
Expunere de motive

Proiectul  de lege are ca obiect de reglementare instituirea zilei  de  10  noiembrie ca „Ziua fara
ecrane"  in  scopul  promov5rii  utilizarii  echilibrate  a  tehnologiilor  digitale,  al  constientizini
riscurilor asociate utilizarii excesive a acestora Si al incurajarii activitatilor educative, culturale,
sportive Si recreative desfasurate fara dispozitive digitale.

Alegerea acestei  date urmareste  o  legatura tematica cu Zz.afcr "oj7c7z.cr/a cr f/z.z.72,feJ. pe7z/r# pcrce fz.
c7eziJo//crre,  proclamata  de  UNESCO  in  2001.  Aceasta  celebrare  evidentiaza  rolul  Stiintei  in
societate   Si    importanta   implicarii   publicului   in   dezbaterea   problemelor   Stiintifice   care
influenteaza viata cotidiana.

in acest spirit, „Ziua fara ecrane" propune valorificarea cunoa§terii Stiintifice pentru intelegerea
efectelor utilizarii  excesive  sau problematice a dispozitivelor digitale Si pentru adoptarea unor
comportamente    care    protejeaza    sanatatea,    dezvoltarea    copiilor    Si    calitatea    relatiilor
intelpersonale.   Progresul   tehnologic   presupune   Si   capacitatea   de   a   utiliza   inovatiile   cu
discemamant, in functie de beneficiile, limitele Si riscurile acestora.

Marcarea celor doua zile la aceea§i data poate facilita activitati educative complementare, cum ar
fi prezentarea cercetarilor privind utilizarea tehnologiei,  experimente practice, vizite la muzee,
ateliere Si intalniri cu cercet5tori. Astfel, pauza voluntara de la utilizarea recreativa a ecranelor
poate deveni o  invita{ie la descoperire, reflectie Si invitare prim experieuta directs,  sustinand o
relatie constienta Si echilibrata cu tehnologia.

Autoritatile,    unitatile    Si    instiquiile    de    invitamant,    bibliotecile,    muzeele,    organizatiile
neguvemamentale  Si  persoanele juridice  de  drept privat pot  organiza sau  sprijini  campanii  de
informare,   lectur5,   ateliere   de   creatie,  jocuri,   sport   Si  voluntariat.   Activit5tile   pot   aborda
prevenirea cyberbullyingului, recunoa§terea utilizirii problematice Si protej area somnului.

Autoritatile  competente  pot  elabora materiale  §i  recomandari,  iar  serviciile publice de  radio  Si
televiziune pot promova obiectivele Si activitatile zilei,  inclusiv in perioada premergatoare,  cu
respectarea autonomiei editoriale.

Valoarea  initiativei  const5  in  crearea  unui  prilej   comun  pentru  reflectie  Si  exersarea  unor
alternative,  ca punct  de  pomire  pentru  obiceiuri  durabile.  0  singura zi  nu  este  prezentata  ca
tratament sau garantie de ameliorare a sinat5tii. Atunci cand utilizarea dispozitivelor afecteaza
semnificativ   viafa   cotidiana,   informarea   trebuie   insotit5   de   indrumarea   c5tre   sprijin   de
specialitate.

Utilizarea  tehnologiilor   digitale   face   parte   din   viata   cotidiana,   se   poate   afirma   ca   fiind
indispensabil,  atat  in  domeniul  educatiei,  cat  §i  in  munca,  comunicare  §i  accesul  la  diferite
servicii. Totusi este utila promovarea unor obiceiuri care sa pastreze timp pentru miscare, lectura,
activitati  culturale, joe Si relatii interpersonale  directe.  0 zi  de constientizare ofera un prilej
comun   pentm   reflec¢ie   asupra  utilizirii   ecranelor   Si   pentru   descoperirea   unor   alternative
accesibile   de  petrecere   a  timpului   liber.   Protejarea  copiilor   §i   adolescentilor  constituie   o
prioritate,   iar  participarea  adultilor   sustine   exemplul   personal   Si   continuitatea  obiceiurilor
sanatoase.

