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) Bun venit la Modulul 5

Educatie media si bunastare digitala.

Acest modul este conceput special pentru persoanele in varsta pentru
a intelege si a naviga in relatia complexa dintre consumul de media
digitala si bunastarea noastra generala. Pana la sfarsitul acestui
modul, participantii vor avea o intelegere nuantata a impactului mass-
media asupra sanatatii mintale si vor fi echipati cu strategii pentru a
se implica cu media cu atentie, sporind astfel bunastarea lor digitala.
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Conceptele si exemplele cheie includ:

Media si social media: intelegerea diferitelor forme

de comunicare precum televiziunea, radioul, ziarele si
platformele de internet si influenta acestora asupra vietii
noastre de zi cu zi.

Bunastare digitala (fizica si psihologica): Concentrarea
asupra impactului tehnologiilor digitale asupra sanatatii
atat fizice, cat si psihologice. Aceasta include abordarea
unor probleme precum problemele cognitive si
bunastarea emotionala.

Etica digitala si controlul asupra tehnologiei: Explorarea
principiilor morale care guverneaza utilizarea tehnologiei
si modul in care indivizii isi pot gestiona utilizarea
tehnologiei pentru a mentine un echilibru sanatos in viata.

Constientizare, concentrare si durata de atentie:
Subliniind importanta de a fi constienti de obiceiurile si
strategiile noastre digitale pentru a spori concentrarea si
a mentine atentia in fata distragerilor digitale.
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Tehnologii in evolutie:

Progresele in tehnologie, cum ar fi retelele sociale, inteligenta
artificiala si realitatea augmentata au transformat calea in care
informatia este diseminata si consumata. Alfabetizarea media devine

cruciala in navigarea in acest peisaj digital complex si rapid.

Tehnologia faciliteaza raspandirea rapida a informatiilor, permitand
comunicare in timp real si conectivitate globala. Aceasta dinamica
are implicatii asupra modului in care sunt produse stirile si alte
continuturi,

distribuite si consumate.

Platforme precum retelele sociale le ofera utilizatorilor posibilitatea de
a crea si de a partaja continut. Educatia mediatica este vitala pentru a
face distinctia intre credibil si surse nesigure, mai ales intr-un mediu in
care oricine poate contribuie la fluxul de informatii.

Rezultate ale invatarii:

Pe masura ce tehnologia aduna cantitati mari de date personale,
intelegere iar implementarea masurilor de confidentialitate devine
primordiala. Mass-media alfabetizarea include a fi constient de
amprenta digitala si a lua masuri pentru a proteja informatiile personale.
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Practici de securitate cibernetica:

Intelegerea implicatiilor asupra sanatitii ale consumului

de media digitala: Participantii vor explora efectele mass-media
asupra sanatatii mintale, riscurile de timp excesiv pe ecran si
conceptul de supraincarcare de informatii.

Dezvoltarea de strategii pentru bunastarea digitala: Modulul va
ghida participantii cu privire la modul in care tehnologiile modifica
perceptia de sine, problemele etice legate de confidentialitatea datelor
si strategiile pentru protejarea datelor cu caracter personal online.

Activitate — Joc de carti de bunastare digitala: Aceasta activitate
captivanta va ajuta participantii sa inteleaga impactul consumului de
media asupra bunastarii si sa invete strategii pentru implicarea digitala
atenta. Prin facilitarea discutiilor despre fiecare concept si incurajarea
impartasirii experientei personale, cursantii vor recunoaste importanta
consumului digital atent.
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La finalizare, cursantii vor intelege impactul media digitala asupra
bunastarii si vor recunoaste concepte cheie precum etica digitala. Ei vor
dobandi abilitati de a se implica in mod constient cu media digitala si de
a aplica strategii pentru un consum digital informat, precum si de a lua
decizii informate cu privire la utilizarea tehnologiei pentru a imbunatati
sanatatea si bunastarea si pentru a adapta utilizarea media digitale
npentru un impact personal si social pozitiv.

