FACTORII DE RISC Al UTILIZARII

SIMPTOMELE DEPENDENTEI DE EXCESIVE A ECRANELOR: CAMPANIA DE PROMOVARE A
ECRAN POT INCLUDE: v_ v o
SANATATII MINTALE

O preocupare constantd si intensa fatd de ecrane.

Utilizarea compulsivd a dispozitivelor digitale, Ianuarie
cl.'n.qr si atunci cand nu este necesar. - Factori emotionali a3 Februarie
Dificultatea de a gestiona timpul petrecut in fata  Sentimentele de supdrare, tristete sau anxietate, duc uneori la utilizarea 2025

acestora. ecranelor pentru a ne linigti. De exemplu, jocurile video sau retelele

. e el e oo . sociale pot pérea cé o modalitate de a evada dintr-o stare emotionald
Nevoia de a renunta la activitatile fizice si e ’
recreative. Folosirea ecranelor pentru a ne distrage de la sentimentul de plictiseald
Un COpil, de obicei activ si sociabil, poute incepe poate duce la petrecerea unui timp excesiv in fata unui dispozitiv.

. - 9 NDENTA DE ECRANE,
?d ?e |‘zol.ez.e $t S'G se. retragu. . " Factori comportamentali
Intarzieri in finalizarea temelor Sl scaderea ¢ Lipsa de auto-control, apare in absenta unor reguli clare in utilizarea

. toreomrl,apers n absnta unr regul s i NOUA PROVOCARE A EREI DIGITALE;
performants! gcolare. fotos Asfe flcare perscan necesits pause $lactivitaf vamiate. CUM O GESTIONAM?

Obiceiuri de a nu realiza sarcinile primite sau responsabilitatile avute,
precum teme sau discutiile importante.

Schimbadrrile de dispozitie pot deveni evidente
atunci cdnd accesul la ecrane este restrictionat Factori cognitivi

sau timpul petrecut pe dispozitivele digitale este ¢ Creierul nostru devine obisnuit cu stimulii rapizi si interesanti precum:
limitat. jocurile video, filmele care ne oferd imagini si sunete stimulative,

Acestea pot include iritabilitate, anxietate si ot e e,

chiar tendinta de a minti pentru a ascunde
comportamentele legate de utilizarea excesivéa a
ecranelor.

Din punct de vedere fizic, pot apdrea:

e Tulburdri de somn

e Posturd incorectd

¢ Crestereariscului de obezitate

¢ Dureride cap

Accesul usor la dispozitivele electronice, ne face sd rezistim mai greu
tentatiei de ale utiliza.

Lipsa activitdtilor atractive din jurul nostru, precum: jocuri in aer liber sau
petrecerea timpului cu prietenii.

Influenta persoanelor apropiate, daca acestia folosesc in mod constant
ecranele, este posibil sG imitdm comportamentul lor, fér& sé ne dam
seama.

Reclamele jocurilor atractive si a aplicatiilor sunt create special pentru a ne
atrage atentia si pentru a ne face sé petrecem cat mai mult timp pe ele.
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Joaca-te 1n aer liber!

Creste prin sport!

\rieteni reali!

Mai multa viata,

mai putine ecrane!

este de a combate dependenta de internet, prin
promovarea interactiunilor fatd in fatd in timpul intalnirilor cu
familia si prietenii. Prin deconectarea de la ecrane, participantii pot
comunica cu ceilalti imbundtdtind astfel relatiile si starea de bine
generald.

inchide telefonul, tableta, laptopul sau activeazd modul silentios
si plaseazd-le intr-o zond special desemnatd.

Implica-te pe deplin in conversatii si activitdti.

Fii prezent ascultand activ si participand la discutii.

Gdndeste-te la modul in care aceastd practicd iti imbundtdteste
legéitura cu persoanele din jur, reduce stresul si contribuie la o
experientd mai placutd.

incurajeazé-i si pe ceilalti din grup sé facd acelasi lucru.

Dorinta de a Iésa deoparte dispozitivele digitale;
Stabilirea unei zone pentru depozitarea temporard a dispozitivelor.

imbunététeste comunicarea fatd in fata.

Creste legdtura emotionald cu cei din jur.
Favorizeazd o atmosferd mai relaxata si plGcutd.
imbunatéteste atentia si ascultarea activa.
incurajeaza activitdti sociale mai sénatoase

JOACA SI DISTRACTIE FARA
INTERNET

Este sd te ajute sa petreci mai mult timp fdcénd
activitati din viata reald si mai putin timp pe
internet.

* incepe prin a-ti face o listd cu aplicatiile sau
jocurile online pe care le folosesti cel mai des.
Poti sd te gandesti la cat timp petreci pe ele in
fiecare zi.

Gdseste activitdti distractive in lumea reala.
incepe o listd cu activitéti care ti-ar placea sa
le faci in loc sa stai pe internet. Acestea pot
include:

o Sd te joci afara cu prietenii sau cu familia.

o Sdainveti un nou joc de masa.

o Sd citesti o carte interesantd.

o Sdadesenezi sau sd faci un proiect creativ.

o Sdinveti un sport sau o activitate fizica.
FG un plan, in fiecare zi, incearca sa petreci
timp cu una dintre activitdtile din lista ta.

Un caiet sau o aplicatie pentru a-ti nota
activitatile.
e Timp pentru joaca si distractie in aer liber.




