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Sub sloganul .Jvlai multa viata, mai putine ecrane!" in perioada lunilor ianuarie si februarie 2025,

INSP W indreapta atentia spre promovarea sanatatii mintale, organizand la nivel national campania cu

tema Dependenta de ecrane, noua provocare a erei digitaie; cum 0 gestioniim?

Sanatatea mintala reprezinta 0 componenta fundamentala 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 profesionala.

OMS descrie sinitatea mintali ca fiind 0 stare de bunastare mentala care Ie permite oamenilor

sa faca fata stresului vietii, sa-si realizeze abilitatile, sa invete, sa lucreze bine si sa 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 sanatatea mintala.

Odata cu dezvoltarea tehnologica a aparut 0 tendinta crescanda a oamenilor( in special a

populatiei tinere) de a reduce comunicarea fata in fata, comportament care, a crescut ingrijorarea fata

de dependenta de ecran. Din ce in ce mai multe studii asociaza dependenta de ecrane, in special la

tinerii de varsta scolara, cu diverse psihopatologii in domeniul dezvoltarii. Unele dintre acestea sustin

ca un comportament repetitiv si nelimitat de accesare a tehnologiilor digitale online sau offline poate

fi asimilat unui consum compulsiv asemanator cu eel de utilizare a diferitelor substante precum

drogurile si alcoolul si poate duce la dezvoltarea unei dependente numita si .xlependenta tehnologica".

Sondajul de opinie Eurobarometru privind sanatatea mintala din octombrie 2023 arata ca:

• 46% dintre respondenti s-au confruntat in ultimele 12 luni cu 0 problema emotionala sau psi­
hosociala (stare de depresie sau anxietate).

• 89% dintre respondenti considera ca promovarea sanatatii mintale este la fel de importanta ca
si promovarea sanatatii fizice.



• 54% dintre respondentii cu 0 problema de sanatate mintala nu au primit ajutor de la un profe­

sionist. Problemele de sanatate mintala sunt mai raspandite la grupele de varsta 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 irnportanti factori care contribuie la mentinerea unei bune

sanatati mintale, sunt conditiile de viata (60%), urmate de securitatea financiara (53%), activitatea

fizica si contactul social (ambele 41%).

• Cele mai frecvent diagnosticate boli de sanatate mintala includ depresia, anxietatea generalizata

si tulburarile de alimentatie,

La nivelul judetului Vaslui, conform datelor statistice raportate la Directia de Sanatate Publica

Judeteana Vaslui, la sfarsitul anului 2023 au rarnas in evidenta 11422 de cazuri cu tulburari mintale,

din care 790 de cazuri la copii si 10632 de cazuri la adulti, In anul2023 au fost raportate 144 de cazuri

noi cu diagnosticul de tulburari anxioase si 171 de cazuri cu diagnosticul de episod depresiv.

Profilul de tara din anul 2023 in ceea ce priveste situatia starii de sanatate arata ca Romania

Inregistreaza cea mai scazuta prevalenta a afectiunilor de sanatate mintala in randul tarilor VE., aspect

care se poate datora neinregistrarii si neraportarii diagnosticelor de tulburare mintala sau de compor­

tament. Cu toate acestea, in Romania, aproximativ 22.000 de copii si adolescenti traiesc cu un diagnos­

tic de boala mintala.

Potrivit Tabloului Sanata!ii Mintale in Romania din 2023, raport al Consiliului Economic si

Social al Romaniei, cele mai prevalente tulburari mintale in randul adultilor din Romania sunt

tulburarile de anxietate (3.8% fobii specifice), urmate de tulburarea depresiva majora (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 catre sanatate pot fi reduse in mod semnificativ atat declansarea

unor tulburari mintale, cat si a unor tulburari de comportament.
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DEPENDENȚA DE ECRANE, 
NOUA PROVOCARE A EREI DIGITALE;

CUM O GESTIONĂM?

Factori individuali 

Factori emoționali 
Sentimentele de supărare, tristețe sau anxietate, duc uneori la utilizarea
ecranelor pentru a ne liniști. De exemplu, jocurile video sau rețelele
sociale pot părea că o modalitate de a evada dintr-o stare emoțională
neplăcută. 
Folosirea ecranelor pentru a ne distrage de la sentimentul de plictiseală
poate duce la petrecerea unui timp excesiv în fața unui dispozitiv.

Factori comportamentali 
Lipsa de auto-control, apare în absența unor reguli clare în utilizarea
acestor dispozitive ducând la o dorință mai mare a creierului de a le
folosi. Astfel fiecare persoană necesită pauze și activități variate. 
Obiceiuri de a nu realiza sarcinile primite sau responsabilitățile avute,
precum teme sau discuțiile importante. 

Factori cognitivi 
Creierul nostru devine obișnuit cu stimulii rapizi și interesanți precum:
jocurile video, filmele care ne oferă imagini și sunete stimulative,
evadând astfel din realitate.

Factori de mediu 

Accesul ușor la dispozitivele electronice, ne face să rezistăm mai greu
tentației de a le utiliza. 
Lipsa activităților atractive din jurul nostru, precum: jocuri în aer liber sau
petrecerea timpului cu prietenii. 
Influența persoanelor apropiate, daca aceștia folosesc în mod constant
ecranele, este posibil să imităm comportamentul lor, fără să ne dăm
seama. 
Reclamele jocurilor atractive și a aplicațiilor sunt create special pentru a ne
atrage atenția și pentru a ne face să petrecem cât mai mult timp pe ele. 