In concluzie, Modulul 5 - Educatie media si bunastare digitala isi
propune sa imputerniceasca cursantii in varsta cu cunostintele si
instrumentele necesare pentru a naviga in lumea digitala intr-un

mod care sa le pastreze si sa le imbunatateasca bunastarea. Se
concentreaza pe constientizarea modului in care consumul de media
digitala afecteaza sanatatea mentala, emotionala si fizica si echipeaza
cursantii cu strategii pentru a gestiona pozitiv aceste efecte.

~elicitari pentru acest pas important catre intelegerea si imbunatatirea
oroblemei bunastarii digitale. Va incurajam sa continuati cu a sasea
ectie, succes!
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I Introducere

Modulul este conceput pentru a oferi reflectii persoanelor in varsta
despre efectele asupra sanatatii atunci cand sunt expusi la mediile
digitale si despre cum sa-si pastreze si sa-si imbunatateasca
bunastarea. Desi aceste tehnologii ofera numeroase beneficii, este
esential sa intelegem impactul lor potential asupra bunastarii mentale,
emotionale si fizice.

Rezultatele invatarii

Prin urmare, participantii vor invata despre impactul consumului

de media asupra sanatatii mintale, cum sa fie mai capabili sa
interactioneze cu mass-media cu atentie si sa aiba o idee despre cum
sa faca alegeri informate cu privire la consumul lor digital, precum si
sa descopere ce este bun pentru ei.
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Cuvinte cheie

Bunastare, probleme etice, asistenta medicala, mass-media si
social media, depresie, divertisment, control asupra tehnologiei,
constientizare, concentrare si inegalitate sociald, beneficii si riscuri.

Subiecte

Intelegerea modului in care utilizarea tehnologiei si a media digitala ne
afecteaza sanatatea, sentimentele, ideea noastra despre noi insine si
relatiile noastre cu alti oameni.

Definitii media si social media:

e Mass-media: Se refera la diferite mijloace de comunicare, cum
ar fi televiziunea, radioul, ziarele si internetul, care sunt folosite
pentru a transmite informatii catre public.

e Social Media: Platforme de pe internet care permit utilizatorilor
sa creeze, sa partajeze si sa schimbe continut, precum si sa se
angajeze in retelele sociale. Exemplele includ Facebook, Twitter,
Instagram si LinkedIn.

e Timpul ecranului: cantitatea totala de timp pe care o persoana
o petrece uitandu-se la ecrane, inclusiv smartphone-uri, tablete,
computere si televizoare. Monitorizarea timpului pe ecran este
adesea considerata importanta pentru mentinerea unui echilibru
sanatos intre activitatile digitale si cele offline.
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Bunastarea digitala (fizica si psihologica) Definitii:

»

»

»

»

»

a

Bunastarea fizica digitala: se concentreaza pe impactul
tehnologiilor digitale asupra sanatatii fizice, inclusiv pe probleme
precum oboseala ochilor, comportamentul sedentar si promovarea
obiceiurilor sanatoase.

Bunastarea Psihologica Digitala: abordeaza aspectele emotionale
si mentale ale relatiei cu tehnologia, punand accent pe un echilibru
sanatos, utilizarea atenta si strategiile de prevenire a stresului
digital si a dependentei.

Etica digitala: principiile morale si liniile directoare care
guverneaza utilizarea tehnologiilor digitale. Aceasta include
consideratii privind confidentialitatea, securitatea, egalitatea si
utilizarea responsabila a tehnologiilor informatiei si comunicatiilor.

Control asupra tehnologiei: capacitatea indivizilor de a gestiona
si reglementa utilizarea tehnologiei. Aceasta implica stabilirea
limitelor, a fi atent la tiparele de utilizare si a avea capacitatea de a
lua decizii constiente cu privire la rolul tehnologiei in viata cuiva.

