VIATA REALA SI JOCURI DE ROL PENTRU
EXERSAREA METODOLOGIEI

Dobanditi experienta practica prin implicarea activa in diverse activitati, cum ar fi discutii din
viata reald in diferite scenarii, jocuri de rol, teste si exercitii de reflectie. Aceasta este
oportunitatea dumneavoastra de a va insusi caldtoria de invatare, punand in practica ceea ce ati
dobandit studiind ghidul.

Puteti face clic
pe titluri pentru a
sdri direct la

capitolul care vad
starneste

interesul. 13| Pagina
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INTELEGEREA ASCULTARII
ACTIVE EMPATICE*: UN

CADRU TEORETIC

Sa incepem prin a explora cateva concepte de baza care sunt legate de ascultarea activa empatica*.

Comunicarea verbala si nonverbala*

Oamenii 1inteleg adesea gresit faptul ca
comunicarea interpersonala* implica mai mult
decat simple cuvinte rostite. De fapt, cercetarile
recente efectuate de Gabor et al. arata ca doar
7% din comunicare* se bazeazd pe continut
verbal, Tn timp ce 38% cuprinde nuante vocale,
55%

dependent de indicii non-verbale. Conversatiile

lasand un procent semnificativ de
se bazeaza pe mai putin de 35% comunicare
verbald*, indiciile non-verbale avand intaietate®.
"comunicare

Aici intervine termenul de

nonverbala*".

Comunicarea nonverbala* cuprinde totalitatea
expresiilor si actiunilor unui individ Tn timpul
interactiunii, cu exceptia cuvintelor rostite.
Aceasta cuprinde o gama larga de semnale si
corpului

mesajelor’.

limbajul utilizate in transmiterea

Ea consta in miscarile ochilor,
gesturile fetei si ale mainii si limbajul corpului,
toate acestea transmitand emotii si atitudini

profunde cu privire la informatiile transmise?®.

15|
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Empatie*

Cdnd vorbim despre empatie*, ne referim la
capacitatea de a simti emotiile celorlalti, de a

intelege comportamentul lor

sd le comunicati aceastd intelegere®

Sa dam dovadda de empatie* in timp ce
comunicam cu o alta persoana fnseamna sa fi
dam de inteles ca trdim aceleasi sentimente ca si
ea, sa ne punem in locul celeilalte persoane, sa
intram, pentru o clipd, in mintea ei'%i sa
intelegem, din punctul de vedere al
interlocutorului, exact ceea ce ni se comunica.

Mai mult decat atat, trebuie sa transmitem

Si

vorbitor ca vedem lucrurile din punctul lui sau al
ei de vedere!l. Trebuie remarcat faptul ca
diferita de
compasiune, chiar daca cei trei termeni sunt

empatia* este simpatie  si
adesea utilizati in mod interschimbabil. Tn raport

cu compasiunea si  simpatia, care sunt
considerate a fi abordari mai pasive, Empatia*
presupune un efort mult mai activ de a intelege

o alt3 persoaniit2 (13)

Cand vine vorba de relatiile dintre adulti si copii, empatia* se refera la capacitatea adultilor de a

vedea lumea din perspectiva copiilor si de a intelege experientele lor. Acest lucru poate fi mai dificil

in relatiile dintre adulti si copii, deoarece implica aplicarea acestei intelegeri empatice la nevoile

unice de dezvoltare ale copiilor. De obicei, copiii se afla intr-o faza de crestere si dezvoltare, lipsindu-

le adesea vocabularul emotional si abilitatile cognitive pentru a-si exprima pe deplin sentimentele.

Acest lucru Tnseamna ca adultii trebuie sa utilizeze o forma extrem de sensibila de Empatie*, una

care poate face legdtura intre capacitatea limitata a copilului de a se exprima si profunzimea

experientelor lor emotionale. Cu toate acestea, meritd efortul, deoarece prin cultivarea Empatiei*,

adultii le pot oferi copiilor o baza sigura pentru a-si comunica experientele emotionale, ceea ce

poate avea efecte pozitive asupra dezvoltarii lor.

16|
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Ascultarea activa® si ascultarea activa empatica* (Partea 1)

ASCULTARE ACTIVA

este o tehnica de comunicare care implica:

acordarea unei atentii deosebite

semnelor verbale si non-verbale ale
celeilalte persoane, cu scopul de a intelege
mai bine

perspectiva lui sau a ei.

Sl

rg

Exprimarea unui interes real pentru

intelegerea mesajului vorbitorului, prin utilizareg

propriilor limbaje verbale si non-verbale

indicii verbale.

Aceasta tehnica a primit un nume de la Carl Rogers, unul dintre cei mai mari psihologi ai secolului
XX®. Folosind acest tip de ascultare, obiectivul principal al ascultatorului este de a incerca sa

inteleaga punctul de vedere al vorbitorului. Ascultatorul poate incerca, de asemenea, sa se

imagineze in locul celeilalte persoane.

Dar prin ce se deosebeste ascultarea activd*
de...
"activa".

ascultare? Totul se reduce la termenul
Ascultarea pasiva, ca atunci cand
ascultatorul da din cap fara sa puna intrebari sau
sa Tmpartdseasca gandurile, este ca o strada cu
sens unic. Vorbitorul s-ar putea intreba daca
mesajul sau a fost intr-adevar inteles. Pe de alta
parte,

jocului. Este atunci cand ascultatorul nu numai

ascultarea activa* schimba regulile

ca aude cuvintele vorbitorului, dar si raspunde

in moduri care arata ca intelege cu adevarat ce
se intampld in lumea vorbitorului. Dupa cum
spuneau Rogers si coautorul sau Richard Evans
Farson in 1957,
ascultatorul "nu absoarbe pasiv cuvintele care Ti

atunci cand asculta activ,
sunt adresate. in schimb, un ascultitor activ
incearca in mod activ sa inteleaga faptele si
sentimentele din ceea ce aude si incearca, prin
ascultarea sa, sa ajute vorbitorul sa isi rezolve
propriile probleme".
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Ascultarea activa™ si ascultarea activa empatica* (Partea 2)

Un alt aspect pe care trebuie sa il subliniem
atunci cand citim cuvintele lui Rogers de mai sus
este fraza "ajutati vorbitorul sa fisi rezolve
propriille  probleme".  Ascultarea  activd*
presupune ascultarea unei persoane cu o minte
deschisa, fara a avea neaparat o solutie imediata
la o problema. Cu toate acestea, aceasta tehnica
poate duce intr-adevar la transformari pozitive
pentru indivizi. Dupa cum sugereaza Rogers,
atunci cand o persoana primeste o ascultare
atenta si unica, ea tinde sa devina mai matura
emotional, mai deschisa la experientele sale,

mai putin defensiva si mai democratica.

Atunci cand oamenii sunt ascultati cu
sensibilitate, ei sunt inclinati sa acorde o atentie
mai mare gandurilor si emotiilor lor, facilitand o
exprimare mai clard. Tn plus, acestia sunt mai
putin preocupati de criticile aduse ideilor lor si
se simt mai increzdtori in a le Tmpartasi. In
acelasi timp, este demn de remarcat faptul ca
procesul de ascultare activa* il determina si pe
ascultator sa treaca prin schimbari personale.
Printre diversele activitati, ascultarea se remarca
ca un catalizator pentru relatii profunde si
pozitive si posedd potentialul de a influenta
ascultatorului  atitudinile

pozitiv atitudinile

ascultatoruluit®.

Tn acelasi timp, procesul de ascultare activd* il determind si pe ascultitor s3 treacd printr-o

schimbare personala. Printre diversele activitati, ascultarea se remarca ca un catalizator pentru

relatii profunde si pozitive si are potentialul de a influenta pozitiv atitudinile ascultatorului®®.

Ascultarea activa®* presupune
ascultarea unei persoane cu o
minte deschisa, fard a avea
neapdrat o solutie imediata la o

problema.
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Imaginati-va un copil care isi povesteste ziua de scoald. Ascultarea pasiva
ar putea ardta ca o simpla inclinare a capului sau un "Hmm" fara alte
interactiuni. Ascultarea activa*, insd, o duce mai departe. Este atunci
cdnd adultul spune lucruri de genul: "Wow, se pare ca ai avut o zi
distractiva explordnd lucruri noi!". Acest lucru ii permite copilului sa stie
ca adultul nu doar aude cuvinte, ci cd are o privire asupra experientelor
copilului. Asadar, de ce este importantd ascultarea activa*? Cultivd o
legdturd mai profundd intre copil si adult. Ti spune copilului cd gdndurile si
sentimentele sale sunt apreciate si intelese.

in acest cadru, nu este surprinzitor faptul cd empatia* este un element vital al acestui proces,
deoarece se referd la conectarea emotionalda cu o alta persoand prin identificare, compasiune,
intelegere, sentiment si intelegere. Acesta este motivul pentru care cea mai recenta literatura se
refera la ascultarea activa* folosind termenul de ascultare activd empatica*.

Ascultarea activa empatica* se refera mai mult la crearea de legaturi

puternice si la intelegerea reala a nevoilor, dorintelor si gandurilor
celorlalti.

Aceasta implica intelegerea de ce si cum se afla in spatele cuvintelor rostite,
permitandu-ne sa ne conectam cu experienta emotionala a celeilalte
persoane si sa ne extindem empatia*. Acest tip de ascultare nu se opreste
doar la semnificatia evidenta sau chiar implicita, ci ajunge la emotiile
subiacente.

Prin angajarea in ascultarea activa empatica*, stabilim un spatiu sigur in
care indivizii isi pot exprima confortabil adevaratul sine. Aceasta baza
deschide calea catre o Comunicare* sincera si deschisa atat intre vorbitor,
cat si intre ascultator?’.

Ascultarea activa empatica* este o metoda structurata care include moduri particulare de a asculta si
de a pune intrebari. Le vom explora in capitolul urmator.
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ATITUDINI CHEIE SI STRATEGII

PRACTICE

PENTRU O

ASCULTARE ACTIVA EMPATICA

DE SUCCES*

Atitudini cheie pentru cultivarea legaturilor empatice:

Genuinitate, empatie® si consideratie pozitiva neconditionata

Trebuie subliniat faptul ca, pentru ca Ascultarea activa* sa fie cu adevarat eficientd, ea trebuie sa
porneasca de la atitudinile fundamentale ale adultilor. Ascultarea activa* nu poate fi folosita cu
succes ca metodd daca convingerile fundamentale ale adultilor intra in conflict cu principiile sale
esentiale. Daca se Tncearca intr-un astfel de mod, actiunile rezultate pot parea nesincere si desarte,

iar copiii sunt susceptibili de a sesiza acest lucru®s.

Exista trei atitudini fundamentale pe care adultii
ar trebui sa le adopte in toate relatiile lor,
inclusiv in cele care implica copii, Thainte de a se
empatica*:
Privirea pozitiva

angaja n ascultarea activa

Genuinitatea, Empatia* si
neconditionatd.

Aceste atitudini au fost introduse initial de
baza" necesare

Rogers ca "conditii de

terapeutilor pentru a-si asista eficient clientii.

