CAMPANIA DE PROMOVARE A SANATATII MINTALE

Ianuarie — Februarie 2025

Mai multa viata, "
mail putine ecrdne!

DEPENDENTA DE ECRANE,
NOUA PROVOCARE
A EREI DIGITALE;
CUM O GESTIONAM?
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J Nevoia de a petrece din ce in ce mai mult timp pe internet.

4 O lipsa pronuntata de interes pentru toate activitatile, cu exceptia
celor legate de internet;

dintreruperea utilizarii poate sa duca la anxietate, depresie,
ganduri obsesive despre ceea ce se intampla pe internet.

4 Nevoia de a te conecta la internet din ce in ce mai des si pentru o
perioada de timp extinsa, in comparatie cu ceea ce ai planificat;

4 Incapacitatea de a intrerupe sau a tine sub control utilizarea
Internetulul;

4 Irosirea timpului in activitati legate de internet.







Ce se iIntampla cand stai prea mult pe ecran?

OBOSEALA OCHILOR
Ochii tdi 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
scoald sau sa Tti amintesti lucruri importante.

LIPSA DE ENERGIE 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 afard sau nu faci alte
putin odihnitor, iar dimineata te poti trezi obosit. activitati, ai putea incepe sa te simti plictisit sau nefericit.
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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

5. Discuta cu adultii de referinta din viata ta despre utilizarea responsabila a internetului si siguranta
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Exercitiu: 24 de ore fara ecrane

V' Aceastd 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 fara
ecrane. Informeaza-ti prietenii, familia si colegii despre angajamentul de a petrece o zi fara ecrane, astfel incat sa-ti
poata sprijini efortul.

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

Creaza-ti o lista de activitati de facut In timpul zilei fara ecrane si implica-te, In activitatile offline planificate.

v" Gandeste-te apoi la informatiile obtinute, daci 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 cat de des vei petrece timp firi ecrane. Poate fi o seari pe siptimana sau o zi de 24h pe luna.

v Impirtaseste experienta cu prietenii si familia. incurajeazi-i sa ti se aliture pentru a experimenta beneficiile unei
zile fara ecrane.

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



A1l intrebari?

> Adreseaza-te

> Parintilor tai

> Psihologului scolii
> Dirigintelui

» Medicului de familie

» Oricarui profesionist din sanatate
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