Constientizarea: in contextul bunastarii digitale, constientizarea
se refera la intelegerea si recunoasterea constienta a obiceiurilor
digitale, impactul potential al tehnologiei asupra bunastarii si
nevoia de utilizare intentionata si atenta a instrumentelor digitale.

10142 #A >
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Concentrare si atentie:

e Concentreaza-te: Abilitatea de a se concentra asupra unei sarcini
sau a unei activitati fara a fi usor distras. Bunastarea digitala pune
accent pe tehnici si practici pentru a imbunatati concentrarea si a
preveni intreruperile constante.

e Durata de atentie: perioada de timp in care un individ poate
ramane concentrat asupra unei anumite sarcini sau stimul.
Bunastarea digitala ia in considerare strategii de mentinere si
imbunatatire a intervalelor de atentie in fata distragerilor digitale.
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Intelegeti implicatiile asupra sénatatii consumului
de media digitale

e Discutati impactul mass-media asupra sanatatii mintale
si bunastarii;

e Recunoasteti potentialele efecte negative ale timpului excesiv
de ecran si ale dependentei;

e Intelegeti conceptul de supraincarcare informationalé si
impactul acestuia asupra sanatatii

e Recunoasteti impactul retelelor sociale asupra stimei de sine

e Intelegeti implicatia bulelor de filtru, a polarizérii si a
camerelor de ecou.

Dezvoltati strategii de promovare a bunastarii digitale

e Discutati modul in care tehnologiile modifica intelegerea
propriei identitati, modul in care retelele sociale ar putea spori
sentimentele mai pozitive si relatiile interpersonale;

e Explorati problemele etice legate de colectarea datelor, politicile
de confidentialitate si publicitatea cu profiluri directionate.

e Intelegeti importanta protejarii datelor cu caracter personal online.
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D Resurse utile

Etica bunastarii digitale: o revizuire tematica — Chris Burr:
Q) https://link.springer.com/article/10.1007/s11948-020-00175-8

Google Screen Time:
Q) https://wellbeing.google/for-everyone

Agentia ITU Imbatranirea intr-o lume digitald — de la vulnerabil la valoros:
Q) https://www.itu.int/hub/publication/d-phcb-dig_age-2021
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EAVI Conversatii:

Christopher Burr la EAVI Conversations 2020:
Q) Digital Well-being - YouTube

Conversatii EAVI cu Myles Dyer:
Q) Digital Empathy Gap - YouTube

Conversatii EAVI cu Dr. Christopher Burr:
Q) https://www.youtube.com/watch?v=iZdISIWSRdE

Conversatii EAVI despre decalajul empatiei
Q) https://www.youtube.com/watch?v=R64sWe4pPDY
Q) CONNECTIVI-CEAI SI O FELIE DE PLAINTA - EAVI

Cum putem asigura incluziunea digitala pentru adultii in varsta?
Q) World Economic Forum (weforum.org)

Cumberland_lodge_digital_inclusion_-_bridging_divides
august_2020_for_web_0.pdf (cumberlandlodge.ac.uk)

Q
Q) Curriculum de alfabetizare media si informationala pentru
Q

profesori - Biblioteca digitala UNESCO

Reducerea izolarii sociale si a singuratatii in randul persoanelor
in varsta (who.int)

Etica bunastarii digitale: o revizuire tematica:
Q) https://link.springer.com/article/10.1007/s11948-020-00175-8
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https://www.youtube.com/watch?v=iZdISIW8RdE
https://www.youtube.com/watch?v=R64sWe4pPDY
https://www.youtube.com/watch?v=iZdISIW8RdE
https://www.youtube.com/watch?v=R64sWe4pPDY
https://eavi.eu/the-eavi-food-menu/connectivi-tea-and-a-slice-of-pie/
https://www.weforum.org/agenda/2021/10/how-can-we-ensure-digital-inclusion-for-older-adults/
https://www.cumberlandlodge.ac.uk/resource/digital-inclusion-bridging-divides-cumberland-lodge-report
https://www.cumberlandlodge.ac.uk/resource/digital-inclusion-bridging-divides-cumberland-lodge-report
https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000192971
https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000192971
https://www.who.int/activities/reducing-social-isolation-and-loneliness-among-older-people
https://link.springer.com/article/10.1007/s11948-020-00175-8
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Utilizarea instrumentelor de bunastare digitala Android:
Q) https://www.youtube.com/watch?v=N1SQR9sri5c