GENUINENTA

EMPATIE

Cu toate acestea,
asemenea, ca aceste atribute ar trebui sa fie

Rogers a subliniat, de

prezente in mod ideal la o "persoana care
functioneaza pe deplin". Tn consecintd, aceste
trei calitati au devenit asociate cu un cadru mai
larg al relatiilor umane si s-au dovedit a fi o
indrumare nepretuita pentru adultii care doresc
sa construiasca relatii ncurajatoare cu copiii.

RESPECT POZITIV
NECONDITIONAT
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Sa aruncam o privire mai atenta:

GENUINENTA Potrivit lui Rogers, autenticitatea este cea mai importantd calitate. Aceasta
’ implica capacitatea de a-ti exprima deschis gandurile si emotiile in cadrul unei
relatii. Aceasta garanteaza ca atat copiii, cat si adultii pot fi ei Tnsisi si isi pot
impartasi ideile si experientele fara a se teme ca vor fi judecati’®. Acest lucru
creeaza un mediu Tn care ambele parti isi pot influenta si atinge reciproc vietile,
promovand deschiderea si conexiunea®’si construind in acelasi timp o baza de
incredere. O relatie autentica intre adulti si copii Tnseamna ca adultii 7i ghideaza
pe copii in loc sa Tncerce sa i controleze, oferindu-le spatiul necesar pentru a-si
descoperi propriile adevaruri si pentru a-si imbratisa sinele autentic.

EMPATIE Nu este surprinzdtor faptul ca Empatia* joaca un rol crucial in definirea relatiilor in
care poate inflori Ascultarea activa* empatica. Adultii empatici se angajeaza in

Ascultarea activa* si fac un efort pentru a intelege emotiile si experientele unui
copil din punctul sau de vedere?!. Ei se abtin sa isi impuna propriile puncte de
vedere asupra a ceea ce copilul exprimd in mod deschis. Tn acest context,
Empatia* poate contribui la dezvoltarea unor legaturi emotionale puternice.

R A WL OYANUNA Privirea pozitivd neconditionatd implicd acceptarea si aprecierea din toatd inima a
NECONDITIONAT unui copil fara nicio conditie, indiferent de comportamentul si actiunile acestuia??.
’ Ideea de consideratie pozitiva neconditionata evidentiaza manifestarea unui
respect calduros pentru unicitatea fiecarei persoane?3, ceea ce inseamna o dorinta
reala de conectare?’. Cultivarea unei culturi relationale a respectului pozitiv
neconditionat este esentiald, sustinuta de afirmatii precum increderea in crestere

in ciuda greselilor.

Pentru a manifesta considerafia pozitiva necondifionat4, au fost sugerate mai
multe metode. De exemplu:

— Modificarea cuvintelor pentru a tempera criticile cu reasigurdri aratd cd, in ciuda
dezaprobdrii actiunilor, respectul fundamental rdmdne®®

— Concentrarea asupra sentimentelor, indrumarea copiilor sa reflecteze asupra actiunilor
lor, favorizeazd o stimd de sine pozitivd?®
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STRATEGII PRACTICE DE
ASCULTARE ACTIVA*: ADNOTARI
EMPATICE - INTREBARI
PRODUCTIVE - PARAFRAZARE

(TEHNICA "LAFF")

Cateva tehnici de ascultare activa* recunoscute pe scarad larga implica a) utilizarea adnotarilor
empatice, b) adresarea de intrebari productive si c) parafrazarea afirmatiilor vorbitorului pentru a
demonstra atentie si a confirma intelegerea?’.

in contextul acestui ghid, am ales s3 prezentdm o tehnicd specificd, si anume tehnica "LAFF",
deoarece este usor de retinut si de pus in practica in interactiunile zilnice.

Tehnica "LAFF", introdusa si testata de McNaughton et al., ofera o modalitate practica prin care
doua persoane se pot angaja in timp ce isi valorizeaza perspectivele. Aceasta strategie a fost
testata pe relatia profesor-parinte, dar poate fi aplicata in diverse relatii, inclusiv in cea dintre
adulti si copii.

Cele patru litere L-A-F-F reprezintd cei patru pasi pe care fi implica tehnica:

Ascultati, empatizati si comunicati respect (utilizand
L adnotari empatice)

A Puneti intrebari productive

Concentrati-va pe ceea ce a fost impartasit (prin
F F parafrazare)

& Gasiti un prim pas
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Concentrarea pe tehnica "LAFF"

L

Ascultati, empatizati si comunicati respect (utilizand adnotari empatice)

Tncepand cu "L", adultii trebuie sd asculte, si empatizeze si si transmita respect copiilor. Acest
lucru implicd ascultarea atentda a preocuparilor si raspunsul cu empatie*. Demonstrarea
respectului presupune sa le multumim copiilor pentru ca ne-au intins mana, sa ne concentram
asupra lor si sa folosim un limbaj corporal si expresii faciale adecvate. Unele expresii utile pe care
le-am putea folosi in acest pas particular sunt urmatoarele: "Despre ce ai vrea sa vorbim?",
"Inteleg de ce esti ingrijorat, este o problemé serioasd", "Apreciez ci ai venit si vorbesti cu mine"
etc.

A

Puneti intrebari productive

Pasul "A" implica adresarea de intrebari si colectarea de informatii cu privire la problema
impartasita de copii. Aceastda ancheta respectuoasa ajuta la intelegerea punctului de vedere al
copiilor. Avand in vedere ca obtinerea de informatii se poate realiza doar prin avansarea
conversatiei, se recomanda evitarea adresarii de intrebari inchise, care necesita doar un raspuns

II’I\

de tipul "Da" sau "Nu" in timpul acestei etape. in schimb, puneti intrebari de urmarire, cum ar fi
"Ce Tmi mai poti spune ca sa inteleg?", "Ce as vedea dacad as fi acolo?", "Hai sa vorbim mai mult
despre (o persoana/ o situatie/ o actiune specificd); cum v-a cum te-a facut sa te

simti?" sau "De ce crezi ca (o persoana/situatie/actiune specifica) a

iesit/actionat/reactionat/vorbit in acest fel?" sau "A iesit cum ati crezut? De ce sau de ce nu?" sunt
alegeri mai utile in aceasta etapa. Chiar daca copiii nu pot raspunde la aceste intrebari, ei sunt
fncurajati sa se gandeasca mai mult la ceea ce incearca sa ne spuna si sa isi organizeze gandurile
astfel incat sa le fie mai usor sa se deschida®.
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FF

Concentrati-va pe ceea ce a fost impartasit (prin parafrazare) & Gasiti un prim pas

Trecand la doi "F", cu primul "F", adultii se concentreaza pe revizuirea problemei prin
parafrazarea informatiilor impartasite pentru a asigura acuratetea, prezentand in acelasi timp
dovezi de ascultare activa®*. Un bun punct de plecare este utilizarea unei fraze semnal, precum
"Deci, daca inteleg corect, ceea ce spui este...". Este important ca parafrazarea sa fie scurta si
precisa, fara a omite niciun detaliu esential si, Tn acelasi timp, asigurandu-ne ca nu introducem
propriile opinii, interpretari sau presupuneri. Pentru a incheia parafrazarea, o intrebare de genul
"Sunt pe drumul cel bun?" este utild pentru ca adultii sa confirme daca au surprins cu exactitate
sensul dorit.

Al doilea "F" 1i indruma pe adulti sa gaseasca un punct de plecare pentru abordarea problemei.
Actiunea imediata este necesard daca situatia este periculoasd, dar majoritatea problemelor
beneficiazd de colectarea mai multor detalii si de o analizd atenta. In acest moment, este in reguld
ca adultii sa ia ceva timp pentru a se gandi la urmatorii pasi, Tn loc sa actioneze imediat. Cu toate
acestea, este important sa le transmitem copiilor ca vom lua intr-adevar masuri pentru a-i ajuta.
Din acest motiv, este foarte util sa folositi formulari care implica cuvintele "primul pas", cum ar fi
"Cred ca primul pas este sa obtinem mai multe informatii si apoi vom incepe sa ne gandim

impreuna la posibile solutii" sau "Ca prim pas, as dori sa ma intdlnesc cu
(profesorul tau/ parintii
prietenilor tai/ directorul scolii etc.). Vreau sa aflucea u (vad/vad/aud/aud/stiu). Dupa

aceasta, vom face un plan pentru urmatorii pasi"?°.
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APLICAREA ASCULTARII ACTIVE
EMPATICE* TN INTERACTIUNILE
COTIDIENE: EXEMPLE DE ASCULTARE
ACTIVA EMPATICA* IN DIFERITE CONTEXTE

Desi ascultarea activa empaticd* poate parea familiara, punerea ei in practica nu este o sarcina
simpld. Mai multe obstacole pot aparea in incercarea de a asculta un partener de conversatie cu
sinceritate, energie si empatie. Complexitatea devine si mai evidentd atunci cand acest partener
nu este un adult, ci un copil.

Dupa cum s-a mentionat anterior, este important ca ascultarea activa eficienta* sa se bazeze pe
un interes autentic fata de interlocutor. Cu toate acestea, cerintele si obligatiile vietii de zi cu zi,
combinate cu stresul pe care il genereaza, 1i impiedicd adesea pe adulti sa se implice cu adevarat
in dialogul cu ceilalti, inclusiv cu copiii. Oboseala cauzata de o zi solicitanta, de sarcinile banale sau
de presiunile profesionale poate duce la raspunsuri superficiale, lasand putin loc pentru o
ascultare autenticd. Dupa cum s-a mentionat anterior, aceste interactiuni efemere nu trec
neobservate de interlocutor, fie la nivel constient, fie la nivel subconstient. Rogers afirma ca, daca
interesul ascultdtorului pare nesincer, acesta il poate descuraja pe vorbitor sd se deschida in
viitor.

n plus, ascultarea activd* implica riscuri personale. Intelegerea emotiilor si experientelor altei
persoane pana la punctul de a renunta momentan la propriile convingeri si tipare este un proces
provocator si inconfortabil. Cu toate acestea, acest proces, desi solicitant, aduce beneficii.
Ascultarea activa empatica* nu numai ca favorizeaza legaturi profunde si pozitive, ci si catalizeaza
o schimbare transformatoare in atitudinile ascultatorului, favorizand cresterea personala3.

Desi ascultarea activa empatica* nu este lipsitd de efort, este cu sigurantd
realizabila. Cu exercitiu si rabdare, putem stdpdni aceastd abilitate.
Recompensele se extind nu numai asupra noastrd, ci si asupra tuturor
partenerilor nostri de conversatie, fie ei adulti sau copii!
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Ascultarea activa empatica*®

n contexte

parentale,

educationale si profesionale

Dupd cum s-a mentionat mai sus, ascultarea
activd empaticd* este strans legata de atitudini,
si anume autenticitate, empatie* si consideratie
pozitivd neconditionata, precum si de strategii
comportamentale specifice, cum ar fi tehnica
LAFF.

