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Sub sloganul ,,Mai multa viat, mai putine ecrane!” in perioada lunilor ianuarie si februarie 2025,
INSP isi indreapti atentia spre promovarea sinititii mintale, organizand la nivel national campania cu

tema Dependenta de ecrane, noua provocare a erei digitale; cum o gestionim?,

.....

Sénatatea mintala reprezintd o componenti fundamentali a sanatatii individuale si a ,,starii de
bine”, descriind nu numai absenta bolii, ci si capacitatea unui individ de a se integra cu succes in viata

familiala, sociala si profesionali.

OMS descrie siniitatea mintali ca fiind o stare de bunastare mentali care le permite oamenilor
sd faca fatd stresului vietii, si-si realizeze abilititile, si invete, sd lucreze bine si si contribuie la

comunitatea lor.

in orice moment al vietii, un set divers de factori individuali, familiali, comunitari si structurali

se pot combina pentru a proteja sau submina sdnitatea mintala.

Odata cu dezvoltarea tehnologici a apirut o tendintd crescindd a oamenilor( in special a
populatiei tinere) de a reduce comunicarea fati in fat3, comportament care, a crescut ingrijorarea fati
de dependenta de ecran. Din ce in ce mai multe studii asociazi dependenta de ecrane, in special la
tinerii de varsta scolar3, cu diverse psihopatologii in domeniul dezvoltirii. Unele dintre acestea sustin
ca un comportament repetitiv si nelimitat de accesare a tehnologiilor digitale online sau offline poate
fi asimilat unui consum compulsiv asemanitor cu cel de utilizare a diferitelor substante precum

drogurile si alcoolul si poate duce la dezvoltarea unei dependente numiti si ,,dependenti tehnologica.
Sondajul de opinie Eurobarometru privind sinitatea mintald din octombrie 2023 arati ci

® 46% dintre respondenti s-au confruntat in ultimele 12 luni cu o problema emotionali sau psi-
hosociali (stare de depresie sau anxietate).
* 89% dintre respondenti consideri ci promovarea sandtatii mintale este la fel de importanti ca

si promovarea sanititii fizice.



® 54% dintre respondentii cu o problema de sanatate mintali nu au primit ajutor de la un profe-
sionist. Problemele de sanitate mintald sunt mai raspéndite la grupele de varsti mai tinere: 59% la 16-
24 ani, 56% la 25-39 ani, 48% la 40-54 ani, 35% la 55 ani si peste.

* Respondentii considera ca cei mai importanti factori care contribuie la mentinerea unei bune
sanatati mintale, sunt conditiile de viatd (60%), urmate de securitatea financiars (53%), activitatea
fizicd si contactul social (ambele 41%).

* Cele mai frecvent diagnosticate boli de sanitate mintals includ depresia, anxietatea generalizata
si tulburirile de alimentatie.

La nivelul judetului Vaslui, conform datelor statistice raportate la Directia de Sinitate Publica
Judeteani Vaslui, la sfarsitul anului 2023 au rimas in evidenta 11422 de cazuri cu tulburiri mintale,
din care 790 de cazuri la copii si 10632 de cazuri la adulti. In anul 2023 au fost raportate 144 de cazuri
noi cu diagnosticul de tulburiri anxioase si 171 de cazuri cu diagnosticul de episod depresiv.

Profilul de tara din anul 2023 in ceea ce priveste situatia stirii de sinitate aratd ci Romania
inregistreaza cea mai scazuti prevalentd a afectiunilor de sindtate mintal3 in randul tarilor UE., aspect
care se poate datora neinregistrarii si neraportirii diagnosticelor de tulburare mintali sau de compor-
tament. Cu toate acestea, in Romania, aproximativ 22.000 de copii si adolescenti traiesc cu un diagnos-
tic de boald mintal3.

