Institutul
National de
Sanatate Publica

COMUNICAT DE PRESA
Campania de promovare a sanatatii mintale

,Bunastarea emotionala vs. dependenta digitala”

Institutul National de Sanatate Publica si Directiile Judetene de Sanatate Publica si a
Municipiului Bucuresti lanseaza campania nationald de informare, educare si constientizare
dedicata promovarii sanatatii mintale, in perioada ianuarie-februarie 2026, o initiativa esentiala
pentru a aborda escaladarea provocarilor de sanatate mintala generate de utilizarea problematica a
mediului digital.

Sub sloganul ”FIl CONSTIENT! VIATA TRAITA ONLINE ARE CONSECINTE OFFLINE!”, campania
urmareste:

e Cresterea gradului de constientizare a populatiei si un apel direct la actiune Tmpotriva
dependentei de tehnologiile digitale, avand in vedere impactul sau crescut asupra sanatatii mintale
si bunastarii, copiii si tinerii fiind cei mai afectati.

ePromovarea comportamentelor preventive pentru sandtatea mintala si fincurajarea
populatiei sa investeasca in alternative offline la divertismentul bazat pe ecrane.

Tendintele recente confirma o legatura ingrijoratoare intre timpul excesiv petrecut in fata
ecranelor si deteriorarea indicatorilor de sanatate mintala, in special in randul copiilor si tinerilor.

Organizatia Mondiala a Sanatatii subliniazd magnitudinea problemei: la nivel mondial,
aproape 1 miliard de oameni au experimentat o tulburare mintala, iar un adolescent din sapte (cu
varste cuprinse intre 10 si 19 ani) traieste cu o tulburare mintald diagnosticata.!

Gravitatea situatiei este reflectatd de faptul ca tulburarile mintale, precum depresia si
anxietatea, sunt o cauza majora de boala si dizabilitate in randul tinerilor. Mai mult, datele devin
alarmante in contextul sigurantei: la nivel global, suicidul este a doua cauza principala de deces in
randul tinerilor cu varste cuprinse intre 15 si 29 de ani.?

Conform Strategiei UE pentru Sanatatea Mintala, inainte de pandemie unul din sase europeni
suferea de probleme de sdanatate mintald. Datele din 2024 indica faptul ca aceasta povara s-a
agravat, necesitdnd o abordare cuprinzitoare a sdnatatii mintale.® Astfel, s-au inclus initiative
pentru promovarea bunastarii digitale si ajutarea tinerilor in dezvoltarea unor obiceiuri sanatoase n
mediul online, urmare a tot mai multor studii care documenteaza ca multi adolescenti au devenit
dependenti de platformele de socializare, adesea in detrimentul sanatatii lor mintale. *

! https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health

2 https://www.consilium.europa.eu/ro/policies/mental-
health/#:~:text=%C3%8Entr%2Dun%20raport%20recent%2C%20UNICEF,cu%2023%25%20din%20popula%C8%9Bia%20adult%C4%83.
3 https://health.ec.europa.eu/non-communicable-diseases/mental-health ro

4 https://raportuldegarda.ro/ehu-strategia-ue-sanatate-mintala-preventia-reducere-stigmatizare-bunastare-digitala-tineri/
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Pe plan national, statistici relevante aratd ca peste 22.000 de copii si adolescenti din
mania® au fost inregistrati cu tulburari de sdnitate mintala, iar incidenta cazurilor de depresie si
xietate In randul grupelor de varsta 7-18 ani a inregistrat o crestere constanta.

fn Romania, un studiu realizat de UNICEF Romania in 2025 pe adolescenti®, la fel ca si
rapoartele constante ale Salvati Copiii Romania’, a confirmat o asociere puternicd intre timpul
excesiv petrecut in fata ecranelor si scaderea starii de bine, cu aparitia dezechilibrelor emotionale.
Mai mult, concluziile indica o crestere a riscului de anxietate si depresie pentru copii si tineri, cat si
reducerea comunicarii fata in fata. Astfel, tehnologia devine simultan resursa si factor de risc, motiv
pentru care utilizarea echilibrata si ghidata a instrumentelor digitale ramane un factor esential in
imbunatatirea accesului la educatie si la resursele de invatare de inalta calitate, consolidand
competentele viitorului.