Toti acesti factori sunt considerati importanti in

relatile pe care parintii, profesorii si

profesionistii care lucreaza cu copiii le stabilesc
Cu copiii.

In aceastd sectiune veti gdsi cteva fraze care se pot dovedi utile atunci

cdnd adultii comunicd cu copiii, precum si cdteva exemple practice

suplimentare care ajuta la intelegerea in ce context si in ce mod adultii pot

aplica principiile Ascultare activd empatica* atunci cand raspund copiilor:

- In contextul educatiei parentale

— In contextul preddrii

- Siin contexte profesionale
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FRAZE CARE SE POT DOVEDI UTILE

SCOP FRAZA

Sa reformulam, aratand
celeilalte persoane ca - "..pare destul de dificil. Sa ne luam

suntem prezenti si ca ceva timp si sd vedem cum ne
intelegem ce s-a spus descurcam.”

: . ’ - "Acest lucru pare sa fie destul de
Sa arate intelegere fata de important pentru tine"

sentimentele si limbajul

corpului celeilalte persoane [ "Pari afi tulburat/ingrijorat de tot ceea

ce se intampla”

- "Trebuie sate simti foarte
mandru de tine!"

Pentru a crea un spatiu
de comunicare™* sigur

"Va multumesc pentru ca ati impartasit
cu mine..."

Pentru a procesa idei - "Ce s-ar putea intampla daca...?"

alternative " A "
- "Ce altceva am puteaincerca?
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EXEMPLE PRACTICE N
PARENTING

EXEMPLUL 01

Paringi lui M. (9 ani) au observat recent unele schimbdri f comportamentul sdu. Acesta refuzd
adesea sdmeargdla scoald, iar uneori hvatatoarea lui i-a sunat la telefon si le-a spus cd M. doreste s&
se htoarcd acasd mai devreme de sférsitul orelor de scoald Ei au observat chiar schimbari h
apetitul sgu pentru méancare. Sunt multe momente f care M. nu reugeste sd manance pentru c4,
dupdcum spune el, "nu are poftd de mancare, nu # este foame". Aceste schimbdti i-au fhgrijorat pe
parinfi lui M. mai ales pentru cd acestia insista asupra timpului. Mai exact, aceste
comportamente par s4 fi fost constante f ultima lung. Din acest motiv, périnfi lui M. au facut
unele hcercdri de a hgelege ce se htampld. L-au hirebat dacd # deranjeaz4 ceva, dacd s-a htamplat
ceva la scoald sau la baschet (o0 activitate extracurriculard la care participd de trei ori pe
sdptamand). Desi multa vreme M. a evitat s4 vorbeascd cu ei, htr-o zi s h timp ce era hcarcat
emotional, a decis sd le impdrtdseascd o parte din gandurile sale. Astfel, el le-a marturisit c4d este
trist pentru c4 h ultima vreme prietenii lui nu mai vorbesc cu el. Chiar si atunci cand aproape
tod joacd fotbal sau "piramida" impreund h timpul pauzelor, nu 4 lasd sd se joace cu ei. 8 h
toate acestea,
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existd ceva care l-a ranit s mai tare. A fost foarte supdrat cand a realizat c4 a fost eliminat chiar s
din chat-ul de grup pe care D1 1 avea pe Viber. Nu htelege de ce se htamplsdtoate astea s pe zi ce
trece se simte din ce i ce mai rau.

n acest exemplu, parintii sunt cei care observa unele schimbari bruste in comportamentul si rutina
obisnuita a copilului. Ei observa ca copilul lor pare sa isi piarda brusc pofta de mancare si chiar
incearca sa evite scoala, care obisnuia sa ii aduca bucurie. Prin urmare, fac unele incercari de a
investiga situatia si invita copilul Tntr-un proces de dialog activ, oferindu-i posibilitatea de a vorbi
despre propria experientd si de a-si exprima sentimentele cu privire la aceasta. Incercarea de a
intelege situatia copilului si Tntelegerea sentimentelor sale reprezinta primul pas crucial in
acordarea sprijinului. Prin folosirea expresiei "Si eu m-as simti foarte trist in aceasta situatie",
parintele (parintii) valideaza sentimentele copilului fara a crea dubii. Deosebirea este o emotie
universal umana, iar experimentarea ei ocazionala este normala. Aceasta fraza ilustreaza succint
conceptele de "autenticitate" si "empatie*".

in plus, dupd cum sugereaza tehnica LAFF, o metodd eficientd prin care périntele (parintii)
demonstreazad ca fisi ascultd copilul cu empatie este implicarea in conversatie folosind limbajul
corpului. De exemplu, dand din cap sau mentinand contactul vizual in timpul discutiei comunica
faptul c3 parintele (parintii) este (sunt) prezent(i) si atent(i) in mod activ la preocupdrile copilului. Tn
plus, pentru a intelege emotiile copilului, parintele (parintii) poate (pot) pune intrebari legate de
sentimentele acestuia, cum ar fi "Cum te simti in legatura cu asta?" sau "Exista ceva care te-ar
putea ajuta sa te simti mai bine?". Prin aceste abordari, parintele (parintii) stabileste (stabilesc) o
zona de incredere si deschidere intre el (ei) si copil, permitand copilului sa isi exprime liber
sentimentele Tn propriile cuvinte.

EXEMPLUL 02

Copil: "Am incetat sa mai ies cu prietenul meu. Le-am spus si celorlalti de la scoala sa nu mai stea
cu el/ea. De asemenea, I-am eliminat din chat-ul de grup pe care il aveam pe Viber. Am fost
foarte suparat pentru ca m-a mintit si am simtit ca trebuie sa iau masuri. Dar acum el/ea este

singur(a), nu vorbeste cu nimeni, iar eu ma simt oarecum vinovat(a)".

in acest exemplu, copilul impartiseste ceva care pare si-l deranjeze. El/ea s-a simtit furios si
probabil ca are remuscari in legatura cu situatia cu prietenul sau. Sublinierea emotiilor copilului
este, din nou, un prim pas esential. Este esential pentru copil sa isi recunoasca si sa isi eticheteze
propriile emotii. Intrebarea copilului despre sentimentele sale cu privire la actiunile sale, de
exemplu, poate ajuta la o mai bund intelegere a emotiilor sale. Criticarea copilului pentru
sentimentele sale este putin probabil s§ produca rezultate dorite. in schimb, parintele (p&rintii) 1l
poate ajuta sa se conecteze la sentimentele sale si sa identifice emotiile prin care ar putea trece
celalalt copil in acest scenariu.
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EXEMPLE PRACTICE N
PREDARE

EXEMPLUL O1

Un profesor, dupd ce a comunicat cu pdarinfii unor elevi, descoperd cd exista un grup de discufii
mtre elevi pe o aplicafie de refea sociald, cum ar fi Viber, de exemplu. h acest grup, anumifi
colegi posteaz4 fotografii ale unui anumit elev, fnpreund cu comentarii batjocoritoare si remarci
depreciative. Cu alte cuvinte, profesorul se confruntd cu o situafie de intimidare online.

n acest scenariu specific, este foarte probabil ca profesorul s3 aibd sentimente contradictorii atat
fata de elevii care au avut aceste comportamente, cat si fata de elevul care a fost tinta acestor
actiuni. Cu toate acestea, este esential ca profesorul sa isi recunoasca propriile sentimente si sa se
asigure ca sentimentele sale fata de elevi nu s-au schimbat din cauza comportamentului elevilor. O
abordare utila pe care profesorul ar putea-o adopta initial cu copiii implicati Tnh aceste actiuni este
cea a "modificarii cuvintelor". Tn loc s3 spuna: "Comportamentul tiu a fost jenant si inacceptabil,
profesorul ar putea exprima: "Apreciez atitudinea ta si o voi aprecia intotdeauna, dar sunt
dezamdgit de actiunile tale". n acest fel, profesorul evitd si-i critice direct pe copii, dar fsi exprima
dezaprobarea fata de comportamentul lor specific.

in mod similar, tehnica LAFF ar putea fi un instrument valoros in mainile profesorului pentru
abordarea initiala a elevului care a experimentat un comportament de intimidare. Primul si foarte
important pas
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a LAFF, asa cum am mentionat anterior, implica ascultarea atenta a elevului de catre profesor
prin aplicarea principiilor empatiei*. Fraze precum "Multumesc ca ai venit astazi sa vorbim",
"Apreciez foarte mult increderea si disponibilitatea ta de a impartasi cu mine" si "Esti foarte
curajos sa vorbesti despre ceva atat de important"” sunt afirmatii care recunosc curajul elevului
de a-si discuta sentimentele, demonstrand Tn acelasi timp disponibilitatea profesorului de a fi
alaturi de copil. Ulterior, daca copilul este dispus sa vorbeasca despre experientele sale,
profesorul ar putea continua cu intrebari de urmarire deschise pentru a intelege mai bine
perspectiva si sentimentele copilului. Tn acest fel, se creeazd un spatiu sigur in care copilul fsi
poate exprima emotiile, permitand in acelasi timp profesorului sa inteleaga modul in care
copilul traieste situatia actuald. Urmand principiile ascultarii active empatice*, profesorul ar
putea trece la etapele finale ale tehnicii LAFF rezumand si reformuland ceea ce a fost spus,
asigurandu-se ca a inteles corect situatia, precum si asigurandu-l pe copil ca va lua masuri
pentru a intelege mai bine situatia si a gasi o posibila solutie. Aceasta abordare contribuie la
asigurarea unui plan precis de interventie si sprijin. Exemplul specific folosit aici necesita
actiune si mobilizare imediata din partea profesorului. Cautarea unor surse adecvate de ajutor
este necesara pentru a asigura interventia si sprijinul adecvate pentru toti copiii implicati Tn
acest scenariu ipotetic.

EXEMPLUL 02

Clopotelul pentru pauza scolara suna, iar A., in varsta de unsprezece ani, se indreapta cu
reticenta spre profesoara ei, doamna K. Nu este sigura daca este lucrul corect, dar nu stie ce
altceva ar putea face. Nu mai are prieteni la scoala de cateva luni §i nu vrea sa isi impovareze
familia cu astfel de probleme fara sens. Asa ca decide sa vorbeasca cu doamna K., care este
intotdeauna amabila si dispusa sa vorbeasca cu toti copiii din clasd. Facdndu-si curaj si
respirand adanc in prealabil, A. Ti spune invatatoarei sale ca se simte groaznic de doua luni.
Acesta este rezultatul faptului ca a descoperit ca un profil Instagram ii foloseste numele si alte
date personale. Majoritatea acestor imagini au fost facute in curtea scolii, fara stirea lui A., si
sunt insotite de comentarii insultatoare; de fapt, unele dintre imagini au fost editate. Fata lui
A. a fost pictata cu mustati, ochelari si alunite, iar comentarii scrise precum "Cheugy*"
sau "Mid*" sunt frecvent incluse. Lui A. i este greu sa-si stapdneasca lacrimile atunci cand i
marturiseste toate acestea profesorului ei. Ea nu stie cum sa elimine aceasta pagina extrem
de dureroasa de pe computerul ei. Nu este constienta de identitatea sau motivatia creatorului.
Vrea doar sa se trezeasca intr-o zi si sa vada ca totul a fost o gluma proasta!

