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Sub sloganul ,Mai multa viata, mai putine ecrane!” in perioada lunilor ianuarie si
februarie 2025, INSP fisi indreapta atentia spre promovarea sanatatii mintale, organizand la
nivel national campania cu tema Dependenta de ecrane, noua provocare a erei digitale; cum
o gestiondm?.

Sanatatea mintala reprezinta o componenta fundamentald a sanatatii individuale si a ,,starii
de bine”, descriind nu numai absenta bolii, ci si capacitatea unui individ de a se integra cu
succes n viata familiala, sociala si profesionala.

OMS descrie sanatatea mintala ca fiind o stare de bunastare mentala care le permite
oamenilor sa faca fata stresului vietii, sa-si realizeze abilitatile, sa invete, sa lucreze bine si sa
contribuie la comunitatea lor.

Tn orice moment al vietii, un set divers de factori individuali, familiali, comunitari si structurali
se pot combina pentru a proteja sau submina sanatatea mintala.

Odata cu dezvoltarea tehnologica a aparut o tendinta crescanda a oamenilor( in special a
populatiei tinere) de a reduce comunicarea fata in fatd, comportament care, a crescut
ingrijorarea fata de dependenta de ecran. Din ce in ce mai multe studii asociaza dependenta
de ecrane, in special la tinerii de varsta scolara, cu diverse psihopatologii in domeniul
dezvoltarii. Unele dintre acestea sustin cd un comportament repetitiv si nelimitat de accesare
a tehnologiilor digitale online sau offline poate fi asimilat unui consum compulsiv asemanator
cu cel de utilizare a diferitelor substante precum drogurile si alcoolul si poate duce la
dezvoltarea unei dependente numita si ,,dependenta tehnologica”.

Sondajul de opinie Eurobarometru privind sanatatea mintald, din octombrie 2023, arata ca:

e 46% dintre respondenti s-au confruntat in ultimele 12 luni cu o problema emotionala
sau psihosociala (stare de depresie sau anxietate).

e 89% dintre respondenti considera ca promovarea sanatatii mintale este la fel de
importanta ca si promovarea sanatatii fizice.

o 54% dintre respondentii cu o problema de sanatate mintalda nu au primit ajutor de la
un profesionist. Problemele de sanatate mintala sunt mai raspandite la grupele de varsta mai
tinere: 59% la 16-24 ani, 56% la 25-39 ani, 48% la 40-54 ani, 35% la 55 ani si peste.

e Respondentii considera ca cei mai importanti factori care contribuie la mentinerea
unei bune sanatati mintale, sunt conditiile de viata (60%), urmate de securitatea financiara
(53%), activitatea fizica si contactul social (ambele 41%).

e Cele mai frecvent diagnosticate boli de sanatate mintala includ depresia, anxietatea
generalizata si tulburarile de alimentatie.
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https://europa.eu/eurobarometer/surveys/detail/3032

Profilul de tara din anul 2023 in ceea ce priveste situatia starii de sanatate arata ca Romania
inregistreaza cea mai scazuta prevalenta a afectiunilor de sanatate mintala in randul tarilor
UE, aspect care se poate datora neinregistrarii si neraportarii diagnosticelor de tulburare
mintala sau de comportament.

Cu toate acestea, in Romania, aproximativ 22.000 de copii si adolescenti traiesc cu un
diagnostic de boala mintala.

Potrivit Tabloului Sandtdtii Mintale in Romdnia din 2023, raport al Consiliului Economic si
Social al Romaniei, cele mai prevalente tulburari mintale in randul adultilor din Romania sunt
tulburarile de anxietate (3.8% fobii specifice), urmate de tulburarea depresiva majora (2,9%
prevalenta), datele fiind provenite din studii realizate cu esantioane reprezentative.

Tn acest context, campania din perioada ianuarie-februarie se adreseazi in special copiilor,
adolescentilor, dar si parintilor acestora precum si populatiei generale, deoarece prin
cresterea nivelului de constientizare si incurajarea unui stil de viata orientat catre sanatate
pot fi reduse in mod semnificativ atat declansarea unor tulburari mintale, cat si a unor
tulburdri de comportament.
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Adolescentii, utilizarea ecranelor si sanatatea
mintala
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Consecintele utilizarii problematice
a social media de catre adolescenti.

CAMPANIE DE Mai mult de unul din 10

adolescenti (11-15 ani) este expus

PROMOVARE A riscului de comportament
SANATAT" problematic privitor la utilizarea

social-media
MINTALE Fete versus baieti: 13% versus 9%

Scaderea
performantelo
r scolare

Probleme de
somn

Cresterea
riscului de
abuz de
substante

Reducerea
bunastarii
sociale

34% dintre
@ adolescenti au jucat

zilnic jocuri online. Reducerea
bunastarii
mintale

Depresie,
anxietate

3 din 10 adolescenti 1 adolescent din 5 se joaca cel putin 4 ore
utilizeaza jocuri digitale n g ‘1
e . in fiecare zi!
in fiecare zi.