Solutiile pentru mentinerea bunastarii copiilor intr-o lume imprevizibila necesita o adaptare
permanenta la schimbare, motiv pentru care interventiile multisectoriale si colaborarea intre familie,
scoald si servicii de sanatate sunt esentiale.

Prin parteneriate ale institutiilor de invatamant cu organizatii si comunitati de psihologi pot fi
dezvoltate ghiduri si ateliere de lucru in scoli, transformand obiceiurile compulsive in alegeri
constiente. Un exemplu Tn acest sens il reprezinta materialul-ghid dedicat parintilor si ingrijitorilor,
axat pe intelegerea si sustinerea sanatatii mintale a copiilor si adolescentilor, dezvoltat de Institutul
pentru Studiul si Tratamentul Traumei, in parteneriat cu UNICEF si Fundatia Romanian Angel Appeal,
care ofera perspective fundamentate stiintific si instrumente practice.®

Biroului Regional al OMS pentru Europa sugereaza opt actiuni prioritare® pentru a promova si
proteja sandtatea mintala si bunastarea tinerilor in mediile digitale si pentru a atenua potentialele
daune legate de retelele sociale, inteligenta artificiala si alte tehnologii digitale., dintre care cele mai
critice sunt:

ereglementarea designului platformei pentru a limita caracteristicile care sunt concepute sa
fie adictive si nocive;

e responsabilizarea industriei si a intereselor comerciale;
e bunastarea digitala sa devina o prioritate nationald de sanatate publica;

einvestitia in alternative offline la divertismentul bazat pe ecran.

Inchide ecranul pentru a deschide lumea!

Bunastarea se incarca din conexiunea reala cu oamenii, nu din retea.

5

https://www.edu.ro/sites/default/files/ fi%C8%99iere/Minister/2025/div/RAPORT Analiza_starii de bine sanatatii_mintale copii g
imnaziu_RO.pdf

6 https://www.unicef.org/romania/ro/documents/analiza-st%C4%83rii-de-bine-%C8%99i-s%C4%83n%C4%83t%C4%83%C8%9Bii-
mintale-%C3%AEN-r%C3%A2ndul-copiilor-din-%C3%AEnv%C4%83%C8%9B%C4%83m%C3%A2ntul-gimnazial

7 https://www.salvaticopiii.ro/sites/ro/files/2025-10/peste-60-dintre-preadolescentii-care-au-solicitat-consiliere-probleme-severe-de-
sanatate-mintala.pdf

8 https://www.unicef.org/romania/ro/documents/ghid-de-informare-%C8%99i-psihoeduca%C8%9Bie-dedicat-
p%CA4%83rin%C8%9Bilor-%C8%99i-%C3%AENgrijitorilor-%C3%AEn-sprijinirea

9 https://www.who.int/europe/publications/i/item/WHO-EURO-2025-12187-51959-79685
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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

*\ 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 fira 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: ;rlgtggﬂ,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 ? g

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 o doza de energie
numita dopamjné, 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
’ WO 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.
o Incepl sa ascunzi cat timp
petreci online.

DAR CE NE_
RECOMANDA
SPECIALISTII?
\ 2
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 .

OoMS
Recomanda limitarea timpului
sedentar in fata ecranelor si pauze
frecvente in cazul activitatilor
digitale educationale.

MIC
SFAT

Ce inseamnd o pauza activd:
\ Pauza activd te ajutd sd te
~ r deconectezi: ridicd-te, intinde-te,
f - priveste pe fereastrd sau fd cdtiva
pasi pentru a te revigora.
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MIC GHID

CUM SA FII IN SIGURANTA PE INTERNET?