(*Aceste cuvinte sunt utilizate in contextul vocabularului popular al Gen-Z. Le puteti cduta
semnificatia in glosarul furnizat la inceputul acestui ghid. Pentru confortul dumneavoastra, va
prezentam si definitiile lor aici: "Cheugy*" = nepopular, care incearca prea mult sa fie cool -
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termen insultator / "Mid*' = mediocru, mediu - un termen insultator)

in acest exemplu, micuta A. face eforturi mari pentru a vorbi cu cineva despre provocirile
semnificative cu care se confrunta zilnic acasa si la scoala. Este posibil ca doamna K,
invatatoarea copilului, sa fi simtit ea insasi unele emotii puternice, cum ar fi anxietatea, tristetea
sau nelinistea, la vederea micutei A. plangand si manifestand o mare confuzie. Prima si cea mai
dificila sarcina a invatatoarei in aceasta situatie este sa Tnvete sa isi controleze propriile emotii.
Cu cat este mai calma in acel moment dificil de "criza", cu atat va fi mai utila si mai incurajatoare
pentru copil!

Chiar si intr-o situatie precum cea din exemplu, abordarea LAFF se poate dovedi utild. Faza
initiald a acestei tehnici stabileste atitudinea noastra fata de interlocutorul nostru, cerdndu-ne
sa ascultam cu atentie si cu mintea deschisa ceea ce are de spus. Prin urmare, profesorul trebuie
sa Tnceapa prin a acorda o atentie deosebita elevului care se afla in fata sa si care a ales sa i
comunice ceva foarte important. Este foarte important sa nu ne exprimam indoiala fata de copil,
chiar daca avem impresia cd ne minte sau ca exagereaza in ceea ce spune. Desi ne putem aminti
intotdeauna ca copiii sunt sinceri cu privire la astfel de subiecte, de cele mai multe ori, atunci
cand li se intdmpla ceva semnificativ, le este greu sa vorbeasca cu altii despre asta. Este esential
sa fim un bun ascultator si sa protejam sentimentele copilului de dragul viitoarei noastre relatii
de comunicare*, precum si, cel mai important, pentru siguranta copilului.

Urmatoarea etapa a tehnicii ne permite sa punem intrebari - de preferinta intrebari deschise -
pentru a examina mai bine circumstantele si pentru a colecta cat mai multe date de la copil in
timpul discutiei noastre.

Scopul nostru principal este de a stabili un mediu sigur pentru comunicare*, prin urmare
onoram intotdeauna dorinta copilului de a impart3si sau de a ascunde informatii de la noi. in
cele din urma, rezumarea si reformularea a ceea ce a fost spus ne ajuta sa intelegem subiectul
discutiei si ne permite sa asiguram cealalta persoana ca am fost implicati pe deplin tot timpul.
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EXEMPLE PRACTICE iN

CONTEXTE PROFESIONALE

EXEMPLUL 01

Un profesionist implementeaza programe educationale preventive pentru elevi cu privire la
diverse subiecte legate de copii. In timpul unei prezentari, un elev/un copil isi foloseste
telefonul mobil si se abtine de la participarea la sesiunea educationala.

Tehnica comportamentald LAFF ar putea oferi informatii utile pentru abordarea acestei situatii.
Pasul initial presupune initierea unei conversatii cu copilul si ascultarea atenta a perspectivei
sale. Pentru a spori ascultarea activa*, putem folosi limbajul corpului, s3 mentinem contactul
vizual si sa dam din cap Tn timpul discutiei pentru a ne transmite interesul. Un alt aspect
esential este adresarea de intrebari copilului, facilitind o intelegere mai profunda a punctului
sau de vedere. In acest caz specific, intrebdrile potentiale ar putea include: "Am observat c3
pareai mai putin implicat in timpul prezentarii. Te deranjeaza ceva?", "Cum ti s-a parut
prezentarea? A existat ceva diferit despre care ati dori sa discutam?". Ulterior, este la fel de
important sa se verifice intelegerea conversatiei cu copilul. Acest lucru se poate realiza prin
parafrazarea cuvintelor sale, folosind fraze precum "Vreau sa ma asigur ca am inteles
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totul, asa ca as dori sa va confirm..." sau "Doar pentru a clarifica, am inteles corect ca...?".
Etapa finald a acestei tehnici se referd la rdspunsul profesionistului la problema in cauzi. in
functie de gravitatea problemei, el/ea trebuie sa decida daca o abordeaza imediat sau la o data

ulterioara.

EXEMPLUL 02

Un profesionist care implementeaza un program educational preventiv pentru elevi privind
utilizarea sigura a internetului viziteaza o scoala pentru a face o prezentare interactiva. Dupa
prezentare, un elev se apropie de profesionist si ii marturiseste o problema. Elevul primeste
mesaje abuzive si insultatoare de la un expeditor necunoscut si nu este sigur cum sa le
abordeze.

Este esential sa intelegem ca a vorbi despre astfel de provocari poate fi extrem de dificil pentru
un copil. Atunci cand este confruntat cu o astfel de adversitate, este probabil ca un copil sa se
confrunte cu emotii intense precum tristetea, teama, anxietatea, furia si vinovatia. Datoria
suprema a profesionistului in aceasta situatie este sa ofere sprijin si sa asculte cu atentie
preocuparile copilului. Este esential sa se creeze un spatiu sigur si de incredere in care copilul
s3 se poatd exprima deschis. Tn plus, copilul trebuie s fie asigurat cd nu este responsabil
pentru situatie. impreund cu copilul se pot discuta masuri practice pentru a se proteja si
informatii despre reteaua sa de sprijin. Este esential sa validati sentimentele copilului fara a
pune la indoiald ceea ce spune. Prin afirmatia: "Ceea ce Tmi impartasesti este extrem de
important si, pentru a te ajuta in cel mai bun mod posibil, va trebui sa cautam ajutor”,
profesionistul transmite ca intelege gravitatea situatiei si 1l informeaza ca va cduta asistenta
corespunzatoare.
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PUNEREA IN PRACTICA A
ASCULTARII ACTIVE
EMPATICE*:

SCENARII REALE SI JOCURI
DE ROL PENTRU EXERSAREA
METODOLOGIEI

Acum, s transformdm teoria in actiune! Tn aceastd sectiune, am conceput cateva exercitii
interactive pentru a va ajuta sa obtineti o intelegere practica a conceptelor pe care le-ati
explorat in sectiunile teoretice anterioare ale ghidului.

Aceasta sectiune este probabil cea mai importanta parte a ghidului, deoarece incurajeaza ceea
ce noi numim "invatare activa". Pentru a aplica cu adevarat tehnicile si conceptele introduse in
acest ghid in situatii din viata reala, este esential sa nu le cititi si s le memorati doar ca pe o
teorie abstractd. Tn schimb:

Trebuie sd intelegeti, sa reflectati, sd va insusiti si sa puneti in practica
aceste concepte.

Aici "Invatarea activa" se dovedeste cruciald, deoarece este "procesul de implicare (a
cursantilor) intr-o activitate care fi forteaza sa reflecteze asupra ideilor si asupra modului in
care folosesc aceste idei"3!. Tn acest domeniu, existd numeroase activititi pe care le putem
utiliza pentru a aborda ideea de invatare activa, inclusiv jocurile de rol, biblioterapia*,
vizionarea de filme si scenariile din viata reald. Tn contextul acestui ghid specific, am ales s3
prezentam, dar si sa exploram impreuna, doua dintre acestea, si anume, scenariile din viata
reala si jocurile de rol.

Aceste exercitii sunt destinate sad fie interactive si pot fi utilizate in
diverse moduri si contexte. Le puteti utiliza individual pentru a exersa in
ritm propriu sau le puteti incorpora in activitdti de grup in care toti
membrii participd activ si isi Impartdsesc feedback-ul, promovédnd
invatarea de la egal la egal.
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SCENARII DIN VIATA REALA SI
MODUL DE APLICARE A
TEHNICILOR DE ASCULTARE
ACTIVA EMPATICA*

Cum functioneaza studiile de caz/scenariile din viata reala?

Studiile de caz sunt un instrument util pentru predarea comunicarii eficiente. Acestea
implica povesti din viata reald care ii implica activ pe cursanti. Examinand situatii
reale si luand in considerare diferite puncte de vedere, cursantii isi imbunatatesc

gandirea criticd si abilitatile de rezolvare a problemelor. in special, atunci cand aceste

studii de caz abordeaza situatii complexe in relatiile familie-scoalda-comunitate, ele
pot ajuta parintii, profesorii, profesionistii si membrii comunitatii sa exerseze procese
de comunicare dificile intr-un mediu sigur.

Mai jos, veti gasi studiul de caz sugerat de acest ghid pentru a exersa ascultarea
activa empatica intr-o situatie de cyberbullying, impreuna cu instructiuni pentru a
lucra cu aceasta activitate, fie la nivel individual, fie ca grup de cursanti.
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Studiul de caz in actiune: Un proces in 4 pasi

Etapa 1 - Prezentarea studiului de caz: Activitatea incepe prin studierea atents

a studiului de caz. Puteti gasi studiul de caz pe care |-am creat in scopul acestui ghid
in apendicele care urmeaza acestui capitol.

Pasul 2 - Luati un test: Dupa studierea cazului dat, incercati sa va implicati in

chestionarul prezentat in continuare in apendicele la prezentul ghid, exprimandu-va
opiniile. Acest chestionar urmareste sa va ajute sa identificati problema prezentata in
studiul de caz, sa va familiarizati cu cadrul teoretic, precum si sa va evaluati
cunostintele existente despre subiect.

Etapa 3 - Reflectie / Discutie: Aceast3 etapa are dou3 obiective principale. Tn
primul rand, explorarea si intelegerea emotiilor copilului pe baza situatiei descrise in
studiul de caz. In al doilea rand, s3 examineze abordari alternative pentru ca adultul
s3 gestioneze situatia. in anexd puteti gdsi cateva sugestii de puncte asupra cirora
sa reflectati (in cazul cursantilor individuali) sau sa discutati (in cazul cursantilor in
grup), impreuna cu raspunsurile corespunzatoare, dupa caz.

Este demn de remarcat faptul ca majoritatea acestor subiecte nu vin cu raspunsuri
"corecte". Acest lucru se datoreaza faptului ca obiectivul nostru in aceasta etapa
nu vizeaza invatarea cognitiva, ci mai degraba incurajarea reflectiei. Cu toate
acestea, exista cateva puncte specifice sustinute de literatura existenta care sunt
incluse pentru a ajuta cursantii sa obtina o intelegere mai clara a subiectului
discutat sau asupra caruia se reflecta, permitandu-le sa participe la discutie sau
reflectie cu mai multa incredere.