Perioada pandemiei  de  COVID-19  a accelerat transferul  catre mediul  online  al  unor activitati
esentiale,  atat pentru copii,  cat Si pentru adulti. invatamantul  la distanta - online, telemunca §i
restrangerea  contactelor  directe  au  amplificat rolul  dispozitivelor  digitale  in  invatare,  munca,
socializare   Si  petrecerea  timpului   liber.   Desi  tehnologia  a  permis   continuarea  activitatilor
educationale §i profesionale Si mentinerea legaturilor interpersonale, acest context a evidentiat §i
dificultatea delimitarii timpului necesar utilizarii digitale de consumul recreativ, precum Si riscul



suprasolicitarii. Studiul realizat de Schmitt, Breuer Si Wulf in anul 2021, in contextul telemuncii
din Germania, a identificat o asociere intre utilizarea mai intensa a instrumentelor digitale bazate
pe text Si suprasolicitarea cognitiv5, aceasta fiind asociata, la randul sau, cu o stare de bine mai
redusa.  Experienta  pandemiei  subliniaz5  astfel  necesitatea  dezvoltarii  unor  obiceiuri  digitale
echilibrate, care sa protejeze timpul destinat odihnei, miscarii Si interactiunilor directe.

Protectia copiilor impune luarea in considerare a varstei, a continutului accesat, a momentului Si
a contextului utilizarii, precum  Si  a activitatilor inlocuite  de  ecrane.  Durata mare  de utilizare,
utilizarea problematica a retelelor sociale §i expunerea la continut daunator reprezinta fenomene
distincte, care se pot suprapune. Cercetarile indic5 riscuri relevante pentm dezvoltare Si sin5tate,
dar nu justifica atribuirea tuturor dificultatilor copilului unei cauze unice.

Un  studiu  de  cohorta  din  Japonia,  publicat  de   Ippei  Takahashi  §i   colaboratorii  in  .J4A4:4
Pec7z.cz/rz.as  in  august  2023,1   a  urmarit  7.097  de  perechi  mama-copil.  Timpul  mai  mare  de
expunere la ecrane la varsta de un an a fost asociat cu intarzieri in comunicare Si rezolvarea de
probleme la doi §i patru ani. La doi ani, pentru comunicare, grupul cu minimum patru ore zilnic a
avut un raport ajustat al Sanselor de 4,78  fata de grupul cu mai putin de o ora. Acesta este un
indicator statistic de asociere, nu dovada ca fiecare copil expus va dezvolta o intarziere Si nici o
multiplicare identica a probabilit5tii individuale. Rezultatele sustin protej area interactiunii directe
Si a experientelor de invatare adecvate varstei.

Organizatia Mondiala a Sinatatii  (OMS) recomanda, in ghidul din 2019 pentru copii sub cinci
ani, evitarea timpului sedentar in ftya ecranelor la sugari Si la copii de un an. Pentru copii de doi
ani Si pentru cei de trei-patru ani, recomandarea este de eel mult o ora pe zi, ar fi de preferat mai
putin  sau  deloc.  OMS  subliniaza necesitatea inlocuirii perioadelor sedentare prelungite cu joe
activ Si a protejarii somnului §i a activitatilor interactive, precum cititul Si povestitul impreuna cu
un adult. Aceste praguri se refera la grupele de varsta precizate.

