NINOS Y MEDIOS DE
COMUNICACION

UNA GUIA PARA PADRES ...

¢NO ES UN PROBLEMA
4-6 ANOS EN TU FAMILIA?

7-9 ANOS = Tres de cada cuatro padres tienen
preocupaciones acerca de lo que pasa
10-13 ANOS cuando sus hijos se sientan en frente

de una pantalla.

... en realidad, yo también
me preocupo. Es solo que a veces
es dificil ser consecuente
con mis acciones.

CONSE)OS Y TRUCOS

PARA REDUCIR EL ESTRES EN EL DiA A DiA.



Pasos en el desarrollo

0-1 afnos

En el primer afio, tu bebé comienza
a conocer su propio cuerpo paso a
paso. Aprende a agarrar y a sujetar,
a sentarse y a gatear. Explora su al-
rededor. Durante el primer afo se
forma el vinculo entre tu hijo/ay td.

1-2 afos

Todos los sentidos de tu hijo/a se
desarrollan en interacciéon con el
mundo. Aprender a andar y hablar
son pasos claves en el desarrollo.
Tu hijo/a se vuelve consciente de
sus emociones y de las de las otras
personas.

2 -3 aios

Tu hijo/a se mueve mas indepen-
dientemente, a pie o0 en triciclo.

Le gusta hablar y jugar con otros
ninos y formar amistades. iCo-
mienzan a comprender que sus
deseos no son necesariamente los
mismos que los tuyos!

Como afectan las pantallas a los niiios

Las pantallas quitan tiempo al contacto directo con el mun-
do y con otra gente.

Los bebés no pueden entender el contenido. Cuanto mas
ruidoso y llamativo, mas conduce a ansiedad y trastornos
del suefio.

Consejo pediatrico: no exponga a su hijo/a pequeiio a
pantallas. Tampoco a ninguna exposicion de fondo.

Maria (30) y Paco (32):

99 Cuands ta pequera / 6 /I(&J’@S’/ estd c/es;z;/é/‘ta, o ta-
amos el tiempo libre de pantallas. MNada de ordenadres,
smartphones, y asanos ana sibana para cabpic fa tetov-
sitn, L efects positivo: los hermanos mayores (5 48
aios’/ ven menos Lelevisitn gue antes, /'/E«efa de la vista,
f«eﬁa de to mente! Han cy/‘e/(//é/a a mantenerse mym/a@
4 10 extranan a su niera virtual dindobes entretenimionts
permanente. 99

Consejos y trucos para una educacion
mediatica de bajo estrés en la familia.

B Mimate a ti mismo y a tu hijo/a con momentos
de unién, contacto corporal y cercania.

B “medios de comunicacion” recomendados para
este grupo de edad: lenguaje (intercambio ver-
bal), libros (para leer en alto o para ojear) y mi-
sica (escuchar o interpretar).

B Tu television, ordenador o smartphone no de-
beria estar ni a la vista ni al oido de tu hijo/a.

B Los momentos de silencio son importantes para
tu bebé. Le permiten observar y explorar su pro-
pio cuerpo y su alrededor.

B Es importante “practicar” tomar periodos de
descanso como padre. Los nifios pequefios pue-
den entretenerse solos. Al principio por 3, luego
5, y después por 10 0 15 minutos. Esto puede
requerir de esfuerzo al principio, a largo plazo
recompensa tanto a los padres como al nifo/a.




4 — 6 ANOS: LA EDAD DEL JARDIN DE INFANCIA

Pasos en el desarrollo

Tu hijo/a domina movimientos mas complejos: correr, co-
lumpiarse, trepar, atarse los cordones de los zapatos, mo-
ver un lapicero en un papel mientras dibuja. El desarrollo
dellenguaje es rapido. Elrango de emociones se expande:
celos, orgullo y empatia se afiaden a la simple alegria y
tristeza.

La autoestima de tu hijo/a
crece cuando le hablas y
le prestas atencién. Patro-
nes ritmicos y repeticién
en el lenguaje y en la ma-
sica fomentan un sentido
de seguridad.

La conciencia de tu hijo/a co-
mienza a expandirse mas alla del
presente. Puede informar sobre
eventos pasados y esperar a que
las cosa pasen. El tiempo y el es-
pacio para juegos de imitacién
creativos con otros nifios son im-
portantes. iEsta es la edad en la
que jugar es aprender!