STABILESTE UN v v DISCUTA CU UN ADULT
PROGRAM PENTRU TIMPUL PASTREAZA-TI DACA CINEVA TE
PETRECUT LA ECRANE PAROLELE SECRETE DERANJEAZA ONLINE

w CYBER

BULLYING A

NU VORBI SI NU TE INTALNI ~ VERIFICA SURSA
NICIODATA CU INAINTE DE A DESCARCA
NU POSTA INFORMATII PERSOANE NECUNOSCUTE JOCURI SAU APLICATII

PERSONALE DIN MEDIUL ONLINE DE PE INTERNET
(| . g 21 T .,ﬂ_“‘ P s

3 o (L - e
e M o .
il o5

Aminteste-ti: Internetul eunloc Nu uita : Siguranta ta online
sigur doar cand il folosesti cu grija incepe cu alegeri atente!

subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
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Deceesteimportant = .
sa ai 0 minte sanatoasa si echilibrata?

. ece ti izic cu familia si prietenii; e Descopera ce iti place sa faci si
parte dintr-u up sau fa o activitate care iti place; e Ai grija de tine si de cei din j
e Fii bun siintelegator cu ceilalti. e Gaseste lucruri care te fac f

o Invata lucruri noi in fiecare zi;
e Fa-ti temele si implica-te la scoala;

-
o

« Gaseste solutii sdnidtoase atunci cand problema;
o Foloseste-ti ideile si creativitatea;
e Incearca lucruri noi care te ajuta sa te dezvolti. e Inv

BIFEAZA LUCRURILE PE CARE LE FA(
DE O MICA PAUZA DIGITALA:

»

Ma uit 1a telefon/televizor imediat ce ma trezesc.
Folosesc telefonul/tableta in timp ce mananc.
Petrec mai mult timp online decat cu prietenii sau familia.
Ma simt nelinistit(a) cand nu am telefonul aproape.
Verific des notificarile, chiar si cand ar trebui sa fiu atent(a) la altce
Ma culc mai tarziu din cauza ecranelor.

Uit de teme sau activitati din cauza jocurilor.

Prefer sa trimit mesaje, 1n loc sa vorbesc fata in fata.

Daca ai bifat mai multe variante, nu e o probles

Inseamna doar ca poti incerca si gasesti tin ec’
%ntre timp petregut’ online si timpul tau real.

ealizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie

pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
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Ce este dependenta digitala?

Pierderea controlului, nu mai reusim sa ne oprim, chiar daca stim ca ar trebui.
Nevoia tot mai mare de timp online, avem tendinta sa stam din ce in ce mai mult
conectati.

« Dificultati in viata reala, ne afecteaza somnul, concentrarea, rezultatele la scoala sau
relatiile cu cei din jur.

« Disconfort emotional, atunci cand nu putem folosi ecranele, ne simtim nelinistiti,
tristi sau iritati.

Cum ne influenteaza tehnologia folosita in exces

U DU ;
« Scadea atentia si capacitatea de concentrare,
e Deregla calitatea somnul si ritmul natural al organismului,
« Duce la probleme de vedere si dureri de spate,
e Duce la izolare sociala si dependenta de tehnologie.

SUPERPUTEREA TA?
SA STII CAND SA SPUI ,,STOP ECRANELOR”!

rial realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sdnatatii si educatie
- pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita



s, CAMPANIA DE PROMOVAR
A SANATATII MINTAL

Sanatate Publica

\  Ministerul
) Santatii

Echilibrul mintal
Pilonii sanatatii mintale la adulti

e Cultiva relatii pozitive si autentice. e Invata sa gestionezi stresul si provocari
e Implica-te activin comunitatea din care faci parte. zilnice.

 Hraneste sentimentul de apartenenta si sprijin reciproc. o Fii flexibil si deschis la schimbare

e Fii deschis empatiei si intelegerii celorlalti. e Accepta idei noi si gaseste solutii creative.

UNC NARE o Intelege-ti emotiile si g
sanatoase de a le exprima.

» Foloseste-ti abilitatile si cunostintele in mod constructiv.
e Continua sa inveti si sa te perfectionezi.

e Gaseste echilibrul intre munea si viata personala. e Investeste in propria cr
o Ia decizii sanatoase pentru corpul si mintea ta. e Cauta sens si scop in
e Cauta oportunitati de dezvoltare profesionala si personala. e Fii atent la nevaoi

\ celor din jur.