Comportament problematic referitor la utilizarea social media inseamna model de
comportament caracterizat de simptome asemanatoare adictiei: *
> Inabilitatea de a controla utilizarea social-media,

> Experimentarea sevrajului atunci cand nu se utilizeaza,

> Neglijarea altor activitati in favoarea utilizarii social-media,

> Consecinte negative in viata de zi cu zi din cauza utilizarii excesive a social media.

n 3
Romania
IANUARIE
FEBRUARIE
Mai mult de 2 din 10 adolescenti sunt expusi Aprox. 33% dintre adolescenti au
riscului de comportament problematic privitor raportat o dispozitie tristd de mai
la utilizarea social-media multe ori intr-o saptdmana,
Fete versus baieti: % versus % 2 comparativ cu 13% in cele 45 de tari

incluse in studiul OMS.
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in Europe, central Asia and Canada. Health Behaviour in School-aged Children international report from the 2021/2022
survey. Volume 6. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe; 2024: CC BY-NC-SA 3.0 IGO

3. Boniel-Nissim M, van den Eijnden RJ, Furstova J, Marino C, Lahti H, Inchley J et al. International perspectives on social

media use among adolescents: implications for mental and social wellbeing and substance use. Comput Hum Behav.
2022;129:107144. doi:10.1016/j.chb.2021.107144.
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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.



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.




CAMPANIA DE PROMOVARE A SANATATII MINTALE

Ianuarie — Februarie 2025

Mai multa viata,
mai putine ecrane!

DEPENDENTA DE ECRANE,
NOUA PROVOCARE
A EREI DIGITALE;
CUM O GESTIONAM?
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¢ cste dependenta de ecraney




SumirecunostirdepenacntardecInicrnet v

1 Nevoia de a petrece din cein cemai mult timp pe internet.

1 Olipsa pronuntata de interes pentru toate activitatile, cu exceptia
celor legate de internet;

Qintreruperea utilizarii poate sa duca la anxietate, depresie, ganduri
obsesive despre ceea ce seintampla peinternet.

(d Nevoia de ateconectalainternet dincein ce mai des si pentru o
perioada de timp extinsa, in comparatie cu ceea ce ai planificat;

 Incapacitatea de aintrerupe sau a tine sub control utilizarea

internetului;

U Irosirea timpului in activitati legate deinternet.



Simptomelcrdependenteiide
ccran pot mclude:




Ce se intampla cand stai prea mult pe ecran?

OBOSEALA OCHILOR
Ochii tai obosesc daca privesti ecranele prea mult. Este ca si cum ai privi
ceva de aproape pentru mult timp. Dupa un timp, ochii pot incepe sa te
doara sau sa te gandesti ca ecranul devine neclar.

DIFICULTATI IN CONCENTRARE
Daca stai prea mult pe ecran, iti poate fi greu sa te concentrezi la
scoala sau sa iti amintesti lucruri importante.

LIPSA DE ENLRGILE SI SOMN SENTIMENTUL DE PLICTISEALA
Cand te uiti la ecrane Tnainte de culcare, somnul tau poate fi mai Daca tot te uiti la acelasi ecran si nu te joci afara sau nu faci alte
putin odihnitor, iar dimineata te poti trezi obosit. activitati, ai putea incepe sa te simfi plictisit sau nefericit.

[Qee Institutul
Q National de
Sanatate Publice




Strategii diferite pentru a preveni dependenta
de internet:

1. Stabileste limite clare privind utilizarea internetului

2. Practica activitati si hobby-uri in aer liber, fara utilizarea telefonului
3. Initiaza cat mai des interactiuni sociale fata in fata

4. Stabileste zone sau perioade fara tehnologie/ ecrane

S. Discuta cu adultii de referinta din viata ta despre utilizarea responsabila a internetului si siguranta

online

[Mee Institutul

” Q National de
Sanatate Publicz




Exercitiu: 24 de ore fara ecrane

v' Aceasta provocare se concentreaza pe crearea unei pauze scurte, dar de impact, de la ecrane.

v' Cum se aplica acest exercitiu? Alege o zi (de exemplu, o zi de weekend) pentru provocarea de 24 de ore fari
ecrane. Informeaza-ti prietenii, familia si colegii despre angajamentul de a petrece o zi fara ecrane, astfel incat sa-ti
poata sprijini efortul.

v' Defineste-ti ce inseamna ,,fira ecrane” pentru tine. De obicei, se referi la deconectarea de la telefon, tableta,
computer, televizor si chiar carte electronica. Se pot face exceptii pentru comunicarea esentiala, de exemplu pentru
urgente.

v' Creaza-ti o lista de activitati de ficut in timpul zilei fira ecrane si implica-te, in activitatile offline planificate.

v' Gandeste-te apoi la informatiile obtinute, daca te-ai simtit mai relaxat, mai prezent sau mai productiv. Scrie intr-
un jurnal despre cum te-ai simtit fizic si mental In aceasta zi, fara ecrane.

v' Decide apoi cit de des vei petrece timp fira ecrane. Poate fi o seara pe saptimana sau o zi de 24h pe luna.

v'  Impirtiseste experienta cu prietenii si familia. Incurajeazi-i sa ti se alature pentru a experimenta beneficiile
uneli zile fara ecrane.