Pentru  copii  §i  adolescentii  de  5-17  ani,  recomandarile  OMS  din  anul  2020  prev5d  limitarea
sedentarismului,  in  special  a  timpului  recreativ  in  fata  ecranelor.  Sinteza  §tiintific5  aferent5
asociaza  sedentarismul  ridicat  cu  adipozitate  crescuta,  indicatori  cardiometabolici  Si  conditie
fizica mai slabe,  durata redusa a somnului Si rezultate mai putin favorabile privind conduita Si
comportamentul prosocial.

in plus, meta-analiza publicata de Ha Si colaboratorii in .J4A44 Ivetwo7.4 0pe# in anul 20252, pe
45  de studii §i 335.524 de participanti, a identificat o asociere intre durata utilizirii ecranelor Si
miopie.  A  constatat ca fiecare  ora  suplimentara pe  zi  petrecuta in  fata  ecranelor  digitale  este
asociata cu o probabilitate cu 21°/o mai mare de miopie la copii. Analiza a ar5tat o relatie doza-
raspuns:  dincolo  de  aproximativ  1  ora pe  zi  de  expunere  la  ecrane,  riscul  de  miopie  creste
semnificativ, pana la aproximativ 4 ore pe zi. Acest lucru sugereaza ca ar putea exista un prag al
timpului petrecut in ftya ecranelor, in jur de o ora pe zi, sub care riscul de miopie este mai mic,
intarind ideea ca moderatia este esentiala.

Cercetatorii au observat, de asemenea, o accelerare alarmanta a miopiei in perioadele de utilizare
crescuta a ecranelor. Revenind la rjandemia de COVID-19, care a impus desfasurarea cursurilor
Scolare  §i  a vietii  sociale  online,  a oferit un  exemplu  clar.  Mai  multe  studii  au  documentat o
progresie mai rapida a miopiei la copii in timpul carantinei pandemice, cand acestia erau inchisi
in case, cu ore de invatare Si divertisment online. De exemplu, un studiu international a remarcat
ca, in pandemie, prevalenta miopiei la copii a crescut la aproape 50%.

Cea mai vulnerabil5 grupa de varsta a fost cea a copiilor mici, in jur de 6-8 ani, care au prezentat
cele mai  mari  schimbdri  de  miopie.  Cercetatorii  atribuie aceasta crestere a miopiei  focalizarii
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excesive  de  aproape pe  ecrane  Si  reducerii  drastice  a timpului  petrecut ?n  aer  liber in timpul
izolirii la domiciliu.

Este demn de remarcat faptul ca progresia miopiei afecteaza in principal copiii §i adolescentii, ai
caror ochi  sunt inca in  curs  de dezvoltare.  Pentru  adulti,  utilizarea excesiva a ecranelor poate
provoca cu siguranta oboseala de focalizare sau „pre2£c7o-"z.opz.e",  dar de  obicei nu provoaca o
adevdrata alungire axiala a ochiului asa cum o poate face la copii.

Un  alt  aspect  relevant  il  reprezinta  utilizarea  problematica  a  retelelor  sociale  Si  a jocurilor
digitale, precum §i implicatiile acesteia asupra relatiilor sociale §i a parcursului §colar al copiilor
Si  adolescentilor.  Potrivit  OMsreuropa,  raportul  ZJecrJffe  Befrcrvz.oz#  z.7z  SchooJ-crged  Cfoz./dre77
(HBSC)3 publicat in anul 2024, bazat pe date culese in 2022 de la aproape 280.000 de tineri de
11,,13  §i  15  ani  din  44  de  tari  Si  regiuni,  arafa  o  crestere  a utiliz5rii  problematice  a retelelor
sociale de  la 7% in 2018  la  11% in 2022.  Totodata,  12% dintre adolescenti  se aflau la rise de
utilizare problematica a j ocurilor digitale.

Utilizarea problematica presupune dificultati de control, neglijarea altor activitati  Si consecinte
negative in viata cotidiana.  OMS  o  asociaza cu  o  stare  de bine mintala §i  sociala mai  redusa,
somn mai scurt Si culcare mai tarzie, cu posibile implicatii pentru functionarea Scolara. Utilizarea
intensa,  dar  neproblematica,  poate  sustine  relatiile  cu  colegii;  de  aceea,  evaluarea  riscurilor
trebuie sa priveasca Si calitatea experientei online.