Como afectan las pantallas a los niiios

Les quitan tiempo de leer y de explorar el mundo con to-
dos los sentidos.

Pueden tranquilizar a los nifos nerviosos... pero cuidado:
se podran alin mas nerviosos mas adelante.

iMinimiza el tiempo en el que tu hijo/a esta expuesto a
pantallas!

Esto incluye la television, DVDs, ordenadores, teléfonos
y smartphones.

Consejo clave: inada de pantallas en los cuartos de los
niios!

Paula (35), madre soltera, Juan (10) y Antonia (5):

99 Con Juan atiticé b tebovision para @a//aa# preesion:;
“adh de telovision hay §i 10 arreglas tu cuarto " Soly
después de wn tiempa, no movia wn deds s/ no recarria af
tewco de nada de tele”. jLa estrategin fracass completa-
mente! Fue muy c{/f/a// a/a/'ak este hibito, pero by hemos
conseguids, Por eso misns, con i hija evité este patrin

desde of, prinegpio, 99




7 — 9 ANOS: LOS PRIMEROS ANOS DE COLEGIO

Pasos en el desarrollo

Cuando comienza la escuela, tu hijo/a enfrenta nuevas
tareas y retos. Pero no es solamente leer, escribir y cal-
cular. Ademas de la familia, las relaciones con los amigos
se vuelven mas importantes. Esto no es siempre facily es
por ello por lo que un modelo adulto es tan importante.
Esto les ensena a tratar con la ira, agresion y frustracién
sin hacer dafio a nadie. No lo olvide: peleas juguetonas y
discusiones aqui y alla son completamente normales.

Por supuesto que de-
bemos proteger a los
nifios de un dano real,
pero sobreprotegerlos
dafia su autoestima.
iLos pequefos erro-
res forman parte de la
vida y del aprendizaje!
Superarlos hace a tu
hijo/a mas seguro vy
le ayuda a valorar sus
propias acciones mejor.

Como afectan las pantallas a los niiios

Los estudios muestran que: el uso de los medios de co-

municacién es dafiino si se ignoran ciertas reglas. Estas

reglas con las siguientes:

M estar con el nifo/a mientras se ve el contenido y char-
lar sobre ello.

M evitar contenido inapropiado segln la edad (clasifi-
caciones por edad FSK, USK, PG)

Ml limitar el tiempo con la pantalla (los nifios que pasan
mas de 5 horas a la semana frente a una pantalla ven
reducidas su capacidad de lectura y de lenguaje)

Los cuartos de los nifios deberan mantenerse libres de
cualquier tipo de dispositivo mediatico con pantalla.

José (38) y Pilar (35):

99 Cuands (pnaciv estaba pasands por difreubiades apren-
diends a boer mucha gente 1o recomends: pasa més tiempo
/a%é/(/a/e 4 menos f/‘wﬂfe al tebevisor, viends DI/ Ds 4 con
la consoth de videgjuegos, Ahora (gnacio solh tiene permi-
liido asar pantallas durante ef fin de semana, f}/e/‘d/amy
ana gran protesta, Fero o@/'a/w/a aparte el aburrinients Y
las guegas en tas prineras semanas, se adapté bastante
bien a th nueva regta, jAdends, sus habilidades para te
teotura ya han mejorads/ 99

Consejos y trucos para una educacion
mediatica de bajo estrés en la familia

B iAnima a tu hijo/a a hacer amistades, practi-
car deporte y aprender a tocar un instrumento!
Sorprendente pero real: ieste es la mejor mane-
ra para prevenir la adiccion al juego, el ciberbul-
lyng, la violencia, la pornografia y las estafas en
internet! Un terreno sélido en la vida real, éxito

real y reconocimiento ofrecen proteccion contra
la bdsqueda de recompensas virtuales “faciles”.

Nada de teléfonos méviles o smartphones para
nifios (maximo un teléfono basico para uso
ocasional)

Deberes que requieren de un ordenador de-
berian ser una rara excepcion. Ningln uso de
ordenadores o internet sin la supervision de
un adulto. ¢Porqué no pides un aula de medios
supervisada en tu colegio? (Whitelist).




