Cum sa folosesti
ecranele inteligent?

Descopera 15 reguli simple pentru o relatie sanatoasa
cu tehnologia. Continua sa derulezi!



Regula 3-6-9-12

Sub 3 ani

Deloc ecrane - creierul are nevoie de interactiune reala.

Pana la 6 ani

Fara jocuri video, ecrane doar cu adulti, continut educativ.
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Fara internet nesupravegheat.

Pana la 12 ani

Fara retele sociale - dezvoltarea psihologica nu este
corespunzatoare.



Un singur ecran o data

Concentreaza-te pe un singur lucru.

TV + telefon = atentie scazuta, oboseala si agitatie.



Atentie |la jocurile video!

1 Pot crea dependenta

2 Reduc timpul pentru somn si miscare

3 Joaca rar, putin si jocuri potrivite varstei



Stabileste limite clare
de timp

Exemplu: 30 minute dimineata, 30 minute seara. Un
program stabil evita certurile si confuziile.



Dezvolta-ti Imaginatia prin
alte simturi

Citeste

Deseneaza

Construieste

Danseaza



Prefera atentia
Impartasita

E mai bine sa te uiti la un film cu familia decét singur.
Discutati si invatati impreuna.
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Timp digital pentru
MUNCa

Cénd folosesti tableta pentru teme, este timp de
munca, nu de joaca. Dupa aceea, ia pauze.



Ritualuri pozitive cu
televizorul

1 Film in familie

2  Gustari impreuna

5 Discutii despre ce ati vazut

Nu lasa televizorul mereu pornit in fundal.



Zone fara ecrane

Baile

Masa

Pat

Aceste locuri trebuie sa ramana pentru relaxare, hrana si somn de calitate.



Ore fara ecrane

Evita telefonul seara (afecteaza somnul) si dimineata
(incepe ziua altfel).



Dezvolta-ti spiritul critic

| Este real?

2 Cine a facut acest video?

5 Ce urmareste aceasta persoana?

Nu tot ce vezi online este adevarat sau bun.



Protejeaza-ti viata
orivata

Nu spune unde locuiesti, cati ani ai sau cu cine esti. Nu
trimite poze personale necunoscutilor.



Deconecteaza-te
pentru a te reconecta

Lasa telefonul deoparte pentru a petrece timp si cu

familia si prietenii.

Te vei simti mai fericit!

Distribuie acest ghid cui are au nevoie de el