Bunastarea digitala: tehnologia si viata noastra de zi cu zi:
Q) https://www.youtube.com/watch?v=L7rB_Iwlh8M

Bunastare digitala: deconectati mai des:
Q) https://www.youtube.com/watch?v=svRzFYIlu75U
Bunastare digitala: minimizati distractia:
Q) https://www.youtube.com/watch?v=BnrBwAg-Z4E

, @< LINK g

N\ 4 /
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D Activitate 1#: Joc de carti de bunastare digitala!

Obiective de invatare:

e Participantii vor intelege impactul consumului de media asupra
ounastarii mentale, emotionale si fizice.

e Participantii vor invata cum sa interactioneze cu media digitala cu
atentie.

e Participantii vor descoperi strategii pentru a face alegeri informate
cu privire la consumul lor digital pentru a le spori bunastarea.

Setari/materiale/durata

e Setari: orice spatiu de intalnire confortabil cu acces la un ecran
pentru prezentari.

e Materiale: carduri, markere sau dispozitive digitale pentru
marcarea conceptelor, fise si un proiector pentru prezentari.

e Durata: Aproximativ 1,5 pana la 2 ore.
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Implementarea activitatii:

Pasul 1 - Preparare:

» o Adunati materiale: creati carduri (tiparite sau digitale) cu diferite
concepte legate de bunastarea digitala si alfabetizarea media pe
ele. Conceptele pot include termeni precum ,Limit de timp pentru
ecran’, ,Constientizarea stirilor false”, ,Defilare atenta”, ,Implicare
comunitatii online” si ,Zona fara tehnologie”. (vezi anexa: carduri
pentru antrenori)

» Creati o lista de sfaturi si explicatii privind bunastarea digitala
pentru fiecare concept de pe card.

Pasul 2 - Introducere:
(15 minute)

» Bun venit participantilor si explicati scopul activitatii: cresterea
gradului de constientizare cu privire la impactul media digitala
asupra bunastarii.

» Oferiti o scurta prezentare generala a bunastarii digitale si a
conceptelor de alfabetizare media..
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Pasul 3 — Jocul:
(30-45 minute)

» Distribuiti carduri participantilor.

» Explicati-le ca trebuie sa marcheze fiecare concept pe cartile lor
pe masura ce discuta sau invata despre el in timpul sesiunii.

» Facilitati discutiile despre fiecare concept, impartasind sfaturi si
strategii pentru mentinerea bunastarii digitale. (vezi Anexe)

N

» Incurajati participantii sa impartaseasca experiente personale si
nerspective legate de flecare concept.

» Daca este necesar, utilizati exemple si povesti din viata reala,
videoclipuri scurte pentru a ilustra concepte (vezi Anexe)

Pasul 4 - Debrief

(15 minute)
» Dupa joc, conduceti o discutie de grup pentru a revizui ceea

ce participantii au invatat despre bunastarea digitala si
alfabetizarea media.

» Cereti participantilor sa impartaseasca ce concepte li s-au parut
cele mai relevante sau cele mai revelatoare.

