
Cum s� folose�ti 
ecranele inteligent? 
Descoper� 15 reguli simple pentru o rela�ie s�n�toas� 
cu tehnologia. Continu� s� derulezi!



Regula 3-6-9-12

Sub 3 ani
Deloc ecrane - creierul are nevoie de interac�iune real�.

Pân� la 6 ani
F�r� jocuri video, ecrane doar cu adul�i, con�inut educativ.

Pân� la 9 ani
F�r� internet nesupravegheat.

Pân� la 12 ani
F�r� re�ele sociale - dezvoltarea psihologic� nu este 
corespunzatoare.



Un singur ecran o dat�
Concentreaz�-te pe un singur lucru. 

TV + telefon = aten�ie sc�zut�, oboseal� �i agita�ie.



Aten�ie la jocurile video!
1 Pot crea dependen��

2 Reduc timpul pentru somn �i mi�care

3 Joac� rar, pu�in �i jocuri potrivite vârstei



Stabile�te limite clare 
de timp
Exemplu: 30 minute diminea�a, 30 minute seara. Un 
program stabil evit� certurile �i confuziile.



Dezvolt�-�i imagina�ia prin 
alte sim�uri

Cite�te

Deseneaz�

Construie�te

Danseaz�



Prefer� aten�ia 
împ�rt��it�
E mai bine s� te ui�i la un film cu familia decât singur. 
Discuta�i �i înv��a�i împreun�.



Timp digital pentru 
munc�
Când folose�ti tableta pentru teme, este timp de 
munc�, nu de joac�. Dup� aceea, ia pauze.



Ritualuri pozitive cu 
televizorul

1 Film în familie

2 Gust�ri împreun�

3 Discu�ii despre ce a�i v�zut

Nu l�sa televizorul mereu pornit în fundal.



Zone f�r� ecrane

Baie

Mas�

Pat

Aceste locuri trebuie s� r�mân� pentru relaxare, hran� �i somn de calitate.



Ore f�r� ecrane
Evit� telefonul seara (afecteaz� somnul) �i diminea�a 
(începe ziua altfel).



Dezvolt�-�i spiritul critic
1 Este real?

2 Cine a f�cut acest video?

3 Ce urm�re�te aceast� persoan�?

Nu tot ce vezi online este adev�rat sau bun.



Protejeaz�-�i via�a 
privat�
Nu spune unde locuie�ti, câ�i ani ai sau cu cine e�ti. Nu 
trimite poze personale necunoscu�ilor.



Deconecteaz�-te 
pentru a te reconecta
Las� telefonul deoparte pentru a petrece timp si cu 
familia �i prietenii. 

Te vei sim�i mai fericit!

Distribuie acest ghid cui are au nevoie de el!