Contrib
Pasi pentru gestionarea si imbunatatirea reglarii emotionale :
1. Practi

e si echilibru.
ce faci.
le emotionale si ale

a bunastarea comunitatii si
n care traiesti.

hness=ul
Fii prezent in m il de acum. Observa si accepta emotiile fara a
reactiona impulsiv. \
2. Identifica factorii declansatoxi
Recunoaste situatiile care i’gi provoaca disconfort emotional pentru a putea
dezvolta strategii de adaptare.

3. Foloseste tehnici de respiratie profunda

Respiratia lenta si controlata ajutala calmarea sistemului nervos.

4. Fa miscare in mod regulat

Activitatea fizica elibéi endorfine, contribuind la reglarea starii de
’

spirit si la reducerea stresului.
5. Adopta stra (I/‘///

/Ii natggspAle gestionare a emotiilor
(

i

/f; Sau exprimarea prin activitati creative.
/f ilitatile de comunicare

3 /] ’k n-mod clar, respectuos si echilibre

Scrisul in jurna
6. Imbunata

Exprima-ti e

evita neintelege

7. Cauta S| \\‘ specialitate
Consilierea p Ca terapia pot oferi instrumente utile
intelege si gestiona mai

1ai bine emotiile.

aterial realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie

pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
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Cum se manifesta dependenta digitala?

Pierderea controlului
Simtim nevoia de a verifica constant telefonul chiar
si atunci cand stim ca ar fi bine sa luam o pauza.

Timp petrecut online tot mai mult
Observam ca timpul dedicat mediului digital creste
treptat, in detrimentul altor activitati reale.

Dificultati in viata de zi cu zi
Utilizarea excesiva a tehnologiei poate afecta
concentrarea, calitatea somnului, performanta
profesionala si echilibrul emotional. .

Disconfort emotional in lipsa/ecranelor
Cand nu putem accesa tehnologia, putem resimti
neliniste, iritabilitate, oboseald sau chiar tristete.

o0\J

Ai avut grija de tine azi?

[J Am petrecut timp de calitate offline. -
[J Am vorbit sau m-am intalnit cu o persoana
draga.

[J Mi-am oferit cateva momente de liniste, fara
telefon sau notificari.

[J Am dormit suficient si mi-am odihnit mintea.
[J Am facut o activitate care imi aduce bucurie
(lectura, muzica, arta, gradinarit).

[J Am petrecut timp In natura sau in aer liber.

[J Am facut miscare chiar si o scurta plimbare.
[J Mi-am notat gandurile sau reflectiile pozitive
la finalul zilei.

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie

pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
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DISTRIBUTIA GLOBALA A AFECTIUNILOR MINTALE

DISTRIBUTIE GLOBALA SUBTRATATE SUBFINANTATE
© 000
(/3 L [N L) -—
O 000 -
CEIEED E
Persoane la nivel global Dintre persoanele cu psihoza Din bugetul pentru Sanatate al
sufera de o tulburare mintala ; nu primesc servicii de tarilor cu venituri mici/medii
Sanatate Mintala ; sau mai putin, se aloca

Sanatatii Mintale ;
FRECVENTA PROBLEMELOR DE SANATATE MINTALA
PE GRUPE DE VARSTA

o (D 59%
= (D 56%
40-54.ani _ /,8%0  Lanivelglobal, peste1miliard de cameni
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Dependentadigitala se refera la utlizare compuisa a: - ¢ppp; AUDECLARAT CA UTILIZEAZA INTERNETUL ZILNIC
« Retelelor sociale 2015 2024
e Jocurilor online 65%

o Platformelor de streaming 8%
o PlatformedeAlsauVR

Copiii sunt expusi ecranelor dela vérste tot mai mici. - -

Thugii petrecist orlinRewy © Tinerii intre165i29deani NN

719 X Yy Aot ’

—
o i

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie

L b ' 4
\ et 4 ';r
>

>

pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita


https://europa.eu/eurobarometer/surveys/detail/3032
https://europa.eu/eurobarometer/surveys/detail/3032