» Rezumati principalele concluzii si subliniati importanta unui consum
digital constient.
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Recomandari pentru implementare

e Pastrati atmosfera relaxata si prietenoasa pentru a incuraja
discutiile deschise.

e Furnizati fiserezumandSfaturi de bunastare digitala pe care
participantii le pot lua acasa.

o Utilizati exemplele si povestile din viata reala pentru a ilustra
concepte (vezi Anexe)

» Luati in considerare includerea elementelor multimedia, cum ar fi
videoclipuri scurte sau infografice, pentru a spori implicarea.
(vezi Anexe)
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Intrebari de reflectie

Limita de timp pentru ecran:

e Cum v-a afectat implementarea unei limita de timp pe ecran
productivitatea zilnica si bunastarea generala?

e Puteti identifica situatii specifice in care v-a fost dificil sa
respectati limitele de timp de pe ecran si ce strategii puteti folosi
pentru a depasi aceste provocari?

e In ce moduri credeti c& stabilirea limitelor de timp pe ecran
contribuie la un echilibru mai sanatos intre activitatile dvs. digitale
si cele offline?

Constientizarea stirilor false

e Impartasiti o experient in care ati identificat cu succes si ati
evitat sa distribuiti stiri false. Ce pasi ati luat pentru a verifica
informatiile?

e Cum poate dezvoltarea abilitatilor de gandire critica sa contribuie
la imbunatatirea gradului de constientizare a stirilor false?

e In ce moduri pot contribui indivizii la promovarea stirilor false in
cercurile lor sociale?
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Derulare atenta

o Reflectati la un moment in care practicarea derularii constiente
a influentat pozitiv experienta dvs. online. Ce ai observat despre
comportamentul si mentalitatea ta?

e Cum poate defilarea atenta sa contribuie la o utilizare mai pozitiva
si mai implinita a platformelor de social media?

e Ce strategii poti folosi pentru a sparge obiceiul de a derula fara
minte si pentru a deveni mai intentionat cu privire la activitatile
tale online.
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A In

I Evaluarea Modulului

Test pentru autoevaluare

Pentru a primi un raspuns de catre cursanti la sfarsitul modulului.
Pentru o versiune imprimabila va rugam sa consultati anexa.

Chestionar

Cursantii vor raspunde la sfarsitul modulului pentru a masura impactul
general al programului de formare.
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Validarea Modulului
La sfarsitul Modulului, cursantii vor fi dobandit:

Cunostinte:
Cursantii sunt capabili sa

e Inteleaga impactul consumului digital si media asupra bunastarii
mentale, emotionale si fizice, in special la adultii in varsta.

e Recunoasca importanta gestionarii timpului de ecran si efectele
sale asupra bunastarii digitale, atat din punct de vedere fizic, cat si
psihologic.

o |dentifice conceptele cheie ale eticii digitale si importanta
mentinerii controlului asupra utilizarii tehnologiei.

Aptitudini:
Cursantii sunt capabili sa

e |nteractioneze cu media digitala cu atentie, exersand constientizarea
Si concentrarea pentru a le spori capacitatea de atentie.

e Aplice strategii pentru a face alegeri informate cu privire la consumul
digital, identificand ceea ce este benefic pentru bunastarea lor.

e Implementeze metode practice pentru a gestiona eficient timpul
petrecut pe ecran, echilibrand implicarea digitala cu alte aspecte
ale vietii.
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Competente:
Cursantii sunt capabili sa:

e |a decizii In cunostinta de cauza cu privire la utilizarea
tehnologiei si a mass-media pentru a-si pastra si imbunatati
sanatatea si bunastarea.

e Adapteze si utilizeze media digitala in moduri care le

influenteaza pozitiv sentimentele, perceptia de sine si relatiile
cu ceilalti.

e Aplice cunostintele despre bunastarea digitala si alfabetizarea
media pentru a promova o interactiune mai sanatoasa si mai
echilibrata cu tehnologia si media digitala.
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) ANNEX pentru Modulul 5
Educatie media si bunastare digitala

