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copii si adolescenti, cu
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Challenge-ul Saptamanii

Verzi: Offline vs. Online
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Timpul excesiv petrecut de adolescenti in mediul online

* Quiz - cat timp petrecem pe ecrane?
Discutie libera, cat timp pe ecrane inseamna prea mult?
Pasiune vs. dependenta de digital

* Informare. Constientizare. Setarea de limite
« FOMO
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Raspundeti cu DA sau NU

s B

1. Nu imi pot imagina ci merg undeva fara telefonul mobil. (DA / NU)
2. Timpul pe ecran este foarte distractiv. (DA / NU)

3. Folosesc adesea ecranul, mai mult decat mi-am propus. (DA / NU)
4. Am Tncercat s3-mi reduc timpul online, dar nu pot. (DA / NU)

5. Timpul online ocup3 aproape tot timpul liber. (DA / NU)

6. Uneori sunt online cand as prefera sa ies cu familia sau cu prietenii sau

sa ma culc. (DA / NU)

7. Petrec mai mult timp pe ecran decat este bine pentru mine. (DA / NU)
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Ce este timpul pe ecran? ° @ |

Timpul pe ecran este orice perioada de timp petrecuta in fata unui
ecran pe orice dispozitiv. Dispozitivele digitale ofera multe
oportunitati pentru intreaga familie, inclusiv activitati educationale si
creative, precum si de divertisment.

Timpul petrecut pe dispozitive nu trebuie sa inlocuiasca somnul,
exercitiile fizice sau timpul in familie.
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The experts

Un checklist de la experti B Bdid'

Conform studiului realizat de Organizatia Salvati Copii in 2022:

78 % dintre copii utilizeaza Internetul zilnic timp de cel putin 3 ore, in afara
orelor de scoal3;

3 % folosesc internetul mai putin de o ora pe zi;

84 % dintre copii si adolescenti utilizeaza Internetul pentru a urmari
continut postat de alti utilizatori;

46 % acceseaza internetul pentru a se informa despre situatii si fenomene
de actualitate.
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Dependenta de Internet

Dependenta de Internet este definita ca o pierdere compulsiva a
controlului impulsurilor legate de utilizarea Internetului (jocuri online, retele
sociale, sesiuni-maraton de navigare pe Internet) care implica in principal
dependenta psihologica de Internet, iar simptomele sunt comparabile cu ale
altor comportamente care creeaza dependenta.

Utilizarea necontrolata, excesiva a Internetului - adica, dependenta de
Internet - poate avea un impact negativ asupra performantelor scolare, a
relatiilor de familie si asupra starii emotionale a adolescentilor, fiind un
comportament cu semne si simptome similare cu cele ale oricarei alte
dependente.
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Care este diferenta dintre pasiune si
dependenta de tehnologie?
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Ce putem face pentru gestionarea timpului pe ecran?

Utilizarea metodelor de time-out (setarea unei alarme, programarea pentru
inchiderea automata a calculatorului la anumite ore ale zilei sau la aceeasi ora, in
fiecare seard);

Inlocuirea folosirii calculatorului si cu alte activititi sinitoase;

Conectarea cu prieteni si cunostinte care se bucura de timpul petrecut offline;

Conectarea la viata reald (plimbari in magazine de carte si muzica, participari la
evenimente de divertisment, concerte, piese de teatru, intreceri sportive);

Utilizarea Internetului intr-un mod eficient
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Efecte nocive ale timpului excesiv petrecut pe ecran

Perturbari ale starii de sanatate fizica

Obezitate (lipsa activitatii fizice, comportament alimentar nesanatos)

Deformari ale coloanei vertebrale (scolioze, cifoze)

Sindrom de tunel carpian (durere si senzatie de amorteald in maini si la nivelul
articulatiilor)

Schimbarile de ritm ale somnului

Tulburari de vedere
Dureri de cap
Ameteli

RISK

2. Tulburari emotionale si modificari ale comportamentului \
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Anxietate

Depresie

Fobie sociala

Absenteism scolar

Comportament agresiv

Izolare sociala

Integrarea experientelor virtuale in viata reala si esec in plan social
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Tulburari alimentare asociate dependentei de digital

o Anorexia

- Se caracterizeaza prin: simtul tulburat al imaginii corpului, refuzul de a mentine o
greutate corporald minim normal3, restrictii alimentare, frica intensa de crestere in
greutate si retragere sociala/emotionala

o Bulimia

- Se caracterizeaza prin: episoade recurente de alimentatie excesiva in timpul carora o
persoana consuma cantitati mari de alimente si se simte incapabila sa se opreasca din
a mai manca, urmate de eforturi compensatorii inadecvate pentru a evita cresterea in
greutate, exercitii fizice intense sau postul

® Mancatul excesiv (binge eating)

- Binging-ul constd in episoade de alimentatie recurente care implicd fie mdncarea mai
rapidd decat in mod normal, mdancatul pdnad cand vd simtiti inconfortabil, mdncatul cdnd
nu va este foame fizic si apoi senzatia de vinovatie
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... 6and masa ia forma tastaturii

Gustari pe care le mancam la birou

a

N

E— - O cana nuci si seminte

- Chipsuri

- Acadele

- Ciocolatele

-  Bombonele
Salvati Copiii
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VS. Gustari pe care am putea sa le mancam

- N

- O canade cereale

integrale cu un iaurt

- Un fruct/ leguma taiata

felii

o \ Baton proteic /
/

Alegeri Sanatoase!
Irina Babici - facilitator program
irina.babici@salvaticopiii.ro
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Digital detox - departe de ecrane

Digital detox - este atunci cand iei o pauza si te deconectezi de la
device-urile digitale.

