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Folosirea excesiva o
telefoanelor

apare atunci cdnd nu mai putem controla
timpul pe care 1l petrecem pe telefon, iar
folosirea acestuia incepe sa ne afecteze somnul,
concentrareaq, relatiile sau starea de spirit.
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De ce stdm (prea) mult pe telefon?
Desi au si beneficii, telefoanele/aplicatiile au mecanisme
care genereazd supra-utilizare. In aceastd relatie inegald in care aplicatiile
sunt programate sa ne capteze ore in sir atentiq,

CONSTIENTIZAREA folosirii excesive d telefonului
este un PRIM PAS pentru rutine mai bune.

Putem sa ne propunem sa ne directiondm constient
energia si atentia catre alte lucruri.

Cdateva idei in slide-urile urmatoare, ele sunt orientative.



Tips & tricks pentru a reduce timpul pe telefon

Dezactiveazd notificdrile.
Sunetele, vibratiile si alertele
te pot distrage si stresa inutil.

Poti face ecranul mai ,.plictisitor”,
poti schimba culorile in alb-negru

Pune telefonul departe de tine, poti sd il si ascunzi
cdnd ai teme sau ceva de facut. Doar sa il vezi
sau sa il auzi 1iti poate reduce nivelul de atentie.

Inainte de somn, dezactiveazd Internetul si
pune telefonul departe de pat. Vei dormi mai
bine si 0 sA te trezesti cu mai multa energie.



Tncepe sd faci miscare regulat. Poate fi bicicletd,
plimbare, fitness sau un sport de echipad. Miscarea
are o contributie semnificativa la o sdndtate mai
bungq, fizicd si mentald. Informeazd-te si vei afla
lucruri fascinante.

Ascunde sau elimina aplicatiile de social media.
Poti folosi laptopul in loc de telefon, vei reduce riscul
de utilizare compulsivd, neavand acces atdt de usor
la aplicatiile pe care stai prea mult.

Citeste, scrie-ti gandurile intr-un jurnal. Propune-ii
un numar de pagini pe care sd le parcurgi zilnic, chiar
daca par putine la inceput. Dincolo de beneficiile de
atentie si concentrare, prin experientele si emotiile
unor personaje intelegem mai bine propriile trairi si
pe ale celorlalti.

Poti construi o lista de lucruri pe care ti-ar
pldcea sd le faci sau pe care le admiri la alte
persoane. Timpul pe care il eliberezi de la
statul pe telefon va putea fi directionat aici.



Uneori e suficient un mic plan,
ne propunem o schimbare si pur si simplu functioneaza.

Alteori poate dura mai mulit.

Suntem diferiti si solutiile pot fi diferite.
Existd de asemenea si sprijin de specialitate, iardialogul cu familia este important.

Auto-Tnvinovatirea nu ajutad.
Informarea si perseverenta da.

Aiincredere. Bucura-te de fiecare pas reusit. Persevereaza.