Raportul OMsffiuropa, al doilea volum al studiului j7ec7/Jfe Be¢crvz.ozjr z77 Schoo/-crgecJ Cfez./dre72 -
HBSC  (Comportamente de sanatate ale copiilor de varsta Scolara), care se concentreaza asupra
tiparelor de bullying  Si  de violenta intre  adolescenti  din 44  de tari  Si  regiuni4,  prezentat  la 27
martie  2024,  arata  ca  aproximativ  15%  dintre  participanti,  1  din  6  adolescentii,  au  raportat
victimizare prim cyberbullying, iar 12% au declarat ca au agresat alti copii in mediul online.

Mediul  digital  poate  prelungi  expunerea  la  hartuire  dincolo  de  Scoala  Si  permite  circulatia
mesajelor  umilitoare  catre  un public  larg.  Cyberbullyingul  trebuie  abordat  ca risc  distinct  de
simpla durata a utilizarii. Preventia necesita educatie pentru relatii respectuoase, siguranta online,
identificarea timpurie a victimizarii §i acces la sprijin.

Fisa  OMS  „Digital  environment",5  realizata  pe  baza  IIBSC  2021/2022  §i  disponibila  prim
UNICEF,   indic5  pentru  Romania  22%  utilizare  problematica  a  retelelor  sociale  in  randul
adolescentilor de  11,  13  Si  15  ani  inclu§i in cercetare,  fata de media HBSC  de  11°/o.  Categoria
este  definita  prim  cel  putin  Sase  simptome  de  utilizare  problematica,  indiferent  de  frecventa
contactului online.

3 http s ://www.who. inrfeurop e/news/item/25 -0 9-2024-teens--s creens-and-mental-health
4   https ://www.who.int/europe/news-ro om/27-0 3 -2024-one-in-s ix-scho ol-aged-chi ldren-experiences-cyb erbullying--

finds-new-who-europe-study
5hxps://www.unicef.org/eca/media/38431/file®igital_environment.pdf
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Cercetarea  Salvati  Copiii Romania6 prezentata in  februarie 2025  ofer5 date  despre  agresiunile
traite  de  copii.  Sondajul  a  fost  realizat  online,  prin  metoda  de  culegere  a  datelor  CAWI,  in
noiembrie  2024,  pe  un  esantion  de  6.311  de  respondenti  de  7-17  ani.  Conform  declaratiilor
participantilor:

-     29% dintre copii au fost exclu§i din diverse grupuri online de catre prieteni sau colegi,

pentru 41% dintre acestia acest lucru se intampla lunar sau mai des;

6https://www.salvaticopiii.ro/sites/ro/files/2025-02/studiu_sid_2025prezentare_sc_final.pdf



-     42°/o dintre copii afirma ca au fost raspandite despre ei barfe, zvonuri, cuvinte umilitoare,

jigniri pe platforme de socializare, 47°/o  dintre acestia patesc acest lucru  lunar sau mai
des;
10% dintre copii spun ca au fost raspandite  despre ei  imagini cu  caracter intim §i/ sau
privat, mesaje text, pe care nu doreau sa le faca publice pe platformele de socializare ?n
scopul de a fi umiliti.  Jumatate dintre ei spun ca acest lucru se intampla lunar sau mai
des;
8% dintre copii spun ca au fost distribuite imagini foto/video despre ei (indiferent daca
adevarate,  fake)  cu  continut  explicit  sexual,  pe platforme  de  socializare,  dintre  acestia
aproximativ jumatate au patit asta lunar sau mai des.
18% dintre copii au primit mesaje de amenintare pe platforme de socializare, aproximativ
o treime dintre ei spunand ca acest lucru li s-a ?ntamplat lunar sau mai des;

-     10% dintre copii spun ca au fost create conturi false, fake, in numele lor pe platforme de
socializare.