INSP.GOV.RO

[Mee Institutul

' National de
Sanatate Publica




Institutul
National de
Sanatate Publica

Instrumentul de colectare - Chestionar COM-B

Chestionarul a fost construit pe baza modelului COM-B (Capacitate-Oportunitate-Motivatie-
Comportament). Itemii au fost formulati pentru a acoperi cele trei componente principale: 8 itemi pentru
Capacitate, 8 pentru Oportunitate si 8 pentru Motivatie, utilizati intr-o scalad Likert de la 1 la 5. Continutul
itemilor a fost derivat din literatura privind utilizarea problematica a smartphone-ului la copii si adolescenti si
din studii recente privind utilizarea smartphone-ului de catre parinti si impactul asupra relatiei parinte—copil.
Chestionarul contine:

Sectiunea 0 — Introducere

Scop, durata, confidentialitate, acord participare.

Sectiunea 1 — Date socio-demografice

Varsta parintelui, studii, sex, varsta copilului, mediu de rezidenta.
Sectiunea 2 - Utilizarea ecranelor

Ore/zi, tip de utilizare, ingrijorare, reactii emotionale ale copilului.
Sectiunea 3 — COM-B (itemi Likert 1-5)

A. CAPACITATE (8 itemi)

Ex. ,Stiu care sunt recomandarile privind timpul de ecran.” (1-5)
B. OPORTUNITATE (8 itemi)

C. MOTIVATIE (8 itemi)

Ex. ,Intentionez ca in urmatoarea luna sa reduc timpul de ecran al copilului.” (1-5)

Durata totala completare: 7-10 minute

CHESTIONAR — PARINTI / DEPENDENTA DE ECRANE (COM-B)
Bunal
Acest chestionar se adreseaza parintilor si are ca scop intelegerea modului in care copiii folosesc ecranele
(telefon, tableta, TV, laptop) si a modului in care dvs. reusiti sa gestionati acest lucru.
Raspunsurile sunt confidentiale si anonime. Nu exista raspunsuri ,corecte” sau ,gresite”. Ne intereseaza

doar opinia dvs. sincera.
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mpletarea dureaza aproximativ 7-10 minute.

in ,,ecrane” ne referim la: telefon mobil, tableta, computer/laptop, televizor, consold de jocuri.

Va rugam sa va ganditi la un singur copil (daca aveti mai multi, alegeti unul — de exemplu cel de varsta

scolard mijlocie/cea mai mare).

SECTIUNEA 1 — DATE DESPRE PARINTE SI COPIL

1.

Varsta dvs.:

[ sub 25 ani [ 25-34 [ 35-44 [ 45-54 [] 55+
Sexul dvs.:

[0 Femeie [ Barbat [ Altul / prefer sa nu spun
Nivelul dvs. de studii:

00 Gimnaziu [ Liceu O Postliceal I Universitar [ Postuniversitar
Varsta copilului la care va referiti:

O <6 ani O 6-9 ani 1 10-13 ani ] 14-17 ani
Sexul copilului:

OFOM

Mediul de rezidenta:

[ Urban O Rural

SECTIUNEA 2 — UTILIZAREA ECRANELOR DE CATRE COPIL

7.

8.

insp.gov.ro

Tntr-o zi obisnuita din timpul siptadmanii, cam cate ore petrece copilul dvs. in fata ecranelor (toate

dispozitivele la un loc)?

I<1ora

[11-2 ore

(13-4 ore

L1 5-6 ore

[1>6 ore

ntr-o zi de weekend, cam cate ore petrece copilul dvs. in fata ecranelor?
I<1ora

[J1-2 ore

(13-4 ore

L1 5-6 ore

[0>6 ore

Pentru ce foloseste cel mai des copilul ecranele? (puteti alege mai multe)

[ Desene/filme



U Jocuri
[ Social media (TikTok, Instagram etc.)
[ Scoala / teme / cursuri
1 Alte activitati (specificati):
10. Cat de des vi se pare ca se enerveaza sau se supara copilul cand ii opriti ecranele sau i limitati timpul?
[ Niciodata [ Rar [ Uneori L Des [ Foarte des
11. Tn general, cat de ingrijorat(3) sunteti de timpul petrecut de copilul dvs. in fata ecranelor?