PROVOCARE!
De ce sa incerci o detoxifiere digitala?
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FOMO = teama de a rata noutatile

Fear Of Missing Out = teama ca se intampla ceva cool in cercul tau online
(pe retele de socializare sau grupuri de chat), 1ar tu lipsesti chiar in acel
moment

Apare cand:
* nu al conexiune la internet sau baterie la telefon;

* a1 conturl pe multe retele sau ai prea multe dispozitive (telefon, laptop,
tableta etc.);

* Observi ca o persoana ti-a citit mesajul, dar inca nu ti-a raspuns;

* ai primit un comentariu sau mesaj, dar nu poti sa raspunzi imediat.
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QUIZ - afla daca ai FOMO

© N WNRE

Raspunde la fiecare afirmatie cu DA sau NU

Cand aud o notificare pe telefon, sar imediat sa o verific.

In timp ce urmaresc un film la TV, stau cu telefonul in mana.

Cand sunt 1n oras cu prietenii, verific telefonul chiar daca nu aud notificari.
Sunt conectat(d) la internet s1 cand dorm.

Familia mea crede ca petrec prea mult timp online.

Daca primesc un mesaj si nu pot raspunde pe loc, devin agitat(a).

Am o stare de nemultumire dupa ce am stat mai mult timp pe retele sociale.
Cand trec cateva zile in care nu am postat nimic, incep sa intru in panica.
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QUIZ - interpretare raspunsuri

Adaugati 1 punct pentru fiecare raspuns DA

Daca ai intre 1 si 4 raspunsuri de DA Inseamna ca ai un nivel mediu de FOMO

- nu depinzi de retele sociale ca sa te simti bine sau sa iet decizii;
- poate insemna ca esti destul de sigur(a) pe tine.

Daca ai intre 5 si 8 raspunsuri de DA Tnseamna ca ai un nivel ridicat de FOMO

- simti ca viata ta nu are sens dacd nu esti mereu online;
- ai nevoie deseori de parerea celorlalti pentru a lua decizii
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Cum te simti cand ai nivel ridicat de FOMO?

NELINISTIT(A) ...
... Sd nu ratezi vreun mesaj important

... Sa nu rdspunzi prea tarziu la mesaje

INGRIJORAT(A)
... Sa nu-ti fie afectate relatiile cu ceilalti

... Sa nu 1t1 strici reputatia

Vrei sa urmaresti constant toate postarile
prietenilor si sa fii mereu disponibil online,

pentru cazul in care se intampla ceva interesant.
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Cum te poate afecta FOMO?

Efecte psihologice

Efecte fizice

- Te gandesti obsesiv la conturile tale

- Iti pierzi increderea in tine

- Nu mai stii cine esti de fapt

- Schimbari de dispozitie

- Nu mai vrei sa vorbesti fata in fata

- Pierzi concentrarea pentru scoala

- Tncerci lucruri periculoase pentru a
obtine atentie (Like-uri)

- Ratezi momentul PREZENT

Ochi uscati

Somn intrerupt
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Durere de cap, spate si gat

Crestere/ scadere mare 1n greutate
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Ce este JOMO? (Joy of Missing Out)

Designed by Freepik
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Idei de a reduce FOMO

Exemple:

« Sa traversez strada cu ochii la trafic, nu in telefon

« Sa las telefonul deoparte in timpul orelor de la scoala

« Sa las telefonul acasa cand merg la supermarket

« Sa imi urmez o pasiune pentru care nu am gasit timp pana acum
« Sa am grija mai mult de sanatatea mea fizica

- Sad am grija de sanatatea mea emotionala

« Sa fac din cand 1n cand o ,,dezintoxicare social media”
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JURNAL

Tine un jurnal personal timp de o saptamana.
Noteaza:

> Cat timp petreci zilnic pe retele de socializare?

> Cum te simti dupa ce stai online mai mult timp?

> Cum te simti cand nu poti sa stai online atat cat ai
vrea?
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CONTACT

e www.oradenet.ro
o https://www.instagram.com/oradenet
» https://www.facebook.com/OraDeNet

Home  Despre proiect  Media  Blog  Fii voluntar!

Copii si tineri  Parinti si tutori  Profesori si specialisti in educatie

oriDE NET Salvati Copili

Save the Children Romania

Construirea unui
internet mai sigur

pentru copii si
adolescenti cu ajutorul
noilor tehnologii

. Buna, sunt Alex! Cu ce te pot ajuta?
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http://www.oradenet.ro/
https://www.instagram.com/oradenet_
https://www.facebook.com/OraDeNet
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