Material realizat în cadrul subprogramului de evaluare și
promovare a sănătății și educație pentru sănătate al Ministerului

Sănătății – pentru distribuție gratuită

SIMPTOMELE DEPENDENȚEI DE
ECRAN POT INCLUDE:

O preocupare constantă și intensă față de ecrane.
Utilizarea compulsivă a dispozitivelor digitale,
chiar și atunci când nu este necesar.
Dificultatea de a gestiona timpul petrecut în fața
acestora.
Nevoia de a renunța la activitățile fizice și
recreative.
Un copil, de obicei activ și sociabil, poate începe
să se izoleze și să se retragă.
Întârzieri în finalizarea temelor și scăderea
performanței școlare.

  Schimbările de dispoziție pot deveni evidente
atunci când accesul la ecrane este restricționat
sau timpul petrecut pe dispozitivele digitale este
limitat. 
  Acestea pot include iritabilitate, anxietate și
chiar tendința de a minți pentru a ascunde
comportamentele legate de utilizarea excesivă a
ecranelor. 
  Din punct de vedere fizic, pot apărea:

Tulburări de somn
Postură incorectă
Creșterea riscului de obezitate
Dureri de cap 



 PROVOCAREA CONECTĂRII REALE

Avantajele acestei provocări

Îmbunătățește comunicarea față în față.
Crește legătura emoțională cu cei din jur.
Favorizează o atmosferă mai relaxată și plăcută.
Îmbunătățește atenția și ascultarea activă.
Încurajează activități sociale mai sănătoase

Scopul jocului:
Este să te ajute să petreci mai mult timp făcând
activități din viața reală și mai puțin timp pe
internet. 

Instrucțiuni:
Începe prin a-ți face o listă cu aplicațiile sau
jocurile online pe care le folosești cel mai des.
Poți să te gândești la cât timp petreci pe ele în
fiecare zi.
Găsește activități distractive în lumea reală.
Începe o listă cu activități care ți-ar plăcea să
le faci în loc să stai pe internet. Acestea pot
include:

Să te joci afară cu prietenii sau cu familia.
Să înveți un nou joc de masă.
Să citești o carte interesantă.
Să desenezi sau să faci un proiect creativ.
Să înveți un sport sau o activitate fizică.

Fă un plan,  în fiecare zi, încearcă să petreci
timp cu una dintre activitățile din lista ta.

Resurse necesare:
Un caiet sau o aplicație pentru a-ți nota
activitățile.
Timp pentru joacă și distracție în aer liber.

JOACĂ ȘI DISTRACȚIE FĂRĂ
INTERNET

Scopul provocării este de a combate dependența de internet, prin
promovarea interacțiunilor față în față în timpul întâlnirilor cu
familia și prietenii. Prin deconectarea de la ecrane, participanții pot
comunica cu ceilalți îmbunătățind astfel relațiile și starea de bine
generală.

Instrucțiuni:
Închide telefonul, tableta, laptopul sau activează modul silențios
și plasează-le într-o zonă special desemnată.
Implică-te pe deplin în conversații și activități.
Fii prezent ascultând activ și participând la discuții.
Gândește-te la modul în care această practică îți îmbunătățește
legătura cu persoanele din jur, reduce stresul și contribuie la o
experiență mai plăcută.
Încurajează-i și pe ceilalți din grup să facă același lucru.

Resurse necesare:
Dorința de a lăsă deoparte dispozitivele digitale;
Stabilirea unei zone pentru depozitarea temporară a dispozitivelor.
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Dependența de 
ecrane, noua
provocare a
erei digitale; 

cum o 
gestionăm?

Europa

Mai mult de unul din 10  
adolescenți (11-15 ani) este expus 

riscului de comportament 
problematic privitor la utilizarea 

social-media
Fete versus băieți: 13% versus 9% 1

33%

Aprox. 33% dintre adolescenți au 
raportat o dispoziție tristă de mai 

multe ori într-o săptămână, 
comparativ cu 13% în  cele 45 de țări 

incluse în studiul OMS.

34%
34% dintre  

adolescenți au jucat 
zilnic jocuri online.

Adolescenții, utilizarea ecranelor și sănătatea 
mintală

3 din 10 adolescenți 
utilizează jocuri digitale 

în fiecare zi.

Consecințele utilizării problematice 
a social media de către adolescenți.

Probleme de 
somn

Reducerea 
bunăstării 

sociale

Reducerea 
bunăstării 

mintale

Scăderea 
performanțelo

r școlare

Creșterea 
riscului de 

abuz de 
substanțe

Depresie, 
anxietate

Comportament problematic referitor la utilizarea social media înseamnă model de 
comportament caracterizat de simptome asemănătoare adicției: 1

➢ Inabilitatea de a controla utilizarea social-media,
➢ Experimentarea  sevrajului atunci când nu se utilizează,
➢ Neglijarea altor activități în favoarea utilizării social-media,
➢ Consecințe negative în viața de zi cu zi din cauza utilizării excesive a social media.
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in Europe, central Asia and Canada. Health Behaviour in School-aged Children international report from the 2021/2022 
survey. Volume 6. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe; 2024: CC BY-NC-SA 3.0 IGO
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Mai multă 
viață, mai 
puține 
ecrane

Mai mult de 2 din 10  adolescenți sunt expuși 
riscului de comportament problematic privitor 

la utilizarea social-media
Fete versus băieți: % versus % 2

1 adolescent din 5 se joacă cel puțin 4 ore 
în fiecare zi!

România

https://www.who.int/europe/news/item/25-09-2024-teens--screens-and-mental-health
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