Etapa 4 - staturi practice: Dupa reflectie si discutii, exercitiul se incheie prin

oferirea de sfaturi practice personalizate pentru fiecare grup, direct legate de
cyberbullying si in conformitate cu principiile Ascultare activd empatica. Puteti gasi
sfaturile in anexa la prezentul ghid.
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JOCURILE DE ROL CA INSTRUMENT DE
EXERSARE A ASCULTARII ACTIVE EMPATICE*

Cum functioneaza jocurile de rol?

Jocul de rol este centrat pe o poveste care prezinta o situatie de dependenta de internet in

care este implicat un copil. in cadrul acestei naratiuni, existd orientdri scrise pentru rolurile

care reprezinta diferite perspective legate de aceasta situatie: copilul, parintii sau tutorii
copilului, profesorul copilului si un profesionist care lucreaza cu copiii si interactioneaza cu
copilul.

Obiectivul jocului este ca participantii sa preia rolurile acestor diverse parti interesate si sa
se angajeze intr-o interactiune simulata unii cu altii, asumandu-si identitatea rolului
atribuit. Acest lucru le permite sa exerseze utilizarea diferitelor tehnici de comunicare si sa
dezvolte empatie pentru punctul de vedere al persoanei pe care o reprezintd, chiar daca
opiniile acelei persoane nu se aliniaza neaparat cu perspectiva lor din viata reala.

Mai jos, veti gasi indrumarile privind rolul pentru jocul de rol prezentat in acest ghid,
impreuna cu instructiunile de participare la joc. Este important sa retineti ca jocurile de rol
sunt de obicei concepute pentru a fi jucate in grup, iar exemplul pe care il discutam in
aceasta sectiune nu face exceptie. Cu toate acestea, chiar daca cititi aceasta carte pe cont
propriu, puteti beneficia de explorarea scenariilor si povestilor prezentate in acest joc de
rol. Familiarizandu-va cu diversele perspective ale personajelor din poveste, va puteti spori
empatia, puteti intelege mai bine diferitele generatii si va puteti imbunatati capacitatea de
a va angaja in discutii despre subiecte legate de scenariul respectiv, fie direct, fie indirect.
Daca va angajati in jocul de rol cu un grup, iata care sunt pasii pentru a asigura o experienta
de succes:
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Jocul in actiune: Un proces in 5 pasi

Pasul 1 - Dpistribuirea rolurilor: Jocul incepe prin distribuirea aleatorie a

ghidurilor de rol catre participantii din fiecare grup. Fiecare grup primeste doua
ghiduri de rol distincte: unul infatiseaza perspectiva copilului din naratiunea centrala
si celalalt infatiseaza punctul de vedere al unui adult implicat in poveste.

Este important sa retineti ca acest joc este destinat diferitelor grupuri de cursanti
adulti, inclusiv pdrintilor/tutorelui, profesorilor si profesionistilor care lucreaza cu
copiii. In apendicele acestui ghid, veti gasi ghiduri de rol pentru toate aceste grupuri,
insa fiecare grup trebuie sa selecteze o combinatie unica de ghiduri de rol.

privind rolul care le-a fost atribuit. Acest lucru i ajuta sa inteleaga atat naratiunea
centrala (de exemplu, situatia care afecteaza copilul), cat si perspectiva personajului
care le-a fost atribuit (de exemplu, ceea ce crede, gandeste si simte personajul sdu cu
privire la situatie din punctul sau de vedere personal).

participantii formeazd perechi pentru a se angaja in exercitii de joc de rol. In fiecare
grup, sunt create perechi specifice: copii cu parinti/tutori Tn grupul
parintilor/tutorilor, copii cu profesori in grupul profesorilor si copii cu profesionisti in
grupul profesionistilor.
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Pasul 4 - incepeti sd jucati: Fiecare pereche fisi asumd rolurile respective,

patrunzand Tn emotiile, povestile personale si provocarile cu care se confrunta
personajele desemnate. Ei se angajeaza intr-un dialog cu partenerul lor, cu scopul de
a exprima experientele personajului lor, inclusiv emotiile, preocuparile si problemele
pe care trebuie sa le abordeze. Aceasta etapa, nucleul jocului, incurajeaza ascultarea
activa si comunicarea, aplicand principiile si practicile de ascultare activa empatica.

Pasul 5 - Discutie de grup/auto-reflectie: Tn urma dialogului in perechi, fiecare

pereche fsi impartdseste experientele cu restul grupului. in aceastd etapd, perechile
sunt invitate sa discute despre experienta pe care au avut-o in timp ce isi asumau
unele dintre rolurile mentionate mai sus, chiar daca doar pe scurt.

Discutia este impartita in doua parti, incepand cu o abordare generala si intrand apoi
in detalii:

- Prima parte se concentreaza pe emotii, sentimente si eficienta comunicarii (a
fost un succes? A favorizat o conexiune mai puternicd si o mai buna
intelegere reciproca?). Aceasta prima parte este considerata generala
deoarece ofera o perspectiva asupra modului in care ascultarea activa
empatica poate imbunatati comunicarea in diverse contexte, indiferent de
subiect.

- A doua parte orienteaza discutia catre aspecte specifice legate de subiectul
exercitiului. Scopul sau este de a oferi o intelegere mai profunda a aspectelor
cognitive prin oferirea unor definitii esentiale legate de dependenta de
internet.

in apendicele acestui ghid puteti gasi cateva puncte pentru prima parte a discutiei (in
cazul in care studiati acest ghid la nivel individual, puteti folosi aceste puncte ca
puncte de reflectie).
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Scopul principal al acestui ghid a fost acela de a sublinia importanta profunda a metodologiei
Empathic Active Listening® in dezvoltarea relatiilor bazate pe incredere intre adulti si copii intr-o
lume tot mai digitald. Pe parcursul ghidului, am aprofundat principiile de baza legate de
Ascultarea activa empatica*, am explorat atitudinile care stau la baza prosperitatii metodologiei,
inclusiv autenticitatea, empatia* si consideratia pozitiva neconditionatd. De asemenea, am
discutat tehnici specifice care ar putea ajuta la punerea in aplicare a acestei metodologii, cum ar
fi tehnica LAFF. Am explorat aceste concepte nu numai din punct de vedere teoretic, ci si prin
practica, cu studii de caz si jocuri de rol, al caror scop a fost acela de a-i ajuta pe cititori sa
exerseze aceastd noua forma de comunicare* intr-un mediu sigur.

n plus, am sugerat c3 puterea Ascultare activi empaticd* se extinde mult dincolo de contextul
specific al sigurantei si riscurilor pe internet. Principiile, atitudinile si tehnicile asociate cu
Ascultarea activa empatica* sunt atuuri esentiale pentru cultivarea unor relatii sdnatoase intre
adulti si copii Tn diverse situatii de viata, indiferent daca cititorii sunt parinti, educatori sau
profesionisti axati pe copii. Am descoperit ca Ascultarea activa empatica* este mai mult decat o
simpla metodologie; este 0 modalitate transformatoare de a ne conecta profund cu copiii. Este
vorba despre crearea unui spatiu sigur si hranitor in care gandurile si sentimentele lor sunt
valorizate, imbogatind Tn cele din urma bunastarea lor si consolidand legaturile pe care le
impartasesc cu adultii.

Prin urmare, obiectivul general al acestui ghid a fost de a servi cititorilor adulti ca o resursa
valoroasa in calatoria lor spre a deveni comunicatori mai empatici si mai eficienti, cu
promisiunea de a-si imbunatati relatiile cu copiii in toate aspectele vietii.
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A. este o fetitd de 12 ani care locuieste cu familia ei intr-un mare oras european. Familia ei este
formatad din patru membri: tatdl ei, G., mama ei, M., sora ei, B., si ea insdsi, A. Ei sunt o familie
foarte unitd, plind de dragoste si intelegere.

Ambii pdrinti ai lui A. lucreazd; tatdl ei este inginer de automobile, iar mama ei este vdnzdatoare
intr-un magazin de imbrdacdminte. De cele mai multe ori, acestia se intorc acasd epuizati,
deoarece slujbele lor necesitd nu numai ore lungi de lucru, ci si multd energie.

B., sora lui A., are 15 ani si este in clasa a X-a. Este foarte sociabild si 1i place sd-si petreacd
timpul cu prietenii pe care si i-a facut la scoald. Desi Tsi iubeste sora mai micd, i este din ce in ce
mai greu s petreacd atdt de mult timp cu ea pe c@t si-ar dori. Intre temele de la scoald si iesirile
cu colegii ei, are putin timp liber.

A. este acum in clasa a 6-a de scoald primard si va merge la liceu anul viitor. In ultimii doi ani, a
avut o dorintd puternicd - sd aibd propriul ei telefon mobil. Aproape toti colegii ei de clasd
aveau deja unul si, uneori, o tachinau pentru cd nu-l avea pe al ei. Discutau despre jocurile pe
care le jucau, fdceau fotografii amuzante cu diverse filtre (chiar si urechi de cdine!) si chiar
aveau un chat de grup. A. isi dorea foarte mult s aibd propriul ei telefon mobil, mai ales pentru
a participa la acel chat de grup. A simtit cd ar pune capdt si tachindrilor.

Dupd multe discutii cu pdrintii ei, A. a reusit sd ii convingd sd Ti ia un telefon mobil. Bineinteles,
A. a fost de acord cu pdrintii ei cd il va folosi in mod responsabil, Ti va dedica timp specific pentru
a se juca cu el si nu isi va neglija celelalte responsabilitdti. De asemenea, au fost de acord cd nu
isi va crea conturi pe retelele de socializare fdrd sd se consulte in prealabil cu ei. A. era
interesatd in primul rénd sd participe la chat-ul de grup cu colegii ei. Dacd va reusi, acestia vor
inceta sd@ o mai tachineze.

Odatd ce si-a luat telefonul mobil, s-a aldturat grupului de chat. Unii colegi de clasd au primit-o
cu entuziasm ("In sférsit!", "Bund, A., acum si tu faci parte din asta"), in timp ce altii nu au
primit-o la fel de cdlduros ("Ce cautd ea aici?"). A. a fost intristatd de aceste comentarii, dar a
ales sd nu rdaspundd.

Zilele au trecut, iar A. a invdtat sd isi foloseascd din ce in ce mai bine noul dar. Se conecta in
fiecare zi la chat-ul de grup si uneori chiar trimitea mesaje. Cu toate acestea, de fiecare datd
cdnd o fdcea, F., K. si L. fdceau comentarii. Ei o numeau "proastd" pentru ceea ce scria, ii
spuneau sa "dispard" si sd nu mai spund "prostii" si chiar rddeau de ea. Pe mdsurd ce trecea
timpul, aceste mesaje deveneau mai frecvente si mai intense.

Desi A. incerca sd nu se lase afectatd, in realitate, aceasta situatie 7i provoca o multime de
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suferintd. Nu reusea sd inteleagd de ce colegii ei 1i vorbeau astfel, nu-si putea imagina cu ce
gresise. Se simtea prost si avea emotii amestecate.

Treptat, starea ei de spirit a inceput sG se schimbe. Adesea, se simtea tristd si nu voia sd
meargd la scoald. Uneori, le cerea pdrintilor sd nu o trimitd, spundnd cd o doare stomacul sau
capul. De asemenea, ati putut observa o schimbare in performantele scolare ale lui A.. Desi in
general era o elevd foarte bund, in ultima vreme nu era foarte sdrguincioasa.

