Echilibru Digital

B Lectia 5: Limite digitale sanatoase

E CONTRACTUL MEU DIGITAL
Cele 3 reguli de aur

REGULA 1: DIMINEATA FARA ECRANE
Primele minute dupa trezire = ZERO ecrane

(Recomandat: 60 minute, minim 30 minute)

in loc de ecrane, voi:

Exemple: hidratare, miscare, dus, mic dejun sanatos

REGULA 2: SEARA FARA ECRANE
Ultimele minute inainte de somn = ZERO ecrane

(Recomandat: 60 minute, minim 30 minute)

Rutina mea de seara fara ecrane;

Exemple: citit, conversatie, pregatire pentru maine, relaxare
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REGULA 3: PREZENTA TOTALA CU OAMENII

Cand sunt cu oameni, telefonul este:
0 Pe silentios, cu ecranul in jos
0 in alta camera

0 In geantd/buzunar, neaccesibil

Situatii in care telefonul este INTERZIS:
0 Masa cu familia

0 Discutii fata in fata

O Timp de calitate cu prietenii

o Intalniri de lucru

m (adauga altele)

¥ MA ANGAJEZ SA RESPECT ACESTE 3 REGULI
Data inceperii: Xx.xX.20xx

Semnatura:;

NU UITA:

Limitele/regulile sunt esentiale pentru succes in orice

domeniu, inclusiv in utilizarea digitala.
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© PROGRAMUL MEU DIGITAL

ZONA VERDE ¥ - Utilizare libera
Aplicatii permise oricand (cu scop clar):

ZONA GALBENA A - Ferestre programate

Aplicatie Cand o folosesc Cat timp

Exemplu: Podcast-uri in masin3, la alergat Nelimitat

ZONA ROSIE ) - Segmente de timp clare

Aplicatie Segment de timp Durata maxima

Exemplu: Instagram 18:00-18:30 30 min

Scop

Invatare

Zilnic/Saptamanal

Zilnic
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© CONTRACTUL MEU DIGITAL COMPLET

EU,  MA ANGAJEZ:

DIMINEATA:
0 Sa nu verific telefonul primele minute dupa trezire

0 Sa incep ziua cu in loc de ecrane

PE PARCURSUL ZILEI:

0 Sa folosesc aplicatiile din zona rosie in segmente de timp
0 Sa pun telefonul pe silentios cand sunt cu oameni

0 Sa nu verific compulsiv, ci doar cand am un SCOP clar

SEARA:
O Ultimele minute Thainte de somn = ZERO ecrane

0 Sa am o rutina de seara relaxanta:

SEMNARE FINALA:

"Ma angajez sa respect acest contract pentru urmatoarele 30

de zile. Inteleg c& acest contract nu este despre eliminarea

tehnologiei - este despre RECAPATAREA CONTROLULUI

asupra vietii mele."

Data: xx.xx.20xx

Semnatura:
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% PASUL FINAL:

Fa o poza acestui contract si pune-o ca fundal la ecranul de
blocare al telefonului.
De fiecare data cand deschizi telefonul din impuls, vei vedea

angajamentul tau.

® CHECKLIST LECTIA 5:

0 Am stabilit cele 3 reguli de aur

0 Am creat segmente de timp pentru fiecare zona
0 Am completat contractul digital complet

0 Am semnat si datat contractul

0 Am facut poza si am pus-o ca fundal

® PREGATIT PENTRU LECTIA 6?
Acum ca ai limitele clare, e timpul sa descoperi CE sa faci in

locul scrolling-ului.

in Lectia 6 vei invata:

M Alternative offline care chiar functioneaza
M Cum sa redescoperi placerea fara dopamina artificiala
M Lista de activitati "Cand simt plictiseala"

M Cum sa construiesti hobby-uri reale

Esti gata pentru lectia 6? # - &Lectia 6



https://echilibrudigital.ro/alternative-offline
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Informatiile furnizate in cursul de Echilibru Digital sunt de

natura educationala si nu constituie sfaturi medicale,

psihologice sau profesionale.




