CUM POT REDUCE
_TIMPUL PETRECUT
IN FATA ECRANELOR?

TU ESTI SUPER-EROUL
DIN FATA ECRANULUI

Este mai simplu decdt crezi!

Stabileste un program clar pentru
utilizarea internetului siajocurilor.

Inainte de culcare, Tas3 telefonul in
alta camera.

Inlocuieste cel putin o ora petrecuta
la ecran cu o activitate reala: plimbare,
sport, desen, muzica.

I4Foloseste aplicatii de monitorizare a
timpului de utilizare pentru a-ti evalua
obiceiurile digitale.

PANIADEPROMOVAR
ASANATATIIMINTALE

CUM TE POTI AUTOEVALUA?

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

* Prefer jocurile in locul activitatilor
cu prietenii?

...lar daca ai raspuns ,,Da” la mai mult de 2
intrebari, e momentul sa iti regandesti
obiceiurile!

P.S.

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

incearci sa te deconectezi online...

sa te reconectezi cu tine!

FIl CONSTIENT !
VIATA TRAITA ONLINE
ARE CONSECINTE
OFFLINE!

Hai sa aflam cum poti utiliza
tehnologia digitala
fara sa devii dependent.



CE INSEAMNA CAND PLACEREA
DEPENDENTA DE INCEPE SA DEVINA
ECRANE ? A
: O DEPENDENTA

Apare atunci cand petreci prea mult timp *
in fata dispozitivelor si incepi sa neglijezi Ecranul e ca o cutie de ciocolati
somnul, scoala, miscarea sau chiar timpul gustoasd si ardtoasd care nu se
pettecutcuprieten, I e

Creierul tau functioneaza ca un super- aceeasi bucurie. '
erou: de fiecare data cand descoperi ceva
nou pe ecran, primeste o doza de energie
numita dopaming, un fel de ,,ciocolata”
pentru creier.

Ins3, atunci cAnd exagerezi cu timpul
petrecut online, super-eroul oboseste si
nu mai are energie pentru lucrurile cu
adevarat importante din viata ta.

Dependenta de ecrane apare atunci cand
creierul incepe sa perceapa mediul digital ca
principala sursa de confort, relaxare sau
placere.

...siunde (®) e In acest context, activitatile obisnuite joaca
’ NU doar scrolt in aer liber, lectura sau interactiunile
este directe cu prietenii 1isi pierd treptat
atractivitatea, fiind 1Inlocuite de nevoia
problema? PRCBLEMA NU constanta de a ramane conectat la un ecran.
ESTE CICCOLATA
» » iN SINE, CI
2 v 9
Semne ca ecranul a devenit prea
D/\/ CANTITATEA Ell prezent 1n viata ta:
HO o Te gandesti mereu lael.
Dopamine « Te enervezi cand trebuie si te

opresti.
o Dormi prost sau te doare capul.
» Nu te mai poti concentra la
scoala.
» Incepi sa ascunzi cat timp
petreci online.

DAR CE NE_
RECOMANDA
SPECIALISTII?

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 .

oMmS
Recomanda limitarea timpului
sedentar in fata ecranelor si pauze
frecvente in cazul activitatilor
digitale educationale.

MIC
SFAT

Ce inseamnd o pauza activd:
Pauza activd te ajutd sd te
deconectezi: ridicd-te, intinde-te,
priveste pe fereastrd sau fd cdtiva
pasi pentru a te revigora.