Aceste schimbdri in starea de spirit si comportamentul lui A. nu au trecut neobservate de mama
sa. Aceasta a observat, de asemenea, cd fiica sa petrecea mai mult timp pe telefonul mobil
decdt se inteleseserd initial. Intr-o zi, ea a decis sd limiteze timpul petrecut de fiica sa pe ecran,
luéndu-i telefonul pentru céteva ore. In acest timp, telefonul lui A. a continuat s& vibreze cu
notificdri, asa cd mama ei a decis sd arunce o privire la chat-ul de grup. Cdnd doamna M. a
vdzut mesajele pe care

A. a primit in tot acest timp, ea a intrat in panicd. Printre aceste mesaje se aflau insulte,
comentarii lipsite de respect si chiar fotografii alterate. A stiut cd trebuie sd facd ceva in
aceastd privintd.

Mai jos veti gasi intrebarile din chestionarul care Tnsoteste Studiul de caz 1, urmate de
raspunsurile la acestea:

Intrebari

Q1: Daca ati putea descrie intr-un singur cuvdnt ceea ce se intdmpld in cazul pe care tocmai I-

ati studiat, ce cuvdnt ati alege?

Q2: Considerati cd cyberbullying* este mai periculos, mai putin periculos sau la fel de periculos ca
bullying-ul "traditional", "offline"?

Q3: Credeti cd genul joacd un rol in cyberbullying*?

Q4: La ce vdrstd credeti cd au tendinta de a se confrunta cu cyberbullying*?

I5: Ce procent de tineri, la nivel global, credeti cd s-au confruntat cu cyberbullying*?

Raspunsuri
A1l: Cyberbullying*
A2: AtGt hdrtuirea "traditionald"”, cat si hdrtuirea informaticd* sunt extrem de periculoase. Cu
toate acestea, Cyberbullying*, ca formd "noud", are unele caracteristici unice care o fac si mai
traumatizantd si mai intensd. Aceste caracteristici includ:

® Zvonurile si comentariile se pot rdspdndi rapid

® [dentitatea agresorului cibernetic rdmdne ascunsd, permitdndu-i acestuia sd scrie ce

doreste
® Urmele electronice sunt greu de urmadrit fdard cunostinte specializate
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e Victimele hdrtuirii cibernetice®* au mai putin control, deoarece nu existd limite fizice,
precum in curtea scolii®?

A3: Nu sunt observate constatdri clare privind diferentele de gen, spre deosebire de bullying-ul
traditional®.

A4: Cyberbullying* tinde sd scadd in timpul copildriei mijlocii si tdrzii si s creascd din nou in

timpul adolescentei.

A5: La nivel mondial, mai mult de o treime dintre tineri declard cd au fost victime ale hértuirii online®.

Existd doud aspecte importante de luat in considerare aici. in primul rand, punctele sugerate
mai jos sunt adecvate pentru a ghida discutiile si reflectiile parintilor/tutorelui, profesorilor si
profesionistilor deopotriva. Tn al doilea rand, este demn de remarcat faptul cd majoritatea
acestor subiecte nu vin cu raspunsuri "corecte". Acest lucru se datoreaza faptului ca obiectivul
nostru Tn aceasta etapa nu vizeaza invatarea cognitiva, ci mai degraba incurajarea reflectiei. Cu
toate acestea, exista cateva puncte specifice sustinute de literatura existenta care sunt incluse
pentru a ajuta cursantii sa obtina o intelegere mai clara a subiectului discutat sau asupra caruia
se reflectd, permitandu-le sa participe la discutie sau reflectie cu mai multa incredere.

Intrebdri
® Ql: Ce este cyberbullying*?

® Q2: Care sunt formele prin care se manifestd cyberbullying*?

® Q3: Care sunt formele de cyberbullying* identificate in exemplul nostru?

® [4: Este dificil pentru un copil care se confruntd cu hértuirea, in special ca A. in exemplul
nostru, sd vorbeascd? Dacd da, de ce?

e [5: Ce emotii pot simti?

Q6: Ce ati face daca ati fi in locul lui M.?
17: Ce ati face dacd ati fi profesorul lui A. si ati fi informat despre situatia cu care se
confruntd aceasta?

® (Q8: Ce ati face dacd ati fi un profesionist care lucreazd in domeniul prevenirii si ati fi
informat despre acest incident specific?

Raspunsuri

® Al: Cyberbullying* se referd la utilizarea repetatd si prelungitd a metodelor de comunicare
digitald* pentru a viza si rdni in mod intentionat o altd persoand care nu se poate apdra.

® A2: Tipurile de cyberbullying* includ trimiterea de mesaje ofensatoare, e-mailuri sau
mesaje directe cu continut malitios; partajarea cu rea intentie de fotografii sau mesaje
pentru a hdrtui alte persoane; rdspdndirea de zvonuri si informatii false; efectuarea de
apeluri si mesaje anonime; crearea de site-uri web cu materiale defdimdtoare si partajarea
de fotografii; si
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excluderea din grupuri. Caracteristicile unice ale cyberbullying* includ rdspéndirea rapida a
zvonurilor si comentariilor, anonimatul hdrtuitorului, dificultatea de a urmdri urmele
electronice fdrd cunostinte specializate si lipsa de control a victimei, deoarece
cyberbullying* nu este limitat la o anumitd locatie sau perioadd de timp (spre deosebire, de
exemplu, de bullying-ul in scoald)?’.

® A5: teamd, vinovdtie, furie, rusine, tristete, anxietate, remuscdri, ingrijorare, stres3®

® (Competente ale unui "bun ascultdtor": Ascultdm activ, evitdm criticile, ne ferim de etichete,
incurajdm exprimarea emotionald si credm o atmosferd de acceptare si empatie*3°,
Dacd un copil vd impdrtdseste o poveste despre intimidare, concentrati-vd asupra nevoilor sale.
Dacd existd suspiciuni cu privire la incidente de hdrtuire, discutati deschis despre acestea si
luati mdsurile necesare pentru a crea un mediu sigur.

® Stabiliti reguli clare si stabiliti limite precise. Clarificati care comportamente sunt
acceptabile si care nu?°.

® Observati orice schimbdri in starea de spirit si comportamentul copilului. Semnele care ar
trebui sd ne ingrijoreze includ:

O Pléngeri frecvente de dureri de cap, dureri de stomac sau disconfort general.

Aparent trist, anxios, iritabil sau furios.

Dificultdti de somn si/sau cosmaruri.

Evitarea interactiunilor sociale (vizitarea prietenilor, conversatii).

Teama de a merge la scoald sau de a participa la activitdtile scolare.

Comportament neobisnuit.

Inconsecventad in indeplinirea responsabilitdtilor.

Dificultate in a vorbi in clasd si in a pdrea anxios si nesigur.

O Scdderea bruscd sau treptatd a performantei lor*.

® Conceptul de secret: "Nu ar trebui sd existe niciun secret care sd md facd sGd ma simt
rusinat, speriat si incapabil sG dorm noaptea. Nu ar trebui sa existe secrete fatd de pdrinti
si educatori"#

O O 0O 00O 0O Oo

® Colaborarea pdrinte-invdtdtor: Comunicarea frecventd* si actualizdrile reciproce intre

pdrinti si educatori cu privire la nevoile si progresele copilului (grupuri de pdrinti, intdlniri
pdrinte-profesor, evenimente informative etc.) sunt foarte recomandate.
Adultii ar trebui s conducd ei insisi prin exemplu*3.
Sfaturi utile de impdrtdsit cu copiii: Ce trebuie sd faceti in cazul unor mesaje de
amenintare, intimidare sau incomode?

O Nu raspundeti.

O Faceti o capturd de ecran sau copiati si salvati tot ceea ce vd deranjeazad.

O Blocati expeditorii de mesaje amenintdtoare sau abuzive si salvati mesajele.

47|
Pagina



MG

Erasmus+ : eSafety - eCreativity Network pentru profesori, parinti si tutori,

code 2022-1-EL01-KA220-ADU-000088455

O Vorbiti cu un adult de incredere*.

® Tratati cu calm informatiile pe care le primiti: Este foarte probabil ca informatiile pe care le
auziti sG evoce emotii puternice, cum ar fi tristetea, furia sau vinovdtia. Cu toate acestea,
este la fel de important sd incercati sd gestionati aceste emotii pentru a facilita
comunicarea® cu copilul dumneavoastra.

® Ascultati-vd copilul cu incurajare: Aplicati principiile de ascultare activd empaticd*.
Ascultati activ si cu atentie ceea ce copilul dumneavoastrd doreste sG vd impdrtdseascd.
Incurajati-vd copilul sd vorbeascd si ldudati-i curajul de a discuta despre ceea ce i se
intdmpla.

® Jncercati sd stréngeti cdt mai multe informatii: Incercati sé adunati ct mai multe
informatii despre ceea ce s-a intdmplat, fdard a face presiuni asupra copilului
dumneavoastrd. In acest moment, puteti pune intrebdri specifice pentru a intelege mai
bine punctul sdu de vedere.
Rugati-vd copilul sd va arate conversatiile si mesajele de pe dispozitivul sdu.
Discutati cu copilul dumneavoastrd despre comportamentele acceptabile si stabiliti limite
pentru reactii: Aveti o discutie detaliatd cu copilul dumneavoastrd despre ce constituie un
comportament acceptabil si inacceptabil. Discutati despre ce comportamente are dreptul
sd abordeze fatd de altii si care nu. Procesul de stabilire a limitelor pentru reactiile unui
copil nu este o sarcind usoard si necesitd incredere, rabdare, persistentd si consecventa.

® Dijscutati despre empatie*, eticd, respect si diversitate, subliniind faptul cd aceste principii
existd atdt in lumea reald, cdt si in cea virtuald: Discutarea acestor concepte ii ajutd pe copii
sd se familiarizeze cu ele. Empatia*, etica si respectul sunt principii care existd atét in
dimensiunea reald, cdt si in cea virtuald. Oamenii din spatele ecranelor sunt la fel de reali ca
si cei pe care i intdInim fatd in fatd.

® (Contactati imediat linia de asistentd pentru criminalitatea informaticd disponibild in tara
dumneavoastrd.

® (ontactati o linie telefonicd de incredere pentru protectia copilului, disponibild in tara
dumneavoastrd, pentru orientare si consiliere®.

Sfaturi specifice pentru educatorii/profesionistii care lucreazd cu copiii:

® |nitiati o discutie despre comportamentul care vd ingrijoreazd. Implicati-va cu toate pdrtile
implicate.

