Acestea sunt obiceiuri echilibrate care sprijina o relatie
sanatoasa cu tehnologia:

1.  Respecti 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, lecturd, 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, impreuna cu parintii, un ,,timp fara ecrane”
zilnic — cel putin 1-2 ore pe zi pentru activitaiti offline.

S. Fa-ti prieteni reali, alege socializarea fata in fata mai des
decét pe chat.

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

7. Gaseste-ti un hobby! Practicd activititi 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.

Q. Propune si stabileste impreund 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 tau — foloseste aplicatii
pentru invatarea unei limbi striine, exercitii fizice sau alte
activitati care iti imbogatesc experienta de viata.

11.  Evita 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 afara, 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 sa  adopte
comportamente sinatoase cu privire la utilizarea ecranelor si a
tehnologiei.

15. Comunica permanent cu périntii tii, povesteste-le despre
experientele tale din mediul online.



Aceste obiceiuri pot afecta sanatatea fizica si mintala, relatiile
sociale si activitatea scolara:

1. Utilizeaza ecranele mai mult de 2 ore pe zi, fara pauze.

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

3. Verifica des telefonul la fiecare citeva 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. Compari-te mereu cu altii pe care-i vezi pe social media.
6. Intra din curiozitate pe site-uri despre care parintii tai ti-

au vorbit si ti-au spus ca pot avea continut daunator (cu hartuire
in mediul online, destinate adultilor sau cu stiri alarmiste).

7. Foloseste ecranele atunci cind simti ca esti trist sau
suparat, pentru a evita sa vorbesti despre emotiile tale.

8. Utilizeaza telefonul Tn timp ce traversezi strada, este un
pericol real pentru siguranta celorlalti, tie nu ti se poate intampla
nimic rau.

Q. Trimite poze cu prietenii sau colegii tai, altor persoane si
razi de aspectul lor.

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

11. Ignora semnele de oboseala digitala (ochi uscati, dureri de
cap) si continua sa utilizezi ecranele.

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

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

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