[ Deloc O Putin I Moderat [ Destul de mult [ Foarte mult

Pentru fiecare afirmatie, alegeti un raspuns de la 1 la 5:
1 = Deloc adevarat pentru mine

2 = Mai degraba fals

3 = Nici adevarat, nici fals

4 = Mai degraba adevarat

5 = Complet adevarat pentru mine

SECTIUNEA 3 - COM-B
A. CAPACITATE - ,,Ce stiu si ce pot sa fac”
12. Stiu sa recunosc cand timpul petrecut de copil in fata ecranelor incepe sa devina problematic.
13. Stiu aproximativ cate ore de ecran sunt recomandate pentru varsta copilului meu.
14. Cunosc strategii practice pentru a limita timpul de ecran (ex.: reguli clare, orar, dezactivarea
notificarilor etc.).
15. Stiu ce efecte negative poate avea folosirea excesiva a ecranelor asupra somnului, scolii si starii
emotionale a copilului.
16. Ma simt increzator/increzatoare ca pot discuta deschis cu copilul meu despre ecrane si reguli.
17. Chiar si atunci cand copilul protesteaza, simt ca pot sa raman ferm(a) in privinta regulilor legate de
ecrane.
18. Simt cd am capacitatea de a urmari ce face copilul pe ecrane (ce aplicatii foloseste, cu cine vorbeste
etc.).

19. Chiar si cand sunt foarte obosit(a), reusesc sa aplic regulile stabilite legate de ecrane.

B. OPORTUNITATE —,,Ce imi permite contextul / mediul”
20. Tn cercul meu de prieteni, este considerat normal ca un copil s3 stea multe ore pe telefon sau tablets.
(item invers, il poti recoda la analiza)
21. Partenerul/partenera sau familia mea ma sustin atunci cand vreau sa limitez timpul de ecran al
copilului.
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22.
23.

24,

25.
26.

27.

Scoala / gradinita / profesorii copilului transmit mesaje care sustin limitarea timpului de ecran.

Am acces la informatii clare si usor de inteles despre efectele ecranelor asupra copiilor (medic de
familie, pediatru, campanii, internet).

Avem acasa suficiente alternative fara ecrane (jucarii, carti, jocuri de societate, activitati creative) pe
care copilul le poate face.

Avem posibilitatea sa iesim relativ usor afara (parc, activitati sportive, plimbari).

Am suficient timp, Tn programul meu de zi cu zi, pentru a petrece timp cu copilul in activitati fara
ecrane.

Tn cas3, este relativ usor s3 organizdm ,zone fird ecrane” (de exemplu: la masd, in dormitor).

C. MOTIVATIE - ,,Cat de mult vreau si pun pe primul loc”

28.
29.

30.

31.

32.
33.

34,

35.

insp.gov.ro

Consider foarte important sa limitez timpul petrecut de copilul meu in fata ecranelor.

Cred cu tarie ca folosirea excesiva a ecranelor poate afecta sanatatea fizica si emotionala a copilului
meu.

Ma simt vinovat(d) atunci cand Tmi dau seama ca am lasat copilul prea mult timp la ecrane doar ca sa
imi pot rezolva eu treburile.

Cand sunt foarte obosit(ad) sau stresat(a), tind sa las mai usor copilul la ecrane, chiar daca stiu ca nu e
ideal.

A avea reguli clare despre ecrane se potriveste cu felul de parinte care imi doresc sa fiu.

Intentionez ca Tn urmatoarea luna sa reduc timpul de ecran al copilului meu sau sa imbunatatesc
regulile existente.

Tn familia noastra, limitarea timpului de ecran a devenit deja o rutind (avem program, reguli,
obiceiuri clare).

Comparativ cu alte probleme din viata de zi cu zi, consider ca gestionarea ecranelor este o prioritate

importanta pentru mine.



