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Dependenta de ecrane, cunoscuta si sub numele de “dependenta de

tehnologie” sau “depe ul
excesiv si nesanatos d
d Smartphone-uri

d Tablete

d Computere/Laptopur
d Televizoare

4 Jocuri video




Semnele si simptomele care pot indica aceasta problema sunt:

JUtilizarea excesiva a dispozitivelor, mult peste timpul recomandat sau necesar pentru activitatile
zilnice.

JDificultiti in controlarea timpului petrecut pe ecrane
J1zolare sociala

JAgitatie

JAncxietate

JSomn 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 izolare sociala severa, probleme de sanatate mintala si, In cazuri

e extreme, la neglijarea nevoilor de baza, cum ar fi mancarea si igiena 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 sa faci: Surescitare si ore de culcare tarzii

+ Ofera-i copilului alternative de jocuri si jucarii,

) ) i Aptitudini sociale nedezvoltate
in functie de interesele sale

- L _ . ) 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 spatelu
d Obezitate

d Tulburari de somn

J Oboseala oculara

Probleme de sanatate mentala:
d Anxietate

d Depresie

Probleme in relatii:

d |zolare sociala

d Conflicte

Scaderea performantei scolare sau profesionale
Risc pentru siguranta online:

J Continut inadecvat

d Contactul cu persoane periculoase




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

Grupa de varsta :
N/ . - .
% 4 -6 ani, o ora pe zi
\/ . .
%* 7-9 ani, 1-2 ore pe zi este recomandat

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

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

culturale si stimularea creativitatii sunt metode eficiente de a
mentine copiii departe de ecrane.

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

Comunicarea deschisa si stabilirea unor reguli clare 1n ceea ce
priveste programul de utilizare al dispozitivelor electronice.




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

4 Stabileste ,,zone fard ecrane” in casa, spre exemplu
In dormitor.

 Definiti limite clare in durata petrecuti pe ecrane.

 Creeaza momente zilnice fdrda telefoane sau alte
dispozitive, cum ar fi mesele 1n familie, serile de
jocuri sau citit, activitati sociale si culturale,
stimularea creativitatii. Mentineti un echilibru intre
timpul petrecut pe ecrane si alte activitati.

d Folositi controlul parental cu ajutorul aplicatiilor.

 Evitarea utilizdrii ecranelor ca recompensd pentru a
controla comportamentul copiilor.




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 seard, 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 parc.

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