Conform unui studiu al organizatiei Salvati Copiii Romania (28 martie 2025)7, aproape jumatate
dintre copii (48,3°/o) petrec peste 6 ore pe zi in mediul digital, iar cea mai mare parte a acestui
timp este alocata retelelor sociale, uncle simt presiune, suprastimulare Si, uneori, respingere. intr-
o ancheta Salvati Copiii din 2023, adolescentii semnalau c5 social media ii ajuta sa isi confirme
valorile  Si  interesele,  iar  influenta  creatorilor  de  continut  Si  a  influencerilor  devine  tot  mai
pronuntat5. Copii nu sunt pregatiti emotional pentru aceasta hiper-stimulare, pentru violenta din
mediul  online, pentru vietile „perfecte" ale altora Si ajung sa se simta inadecvati,  invizibili sau
marginalizati,  avertizeaza expertii  organizatiei  Salvati  Copiii  Romania.  Datele  converg  asupra
necesitatii unor m5suri de preventie accesibile familiilor, Scolilor Si comunitatilor.

Publicatia OECD, PJS4  z.# Focz{s nr.  124 din mai 2024 intitulat „A4cr#czgr.77g scree77 /z.ffle.. ¢ow fo

proJecf  cz#c7 eg"zP  s/"c7e77rs  crgrz.77sf  c7z.sJrcrczz.or7"8  bazata  pe  PISA  2022,  indica  faptul  ca  30%
dintre   elevi   au   raportat  distragerea  atentiei  in   clasele  lor  prim   utilizarea  dispozitivelor   la
majoritatea  sau  la  toate  orele  de  matematica;  aproximativ  un  sfert  au  semnalat  distragerea
provocata de dispozitivele colegilor.

Elevii care petreceau peste o ora pe zi, in timpul saptamanii, pe retele sociale, navigand pentm
divertisment ori comunicand Si distribuind continut digital obtineau rezultate la matematica cu 5-
20  de  puncte  mai mici decat cei care  alocau acestor activitati  eel mult o  ora,  dupa ajustarea
socioeconomic5.

in Romania,  dupa cum se poate observa Si in graficul de mai jos, relevanta acestor constatari
este  accentuata  de  frecventa  distragerii  atentiei  in  timpul  orelor  de  matematica,  situata peste
media  OCDE,  atat prim  utilizarea dispozitivelor digitale,  cat  Si prim folosirea acestora de  catre
colegi.  Aceste  rezultate  sustin  necesitatea  unor  m5suri  de  constientizare  Si  educatie  pentru
utilizarea   echilibrata   a   tehnologiei,   reducerea   consumului   recreativ   excesiv   Si   protejarea
concentr5rii in procesul  de invatare. Totodata,  OCDE distinge intre utilizarea recreativ5 §i cea
educational5  a  dispozitivelor  digitale,  subliniind  ca  utilizarea  moderata  in  scopul  invatarii  se
asociaza cu rezultate scolare mai bune.

7https://www.salvaticopiii.ro/sites/ro/files/2025-03/5-ani-a-scazut-pragul-de-varsta-pentru-copii-pe-retele-sociale-

avertisment.pdf
8 https ://www. o ecd.org/content/dam/o ecd/en/publi cati ons/rep orts/2024/0 5/managing-screen-

time  023f23 90/7c225af4-en.pdf
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Recent,  am participat  la un eveniment la care a fost invitata doanna  dr.  Uzsalyn6 P6csi  Rita
PhD, cercetatoare maghiara in stiintele educatiei §i  specialist5 in pedagogia organica.  Cu acest
prilej, am avut oportunitatea unui dialog asupra provocarilor pe care utilizarea tot mai intensa a
tehnologiei  le  genereaza pentru  copii,  adolescenti  Si  familii,  precum  §i  asupra responsabilitatii
comune  de  a  sprijini  dezvoltarea  echilibrata  a  tinerelor  generatii.  Discutiile  au  aprofundat
importanta prevenirii utilizarii excesive a ecranelor §i a promovirii unor alternative educative Si
comunitare.