Test de nivel de intrare - Educatie media si bunastare

Intrebarea 1: Timpul excesiv de pe ecran poate avea efecte

negative asupra sanatatii noastre fizice si mentale.
a. Adevarat

b. Fals

Intrebarea 2: Care este termenul folosit pentru a descrie
fenomenul de a fil expus la o cantitate coplesitoare de informatii?
a. Supraincarcare de informatii

b. Dependenta tehnologica
c. Dependenta digitala
d. Influenta retelelor sociale

Intrebarea 3: Care dintre urméatoarele este un potential impact
negativ al retelelor sociale asupra stimei de sine?
a. Conexiuni sociale sporite
b. Increderea in sine sporita
c. Compararea intre semeni si sentimentele de inadecvare
d. Perceptie imbunatatita a imaginii corporale
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Intrebarea 4: Cu ce sunt asociate bulele de filtru, polarizarea si
camerele de ecou?

e. Progrese tehnologice

f. Probleme legate de confidentialitatea online

g. Bunastarea digitala

h. Partinire informationala

Correct answers:

Intrebarea 1: @) Adevarat. Timpul excesiv de pe ecran a fost
legat de diverse probleme de sanatate, inclusiv oboseala ochilor,
tulburari de somn, comportament sedentar si probleme de
sanatate mintala, cum ar fl anxietatea si depresia.

Intrebarea 2: a) Supraincarcare de informatii. Se refera la
dificultatea de procesare si de a intelege informatiile excesive,
ceea ce poate duce la stres, confuzie si productivitate redusa.

Intrebarea 3: c) Compararea intre semeni si sentimentele de
inadecvare. Retelele de socializare pot duce uneori la comparatii
negative cu ceilalti, ceea ce poate contribui la scaderea stimei de
sine si a sentimentelor de inadecvare.

Intrebarea 4: d) Prejudecati informational. Baloanele de
filtrare, polarizarea si camerele de eco sunt legate de modul in
care algoritmii online personalizeaza continutul, limitand
potential expunerea la diverse puncte de vedere si favorizand
partinirea informatiei.
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Exit Level Test - Educatie media si bunastare

Intrebarea 1: Timpul excesiv de pe ecran poate avea efecte
negative asupra sanatatii mintale si bunastarii generale.

a. Adevarat

b. Fals

Intrebarea 2: Care dintre urmatoarele descrie cel mai bine
supraincarcarea de informatii?
a. Cantitatea covarsitoare de informatii disponibile pe internet
b. Tendinta de a se baza pe retelele sociale pentru stiri
si informatii
c. Sentimentul de a fi coplesit si incapabil de a procesa o
cantitate mare de informatii
d. Cresterea reclamelor online si a continutului sponsorizat

Question 3: Retelele de socializare pot avea un impact negativ
asupra stimei de sine.

a. Adevarat

b. Fals

Question 4: Care este termenul folosit pentru a descrie fenomenul
in care indivizii sunt expusi doar la informatii si puncte de vedere
care se aliniaza cu propriile convingeri?

a. Bule de filtrare

b. Camere de eco

c. Polarizare

d. Toate cele de mai sus
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Raspunsuri corecte:
Intrebarea 1:  a) Adevarat

Intrebarea 2: ¢) Sentimentul de a fi coplesit si incapabil s3
proceseze o cantitate mare de informatii

Intrebarea 3: a) Adevarat
Intrebarea 4: d) Toate cele de mai sus
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D Activitatea 1#: Carti pentru antrenori
Joc de carti de bunastare digitala! / Pasul 1

Cardurile ar trebui sa includa urmatoarele concepte pe ele:
e ,Limit de timp pentru ecran”
e ,Constientizarea stirilor false”

e Defilare atenta”

e Implicarea comunitatii online”

e ,Zona fara tehnologie”
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Sfaturi si explicatii privind bunastarea digitala pentru
fiecare concept de pe carduri:

LLimit de timp pentru ecran”
Explicatie:

O durata predeterminata stabilita de persoane sau parinti pentru
a restrictiona timpul petrecut pe dispozitive digitale, cum ar fi
smartphone-uri, tablete sau computere. Limitele de timp pe ecran
sunt adesea stabilite pentru a promova un echilibru sanatos intre
implicarea digitala si alte activitati offline.

