Acestea sunt obiceiuri echilibrate care sprijină o relație sănătoasă cu tehnologia:
1. Respectă pauzele – la fiecare 30-45 de minute de utilizare a ecranelor ia o pauză de 5-10 minute.
2. Folosește dispozitivele inteligente pentru învățare și dezvoltare – lecții online, lectură, podcasturi educaționale și împărtășește cu familia ta ce ai învățat sau dezbate subiectele interesante.
3. Evită ecranele înainte de culcare sau, dacă trebuie neapărat să te uiți la ceva, utilizează modul „filtru de lumină albastră”.
4. Stabilește, împreună cu părinții, un „timp fără ecrane” zilnic – cel puțin 1-2 ore pe zi pentru activități offline.
5. Fă-ți prieteni reali, alege socializarea față în față mai des decât pe chat.
6. Citește o carte în loc să scrolezi pasiv rețelele de socializare, fără un scop educativ.
7. Gasește-ți un hobby! Practică activități sportive sau artistice în loc să stai excesiv la calculator, televizor sau telefon.
8. Dezactivează notificările neesențiale pentru a nu fi distras de la activitățile tale curente.
9. Propune și stabilește împreună cu ceilalți membri ai familiei tale un „colț digital liber” în casă (ex. Fără telefoane la masă sau în dormitor).
10. Folosește tehnologia în beneficiul tău – folosește aplicații pentru învațarea unei limbi străine, exerciții fizice sau alte activități care îți îmbogațesc experiența de viață.
11. Evită ecranele înainte de culcare. Cu cel puțin o oră înainte de somn, oprește toate ecranele pentru a te pregati de odihnă.
12. Participă la activități în aer liber. Joaca-te afară, practică sporturi sau petrece timp cu prietenii, fără a folosi telefoane sau alte ecrane.
13. Ajută-ți părinții la treburile casnice, poate fi amuzant și poți învăța lucruri noi.
14. Incurajează-ți prietenii și familia să adopte comportamente sănătoase cu privire la utilizarea ecranelor și a tehnologiei.
15. Comunică permanent cu părinții tăi, povestește-le despre experiențele tale din mediul online. 



Aceste obiceiuri pot afecta sănătatea fizică și mintală, relațiile sociale și activitatea școlară:
1. Utilizează ecranele mai mult de 2 ore pe zi, fără pauze.
2. Urmărește constant câte like-uri ai primit pentru o postare sau un comentariu, chiar dacă știi deja că acestea nu-ți arată cât de valoros ești.
3. Verifică des telefonul la fiecare câteva minute, chiar și fără motiv și pierde astfel timp prețios din viața ta.
4. Dormi mai puțin (sub 8 ore/noapte), ca să ai timp mai mult de stat la televizor, computer sau telefon. 
5. Compară-te mereu cu alții pe care-i vezi pe social media.
6. Intră din curiozitate pe site-uri despre care părinții tăi ți-au vorbit și ți-au spus că pot avea conținut dăunător (cu hărțuire în mediul online, destinate adulților sau cu știri alarmiste).
7. Folosește ecranele atunci când simți că ești trist sau supărat, pentru a evita să vorbești despre emoțiile tale.
8. Utilizează telefonul în timp ce traversezi strada, este un pericol real pentru siguranța celorlalți, ție nu ți se poate intâmpla nimic rău.
9. Trimite poze cu prietenii sau colegii tăi, altor persoane și râzi de aspectul lor.
10. Utilizează dispozitivele digitale sau alte ecrane în loc să petreci timp în aer liber sau cu familia/prietenii.
11. Ignoră semnele de oboseală digitală (ochi uscați, dureri de cap) și continuă să utilizezi ecranele.
12. Vizionează cât mai multe episode din serialul preferat sau din desenele animate favorite, într-o singură zi.
13. Stai pe telefon înainte de culcare, pentru că nu-ți afectează calitatea somnului.
14. Utilizează telefonul în timpul meselor sau conversațiilor cu familia sau prietenii.