Lucrdrile de sinteza Si interventiile pedagogice ale doamnei P6csi Rita completeaza perspectiva
educationala a prezentei initiative. Volumul sau ,I;le/./eszf iJczg}; ro7#bo/.? -Kc4/cs czz o4oseszfacizcifa
okos  haszndlatdhoz"   (tirrfu  tlirdNIs..  „Deavoltd  sou  distruge?   ~  Cheia  utilizdrii  irtteligente  a
c7z.spozz.rz.ve/or  z.#/e/I.ge77fe")  Si  interviul  acordat  cu  ocazia  aparitiei  acestuia  abordeaza  riscurile
expunerii timpurii Si necontrolate la ecrane. Autoarea atrage atentia asupra dezvoltarii limbajului,
atentiei,  autoreglarii  emofionale  Si  coordonarii  motorii  Si  subliniaza importanta jocului  liber,  a
miscarii  Si  a  experientelor  directe.  Recomanda  reguli  privind  durata  §i  continutul  utilizarii,
adaptate varstei, dialog in familie Si stabilirea unor spatii fara dispozitive digitale.

in interventiile sale publice,  doamna dr. Uzsalyn5 P6csi Rita PhD avertizeaza asupra riscurilor
expunerii  timpurii   §i  necontrolate  la  ecrane,   folosind  inclusiv  metafora  „c7rogrf/#z.  c7z.gz.fcrr'.
Autoarea descrie stimularea intensa prim imagini, miscare, sunete Si recompense imediate ca pe
un  mecanism  care  mobilizeaza  sistemul  cerebral  de  recompensa  §i  poate  favoriza  utilizarea
compulsiva.  Aceasta  compara¢ie  exprima  forta  de  atractie  a  mediului  digital  Si  dificultatea
desprinderii de dispozitiv.



Cercetatoarea  subliniaza,  de  asemenea,  ca  imobilitatea  copilului  in  fata  ecranului  nu  trebuie
confundata cT atentia profunda Si concentrarea activa, descriind aceasta absorbtie prim termenul
de  „givcz77sG".  In perspectiva sa pedagogica,  faptul  c5 un copil prive§te indelung ecranul  §i pare
complet captivat nu dovedeste, prim el insu§i, existenta unui proces benefic de invatare.

in  privinta  primilor  trei  ani  de  viata,  Uzsalyne  dr.  P6csi  Rita  PhD,  cercetatoare  in
domeniul   educatiei   Si   profesoara   la   Colegiul   Catolic   Apor   Vilmos,   formuleaza   un
avertisment deosebit de sever:  utilizarea timpurie §i necontrolata a dispozitivelor digitale
poate produce afectari ireversibile asupra dezvoltarii sistemului nervos al copilului.

Utilizarea excesiva a dispozitivelor digitale Si a retelelor sociale constituie o preocupare pentru
sanatatea fizica §i mintala, reflectata inclusiv in materialele de informare publicate de fumizori
de servicii medicale din Romania.  Retele precum REGn`IA MARIA,  Medicover, Bellanima Si
Neolife9  abordeaza  riscurile  hiperconect5rii  Si  recomanda  adoptarea  unor  obiceiuri  digitale
echilibrate. Prezenta acestui subiect in comunicarea mai multor organizatii medicale evidentiaza
relevanta   sa  pentru   educatia  pentru   sanatate   Si   necesitatea  unor   actiuni   de   preventie   Si
constientizare.

Materialele  respective  semnaleaza  asocieri  intre  utilizarea  excesiva  sau  problematica  a

:eohn::]not:fae:esj;]T]E:::rrjj::adree:oTan]:tsat€r£:sur];I:;j¥]E::atjenat,e:jpmepst:nma:::dfenprf]s::e,fiTzjffi::u:tt::£j::r::
indelungata  a  dispozitivelor  poate  favoriza  sedentarismul,   oboseala  oculara  Si   disconfortul
musculoscheletic,   inclusiv   durerile   cervicale   Si   lombare.   Aceste   riscuri   impun   folosirea
tehnologiei cu discemamant, pauze regulate Si protejarea timpului destinat somnului, miscarii Si
interactiunilor directe.

