Ce spun
rezultatele
testului?

intre 20 si 49 de puncte:

esti un utilizator digital moderat.
Uneori s-ar putea sa petreci cam mult
timp online insa ai control asupra
folosirii TD.

intre 50 si 79 de puncte:

ai probleme frecvente din cauza
TD. Trebuie sa fii atent si precaut la
felul in care TD iti afecteaza viata.

intre 80 si 100 de puncte:
folosirea D iti afecteaza
semnificativ viata. Trebuie sa fii
constient ca folosirea TD a devenit
o dependenta si sa cauti ajutor in
acest sens.

Www.preventis.ro

Afla mai multe despre tehnologia
digitala si dependenta!

Acceseaza www.preventis.ro siintra la
sectiunea "Informeaza-te”!

Contacteaza-ne la J L

email: office@preventisro r
telefon: 0364 805114

preven’ris

TEHNOLOGIA
DIGITALA

intre necesitate si dependenta




Internetul si
tehnologia digitala

Internetul si tehnologia digitala
(smartphone/tableta/laptop/calculator)
joaca un rol important in vietile noastre.
Utilizarea lor pot fi de un real folos la locul
de munca, in mediul academic si/sau pe
plan personal. in acelasi timp, exista si
riscuri ale utilizarii dispozitivelor digitale
iar una dintre cele mai mari probleme o
reprezinta dependenta.

Dependenta de tehnologie digitala se
manifesta prin utilizarea necontrolata si
excesiva a internetului si a tehnologiei
digitale (TD). Printre consecintele negative
ale dependentei de TD se numara:

« Afectarea relatiilor (familiale, de cuplu,
cu prietenii)

« Pertubari ale starii de sanatate fizica
(obezitate, deformari ale coloaneim
tulburari de vedere, dureri de cap,
ameteli)

« Probleme emotionale si de
comportament (anxietate, depresie,
izolare sociald, agresivitate)

« Probleme academice sau la locul de
munca (care apar din cauza oboselii,
scaderii capacitatii de concentrare,
a problemelor cu somnul si altele
asemenea)

Este tehnologia digitala o problema pentru tine?
Fa-ti testul* si afla acum!
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La fiecare afirmatie incercuieste raspunsul aflat pe o scala de la 0-5 in care 0 inseamna "niciodata”
si 5-" intotdeauna”. La final, aduna toate raspunsurile si afla daca tehnologia digitala reprezinta
sau nu o problema pentru tine!

2. Imi neglijez treburile casnice pentru a petrece timp online.
7. Imi verific e-mailul/mesajele/ site-urile de socializare inainte sa fac orice altceva.
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9. Ascund sau mint cand cineva ma intreaba ce fac online. 1
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10. Cand sunt stresat, ma gandesc la lucruri placute de pe internet.
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11. Astept cu nerabdare sa int

12. Viata mea ar fi plictisitoare, goala si fara bucurie daca nu as avea TD. 1

13. Daca cineva ma deranjeaza in timp ce sunt pe net, devin iritat, ma rastesc sau ma
enervez.

IS N S0 SN S R Y S IS S R [
| oo fofu oo fulofulo] o] recent

llaﬂﬂﬂﬂﬂaﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂ intotdeauna

*Acest test a fost dezvoltat de catre Dr. Kimberly Young pentru a masura gradul de dependenta fata de utilizarea internetului si a tehnologiei digitale.
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