OBICEIURI ECHILIBRATE

care sprijina o relatie sanatoasa cu tehnologia

1. Respecta pauzele — la fiecare 30-45 de minute de utilizare a
ecranelor ia o pauza de 5-10 minute.

2.  Foloseste dispozitivele inteligente pentru Invatare si
dezvoltare — lectii online, lectura, podcasturi educationale si
impartaseste cu familia ta ce ai invatat sau dezbate subiectele
Interesante.

3. Evita ecranele inainte de culcare sau, daca trebuie neaparat sa
te uiti la ceva, utilizeaza modul ,,filtru de lumina albastra”.

4. Stabileste, Tmpreuna cu parintii, un ,,timp fara ecrane”, zilnic
— cel putin 1-2 ore pe zi pentru activitati oftline.

S. Fa-ti prieteni reali, alege socializarea fatd in fatd mai des
decat pe chat.

6. Citeste o carte in loc sa scrolezi pasiv retelele de socializare,
fara un scop educativ.

7. Gaseste-ti un hobby! Practica activitati sportive sau artistice
in loc sa stai excesiv la calculator, televizor sau telefon.

8. Dezactiveaza notificarile neesentiale pentru a nu fi distras de
la activitatile tale curente.

9. Propune si stabileste impreuna cu ceilalti membri ai familiei
tale un ,,colt digital liber” in casa (ex. Fara telefoane la masa sau in
dormitor).

10. Foloseste tehnologia in beneficiul tdu — foloseste aplicatii
pentru invatarea unei limbi straine, exercitii fizice sau alte activitati
care iti imbogatesc experienta de viata.

11.  Evitd ecranele inainte de culcare. Cu cel putin o ora inainte
de somn, opreste toate ecranele pentru a te pregati de odihna.

12. Participa la activitati in aer liber. Joaca-te afard, practica
sporturi sau petrece timp cu prietenii, fara a folosi telefoane sau alte
ecrane.

13.  Ajuta-ti parintii la treburile casnice, poate fi amuzant si poti
invata lucruri noi.

14. Incurajeaza-ti prietenii si familia sd adopte comportamente
sandtoase cu privire la utilizarea ecranelor si a tehnologiei.

15. Comunica permanent cu parintii tai, povesteste-le despre
experientele tale din mediul online.



OBICEIURI CARE AFECTEAZA
sanatatea fizica si mintala, relatiile sociale si activitatea scolara
Daca:
1. Utilizezi ecranele mai mult de 2 ore pe zi, fara pauze.

2. Urmaresti constant cate like-uri ai primit pentru o postare sau
un comentariu, chiar daca stii deja ca acestea nu-ti aratd cat de
valoros esti.

3. Verifici des telefonul la fiecare cateva minute, chiar si fara
motiv si pierde astfel timp pretios din viata ta.

4. Dormi mai putin (sub 8 ore/noapte), ca sa ai timp mai mult de
stat la televizor, computer sau telefon.

5. Te compari mereu cu altii pe care-i vezi pe social media.

6. Intri din curiozitate pe site-uri despre care parintii tai ti-au
vorbit si ti-au spus ca pot avea continut daundtor (cu hartuire in
mediul online, destinate adultilor sau cu stiri alarmiste).

7. Folosesti ecranele atunci cand simti cd esti trist sau suparat,
pentru a evita sa vorbesti despre emotiile tale.

8.  Utilizezi telefonul in timp ce traversezi strada, este un pericol
real pentru siguranta celorlalti, tie nu ti se poate intdimpla nimic rau.
9. Trimiti poze cu prietenii sau colegii tdi, altor persoane si razi
de aspectul lor.

10. Utilizezi dispozitivele digitale sau alte ecrane 1n loc sa petreci
timp in aer liber sau cu familia/prietenii.

11. Ignori semnele de oboseald digitald (ochi uscati, dureri de
cap) si continud sa utilizezi ecranele.

12. Vizionezi cat mai multe episode din serialul preferat sau din
desenele animate favorite, Intr-o singura zi.

13. Stai pe telefon inainte de culcare, pentru cd spui cd nu-ti
afecteaza calitatea somnului.

14.  Utilizezi telefonul in timpul meselor sau conversatiilor cu
familia sau cu prietenii.