Sfaturi:

o Stabiliti limite clare: stabiliti limite de timp specifice pentru
diferite activitati pe dispozitivele dvs., inclusiv retelele sociale,
divertismentul si locul de munca.

o Utilizati aplicatii de urmarire a timpului de ecran: multe telefoane
inteligente au functii sau aplicatii incorporate care urmaresc
timpul de utilizare. Utilizati aceste instrumente pentru a va
monitoriza si gestiona eficient utilizarea.

e Programati pauze fara tehnologie: planificati in mod intentionat
pauze pe parcursul zilei in care va deconectati de la ecrane pentru
a va implica in alte activitati, cum ar fi exercitii fizice, lectura sau
petrecerea timpului cu cei dragi.
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.Constientizarea stirilor false”
Explicatie:

Capacitatea de a recunoaste si de a evalua critic informatiile, in
special stirile, care circula pe platformele digitale care sunt in mod
intentionat inselatoare, inexacte sau false. Constientizarea stirilor false
implica a fi vigilenti cu privire la sursele de informatii si verificarea
faptelor inainte de a partaja sau de a crede continut.

Sfaturi:

o Verificati sursele: verificati informatiile verificandu-le cu mai
multe surse de incredere inainte de a le crede sau de a le partaja.

o Instrumente de verificare a faptelor: utilizati site-uri web si

instrumente de verificare a faptelor pentru a verifica acuratetea
stirilor si a informatiilor.

e Gandire critica: Dezvoltati abilitatile de gandire critica pentru a
pune la indoiala credibilitatea informatiilor, luati in considerare
partinirea sursei si fiti atenti la continutul senzational.
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.Derulare atenta”
Explicatie:

Practica utilizarii dispozitivelor digitale, in special pe platformele de
social media, cu constientizare si atentie intentionata. Derularea
atenta 1i incurajeaza pe indivizi sa fie constienti de comportamentul
lor online, sa se implice in mod semnificativ cu continutul si sa
evite derularea fara minte sau compulsiva care poate contribui la
sentimentele de coplesire digitala.

Sfaturi:

o Stabiliti limite de timp: alocati intervale de timp specifice pentru
retelele sociale si respectati-le. Setati un cronometru pentru a va
reaminti sa opriti derularea cand timpul alocat este expirat.

e Anulati conturile inutile: simplificati-va feedurile de pe retelele
sociale renuntand la conturi care contribuie la derularea fara minte
sau va afecteaza negativ bunastarea.

e Practicati implicarea intentionata: inainte de a derula, identificati-
va scopul, fie ca este sa ramaneti informat, sa va conectati cu
prietenii sau sa cautati inspiratie. Concentrati-va pe continut
semnificativ, mai degraba decat pe derularea fara sfarsit.
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.Implicarea comunitatii online”

Explicatie:

Aceasta implica participarea activa si contributia la comunitatile
virtuale sau grupurile sociale de pe internet. Acest angajament poate
lua diferite forme, inclusiv discutii, schimb de informatii, colaborare
pe proiecte si construirea de legaturi cu persoane care au aceleasi
idei. Implicarea pozitiva a comunitatii online este un aspect cheie al
bunastarii digitale.

Sfaturi:

o Alegeti comunitatile cu intelepciune: alaturati-va comunitatilor
online care se aliniaza cu interesele si valorile dvs. pentru a
asigura un mediu pozitiv si de sustinere.

e Contribuiti in mod semnificativ: participati activ prin impartasirea
informatiilor, punand intrebari si contribuind cu continut valoros.
Evitati consumul pasiv fara angajare.

e Fii respectuos: Practica eticheta online si trateaza-i pe ceilalti
cu respect, mai ales in caz de dezacord. Promovati o atmosfera
pozitiva si incluziva in cadrul comunitatii.
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«Zona fara tehnologie”
Explicatie:

Un spatiu sau o perioada fizica desemnata in care utilizarea
dispozitivelor digitale si a tehnologiei este restrictionata sau interzisa.
Crearea de zone fara tehnologie poate fi o strategie deliberata

pentru a promova comunicarea fata in fata, relaxarea si activitatile
concentrate, fara distractia ecranelor. Aceasta practica contribuie la
un echilibru mai sanatos intre experientele online si offline.

