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CUM POT REDUCE AMPANIATDEPR OMOV}M FIl CONSTIENT ! ]
” TIMPUL PETRECUT 0\ 5:\J\JZ\'J‘Z\-HJ MINTALE ‘"ATA TRA'TA ONLINE
iN FATA ECRANELOR? | ARE CONSECINTE

\
TU ESTI SUPER-EROUL
DIN FATA ECRANULUI

a OFFLINE!
Este mai simplu decdt crezi!

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

¥ Stabileste un program clar pentru

——————

utilizarea internetului siajocurilor.

?

Inainte de culcare, lasi telefonul In CUM TE Pol!ll AUTOEVALUA:
alta camera. * Pot sta o zi fara telefon?
inlocuieste cel putin o ord petrecut Ot sta o zilata tefeton:
la ecran cu o activitate reala: plimbare, * M4 simt nelinistit fird internet?
sport, desen, muzica. « Dref T |
E4Foloseste aplicatii de monitorizare a rerer ’OC‘ﬁ: ;rllgtggﬂ,acu‘”ta“ or
timpului de utilizare pentru a-ti evalua
obiceiurile digitale. ...lar daca ai raspuns ,,Da” la mai mult de 2

intrebari, e momentul sa iti regandesti

obiceiurile!

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!




CE INSEAMNA
DEPENDENTA DE
ECRANE ? ?

Apare atunci can eci prea p
in fata dispozitivelor si incepi sa neglijezi
somnul, scoala, miscarea sau chiar timpul
petrecut cu prietenii.

Creierul tau functioneaza ca un super-
erou: de fiecare data cand descoperi ceva [
nou pe ecran, primeste 0 doza de energie |
numita dopamma un fel de ,,ciocolata” ’
pentru creier.

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

_CAND PLACEREA_
INCEPE SA DEVINA
O DEPENDENTA

Ecranul e ca o cutie de ciocolata
gustoasa si ardatoasa care nu se
termind niciodata, iar creierul vrea
din ce in ce mai mult pentru a simti
aceeasi bucurie.

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

...siunde NEIC L In acest context, activitatile obisnuite joaca
’ WU doar scrol in aer liber, lectura sau 1nteract1un11e
este directe cu prietenii isi pierd treptat
atractivitatea, fiind 1Inlocuite de nevoia
problema? PRCBLEMA NU constanta de a ramane conectat la un ecran.
ESTE CIOCOLATA
» » 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 sd te

opresti.
o Dormi prost sau te doare capul.
» Nu te mai poti concentra la
scoala.
. Incepl 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:
\ H:r Pauza activd te ajutd sd te
> deconectezi: ridicd-te, intinde-te,
f 'd Priveste pe fereastrd sau fd cdtiva
pasi pentru a te revigora.