10 — 13 ANOS: TRANSICION DE NINO/A A ADOLESCENTE

Pasos en el desarrollo

Con el comienzo de la pubertad, el cuerpo de tu hijo/a
cambia. Los cambios de humor pueden convertirse en
parte del dia a dia.

Las amistades con otros individuos de ambos sexos se
vuelven méas importantes. No es un equilibrio sencillo:
mantenerse todavia responsa-
ble como padre, pero garanti-
zando la suficiente libertad.

Muchos nifios parecen mayo-
res de lo que en realidad son.
La sexualizacion temprana au-
menta a través del mundo di-
gital y la publicidad. Dale a tu
hijo/a tiempo: para jugar, para
pelearse, para ser tonto, sim-
ple...para ser un nifio/a.

Como afectan las pantallas a los niiios

Preadolescentes y adolescentes a menudo estan fascina-
dos con el mundo digital. Les falta la visién de conjunto
necesaria para ver los pros y los contras a largo plazo. Asi
que continda comunicandote con tu hijo/a.

Elegir cuidadosamente un software educativo puede ser
un apoyo cuando hablamos de aprender. Pero ofrecer a tu
hijo/a sus dispositivos técnicos propios causa problemas:
el tiempo de uso se duplica y la clasificacidn del contenido
por edad (FSK, USK, PG) es mas frecuentemente ignorada.
Ten cuidado con el contenido violento y pornogréfico.

Para esta etapa del desarrollo los expertos recomiendan
lo siguiente:

M ninguna cuenta en redes sociales (por ejemplo, Face-
book)

B nada de smartphone personal

B ningln medio de comunicacién con pantalla en la habi-
tacién de los nifios.

Greta (12) y Pedro (10):

99 Cuands nuestas abuelis nos preguntaron gué queriamas
por /Vaw%zz{ nueStra. respuesta era obvia;: ;'a/( Fhone!”
Después do abrie los regalis, mand y papi se Hevaron los
snartphones, jGreta chitlaba y yo dejé de hablartos casi
wna semana! Pero hemos Hogads a an acaerds; cambiamos los
(Phones por telefonos bisizos. A wenos ahora pueds Hamar
Y eseribiic mensges. Cuando 0«//{/%{ los 75, me dardn an
(Phone, 4y tengo por eserite! Con el rests dod dirers vamas

a vigitar a mis abuelos en Barcelona” 99

Consejos y trucos para una educacion
mediatica de bajo estrés en la familia

B Acuerda un tiempo maximo frente a la pantalla
y haz un contrato por escrito. Espera conflictos.
Vale la pena trabajarlos con calma: imejor una
discusién a los 10 que un adicto a los 17!

No conducir sin carnet de conducir, nada de
usar el ordenador sin un curso de mecanografia.
Puede sonar radical, pero se ha demostrado que
funciona. Y salvara a tu hijo/a de cientos de ho-
ras tecleando despacio en los afios venideros...

Una buena idea para familias con adolescentes:
un ordenador compartido con acceso a internet
en la cocina. Puede haber méas discusiones, pero
ayuda a los padres a tener una mejor vision de
conjunto de los tiempos de uso y contenido.

{Tu hijo/a usa internet (PC o smartphone) sin
td estar presente? Instala un software de limita-
cion del tiempo y/o un software de filtro.




NINOS Y MEDIOS DE
COMUNICACION

UNA GUIA PARA PADRES ...

En los articulos de prensa online y offline, la
mayoria de las veces no es ni hlanco ni negro.

Titulares confusos:

iLa television te hace ?
gordo, tonto y triste! o

? Entrena tu cerebro
en el ordenador

Mas y mas adictos ?
al ordenador

? Los usuarios de Facebook
tienen mas amigos

Tiroteo en un
colegio causado por un

videojuego violento

BuscANDO
EXPLICACIONES

MASs ALLA DE LOS TITULARES




LOS MEDIOS DE COMUNICACION TIENEN

UN IMPACTO DIFERENTE EN NINOS

FALTA DE CONTACTO VISUAL —
COMUNICACION SILENCIADA

Para los adultos, los medios digitales actian como una
puerta hacia el mundo. Parecen indispensables para el
dia a dia. Para los nifos es diferente. Cuanto mas joven
es el nifo/a, mayor puede ser el dafo potencial. Cuanto
mas tiempo pase en frente de la pantalla, mayor es la in-
fluencia negativa en el desarrollo del nifio/a. Pero ¢por
qué ocurre esto? Un recién nacido simplemente carece de
experiencias de la vida real. Un adulto puede confiar en
los afios vividos como base para comprender y poner ex-
periencias en contexto. El cerebro necesita muchas y dife-
rentes experiencias sensuales para crecer y desarrollarse:
la vista, el sentido de la gravedad, el oido, el gusto, el sen-
tido de los propios movimientos, el sentido del equilibrio,
el olfato, el sentido de rotacion.

