CUM POT REDUCE
_TIMPUL PETRECUT
IN FATA ECRANELOR?

TU ESTI SUPER-EROUL
DIN FATA ECRANULUI

Este mai simplu decdt crezi!

Stabileste un program clar pentru
utilizarea internetului siajocurilor.

Inainte de culcare, Tas3 telefonul in
alta camera.

Inlocuieste cel putin o ora petrecuta
la ecran cu o activitate reala: plimbare,
sport, desen, muzica.

I4Foloseste aplicatii de monitorizare a
timpului de utilizare pentru a-ti evalua
obiceiurile digitale.

PANIADEPROMOVAR
ASANATATIIMINTALE

CUM TE POTI AUTOEVALUA?

* Pot sta o zi fara telefon?
* Ma simt nelinistit fard internet?

* Prefer jocurile in locul activitatilor
cu prietenii?

...lar daca ai raspuns ,,Da” la mai mult de 2
intrebari, e momentul sa iti regandesti
obiceiurile!

P.S.

Ecranele sunt utile, dar echilibrul este
cu adevdrat cheia.
Nu folosi tehnologia pentru a te izola.

incearci sa te deconectezi online...

sa te reconectezi cu tine!

FIl CONSTIENT !
VIATA TRAITA ONLINE
ARE CONSECINTE
OFFLINE!

Hai sa aflam cum poti utiliza
tehnologia digitala
fara sa devii dependent.