Potrivit Tabloului Sandtdtii Mintale in Romdnia din 2023, raport al Consiliului Economic si
Social al Romaniei, cele mai prevalente tulburiri mintale in randul adultilor din Romania sunt
tulburdrile de anxietate (3.8% fobii specifice), urmate de tulburarea depresiva majord (2,9%

prevalenta), datele fiind provenite din studii realizate cu esantioane reprezentative.

In acest context, campania lunii februarie se adreseaza in special copiilor, adolescentilor, dar si
parintilor acestora precum si populatiei generale, deoarece prin cresterea nivelului de constientizare si
incurajarea unui stil de viata orientat citre sinitate pot fi reduse in mod semnificativ atat declansarea

unor tulburiri mintale, cit si a unor tulburiri de comportament.

Cu stim3,
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FACTORII DE RISC Al UTILIZARII

SIMPTOMELE DEPENDENTEI DE EXCESIVE A ECRANELOR: CAMPANIA DE PROMOVARE A
ECRAN POT INCLUDE: v_ v o
SANATATII MINTALE

O preocupare constantd si intensd fatd de ecrane.

Utilizarea compulsivd a dispozitivelor digitale, Ianuarie
cl.'n.qr si atunci cand nu este necesar. - Factori emotionali a3 Februarie
Dificultatea de a gestiona timpul petrecut in fata  Sentimentele de supdrare, tristete sau anxietate, duc uneori la utilizarea 2025

acestora. ecranelor pentru a ne linigti. De exemplu, jocurile video sau retelele

. e el e oo . sociale pot pérea cé o modalitate de a evada dintr-o stare emotionald
Nevoia de a renunta la activitatile fizice si e ’
recreative. Folosirea ecranelor pentru a ne distrage de la sentimentul de plictiseald
Un COpil, de obicei activ si sociabil, poute incepe poate duce la petrecerea unui timp excesiv in fata unui dispozitiv.

. - 9 NDENTA DE ECRANE,
?d ?e |‘zol.ez.e $t S'G se. retragu. . " Factori comportamentali
Intarzieri in finalizarea temelor Sl scaderea ¢ Lipsa de auto-control, apare in absenta unor reguli clare in utilizarea

. toreomrl,apers n absnta unr regul s i NOUA PROVOCARE A EREI DIGITALE;
performants! gcolare. fotos Asfe flcare perscan necesits pause $lactivitaf vamiate. CUM O GESTIONAM?

Obiceiuri de a nu realiza sarcinile primite sau responsabilitatile avute,
precum teme sau discutiile importante.

Schimbadrrile de dispozitie pot deveni evidente
atunci cdnd accesul la ecrane este restrictionat Factori cognitivi

sau timpul petrecut pe dispozitivele digitale este ¢ Creierul nostru devine obisnuit cu stimulii rapizi si interesanti precum:
limitat. jocurile video, filmele care ne oferd imagini si sunete stimulative,

Acestea pot include iritabilitate, anxietate si ot e e,

chiar tendinta de a minti pentru a ascunde
comportamentele legate de utilizarea excesivéa a
ecranelor.

Din punct de vedere fizic, pot apdrea:

e Tulburdri de somn

e Posturd incorectd

¢ Crestereariscului de obezitate

¢ Dureride cap

Accesul usor la dispozitivele electronice, ne face sd rezistim mai greu
tentatiei de ale utiliza.

Lipsa activitdtilor atractive din jurul nostru, precum: jocuri in aer liber sau
petrecerea timpului cu prietenii.

Influenta persoanelor apropiate, daca acestia folosesc in mod constant
ecranele, este posibil sG imitdm comportamentul lor, fér& sé ne dam
seama.

Reclamele jocurilor atractive si a aplicatiilor sunt create special pentru a ne
atrage atentia si pentru a ne face sé petrecem cat mai mult timp pe ele.

-
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Joaca-te 1n aer liber!

Creste prin sport!

\rieteni reali!