Los ordenadores, la television y otras pantallas, tanto
grandes como mas pequefias solo involucran el sentido
de la vista y el oido. Para una integracién sensoriomo-
tora (la conexion del movimiento y la percepcion) deben
involucrarse todos los 8 sentidos. Esto es necesario para
un desarrollo cerebral saludable como base para el éxi-
to en todo el aprendizaje futuro. El contacto directo con
el mundo y otras personas es indispensable. Fomenta el
desarrollo del nifio/a mas que cualquier medio electroni-
co pudiera hacerlo.

Advertencia de los psicélogos infantiles: “el uso frecuen-
te de television, ordenador y smartphones perjudica el
contacto entre padre e hijo/a.”

Para una unién segura entre padre e hijo/a los primeros
meses son especialmente importantes. Una relacién pa-
dre-hijo/a positiva es la base para que tu hijo tenga una
vida saludable y feliz y un gran éxito para ti también.

iPor qué el uso de los
medios de comunicacién
perjudica la relacion? Una
madre o un padre que
esta al teléfono (hablan-
do o chateando) esta fi-
sicamente presente pero
emocionalmente ausente
para su hijo/a. Ruidos al-
tos e imagenes llamativas
en la television silencian
las pequenas senales de
tu hijo/a.

Investigaciones en el desarrollo del habla apuntan a
nuevos estudios:

Con un televisor encen-
dido hay menos comu-
nicacién verbal y con-
tacto visual. Lo mismo
ocurre con los padres
que usan el teléfono
movil o el ordenador.
Los nifios pequenos
aprenden a comuni-
carse mejor si pasan
mucho tiempo en un
entorno libre de medios
de comunicacién, solos
y con sus padres.




iCOMPRADO PARA ESTUDIAR,

UTILIZADO PARA JUGAR!

AUTODETERMINACION EN LUGAR
DE ADICCION COMO META

Cuantos mas aparatos con pantalla haya en la habitacién
de nifios de 10 afios, mas tiempo pasan con ellos. El mis-
mo estudio demuestra: contenidos inapropiados para
estas edades (peliculas clasificadas para 16 e incluso para
mas de 18) se emplean mucho mas a menudo.
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Por consiguiente: inada de medios de comunicacion con
pantalla en las habitaciones de los nifios!

Esto es mucho mas facil de decir que de poner en practi-
ca. icomo si no supiéramos todos cémo pueden fastidiar
los nifos! ...” iMami, papi, todo el mundo lo tiene por eso
lo quiero yo también!” ¢quieres seguir con un calmado y
bien fundamentado “no”? Ten en mente siempre que le
estas haciendo un gran favor a tu hijo/a a largo plazo: le
estas protegiendo de peligros como la pornografia, la vio-
lencia, el ciberbullyng y la adiccion.

Ademas, tu hijo/a tendra mas tiempo para las cosas que
verdaderamente quiere: ilas encuestas demuestran que
los nifos en la escuela primaria reconocen “jugar fuera”
y “quedar con los amigos” como sus actividades favoritas!

{Tu hijo/a necesita un ordenador y/o acceso a internet
para hacer sus deberes? No hay necesidad de comprar un
ordenador. Siéntate con tu hijo/a mientras que usa el or-
denador de papa o mama. Y apagalo después de acabar
el trabajo.

Los padres de Max, de 16 afos, han acudido a visitar a un
consejero:

Diana (35):

“Siempre estuvimos muy orgullosos de Max y queriamos
lo mejor para él. Como recompensa por sus notas le re-
galdbamos juegos para el ordenador. Sin embargo, inos
desperto la semana pasada destrozando nuestra puerta
porque habiamos desconectado internet! Max ha vivido
en su mundo de videojuegos durante meses. Ha comen-
zado a tener problemas en el colegio. Sus amigos ya no le
visitan. Ya no juega al futbol. El no cree tener un proble-
ma, pero nosotros estamos desesperados y no sabemos
qué hacer.”

