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MUNDU DIGITAL BATEAN HEZTEA 
 

 

Era digitalean bizi gara, eta teknologiarekin etengabe eta zuzenean gaudenez harremanetan, 

funtsezkoa da horrekin harreman osasuntsua izatea. 

Izaki sozialak gara, eta askotariko egoera eta emozioak bizitzen 

ditugu. Harremanak, beste pertsona batzuekin 

elkarreraginean egotea, hizkuntza, jarduera fisikoa eta 

atsedena beharrezkoak dira garuna behar bezala garatzeko, eta 

pantailek garapen hori oztopa dezakete modu desegokian 

erabiliz gero. Erabilera-denbora ez ezik, edukia, eguneko unea eta 

konpainia ere kontuan hartu behar dira. Pantailei eskainitako denbora, 

izan ere, beste pertsona batzuekin edo ingurunearekin ditugun 

harremanak lantzen zein jarduera fisikoa egiten emandako denborari kentzen diogu. 

Mundu digital 
batean heztea 

Hona hemen familia-ingurunerako ARAU KOMUN batzuk, senideekin hurbileko harremana izaten laguntzen dutenak: 

• Gauez itzali mugikorrak, atsedena errazteko. 

• Pantailarik gabeko espazioak eta uneak ezarri (otorduetan, logelan...), komunikazioa errazteko. 

• Sustatu pantailarik gabeko interakzioa eta aisia, hala nola jarduera fisikoa, musika entzutea, ikastea, lo egitea, 

antzerkia, familiarekin eta lagunekin jolastea. 

• Pantailekin aritzeko denbora partekatua programatu, hala nola film bat ikustea, bideojoko batera jolastea, edukiak, 

irakurgaiak edo musika zein dantzak partekatzea… modu horretan pantailak lotzeko baliabide bihur daitezen. 

Pantailen erabilera partekatuak kalte gutxiago egiten du, eta harremanak indartzen ditu. 

• Familiakoak, erabilera onaren eredu. Norberak mugatzea pantailen erabilera, eta haurrak daudenean ondo 

erabiltzen saiatzea. 

• Ez erabili teknologia emozioak baretzeko tresna gisa; hori egin beharrean, beren emozioak identifikatzen eta 

onartzen eta maneiatzen irakatsi behar zaie. 
 

• Garunaren garapena eta gaitasunak: Pantailak komeni dena baino gehiago erabiltzea, hain zuzen ere, loturik 

dago ikasteko eta pentsamendurako garrantzitsuak diren funtzioetan izan daitezkeen zailtasunekin, ahozko 

adierazpenean, enpatian, arretan, memorian, eta beste. 

• Loa: Pantailak erabiltzeak, batez ere lo egin aurretik, atseden hartzea zailtzen du. Hori egiten badute, haurrek logura 

izan dezakete egunez, eta haien aldartean, jokabidean, autoestimuan eta garunaren garapen egokian ere eragin dezake. 

• Jarduera fisikoa: Pantailak gehiegi erabiltzean, haurren sedentarismoa sustatzen da, jolasteko eta mugitzeko 

aukerak mugatzen baitzaizkie. 

• Elikadura eta pisua: Telebistaren aurrean denbora luzez egotea dieta ez-osasuntsuekin lotzen da; hala, gehiegizko 

pisua eta obesitatea izateko arriskua areagotzen da. 

• Ikusmena: Pantailei luzaroan begiratzeak begiak narrita ditzake (lehortasuna, azkura, malko-jarioa), eta miopia edo 

estrabismoa bezalako arazoak eragin ditzake. 

• Eragozpen fisikoak: Pantailak luzaroan erabiltzeak lepoko eta bizkarreko mina, nekea eta buruko mina eragin ditzake. 
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