Mai multa viata,

mai putine ecrane!

este de a combate dependenta de internet, prin
promovarea interactiunilor fatd in fatd in timpul intalnirilor cu
familia si prietenii. Prin deconectarea de la ecrane, participantii pot
comunica cu ceilalti imbundtdtind astfel relatiile si starea de bine
generald.

inchide telefonul, tableta, laptopul sau activeazd modul silentios
si plaseazd-le intr-o zond special desemnatd.

Implica-te pe deplin in conversatii si activitdti.

Fii prezent ascultand activ si participand la discutii.

Gdndeste-te la modul in care aceastd practicd iti imbundtdteste
legditura cu persoanele din jur, reduce stresul si contribuie la o
experientd mai placutd.

incurajeazé-i si pe ceilalti din grup sé facd acelasi lucru.

Dorinta de a Iésa deoparte dispozitivele digitale;
Stabilirea unei zone pentru depozitarea temporard a dispozitivelor.

imbunététeste comunicarea fatd in fata.

Creste legdtura emotionald cu cei din jur.
Favorizeazd o atmosferd mai relaxata si plGcutd.
imbunatéteste atentia si ascultarea activa.
incurajeazéa activitdti sociale mai sénatoase

JOACA SI DISTRACTIE FARA
INTERNET

Este sd te ajute sa petreci mai mult timp fdcénd
activitati din viata reald si mai putin timp pe
internet.

* incepe prin a-ti face o listd cu aplicatiile sau
jocurile online pe care le folosesti cel mai des.
Poti sd te gandesti la cat timp petreci pe ele in
fiecare zi.

Gdseste activitdti distractive in lumea reala.
incepe o listd cu activitéti care ti-ar placea sa
le faci in loc sa stai pe internet. Acestea pot
include:

o Sd te joci afara cu prietenii sau cu familia.

o Sdainveti un nou joc de masa.

o Sd citesti o carte interesantd.

o Sdadesenezi sau sd faci un proiect creativ.

o Sdinveti un sport sau o activitate fizica.
FG un plan, in fiecare zi, incearca sa petreci
timp cu una dintre activitdtile din lista ta.

Un caiet sau o aplicatie pentru a-ti nota
activitatile.
e Timp pentru joaca si distractie in aer liber.




Adolescentii, utilizarea ecranelor si sanatatea
mintala

Institutul
National de
Sanatate Publica

Consecintele utilizarii problematice
a social media de catre adolescenti.

CAMPANIE DE Mai mult de unul din 10

adolescenti (11-15 ani) este expus

PROMOVARE A riscului de comportament
SANATAT" problematic privitor la utilizarea

social-media
MINTALE Fete versus baieti: 13% versus 9%

Scaderea
performantelo
r scolare

Probleme de
somn

Cresterea
riscului de
abuz de
substante

Reducerea
bunastarii
sociale

34% dintre
@ adolescenti au jucat

zilnic jocuri online. Reducerea
bunastarii
mintale

Depresie,
anxietate

3 din 10 adolescenti 1 adolescent din 5 se joaca cel putin 4 ore
utilizeaza jocuri digitale n g ‘1
e . in fiecare zi!
in fiecare zi.

Comportament problematic referitor la utilizarea social media inseamna model de
comportament caracterizat de simptome asemanatoare adictiei: *
> Inabilitatea de a controla utilizarea social-media,

> Experimentarea sevrajului atunci cand nu se utilizeaza,

> Neglijarea altor activitati in favoarea utilizarii social-media,

> Consecinte negative in viata de zi cu zi din cauza utilizarii excesive a social media.

n 3
Romania
IANUARIE
FEBRUARIE
Mai mult de 2 din 10 adolescenti sunt expusi Aprox. 33% dintre adolescenti au
riscului de comportament problematic privitor raportat o dispozitie tristd de mai
la utilizarea social-media multe ori intr-o saptdmana,
Fete versus baieti: % versus % 2 comparativ cu 13% in cele 45 de tari

incluse in studiul OMS.
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PETRECE TIMP IN NATURA!
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