SFATURI PENTRU PARINTI PENTRU A
PREVEN] DEPENDENTA DE FCRANE

+ Fiti un exemplu bun: Limitoti atdt propriul timp, cdt si
cal ol copiilor pe divarse dispozitive.
Stabiliti .zene fard ecrane™ n casd, spre exemplu in
dormitor.
Definitl limite clare in durata petrecutd pe ecrane.
Creatli moments zilnice fard telefoone sou aite
dispozitive, cum ar fi mesele in familie, serile de Jozuri
sau citit, activitdéti soclale si culurale, stimularea
creativitatiih. Mentineti un echilibru intre timpul
petrecut pe ecrane i alte activitéti.
Falasiti controlul parental cu ajutorul aplicatiilor.

EXEMPLU PEACTIC I'"ENTRLU PARIN 1L

Parintll pot stablll un ritual de seard
f&ré scrane”, un moment in care
intreoga fomilie se odung pentru o
petrece timp Impreund, farg telefoane |
sautelevizoare.

Intr-o seard, de examplu, fecare
membru al familisi ar putea alege o
activitate de focut impreund, cum ar Fi
Eﬁgi.lri de maosd, citit sou chiar o
plimbare Tn parc.

Acest ritual ajutd nu doar la crearea de
momente de calitate, dor $ilo reduceren

dependentel de tehnologle in vlu;ﬂ dozl
ezl

Cum puteti identifica dependenta de

ecrane ?
» Difieultati Tn controlarea timpului petrecut pe
un dizspozitiv.
= |zoldre sociala.

+ Meglijorea activitatilor zilnice gi a

responsabilitatilor.

= Cea mai cunoscutd formd de dependenta de
ecrane este "Tulburorea de jocuri video" sau
Tulburarea da utillzara ¢ internetuiul”,

Consecintele dependentei de ecrane:

* Probleme de siinlitate fizicd: durere in zona
gotului &1 o spatelui, aporitia  cbezitati,
instalaren sedantarismului, tulburdri de sarmn
i oboseald sculard.

Probleme de sandtate mintald: instalarea
anxietatii 5i o depresiei.

Probleme in plon soclal: izolare saciold cu
aparitia raporturilor conflictucle cu celdin jur.
in cazul coplllor scéderea perfomantel scolare
gi oparitia riscului de sigurantd in mediul
enline.

in cozul adultiior scaderea performantei
praofesionale.
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DEPENDENTA DE ECRANE,
NOUA PROVOCARE A EREI DIGITALE;
CUM O GE&TTUNAM?

e=Nai multa viata;
mal putlne ecrane!

%\\: Vot Sanatatii
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PETRECE TIMP iN NATURA!

»

\ Malzmultagviata, -
mai putine‘ecrane!

EXERCITIU
ATENTIE LA VERIFICARE

Acest exercitiu vizeazd dependento de intemet, sublinfindg
importonta stobilirdi uner limite de timp pentru socializarea
onling i verificarea reactiilor din retelele sociale,

Fracticénd moderatle in ubllizarea Internetulul, particlipantll
urmiiresc  reduceras  impactulul negotiv ol angojérii
excesive online asupra viefii lor de & cu zi 5 csupm
bunastéri generale

Cum g2 aplicd acest exarcitiu

= Setafi wn intervol orar  zilnic, dessmnaot pentru
socldlizarca pe Internet i utilizati o alarmé sou un
cronometru, pentru o vi oslgura cf rezpectatl oceastd
fimryitd.

= Stabiliti imite specifice cu privire lo et de des verilicati
raspunsurile pe retelele sockale, De exempiu, putet| alege
st verificali doar de trei ori pe z sou o dotd pe
sAptamiEnd.

= Cdnd alrng sou cronometrdl semnaleaza sharsitil
tmpulul  desemnat  pentru socializare online,
deconectati-va imediot de la intarmet.

+ Reflectofi osupra medului in cere dceste limite va
ofecteart ruting 2inicd, sdndtates mintald :l starca de
bine genarald.

* Ajustofi-wvd limitels dupd nevcie, pentru a gasi un
gchilibru care s4 se dlinieze cu obiectivele 5i prioritatile
perzonale.

CAT DEMULTE ORF FSTF SANATOS SA
PETREACA UN COPIL PE LN DISPOZITIV
DICITAL?

Cét de multe ore asta stindtos =4 patreacd un copll pe un
dispozitivdigital?

Timpul patrecut in foto ecranelor treluie limitat in functie de
vérsta capilului,

Pand la varsto de 2 and trebule evitot accesul,
Intre 2 - 5 anl, céite o ora pe zl.

intra 6- 12 oni, cate 2 are pe 2.

intre 13- 1B ani, limita creste la 2 ore pe zi.

SCURT GHID PENTRU O VIATA DIGITALA
ECHILIBRATA

Scopul acestui exercitiu este de a ojutn cemenii 50 atingd
un echilibru mai séndtos legat da utilzarea tehnologiei Tn
timpul zitei de lucru.

Inatructiunk:

Verificati i ajustati sotérile de notificare de pe
dispozitive.

Prioritirati aclertele esenticle legote de muncd s
dezactivati sou puneti pa modul sillentios netificarile din
aplicatiile neesentiale.

Incurajati interactiunile faph in fapd cu alfi colegi, ori de
cite o aste posibll.

Decideti cdt de des veti oplicd oceste intervale fard
ecrane, Ar puten fi cdteva ore saptamanal sou o zi pe
fund.

Luati-vé anagajameantul fattl da acest program, pantria
mentine un echilibru séindtos cu tehnologia. Im partasiti-
wa calatorio pa retelala socicle sau cu prietenii zi familia.

Resurse nacascar:

Realizorea unor octivittli fizice care nu necesita
echipament special, dar care se potrivesc preferintelor i
spatiubui da lucru;

Stabiliren unor zone potrivite realizdril acestor nctivitati.
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