Cercetarile  mentionate in bibliografia articolului  publicat de  Centrul  Medical  Bellanima ofera
argumente pentru analizarea beneficiilor pauzelor digitale. Studiul exploratoriu realizat de Paige
Coyne Si Sarah J. Woodruff, „rcrfa.ng cr Brec7#', publicat in revista Behavioral Sciences in 2023, a
evaluat 31  de tineri adulti care Si-au limitat utilizarea retelelor sociale la 30 de minute pe zi, timp
de doua saptamani. Autorii au raportat inbunatatiri privind utilizarea problematica a telefonului
Si a retelelor sociale, somnul, stresul, satisfactia fata de viata Si relatiile de sprijin.

0 perspectiva complementara este  oferita de  analiza sistematica realizata de  Theda Radtke  Si
colaboratorii,  „Dz.gr.fcrJ c7eJor.. 4# e#ecfz.ve so/ejfz.o#  z.# Zfee sz#crrpfeo77e ercr.?", publicata online in
2021 §i inclusa in volumul din 2022 al revistei Mobile Media & Communication. Lucrarea, citata
de asemenea de Bellanima,  a analizat 21  de  studii,  cu un total  de  3.625  de participatryi,  dintre
care  12  studii  randomizate  controlate.  Rezultatele  au  fost eterogene:  uncle  interventii  au  avut
efecte favorabile, altele nu au produs schimbari semnificative sau au fost insotite de consecinte
negative asupra starii de bine. Constatarile sustin adaptarea pauzelor digitale la nevoile persoanei
Si evitarea prezentarii detoxului digital drept solutie universal5.

Problematica  depaseste  utilizarea  recreativa  Si  priveste  inclusiv  mediul  profesional.   Studiul
realizat  de  Josephine  8.  Schmitt,  Johannes  Breuer  Si  Tim  Wulf,  „F7'oz7z  cogrz.fz.ve  oi;erJocrd fo
c7z.gr.fcr/ c7efor", publicat in  Computers  in Human  Behavior in  2021  Si mentionat in bibliografia
Bellanima,  a analizat raspunsurile a 403 participanti din Germania, in contextul telemuncii din
perioada pandemiei. Utilizarea mai intens5 a instrumentelor digitale bazate pe text s-a asociat cu

9httos//www.bellanima.ro/articole/digital-detox/

httus//uDromania.rofolog/diedtalrdetox/
https//www.reginamaria.ro/articole-medicale/sanatatea-familiei/digital-detox-pauza-de-1a-lumea-digitala
https:/^vww.medicover.ro/despre-sanatate/detoxrdigital-si-oauza-de-social-media-cum-stim-ca-e-momentul-sa-ne-
oDrin.1840m292
httDs://neolife.ro/noutati/digital-detox-beneficii-sanatate/
httos://idtheraDv.rofoloa/beneficiile-unui-detoxrdirital/#Cum  sa  faci  un  dett* di.edtal



suprasolicitarea cognitiva,  aceasta fiind,  la randul  sau,  asociata cu o stare de bine mai redus5.
Articolul  Up  Romania  abordeaza,  in  aceeasi   directie,   gestionarea  intreruperilor  digitale  Si
protejarea concentrarii la locul de munca.

La  nivel  european,  initiativele  educative  Si  comunitare  din  Franta  §i  Ungaria  ofer5  exemple
relevante  pentru  promovarea  unui  raport  echilibrat  cu  tehnologia,  prim  reducerea  voluntara  a
utilizarii recreative a ecranelor Si incurajarea activitatilor desfasurate in familie Si in comunitate.

fn Franta, programul „J O /.ozfrs scz#s e'crc77?s", prezentat de Min,isterul Educatiei Nationale la
mai   2025,   este   o   initiativa  pedagogica   §i   cetateneasca,   desfapurata   in   Scoli,   asociatii
comunitati.  Acesta incurajeaza  renuntarea temporara  la  ecranele  utilizate in  scop  recreativ
propune  lectura,  activitati  fizice  Si  culturale  Si timp petrecut impreuna.  Din  acest  exemplu
preiau mobilizarea comunitara Si accentul pe alternative concrete, adaptate aici unei singure zi.