A otros padres preocupados, un consejero podria decirles
que es normal o asistirles con algunas sugerencias. No es
el caso de Max, que era adicto y fue diagnosticado con
trastorno del juego en internet.

Pero Max no es un caso aislado. Los estudios lo demues-
tran: 1 de cada 50 jovenes presenta problemas similares.
Los chicos son mas a menudo adictos a videojuegos,
mientras que las chicas lo son mas a las redes sociales
como Facebook. ¢Es “cuanto antes mejor” buen consejo
para ensefarles a ser usuarios responsables? No. Podrian
llegar a ser mas habiles antes, técnicamente hablando.
Pero un temprano conocimiento técnico es un factor de
riesgo, no una forma de protegerlos de la adiccion. Para
una proteccion efectiva, proporciénale una base segura
en la vida real. El objetivo final es que tu hijo use los me-
dios de comunicacién de forma cuidadosa, creativa, aut6-
nomamente. Para ser un experto, no un esclavo de ellos.
Hay tres pasos importantes para alcanzar esta meta:

1. No expongas a los nifios pequeiios a los
medios de comunicacién

2. Acompaiia y asiste a nifios mas mayores
usando pantallas
3. Paso a paso, empieza a aflojar la super-

vision cuando los jovenes aprendan a
actuar de manera responsable




¢ORDENADOR, TELEVISION Y COMPANIA

NOS HACEN TONTOS O LISTOS?

LA REPERCUSION EN EL SUENO
Y EN LA FORMA FiSICA

Por un lado:

Las investigaciones demuestran que: nifios mas mayores y
adultos pueden emplear los medios digitales para apren-
der. Un ejemplo: un curso de idiomas online para aprender
aleman, un programa de entrenamiento para disléxicos,
una pelicula sobre animales de aguas profundas. Pero los
diccionarios en papel siguen siendo la mejor opcién para
los nifios, por ejemplo, si se esta preparando una presen-
tacién sobre Tailandia para la clase de geografia. ¢Por qué?
Simplemente busca la palabra en Google y te encontraras
en la pagina web de un hotel sexual.

Por otro lado:

Cuanto mas tiempo pasan los nifios frente a las pan-
tallas de los medios de comunicacién peor van

el en colegio. La principal explicacion de los \)"
investigadores a este efecto negativo: los 1)
nifios necesitan la experiencia de la vida >
real para aprender a resolver proble-
mas con éxito y en primera persona.

La television, el ordenador, el smart- xr
phone y otras pantallas les quitan el
tiempo de aprender con todos los
sentidos. Ademas, la motivacién se

ve afectada: si estds demasiado

acostumbrado a videoclips coloridos ‘i6 - T
y excitantes, un libro escolar te pa- "‘\\ 7

recera aburrido y pesado. A N\’

En resumen: para un aprendizaje exito-

so, los ninos necesitan lo siguiente:

apoyo sin presiones; una atmésfera positi-

va en clase; profesores que sean social y
académicamente competentes; y adicionalmente,
proteccion contra el uso perjudicial de la pantalla. Las
pantallas son mas nocivas para el aprendizaje y el éxito
académico: cuanto mas joven es el nifio, cuanto mas lar-
gos son los tiempos de uso y cuanto mas violentos son
los contenidos. Cuanto mas adecuados sean los medios
empleados en cuanto a edad para los jovenes, mas po-
dréan ser de utilidad Google y compaiiia para reflexiones,
investigaciones y aprendizaje.

“uSO DE

Sobrepeso

Cuanto mas tiempo pase una persona en frente de una
pantalla, mayor es el riesgo de sufrir de sobrepeso.

Esto puede causar serias consecuencias: por ejemplo, dia-
betes o ataques al corazén. La pregunta es: “.Qué pasa pri-
mero? {Demasiada televisidn causa sobrepeso o al revés?”
Investigadores en Nueva Zelanda registraron datos sobre
1,000 nifios desde su
nacimiento hasta los
30 afos y descubrie-
ron que de hecho ver
demasiada television
causa sobrepeso, dia-
betes y ademas
peores notas

/4 en el co-
‘zqs‘)g legio.

