Ministerul
Sanatatii

CAMPANIA DE PROMO

A SANATATII MINTA

MIC GHID

CUM SA FII IN SIGURANTA PE INTERNET?

STABILESTE UN

PROGRAM PENTRU TIMPUL

PETRECUT LA ECRANE

NU POSTA INFORMATII
PERSONALE

Aminteste-ti: Internetul e unloc
° ) /{ /N ° oo \J
sigur doar cand il folosesti cu grija!

PASTREAZA-TI
PAROLELE SECRETE

NU VORBI SI NU TE INTALNI
NICIODATA CU
PERSOANE NECUNOSCUTE
DIN MEDIUL ONLINE

DISCUTA CU UN ADULT
DACA CINEVATE
DERANJEAZA ONLINE

~ VERIFICA SURSA
INAINTE DE A DESCARCA
JOCURI SAU APLICATII
DE PE INTERNET

Nu uita : Siguranta ta online
incepe cu alegeri atente!

laterial realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie

pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita




CAMPANIA DE PROMOV#

Ministerul
Sanatatii

A SANATATII MINT!?

Deceesteimportant =~~~
sa ai 0 minte sanatoasa si echilibrata?
e Petrece timp fizic cu familia si prietenii;

e Fa parte dintr-un grup sau fa o activitate care iti place,
e Fii bun si intelegator cu ceilalti.

Descopera ce iti place sa faci si in ce esti bun;
Ai grija de tine si de cei din jur;

Gaseste lucruri care te fac fericit;

Bucura-te de micile reusite zilnice.

Invatd lucruri noi in fiecare zi;

Fa-ti temele si implica-te la scoala;

Gaseste solutii sanatoase atunci cand ai o problema,;
Foloseste-ti ideile si creativitatea;

Incearca lucruri noi care te ajuta sa te dezvolti.

Invatd sd ramai calm atunci cand esti suparat;
Infrunta schimbarile cu incredere;

Cere ajutor atunci cand ai nevoie;

Invata din greseli.

Si tu petreci prea mult timp in fata ecranelor ¢

BIFEAZA LUCRURILE PE CARE LE FACI SI VEZI DACA AI NEVOIE
DE O MICA PAUZA DIGITALA:

Ma uit la telefon/televizor imediat ce ma trezesc.
Folosesc telefonul/tableta in timp ce mananc.
Petrec mai mult timp online decat cu prietenii sau familia.
Ma simt nelinistit(d) cAnd nu am telefonul aproape.
Verific des notificarile, chiar si cand ar trebui sa fiu atent(a) la altceva.
Ma culc mai tarziu din cauza ecranelor.
Uit de teme sau activitati din cauza jocurilor.
Prefer sa trimit mesaje, in loc sa vorbesc fata in fata.

Daca ai bifat mai multe variante, nu e o problen

Inseamna doar ca poti incerca sd gasesti ur ech
;1[11tre timpul petre(lzjut’ online si tm%pul taureal.
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Ce este dependenta digitala?

Pierderea controlului, nu mai reusim sa ne oprim, chiar daca stim ca ar trebui.
Nevoia tot mai mare de timp online, avem tendinta sa stam din ce in ce mai mult

conectati.

Dificultati in viata reala, ne afecteaza somnul, concentrarea, rezultatele la scoala sau
relatiile cu cei din jur.

Disconfort emotional, atunci cand nu putem folosi ecranele, ne simtim nelinistiti,
tristi sau iritati.

Cum ne influenteaza tehnologia folosita in exces

Scadea atentia si capacitatea de concentrare,

Deregla calitatea somnul si ritmul natural al organismului,
Duce la probleme de vedere si dureri de spate,

Duce la izolare sociala si dependenta de tehnologie.

SUPERPUTEREA TA?
SA STII CAND SA SPUI ,,STOP ECRANELOR”!
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