£n  Ungaria,  initiativa  Spitalului  de  Copii  Bethesda  ,4c7d  vz.sszc7  c}z  ojorz.#e  g)/ere4forf'  (titlu
tradus: „jzec75-z. capz./#Jzfz. fazf copz./drz.a o#z.#e") promoveaza reducerea timpului petrecut in fata
ecranelor prim activitati comune in familie, intervale fara ecrane Si exemplul oferit de adulti.

£n  Romania,  un  exemplu  relevant  il  constituie  campania  ,477cr/c5g IVoi;e7#ber"10  (titlu  tradus:
JVoz.e7#brz.e  cr#c7Jog"),  in  a  carei  initiere  Si  desfasurare  in  Transilvania  in-am  implicat  activ,

promovand  reducerea  timpului  recreativ  petrecut  in  fata  ecranelor  §i  incurajand  activitatile
desfasurate in  familie,  in  §coli  Si  in  comunitate.  Experienta  acestei  implicdri  mi-a  consolidat
convingerea  ca  familiile  au  nevoie  de  sprijin  §i  de  alternative  concrete pentru  formarea unor
obiceiuri digitale echilibrate. Prezentul proiect de lege valorifica aceasta experienta, oferind un
reper  anual  de  constientizare  Si participare voluntara,  prim  instituirea zilei  de  10  noiembrie  ca
„Ziuafaraecrane".

Exemplele  reprezinta  modele   educative   Si   comunitare.   Proiectul   de   act  normativ   elaborat
adapteaza aceast5 abordare §i sunt fern convins ca Romania poate oferi un cadru de informare Si
participare  voluntara,  destinat  intregii  populatii.  Initiativa  urmareste  incurajarea  unei  utiliz5ri
constiente  Si  prudente  a  tehnologiei,  prin  reducerea  utilizarii  recreative  excesive,   limitarea
notificarilor neesentiale Si inlocuirea unei p5r!i a timpului petrecut in ftya ecranelor cu activitati
fizice, culturale, familiale precum jocuri, lecturi, ateliere practice, sport, plimbari Si intalniri intre
generatii. Ziua de con§tientizare poate sprijini formarea unor obiceiuri durabile, fara a substitui
evaluarea Si  interventia de specialitate atunci cand utilizarea tehnologiei  afecteaza semnificativ
viata cotidian5.

fn acest context, am elaborat proiectul de lege pentru instituirea zilei de  10 noiembrie ca „Ziua
fara ecrane", pe care o supunem spre dezbatere §i aprobare.

INITIATOR'

Kantor Boglarka
Deputat UDMR

I 0 https ://www. analognovemb er. hu/



Tabel cu initiatorii proiectului de lege pentru instituirea zilei de 10 noiembrie
ca„Ziuararaecrane"

Nr.crt. Nume Si prenume Grup parlamentar Semnatura._C\

2ffit±`fseT77ftia±& "AVQ-

7o84wd/  idavd .fj,,/f`

crfe   SN+    avASRA ut H e)

Wgf3     Z£VGNTfi± „4 J` 4
F :=±,:;.-..L  .A==.,`£-:;:--=--i- J i-`i i.- (-L

£so6  ahattt ultsJJL

Ntwdr         'L| V"p-
HOLNAVL   ftyut>wh ubHfl
•.:i::-,?-..C.i         ,5:=f 5!S--€3.,LJ

UtwtlL,

Nlrdk±  itFTi LirGAun u a r7 2-

6rfiL    ¢4i#Oct C/0 „e

jwlhirf( ut:fro rf: ¢A „ Z-

W,otcsd¢   ¢4{peo L y t/ C'  fry  rf3-

ee Ez3E±  ® dues t, 4rty a.

yoNtroR    flttr©TTh QJ 4 try /A




