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Cum poti reduce timpul petrecut in fata ecranelor?
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CUM POT REDUCE  ~ GAMPA 00U AP FI CONSTIENT !
_TIMPUL PETRECUT | VATATI MINTAL VIATA TRAITA ONLINE
iN FATA ECRANELOR? G

Este mai simplu decét crezi!

[ Stabileste. un program clar pentru
utilizarea internetului sia jocurilor.
Inainte de culcare, lasa telefonul in
altd camera.

¥ Inlocuieste cel putin o ord petrecutd
la ecran cu o activitate reald: plimbare,
sport, desen, muzicd.

EFoloseste aplicatii de monitorizare a
timpului de utilizare pentru a-ti evalua
obiceiurile digitale.

- CUM TE POTI AUTOEVALUA?

* Pot sta o zi fara telefon?
* Ma simt nelinistit fard internet?

* Prefer jocurile in locul activitatilor
cu prietenii?

...iar daca ai rdspuns ,,Da” la mai mult de 2
intrebri, e momentul sa iti regandesti
obiceiurile!

P.S.

Ecranele sunt utile, dar echilibrul este
cu adevdrat cheia.
Nu folosi tehnologia pentru a te izola.

Material realizat in cadrul suelzpmgramului de evaluare si
a‘pwnmvarea‘siniti ii i educatie pentru sinatate
finisterului Sanat

— penti strib gra

_CAND PLACEREA_ DAR CE NE_
INCEPE SA DEVINA RECOMANDA
O DEPENDENTA SPECIALISTII?

Ecranul e ca o cutie de ciocolatd
gustoasd si ardtoasd care nu se
termind niciodatd, iar creierul vrea
din ce in ce mai mult pentru a simti
-aceeasi bucurie.

Fdrd timp pe ecrane copii mai mici de 2 ani!

Nu mai mult de 1 ord pe zi copii intre 2-5 ani!

Cel mult 2 ore pe zi pentru pentru copii si
adolescenti intre 5-17 ani de timp
recreativ pe ecrane .

Dependenta de ecrane apare atunci cand
creierul incepe sa perceapa mediul digital ca
principala sursa de confort, relaxare sau
placere.
(D Notificare importantat In acest context, activitatile obisnuite joaca
cere pauzi. 5 3 4 A
seroliti in aer liber, lectura sau interactiunile
directe cu pr;;zte;ii lisi pier&i treptTt . Ce inseamnad o pauza activa:
atractivitatea, fiind inlocuite de nevoia o s L L R
constanta de a rimane conectat la un ecran. Pauza ac “,‘ IVI r‘( ‘”“f” ‘4” &
deconectezi: ridicd-te, intinde-te,

priveste pe fereastrd sau fa cativa
pasi pentru a te revigora.

Semne cd ecranul a devenit prea
prezent in viata ta:

« Te gandesti mereulael.

« Te enervezi cand trebuie sa te
opresti.
Dormi prost sau te doare capul.
Nu te mai poti concentra la
scoala. ;
Incepi sd ascunzi cat timp
petreci online.
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