Falta de ejercicio

%

\ g Los nifios que pasan demasiado tiem-
& U1 po frente a la pantalla presentan un
desarrollo mas lento de las habilida-
des motoras. Demasiado poco mo-
vimiento y ejercicio lleva a un flujo
sanguineo pobre y a menos oxigeno
en el cerebro.

Trastorno del sueiio

Mucha gente se queda dormida mientras

ve la televisién por la noche. éSignifica esto

que la television es buena para dormir pro-

fundamente? Lo cierto es todo lo contrario: cuanto

maés excitante es una pelicula o un juego de ordenador, mas

problemas tienen los nifios para quedarse dormidos y para

dormir durante toda la noche. El efecto es alin mas fuerte

si la televisidn estaba puesta directamente antes de ir a la

cama. Mas tiempo en la pantalla significa menos tiempo

para dormir, y esto es negativo para el aprendizaje de los

nifos: todas las cosas aprendidas durante el dia se tienen
que procesar durante la noche.



¢FUNCIONAN TUS FRENOS?

LECTURAS ADICIONALES

El promedio de los nifos de 15 afios ha empleado 12,000
horas delante de la pantalla, television u otros. Durante
la visualizacién, han sido testigos de 10,000 asesinatos
y 100,000 actos de violencia. Sin embargo, la mayoria de
los adolescentes no actian de forma violenta.

éSon los titulares que dicen “Ti- .
roteo en un colegio causado . \e(\C\a en ty
por un videojuego .A\o ()
v 2
®

iNo es asi =
de simple!

violento” simples mentiras?

Hay muchos factores para
proteger a los nifios de que
se vuelvan tiradores: pa-
dres carifosos, buenos
amigos y una personali-
dad tranquila. Y hay facto-
res que causan violencia:
un circulo de amigos pro-
blematicos, violencia fami-
liar o problemas en el colegio. La violencia en los medios
es un factor adicional.

Perdida de empatia, ifrenos estropeados!

Ver violencia repetidamente en la television debilita nues-
tra capacidad de sentir las emociones de los otros. La pér-
dida de empatia es alin mas fuerte si es uno mismo quien
hace algo violento, por ejemplo, en un videojuego. Los
humanos no se matan entre si por instinto, sin embargo,
ver violencia reduce las inhibiciones de matar.

Si el comportamiento violento fuera un coche podriamos
decir que: los medios de comunicacién violentos no ac-
tdan como gasolina siper en el depésito, isino que mas
bien hacen que los frenos no funcionen!

Nota: no todos las peliculas o videojuegos clasificados
como “6+” son adecuados para niiios de seis afos. El
consejo del experto: USK/ FSK / PG + 3 afios.

Libros:
e Spitzer, M. (2013). Demencia Digital. El peligro de las nuevas techno-
logias. Ediciones B

¢ Navarro, Z. (2019). 365 actividades para jugar sin pantallas en familia.
Montena.

¢ Banderas, Alicia (2017): Nifios sobreestimulados: como educarles sin
dafiarles y protegerles de los peligros que esconden las nuevas tecno-
logias. Barcelona, Timun Mas.

Links:

Para padres:

www.commercialfreechildhood.org/sites/default/files/
ccfchealthykidsSP.pdf

Introducion para padres en Espanol a www.waituntil8th.org:
https://static1.squarespace.com/static/58938bgfbebafb25099e8c5b/t/
5a6a105871c10be1es4dobbc/1516900440506/WUBth+flyer+Eng-Span.pdf
Test segtin Paula Bleckmann: ¢{Ya maduro para los medios? /www.
medicosescolares.com.ar/inicio.php?s=319

Adiccion a los media: fundacionbelen.org/hijos/adiccion-tecnologia/

Para los profesionales que trabajan con los niiios de o0 a 6: www.com-
mercialfreechildhood.org/sites/default/files/ScreenDilemma_SP.pdf

Aplicaciones para el Control Parental en Internet: www.spyzie.com/es/
parental-controls/free-parental-control-software.html

Publicado por:

Verein MEDIA PROTECT e. V. -
Familien stdrken im digitalen Zeitalter

(organizacion registrada non-porfit: “Proteccion de los media: fortale-
ciendo familias en la era digital”)

Schlosserstr. 7/1 - 79312 Emmendingen - media-protect@posteo.de
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