Sursa https://iadliber.erasmus.site/wp content/uploads/2024/05/WP2.A2-1ADliber- Survival Kit- RO.pdf



»> Adreseaza-te

» Parintilor tai

» Psihologului scolii
» Dirigintelui

» Medicului de familie

» Oricarui profesionist din sanatate
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Dependenta de ecrane, cunoscuta s1 sub numele de “dependenta de tehnologie” sau

“dependenta de dispozitive”, se refera la comportamentul excesiv s1 nesanatos de a utiliza diferite

dispozitive electronice:
J Smartphone-uri
 Tablete

J Computere/Laptopuri
1 Televizoare

J Jocuri video
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Semnele s1 simptomele care pot indica aceasta problema sunt:
J Utilizarea excesiva a dispozitivelor, mult peste timpul recomandat sau necesar pentru activitatile
z1lnice.
1 Dificultati in controlarea timpului petrecut pe ecrane
 Izolare sociala
J Agitatie
J Anxietate
] Somn agitat sau lipsa somnului.

Cea mai grava forma de dependenta de ecrane este cunoscuta sub numele de
‘ ' , “Tulburare de jocuri video” sau “Tulburare de utilizare a internetului”. Aceasta
poate duce la 1zolare sociala severa, probleme de sanadtate mintala si1, in cazuri

‘o ° extreme, la neglijarea nevoilor de baza, cum ar f1 mancarea s1 1giena personala.




Esti ingrijorat(a) ca cel mic petrece prea
mult timp pe telefon sau tableta?

Copilul tau petrece mai mult de o ora

‘/ in fata ecranelor? \' ﬁ
N

Da u

Specialistii nu recomanda ca micutii sub 6 ani Asta e grozav! Folosirea excesiva

sa petreaca mai mult de o ora in fata ecranelor. a dispozitivelor de acest fel poate duce la:

lata ce ai putea si faci: Surescitare si ore de culcare tarzii

» Ofera-i copilului alternative de jocuri si jucarii,

< : : Aptitudini sociale nedezvoltate
in functie de interesele sale

5 S , N A Managementul timpului deficitar
« Incurajeaza-| sa se joace cu alti copii de varsta sa

Probleme de sanatate:

de la afectarea ochilor
la dureri de cap

+ Planuiti activitati distractive in familie: la plaja,
in afara orasului sau chiar un picnic

https://aifs.gov.au/resources/short-articles/too-much-time-screens



https://aifs.gov.au/resources/short-articles/too-much-time-screens

Probleme de sanatate:

. Durere in zona gatului si a spatelui
 Obezitate

 Tulburari de somn

] Obosecala oculara

Probleme de sanatate mentala:
 Anxietate

] Depresie

Probleme in relatii:

d Izolare sociala

 Conflicte

Scaderea performantei scolare sau profesionale
Risc pentru siguranta online:

. Continut inadecvat

 Contactul cu persoane periculoase




Cat de multe ore poate sa petreaca un copil cu
telefonul in mana?

Grupa de varsta :
¢ 4 -6 ani, o ord pe zi
“* 7-9 ani, 1-2 ore pe z1 este recomandat

¢ 10 si 12 ani, limita creste la 2 ore pe zi.

Care sunt modalitatile de a preveni dependenta
de telefon?
Incurajarea activititilor in aer liber, implicarea in activititi sociale,

culturale s1 stimularea creativitatii sunt metode eficiente de a
mentine copill departe de ecrane.

Ce putem face pentru ca cel mic sa nu dezvolte
0 dependenta de gadgeturi?

Comunicarea deschisa si stabilirea unor reguli clare in ceea ce
priveste programul de utilizare al dispozitivelor electronice.




U Fiti un exemplu bun: Limitati atat propriul timp, cat
s1 cel al copiilor pe diverse dispozitive.

] Stabileste ,,zone fara ecrane” in casa, spre exemplu
in dormitor.

 Definiti limite clare in durata petrecuta pe ecrane.

1 Creeaza momente zilnice fara telefoane sau alte
dispozitive, cum ar f1 mesele in familie, serile de
jocurl sau citit, activitati sociale s1 culturale,
stimularea creativitatil. Mentineti un echilibru intre
timpul petrecut pe ecrane s1 alte activitati.

 Folositi controlul parental cu ajutorul aplicatiilor.

L Evitarea utilizarii ecranelor ca recompensa pentru a
controla comportamentul copiilor.
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Parintii pot stabili un ritual de ,,seara fara ecrane”, un moment in care intreaga
familie se aduna pentru a petrece timp impreuna, fara telefoane sau televizoare.

Intr-o seari, de exemplu, fiecare membru al familiei ar putea alege o activitate
de facut impreuna, cum ar fi jocuri de masa, citit sau chiar o plimbare in parec.

Acest ritual ajuta nu doar la crearea de momente de calitate, dar si la reducerea
dependentei de tehnologie in viata de zi cu zi.




Institutul
National de
Sanatate Publica
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