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Gestionarea emotiilor si a timpului petrecut in fata '
ecranelor este un proces educational continuu, care G H I D
necesita coerenta intre familie si scoala. ‘

Parintii nu trebuie sa fie perfecti, ci disponibili emotional,
consecventi si deschisi spre colaborare. '
AR E C RA N E ¢
+
Gottman, John. Parenting: Cum sd cresti copii inteligenti emotional.
Faber, Adele; Mazlish, Elaine. Comunicarea eficientd cu copiii: cand ei nu

: ®
ascultd. O
Brackett, Marc. Permisiunea de a simti: Puterea inteligentei emotionale pentru
a ne gjuta copiii (si pe noi insine)
https://www.3-6-9-12.0rg/en/the-3-6-9-12-milestones ' C o P I lA RI E I

Acest ghid este conceput pentru a te ajuta sa 7)

DATE CONTACT navighezi prin provocarile specifice varstei ~
scolare, o etapa a marilor descoperiri, dar si a e
Profesor consilier scolar: primelor presiuni sociale si academice serioase.
Dumitru Florentina Daniela Copiii 1si forme.aza tfeptat f:apauta.tea. f:le
o . autoreglare emotionala, relationare si utilizare
Adresa email: . ' L < . .
responsabila a tehnologiei. Rolul parintelui este ()

badoi.florentina.daniela@gmail.com

acela de a crea un mediu sigur, predictibil si
Nr. telefon: empatic, care sa favorizeze dezvoltarea

0720 10 64 80 ‘ armonioasd a copilului.



GESTIONAREA EMOTIILOR:
DE LA ,,FURTUNA" LA AUTOCONTROL

La aceasta varsta, copiii incep sa inteleaga ca pot experimenta mai multe emotii
simultan, dar incd au nevoie de indrumare pentru a le procesa fara a fi coplesiti.
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Validarea, nu negarea: in loc de ,Nu ai de ce sa plangi pentru un joc”,
fncearca ,Vad ca esti foarte frustrat ca ai pierdut. E greu cand lucrurile nu ies
cum vrei”. Validarea scade intensitatea emotiei.

Ce putem face:

Roata Emotiilor: Creeaza Tmpreuna cu copilul un poster cu diferite stari
(dezamagire, entuziasm, anxietate, plictiseala). Ajuta-I sa identifice exact ce
simte.

Tehnica ,Pauzei de Linistire”: invata-I si recunoascd semnele fizice ale furiei
(pumni stransi, obraji calzi). Cand apar, stabiliti un ,,colt de liniste” cu perne,
carti sau jucarii senzoriale, unde sa mearga pentru a se recalibra, nu ca
pedeapsa.

Modelarea proprie: Copiii invata cel mai mult observandu-te pe tine. Spune cu
voce tare: ,,Sunt foarte obosit si simt ca imi pierd rabdarea. Voi bea un pahar
cu apa si voi sta 2 minute linistit Tnainte sa continuam discutia”.

TIMPUL IN FATA ECRANELOR:
DE LA CONSUM LA CONTROL
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Intre 6 si 11 ani, ecranele devin o sursa principald de divertisment si socializare.
Scopul nu este interzicerea, ci alfabetizarea digitala.

Reguli si Metode:
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Regula ,,3-6-9-12": Desi copilul are peste 6 ani, accesul la internet trebuie sa
fie supravegheat, iar retelele sociale ar trebui evitate pana la 13 ani.

Zone si momente ,fara ecrane”: Stabiliti reguli clare: fara ecrane la masa, in
dormitor sau cu o ora Tnainte de culcare (lumina albastra afecteaza somnul).

Calitatea, nu doar cantitatea: Exista o diferentd intre a te uita pasiv la clipuri
pe YouTube si a invata sa programezi sau sa editezi fotografii. incurajeaza
utilizarea creativa a tehnologiei.

Sistemul de ,,token-uri”: Oferd-i o ,,moneda de schimb” pentru timpul la

ecran. De exemplu, 30 de minute de citit sau joaca afara pot ,,cumpara” 30 de
minute de joc video.

COMUNICAREA:
CUM SA OBTII MAI MULT DE ,,BINE"

Daca la intrebarea ,,Cum a fost la scoala?” primesti doar un ,,Bine”, incearca
abordari care stimuleaza introspectia:

,Care a fost cel mai amuzant lucru care s-a intamplat azi?”
»A fost vreun moment in care te-ai simtit mandru de tine?”

»Daca ai putea schimba o singura secunda din ziua de azi, care ar fi aceea?”
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Sfat cheie:

asculta vorbeste

din timp din timp

(
Uneori, copiii au nevoie
doar sa fie au2|'g|.
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