Echilibru Digital

B Lectia 1: Test: Esti dependent fara sa stii?

@, TESTUL SINCER DE DEPENDENTA DIGITALA
Bifeaza DA sau NU pentru fiecare afirmatie:

O
Y]
Z
c

Afirmatie

Verific telefonul in primele 5 minute dupa trezire

Nu pot manca fara sa ma uit la ceva pe ecran

Scrollez inainte de culcare (30+ minute)

Simt anxietate cand telefonul nu este la vedere

Am incercat sa reduc, dar am esuat dupa cateva zile

Verific compulsiv notificarile (chiar fara sunet)

Simt ca pierd timpul, dar nu ma pot opri

Verific telefonul in baie

Deschid Instagram/TikTok "din reflex", fara motiv
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Telefonul este ultimul lucru pe care il vad seara

SCORUL TAU:

» 0-3 DA: Dependenta usoara - ai control, dar atentie la alunecari
» 4-6 DA: Dependenta moderata - ai nevoie de un plan clar
» 7-10 DA: Dependenta severa - desprinderea va fi provocatoare, dar esentiala

Scorul meu: /10
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EXERCITIUL 1: HARTA TA DIGITALA
Completeaza SINCER pentru o zi normala (ieri sau azi):

Dimineata (6:00-12:00)
e Cat timp pe telefon: ore minute

e Aplicatii principale:

A fost utilizare cu scop sau scroll fara tinta?

Pranz (12:00-18:00)
e Cat timp pe telefon: ore minute

 Aplicatii principale:

e A fost utilizare cu scop sau scroll fara tinta?

Seara (18:00-00:00)
o Cat timp pe telefon: ore minute

 Aplicatii principale:
e A fost utilizare cu scop sau scroll fara tinta?

TOTAL ZILNIC: ore minute

Compara cu Screen Time-ul real din telefon:

» iPhone: Settings - Screen Time
e Android: Settings - Digital Wellbeing

Screen Time REAL; ore minute

Diferenta fata de estimarea ta: ore
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© CAND SI DE CE VERIFICI TELEFONUL?
Completeaza tabelul pentru a identifica inclinatiile tale:

Moment Frecventa Emotie asociata Aplicatie deschisa

Exemplu:

Dimineata, 5 ) Amanarea trezirii, .
e L O data, 20 min . Instagram, stiri
inainte sa ma anxietate

ridic din pat

1

Puncte de declansare comune:

e Plictiseala (asteptare, pauza)
Evitarea unei sarcini dificile
Anxietate/Stres
Oboseala
Singuratate
Obisnuinta (reflex automat)
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REFLECTIE FINALA

Raspunde in 2-3 propozitii la urmatoarele intrebari:

1. Ce m-a socat cel mai mult din aceasta evaluare?

2. Ce pierd in viata mea din cauza timpului pe ecrane?
3. Cum mi-ar arata viata peste 30 de zile daca as avea

control real asupra ecranelor?

" ANGAJAMENTUL TAU
"Eu, , recunosc ca am o

problema reala cu utilizarea ecranelor si ma angajez sa
parcurg acest curs complet si sa aplic fiecare lectie in
urmatoarele 30 de zile."

Data: xx.xx.20xx

Semnatura:

® PREGATIT PENTRU LECTIA 2?
Acum ca stii UNDE esti, e timpul sa intelegi DE CE esti aici.

in Lectia 2 vei descoperi:

® Cum functioneaza dopamina si mecanismul recompensa
® De ce Instagram/TikTok sunt concepute sa te faca
dependent

M Ce se intampla in creierul tau la fiecare scroll

Ne auzim acolo! # > &Lectia 2



https://echilibrudigital.ro/natura-dependentei

Echilibru Digital

Informatiile furnizate in cursul de Echilibru Digital sunt de

natura educationala si nu constituie sfaturi medicale,

psihologice sau profesionale.




