Cum puteti identifica dependenta de

ecrane ? CAMPANIA DE PROMOVARE A
e Dificultati in controlarea timpului petrecut pe 1 R
un dispozitiv. SANATATII MINTALE
e Izolare sociald.
¢ Neglijarea  activitatilor zilnice s§i a Ianuarie
responsabilittilor. Februarie
e Cea mai cunoscutd formd de dependentd de 2025
ecrane este "Tulburarea de jocuri video” sau
Tulburarea de utilizare a internetului”.

SFATURI PENTRU PARINTI PENTRU A
PREVENI DEPENDENTA DE ECRANE

Fiti un exemplu bun: Limitati atat propriul timp, cat si
cel al copiilor pe diverse dispozitive.
Stabiliti ,,zone féra ecrane” in casd, spre exemplu in

Definiti limite clare in durata petrecutd pe ecrane.

e Creati momente zilnice fard telefoane sau alte
dispozitive, cum ar fi mesele in familie, serile de jocuri
sau citit, activitati sociale si culturale, stimularea
creativitatii. Mentineti un echilibru intre timpul
petrecut pe ecrane si alte activitdti.

Folositi controlul parental cu ajutorul aplicatiilor.

Consecintele dependentei de ecrane:
¢ Probleme de sdndtate fizica: durere in zona
gatului si a spatelui, aparitia obezitatii,

instalurec; sedentarismului, tulb;Jré‘lri de son:m DEP ENDENTA DE ECRANE
§i oboseald oculdré. i . NOUA PROVOCARE A EREI DIGITALE;

Probleme de sandtate mintald: instalarea ==

anxietétii si a depresiei. CUMO GES'I‘iDNAM?
Probleme in plan social: izolare sociald cu
aparitia raporturilor conflictuale cu cei din jur.

in cazul copiilor scéderea perfomantei scolare

si aparitia riscului de sigurantd in mediul
online.

in cazul adultilor scdderea performantei
profesionale.

EXEMPLU PRACTIC PENTRU PARINTI:

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

intr-o seard, de exemplu, fiecare

e=\ai multa viata
L mai 5 utine ecrane!

jocuri de masda, citit sau chiar o 7 . ’
plimbare in parc. )

Acest ritual ajutd nu doar la crearea de & a7
momente de calitate, dar si la reducerea illSp.gOV.l‘O

dependentei de tehnologie in viata de zi i o

cuizi Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si

promovare a sandtatii si educatie pentru sanatate al Ministerului
Sanatatii — pentru distributie gratuitd

.\ Ministerul
Sanatatii




PETRECE iN NATURA!

CONECTEAZA-TE CU FAMILIA!

Maismultasviata,
mal putine-ecrane!

EXERCITIU
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.

Practicand moderatia in utilizarea internetului, participantii
urmdresc reducerea impactului negativ al angajdrii
excesive online asupra vietii lor de zi cu zi si asupra
bundastdrii generale

Cum se aplica acest exercitiu:

Setati un interval orar zilnic, desemnat pentru
socializarea pe internet si utilizati o alarma sau un
cronometru, pentru a va asigura cd respectati aceastd
limitd.

Stabiliti limite specifice cu privire la cat de des verificati
raspunsurile pe retelele sociale. De exemplu, puteti alege
sG verificati doar de trei ori pe zi sau o datd pe
sGptamana.

Cand alarma sau cronometrul semnaleazd sfarsitul
timpului desemnat pentru socializare online,
deconectati-vd imediat de la internet.

Reflectati asupra modului in care aceste limite va
afecteazd rutina zilnicd, sénatatea mintald si starea de
bine generald.

Ajustati-vé limitele dup& nevoie, pentru a gdsi un
echilibru care sé se alinieze cu obiectivele si prioritatile
personale.

CAT DE MULTE ORE ESTE SANATOS SA
PETREACA UN COPIL PE UN DISPOZITIV
DIGITAL?

Cat de multe ore este sandtos sd petreaca un copil pe un
dispozitiv digital?

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

Pana la varsta de 2 ani trebuie evitat accesul.
intre 2 - 5 ani, céte o ora pe zi.

intre 6 - 12 ani, cate 2 ore pe zi.

intre 13 - 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 echilibru mai sdndtos legat de utilizarea tehnologiei in
timpul zilei de lucru.

Instructiuni:

Verificati si ajustati setdrile de notificare de pe
dispozitive.

Prioritizati alertele esentiale legate de munca si
dezactivati sau puneti pe modul silentios notificarile din
aplicatiile neesentiale.
incurajati interactiunile faté in
cdte ori este posibil.

Decideti cat de des veti aplicd aceste intervale farda
ecrane. Ar putea fi cateva ore sdptdmanal sau o zi pe
luna.

Luati-va anagajamentul fatd de acest program, pentru a
mentine un echilibru sé@nétos cu tehnologia. impartasiti-

vé cdldtoria pe retelele sociale sau cu prietenii gi familia.

fata cu alti colegi, ori de

Resurse necesare:

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

Stabilirea unor zone potrivite realizdrii acestor activititi.