® Determinati dacd este intr-adevdr un caz de "intimidare": Este vorba de intimidare,
dezacord, tachinare sau gluma?
Sa recunoascd gama de comportamente care pot fi considerate hdrtuire.
Incercati sé adunati cat mai multe informatii din surse diferite (observatori, copilul care
este hdrtuit, copilul care se implicd in hdrtuire).
Utilizati intrebdri deschise pentru a incuraja géndirea criticd si exprimarea deschisd, sincerd.
Adoptati o pozitie clard cu privire la astfel de incidente. Informati despre consecinte si ramdneti
consecventi.
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Sprijiniti-va elevii in functie de nevoile lor (interventii preventive, supraveghere, advocacy).
Cultivati-vd relatia cu elevii si promovati legdturi semnificative intre acestia si cu
pdrintii/tutorele.

® (Construiti o relatie de incredere cu studentii dumneavoastrd si comunicati-le disponibilitatea
dumneavoastrd.

® Dedicati timp pentru a intelege mai bine fiecare elev. Povestea fiecdrui copil este unicd si
reprezintd o sursd valoroasd de informatii.

® Crearea unui mediu favorabil in clasd si in incinta scolii.

Este important sa retineti ca acest joc este destinat diferitelor grupuri de cursanti adulti,
inclusiv parintilor/tutorelui, profesorilor si profesionistilor care lucreaza cu copiii. Mai jos, veti
gasi ghiduri de rol pentru toate aceste grupuri, dar fiecare grup trebuie sa selecteze o
combinatie unica de ghiduri de rol:

- Fiecare participant primeste unul dintre cele doua ghiduri de rol
disponibile - unul axat pe perspectiva copilului si celalalt pe punctul de vedere al
pdrintelui/tutorelui.

- Fiecare participant primeste unul dintre cele doua ghiduri de rol
disponibile - unul centrat pe perspectiva copilului si celdlalt pe punctul de vedere al
profesorului.

- Fiecare participant primeste unul dintre cele doua ghiduri de rol
disponibile - unul referitor la perspectiva copilului si celdlalt referitor la interactiunea
unui profesionist cu copiii.

lata totalul ghidurilor de rol pentru jocul de rol recomandat in acest ghid:

Ghidul de rol al copilului ("P."):

Bund, eu sunt P. si sunt in clasa a VI-a. Locuiesc in orasul K cu pdrintii mei. Nu e nici prea mare,
nici prea mic, e cam la mijloc. Dar, No cap*, nu sunt prea multe de fdcut aici.

Fiecare zi pare o repetitie. Md trezesc dimineata, fard sG md simt prea bine, si md pregdtesc
pentru scoald. Scoala poate fi foarte plictisitoare uneori. Cursurile sunt atdt de plictisitoare si
md epuizeazd complet. Singura parte bund este cd stau cu echipa mea*, L. si T. Suntem prietene
dintotdeauna.

Pe vremuri, jucam o grdmadd de fotbal, dar acum suntem cu totii pasionati de acest joc video
numit R. Acest joc este GOAT*! Poti sd iti creezi propriul personaj si sd faci tot ce vrei. E ca si
cum ai putea face toate aceste lucruri epice! Trebuie sd fii super destept si strategic pentru a
Slay*, si ghici ce? Cred cd sunt destul de Fire* la asta! I-am bdtut pe L. si pe T. de o gramadd de
ori, motiv pentru care le este fricd sd joace impotriva mea. De fiecare datd cdnd ne intdInim la
scoald, vorbim despre victoriile noastre, iar eu am cele mai multe victorii cu sigurantd! imi place
sd 1i Flex* pe ei in legdturd cu asta.

Dupd ce se termind scoala, md intorc acasd. Mama md tot bate la cap sd invdt si sa-mi fac
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temele tot timpul. Pur si simplu nu vrea sd md lase in pace. Tot ce vreau cu adevdrat sd fac este
sd md joc R. cu fratii mei*. Am ajuns chiar si la un nivel foarte greu. Dar ea nu md lasd niciodatd
in pace si asta md innebuneste. De indatd ce incerc sd md joc, e acolo si ma cicéleste. Ajungem
sd ne certdm pentru cG mda enerveazd. leri, drept pedeapsd, mi-a luat tableta pentru o ord
intreagd si nu m-a ldsat sG md joc. Imi tot spunea chestii de genul cd sunt prea obsedatd de ea.
Care e treaba cu ea, serios? O deranjez doar pentru cd md joc? Si pentru cd nu am luat note
bune la Limba si Matematicd. Haide, pur si simplu nu-mi plac aceste materii.

Sincer, ma enerveazd foarte tare cénd pdrintii mei imi iau tableta si md impiedicd s ma joc.
Devin atdt de Sdrat* incdt nici nu vreau sé vorbesc cu ei.

(*Toate aceste cuvinte sunt utilizate in contextul vocabularului popular Gen-Z. Puteti cduta
semnificatia lor in glosarul furnizat la inceputul acestui ghid. Pentru confortul dumneavoastrd,
vd prezentdm si definitiile lor aici: Bro/Sis* = "prieten" sau "buddy" / Fire* = "cool", "awesome"
sau "great" / Flex* = "a te da mare in fata celorlalti" / GOAT* = "cel mai mare din toate
timpurile" / No cap* = "pe bune" / Salty* = "furios" / Squad* = "grup de prieteni" / Slay* = "a
face ceva foarte bine")

Linia directoare privind rolul parintelui ("K."):

Bund ziua, eu sunt mama lui P. Adevdrul este cd sunt destul de confuzd acum cdnd vorbim. Nu
mai stiu cum sd md descurc cu P.. Nu stiu ce sd fac. El are doar 12 ani si face tot ce vrea.
Profesorul sdu I-a sunat din nou. Incd o datd, nu isi fdcuse temele. Ti amintesc in fiecare zi. In
fiecare zi. Dar el nu ascultd. Este absorbit in permanentd de tableta aia a lui; blestematd sa fie
ziua in care i-am luat-o! Cénd se intoarce de la scoald, nu mai face nimic altceva. Este toatd
ziua, in fiecare zi. Abia mdndncd si ne chinuim s il ducem la culcare. Bineinteles, am incercat sd
vdd ce face pe tabletd atdtea ore. Nu e ca si cum ar fi expus la vreun pericol, vorbind cu strdini
sau altceva; doar joacd acel joc prostesc toatd ziua. Incd nu pot sé-mi dau seama ce i se pare
atdt de interesant la el. Dacd indrdznim sa i-l ludm putin pentru a purta o conversatie, devine
furios, spundnd cd are FOMO¥*. Se enerveazd, aruncd cu lucruri prin toatd casa. Si asta se
intdmpla de ceva timp.

Am vorbit cu profesoara lui, doamna Z., sd vad cum se comportd si la scoald. Doamna Z. mi-a
spus cd nu face prea multe probleme; doar cd pare sa isi fi neglijat responsabilitétile in ultimul
an. M-a intrebat dacd se intGmpld ceva in familia noastrd. Ce s-ar putea intdmpla, md intreb?
Dar este adevdrat; nu se mai descurcd la fel de bine la scoald.

Si acasad, lucrurile s-au schimbat cu sigurantd. A devenit un copil diferit fatd de inainte. Nu
obisnuia sd se enerveze atdt de usor cu noi, asa cum o face acum. Nu ne certam niciodatd atdt
de mult in trecut! Sunt foarte ingrijoratd pentru ca mdndncd mai putin, ca si cum si-ar fi pierdut
apetitul. Sunt ingrijoratd si de faptul cd isi neglijeazd temele. Anul viitor, va merge la gimnaziu!
Ce se va intdmpla? Chiar trebuie sd aibd o bazd solida!
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Trebuie sd gdsim o modalitate de a-l face sd ne asculte. Atat eu, cdt si tatal lui. Améndoi Ti
spunem acelasi lucru. Trebuie sd renunte la acel gadget!

Ghidul de rol al profesorului ("N."):

Anul acesta a fost un an scolar plin de provocdri. P. a fost elevul meu in ultimii doi ani. A fost
intotdeauna sdrguincios cu temele, invatdnd constant. Nu a venit niciodatd la scoald nepregdtit
sau fdrd sd-si termine temele.

Cu toate acestea, anul acesta se pare cd ceva s-a schimbat. Isi "uitd" caietele acasd din ce in ce
mai des si viseazd cu ochii deschisi in timpul orelor. Este ca si cum s-ar plictisi, ca si cum nimic
nu l-ar mai interesa. Nici la examene nu se mai descurcd la fel de bine ca inainte.

Am vrut sd aflu ce se intdmpld cu el, saG vorbesc cu el, dar nu stiu cum sé il abordez. El are
prieteni, cei pe care i-a avut intotdeauna, si nu pare cd ceilalti copii il deranjeazd. M-am gdndit
cd poate se intdmpld ceva acasd, ceva cu familia lui.

Zilele trecute, am sunat-o pe mama sa cu intentia de a intelege mai bine situatia. Am avut
impresia cd mama sa, cu care am vorbit, s-a simtit putin ofensatd. Ca si cum ar fi fost in
defensivd. Am vrut doar sd o informez cd sunt ingrijoratd pentru P., deoarece comportamentul
sdu s-a schimbat in mod evident. Chiar si starea lui de spirit. Obisnuia sd participe activ la ore,
sd pund intrebdri, sa aibd neldmuriri... dar acum, nimic!

Trebuie sd gdsesc o modalitate de a vorbi cu el, de a-l aborda pentru a intelege ce s-a
intdmplat. O astfel de schimbare nu poate fi intGmpldtoare. Nu cred cd este doar imaginatia
mea.

Ghidul privind rolul profesionistului ("C."):

Sunt C. si lucrez ca psiholog la Organizatia pentru Protectia Copilului X. O parte importantd a
muncii mele constd in furnizarea de formare si punerea in aplicare a interventiilor de prevenire
si sensibilizare in cadrul comunitdtii scolare, acoperind diverse teme.

Recent, m-am aflat la o scoald, conducénd o interventie de prevenire cu elevii de clasa a sasea.
Accentul nostru pentru aceastd sesiune a fost siguranta pe internet. Majoritatea copiilor au
ardtat un interes real pentru prezentare. intotdeauna fac un efort, ori de céte ori este posibil,
pentru ca prezentdrile mele sd fie captivante si sd incurajeze participarea activd a copiilor.

Cu toate acestea, au existat doi elevi in special, P. si L., dupd cum am aflat mai tdrziu, care
pdreau complet dezinteresati de subiectul nostru. Indiferent de cdt de aproape m-am apropiat
de ei sau de cat de animate mi-au fost miscdrile, ei au rdmas imperturbabili. Din ceea ce am
putut auzi, au initiat chiar propria lor conversatie; discutau despre succesele lor intr-un joc
numit "R". Acest lucru mi-a dat ocazia sd le stdrnesc curiozitatea. I-am intrebat: "Hei, copii, ce
este acest joc "R" de care tot vorbiti?". Ei au rdspuns cd este un joc video popular. Desi pentru
scurt timp au pdrut intrigati, interesul lor a scdzut rapid. Dupd aproximativ cinci minute, si-au
reluat conversatia, fdrd sd acorde atentie la ceea ce spuneam eu. Sincerd sd fiu, m-am simtit
oarecum descurajatd. Am depus atat de mult efort, am facut glume pentru a le capta atentia si
totusi
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nimic nu pdrea sd ii intereseze.

