Cum puteti identifica dependenta de

ecrane ? DEPENDENTA DE ECRANE,
« Dificultati in controlarea timpului petrecut pe un

dispozitiv; NOUA PROVOCARE A EREI DIGITALE;
» Lzolare sociald; CUM O GESTIONAM?

o Neglijarea activitatilor zilnice si a
responsabilitatilor;

o Cea mai cunoscuta forma de dependenta de
ecrane este "Tulburarea de jocuri video" sau
Tulburarea de utilizare a internetului'.

Consecintele dependentei de ecrane: Ma]_ mU]_ta V]_ata

o Probleme de sandtate fizicd: durere in zona I
gatului si a spatelui, aparitia obezitatii, I I l a]_ putlne ec rane
instalarea sedentarismului, tulburari de somn si
oboseala oculara;

Probleme de sdndtate mintala: instalarea
anxietatii si a depresiei;

Probleme in plan social: izolare sociala cu
aparitia raporturilor conflictuale cu cei din jur;
in cazul copiilor sciderea perfomantei scolare si
aparitia riscului de siguranta in mediul online;
in cazul adultilor scdderea performantei
profesionale.

SFATURI PENTRU PARINTI PENTRU A
PREVENI DEPENDENTA DE ECRANE

Fiti un exemplu bun: limitati atit propriul timp, cat si
cel al copiilor petrecut pe diverse dispozitive;

Stabiliti ,,zone fara ecrane” in casd, spre exemplu in
dormitor;

Definiti limite clare in durata petrecuta pe ecrane;
Creati momente zilnice fara telefoane sau alte
dispozitive, precum mesele in familie, serile de jocuri
sau citit, activitati sociale si culturale etc. Mentineti un
echilibru intre timpul petrecut pe ecrane si alte
activitati;
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EXEMPLU PRACTIC PENTRU PARINTI:

Parintii pot stabili un ritual de ,,seara
fara ecrane”, un moment in care intreaga
familie se aduna pentru a petrece timp
impreund, fard telefoane sau televizoare.

intr-o seard, de exemplu, fiecare
membru al familiei ar putea alege o
activitate de facut impreund, cum ar fi
jocuri de masa, citit sau chiar o plimbare 3
in parc. Z \ .
Acest ritual ajuta nu doar la crearea de

momente de calitate, dar si la reducerea & -
dependentei de tehnologie in viata de zi \
cu zi.
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EXERCITIU

ECE I-MP IN NATURA! ATENTIE LA VERIFICARE

Acest exercitiu vizeaza dependenta de internet, subliniind
importanta stabilirii unor limite de timp pentru socializarea
online si verificarea reactiilor din retelele sociale.

Practicind moderatia in utilizarea internetului, participantii
urmdresc reducerea impactului negativ al angajarii excesive
online asupra vietii lor de zi cu zi si asupra bunastadrii
generale.

Cum se aplica acest exercitiul:

Setati un interval orar zilnic, desemnat pentru socializarea
pe internet si utilizati o alarma sau un cronometru, pentru
ava asigura ca respectati aceasta limita;

Stabiliti limite specifice cu privire la cat de des verificati

raspunsurile pe retelele sociale. De exemplu, puteti alege sa

verificati doar de trei ori pe zi sau o data pe saptamana;

o Cand alarma sau cronometrul semnaleaza sfarsitul
timpului desemnat pentru socializare online, deconectati-
va imediat de la internet;

o Reflectati asupra modului in care aceste limite va afecteaza
rutina zilnicd, sdnatatea mintala si starea de bine generala;

« Ajustati-va limitele dupa nevoie, pentru a gasi un echilibru

care sd se alinieze cu obiectivele si prioritatile personale.

CATE ORE ESTE SANATOS SA PETREACA
UN COPIL PE UN DISPOZITIV DIGITAL?

Timpul petrecut in fata ecranelor trebuie limitat in functie de
varsta copilului.

Pana la varsta de 2 ani trebuie evitat accesul;
intre 2 si 5 ani, cte o ord pe zi;

intre 6 si 12 ani, cate 2 ore pe zi;

Intre 13 si 18 ani, limita creste la 3 ore pe zi.

SCURT GHID PENTRU O VIATA
DIGITALA ECHILIBRATA

Scopul acestui exercitiu este de a ajuta oamenii sa atinga un
echilibr legat de utilizarea tehnologiei in timpul zilei de lucru.

Instructiuni:

Verificati si ajustati setarile de notificare de pe dispozitive;
Prioritizati alertele esentiale legate de munca si dezactivati
sau puneti pe modul silentios notificarile din aplicatiile
neesentiale;

incurajati interactiunile fatd in fata cu alti colegi, ori de
cate ori este posibil;

Decideti cat de des veti aplica aceste intervale fard ecrane.
Ar putea fi cateva ore saptamanal sau o zi pe lund;

Luati-va anagajamentul fata de acest program, pentru a
mentine un echilibru sanatos cu tehnologia;
Impartasiti-va calatoria pe retelele sociale sau cu prietenii
si familia.

Resurse necesare:

Realizarea unor activitati fizice care nu necesitd
echipament special, dar care se potrivesc preferintelor si
spatiului de lucru;

Stabilirea unor zone potrivite realizarii acestor activitati.