La sfarsitul interventiei, am intrebat-o pe invdtdtoarea clasei despre acesti doi elevi. Ea m-a
informat cd s-au comportat astfel in ultimul an si cd nu era ceva neobisnuit. Cu toate acestea,
nu m-am putut abtine s nu-mi doresc o ocazie de a avea o conversatie cu ei.

lata cateva puncte pentru prima parte a discutiei (in cazul in care studiati acest ghid la nivel
individual, puteti folosi aceste puncte ca puncte de reflectie):

Ce emotii credeti cd ar putea simti personajele pe care le-ati portretizat?
Ce emotii crezi cd ar fi putut trdi personajul reprezentat de partenerul tdu?
Credeti cG comunicarea® cu partenerul dvs. a decurs fdrd probleme sau ati intGmpinat
dificultdti?

® Existd ceva care ar fi putut fi imbundtdtit? De ce sau de ce nu?
Existd vreun aspect care credeti cd nu ar merge la fel de bine in viata reald? De ce sau de ce
nu?

Dupa terminarea primei parti a discutiei despre cum sa realizeze o comunicare* Tmbunatatita
cu partenerul de conversatie si revizuirea tehnicilor de ascultare activa empatica*, asa cum
sunt prezentate in sectiunea teoretica a ghidului, participantii pot trece la a doua parte a
discutiei. Aceasta parte aprofundeaza situatia specifica cu care se confrunta personajul
principal, "P.". lata punctele de discutie sugerate pentru aceasta a doua parte, impreuna cu
raspunsurile corespunzatoare, acolo unde este cazul:
Intrebari

® QlI: Credeti cd eroul nostru, "P.", se confruntd cu dificultdti? Dacd da, care sunt acestea?

® Q2: Ceriscuri credeti cd ar putea intGmpina un copil online?

® Q3: Ce stiti despre termenul "Tulburare de dependentd de internet*"?

® (Q4: Ce stiti despre termenul "Internet Gaming Disorder*"?

e [5:1n ce caz putem spune cd existd un risc de tulburare de joc pe internet*?

® Q6: Credeti cd existd vreo legdturd intre jocurile video violente/jocurile online si
comportamentul violent din viata reala?
17: Jocurile video pot avea beneficii?

Q8: In ce fel credeti cd adultii pot stabili limite pentru utilizarea dispozitivelor electronice de
catre copii?
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Raspunsuri
o A2:

O Riscuri legate de continut (continut ofensator, violent, instigator la urd,
dezinformativ sau fals)

O Riscuri legate de comunicare* (Cyberbullying®, Grooming*, Phishing*, Sexting¥*,
Sextortion* si interactiuni negative)

® A3: Tulburarea de dependentd de internet* se caracterizeazd prin utilizarea compulsivd si

problematicd a internetului, care poate afecta negativ functiile cognitive, abilitdtile sociale,
somnul si alte aspecte ale vietii unei persoane. Desi nu este recunoscutd oficial ca o
tulburare, studiile anterioare au identificat subtipuri precum tulburarea de joc pe internet*,
dependenta de cybersex si tulburarea de joc pe internet. Tipurile specifice de dependentd
de internet includ dependenta de cybersex, dependenta de cyber in relatii, dependenta de
jocurile online, dependenta de utilizarea web sau suprasolicitarea de informatii si
dependenta de calculator®®.

A4: Internet Gaming Disorder* a fost inclus in apendicele DSM-5 de cdtre Asociatia
Americand de Psihiatrie. DSM-5 prezintd criterii de diagnostic, inclusiv preocuparea pentru
jocuri, simptome negative atunci cdnd jocurile sunt restrictionate, tolerantd, incercdri
nereusite de control, pierderea interesului pentru alte activitdti, utilizarea excesivd
continud in ciuda problemelor, inseldciune, utilizarea jocurilor pentru a scdpa de stdrile
negative si periclitarea relatiilor sau a oportunitdtilor din cauza jocurilor®’.

A5: Pentru a diagnostica aceastd afectiune, o persoand trebuie sd prezinte cinci sau mai
multe dintre simptomele mentionate mai sus Tn mod constant timp de cel putin un an.
Aceastd tulburare se aplica jocurilor electronice, fie pe internet, fie pe orice alt dispozitiv
electronic, desi majoritatea celor cu probleme semnificative din punct de vedere clinic se
implicd in principal in jocuri online. Jocurile electronice ar trebui sd ducd la "prejudicii sau
suferinte semnificative" in diferite aspecte ale vietii unei persoane. Cu toate acestea, DSM-
5 clarificd faptul cd nu existd suficiente date disponibile pentru a determina in mod
concludent dacd tulburarea jocurilor pe internet* se calificd drept o tulburare
independentd sau dacd tinde sd coexiste cu alte afectiuni (de exemplu, depresie, tulburdri
de control al impulsurilor etc.)*.

A6: Pdnd in prezent, nu existd un rdspuns definitiv cu privire la legdtura dintre jocurile video
violente si comportamentul agresiv al copiilor. Aceastd lipsd de claritate este de inteles,
deoarece stabilirea unei astfel de legaturi necesitd luarea in considerare a numerosi factori
intermediari (cum ar fi vdrsta copilului, dinamica familiei si temperamentul). Unele
studii**sustin ideea cd nu existd nicio asociere intre cele doud si cd participarea la jocuri
video violente nu prezice cresterea agresivitatii.

Cu toate acestea, un numdr tot mai mare de cercetdri si meta-analize®’sugereazd cd
nivelurile ridicate de implicare in jocuri video violente sunt intr-adevdr corelate pozitiv cu o
eventuald crestere a agresiunii fizice. Aceastd corelatie pare sd fie determinatad in principal
de doud mecanisme:

® Desensibilizarea fatd de violentd si dezvoltarea familiaritdtii cu aceasta
® Dezangajarea eticd fatd de impactul actiunilor care au loc in cadrul unui joc
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e A7:
o  Imbunétdtirea perceptiei spatiale si a functiilor cognitive®:
o Imbundtdtirea atentiei si a codificdrii fonologice* la copiii cu dislexie®?
0 Ajutor in invdtarea functiilor executive si a procesului decizional?
o Mai precis, unele "jocuri educative" sprijind chiar psihoterapia, in special in ceea ce

priveste fobiile, prin utilizarea realitdtii virtuale si augmentate (VR, AR)**
¢} Cu toate acestea, beneficiile pe care jocurile electronice le aduc unui individ depind,
de asemenea, de tipul de joc in cauzd>
® A8 pentru pdrinti:
o Fii hotdrdt sa stabilesti limite.
o Fiti hotdrdt si increzdtor in abordarea dvs. (tonul vocii, limbajul corpului), dar
rdmdneti calm si tandru.
Evitati sentimentul de vinovdtie.
Intelegeti cé copilul dumneavoastrd poate opune rezistentd.
Asteptati-vd ca copilul dumneavoastrd sd testeze limitele.
Nu va asteptati la respectarea imediatd a normelor.
Ambii pdrinti trebuie sa respecte aceleasi reguli.
Stabiliti limite Tn functie de vdrsta si personalitatea copilului.
Evitati pauzele lungi intre comportamentul nedorit si consecinte.
Concentrati-va criticile pe comportament, nu pe copil ca individ.
Retineti: Limitele prea rigide pot face un copil pasiv.
Oferiti-i copilului dumneavoastrd alternative pentru a-si elibera energia, cum ar fi
jocul cu mingea in interior sau sugerarea unor jocuri in aer liber.
o Oferiti-i copilului dumneavoastrd modele pozitive de comportament pe care sd le imite.

O O O 0O O OO0 O OoOOo

o Nu uitati sd vd intdriti pozitiv copilul®®.
o Si alte cdteva sfaturi practice pentru pdrinti:
® Petreceti timp online cu copiii dumneavoastrd pentru a-i invdta un comportament adecvat pe
internet®’.
Verificati conturile cardului de credit si ale telefonului pentru depistarea unor taxe necunoscute.
Luati-vd timp sd stati cu copilul dvs. pentru a-l privi cum se joacd, incurajati-l, puneti intrebdri de
interes
® Aflati ce site-uri web si ce dispozitive utilizeazd copilul dumneavoastrd pentru a accesa
internetul?®.
Luati-vad copilul in serios dacd raporteazd o interactiune online nepldcutd.
Verificati dacd jocurile, site-urile web si materialele video accesate online de copilul
dumneavoastrd sunt adecvate vdrstei acestuia®.
® |mplementati setdrile de confidentialitate si programele de control parental si utilizati
aplicatii concepute special pentru copii, cum ar fi YouTube Kids®®
® A8 pentru cadre didactice/profesionisti:
o Incurajarea comunicdrii deschise*, a apropierii si a unei relatii de incredere intre
copil si pdrintele/tutorele sdu
o} Invdtati copilul cd actiunile sale 7l afecteazd atdt pe el, cét si pe ceilalti si au
consecinte.
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Subliniati consecventa si repetitia atunci cdnd stabiliti limite.

Promovati disciplina pozitivd (mai degrabd decdt aborddrile autoritare sau permisive).
Recompensati copilul atunci cdnd respectd requlile si acceptd limitele.

Asteptati-vd la reactii extreme din partea copilului (pldns, tipete, furie, agresivitate)
atunci cénd limitele sunt impuse.

O O O O

o in general, se recomandq:
Mentineti un dialog deschis si sincer cu copiii.
Puneti accentul pe supravegherea activitdtilor online ale copiilor.
Concentrarea pe protejarea activd a identitdtii online a copiilor®..
Educati copiii cu privire la beneficiile si riscurile internetului®?.
Subliniati importanta protejdrii datelor personale ale copiilor®3.

Dupd cum sugereazd Organizatia Mondiald a Sdndtdtii (2019).
- Copiii sub vdrsta de 2 ani nu ar trebui sa petreacd timp uitdndu-se pasiv la ecrane.

- Pentru copiii cu vdrste cuprinse intre 2 si 5 ani, se recomandd ca acestia sd petreacd mai
putin de o ord de timp sedentar in fata ecranului intr-o perioadd de 24 de ore.

- Pentru copiii de 6 ani si peste, se sugereazd limitarea clard a timpului petrecut in fata
ecranului.

- Pentru copiiicuvérste cuprinse intre 7 si 9 ani, se recomandd prezenta si controlul
parental (de exemplu, activarea filtrelor, o adresd de e-mail comund a familiei).

- Pentru copiii cu vdrste cuprinse intre 10 si 12 ani, se recomandd supravegherea de cdtre
pdrinti, precum siinstruirea copilului in vederea utilizdrii in sigurantd a retelelor de
socializare - camere de chat.

- Pentru adolescentii cu vdrste cuprinse intre 13 si 15 ani, se recomanda discutii si
educatie privind responsabilitatea eticd si personald.

Organizatia Mondiald a Sandtdtii afirmd ca timpul petrecut pe ecran ar trebui inlocuit cu alte
activitati, Idsdnd mai mult timp pentru interactiune, activitate fizicd si somn.
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