Sfaturi:

o Definiti spatii fara tehnologie: desemnati zone specifice din casa
dvs., cum ar fl sufrageria sau dormitorul, ca zone fara tehnologie.

o Stabiliti ore fara tehnologie: desemnati anumite ore ale zilei, cum
ar fi ora mesei sau inainte de culcare, ca perioade fara tehnologie
pentru a incuraja comunicarea si relaxarea fata in fata.

e Conduceti prin exemplu: incurajati membrii familiei sau colegii de
casa sa participe la crearea si respectarea zonelor fara tehnologie,
modeland singur comportamentul.
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lata cateva exemple si povesti asemanatoare vietii reale
pentru a ilustra urmatoarele concepte:

Limita de timp pentru ecran:

Exemplu: Sarah, o studenta universitara, s-a trezit petrecand multe
ore pe retelele de socializare si simtindu-se epuizata. Pentru a stabili
o limita de timp pe ecran, ea a decis sa foloseasca o aplicatie de
productivitate care i-a permis sa aloce anumite intervale de timp
pentru studiu, social media si divertisment. Respectand aceste limite,
ea a observat o imbunatatire a concentrarii, a notelor si a

bunastarii generale.

Constientizarea stirilor false:

Poveste: Mark a primit un mesaj transmis prin care se pretindea

un nou remediu miraculos pentru o boald comuna. In loc sd o
impartaseasca imediat, Mark si-a luat un moment pentru a verifica
informatiile. A cautat surse medicale de incredere si a descoperit ca
leacul miraculos era intr-adevar o farsa. Mark, realizand importanta
verificarii informatiilor, a ales sa nu contribuie la raspandirea stirilor
false si, in schimb, si-a educat prietenii cu privire la necesitatea
verificarii faptelor.
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Derulare atenta:

Exemplu: Jessica a observat ca petrecea prea mult timp deruland fara
minte prin feedurile ei de pe retelele sociale, comparandu-se adesea
cu ceilalti. Pentru a exersa derularea atenta, ea a implementat o rutina:
inainte de a deschide orice aplicatie, si-a intrebat de ce face acest
lucru si ce spera sa castige. Fiind intentionata in ceea ce priveste
activitatea ei online, Jessica a constatat ca 1i place mai mult retelele
de socializare si se simtea mai putin afectata negativ de acestea.

Implicarea comunitatii online:

Poveste: Alex, un pasionat de fotografie, s-a alaturat unei

comunitati online dedicata impartasirii si discutarii despre sfaturi
despre fotografie. in loc s aprecieze postarile, Alex s-a implicat

activ comentand cu feedback constructiv si impartasind propriile
experiente. De-a lungul timpului, a dezvoltat conexiuni semnificative
cu colegi fotografi, a invatat noi tehnici si chiar a colaborat la o
expozitie foto locala — totul datorita prezentei sale pozitive si implicate
In comunitatea online.

* ‘v//' &fe
Y
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Zona fara tehnologie:

Exemplu: Familia Johnson a decis sa creeze o zona fara tehnologie
in camera lor de zi. Ei au implementat o regula conform careia, in
timpul cinelor de familie, toate dispozitivele au fost plasate intr-un cos
desemnat, incurajand conversatia fata in fata. Acest act simplu nu
numai ca le-a imbunatatit comunicarea, dar i-a permis Si

familiei sa aprecieze si sa savureze timpul petrecut impreuna fara
distragerile ecranelor.

Test pentru autoevaluare:

1. Varugdam sa evaluati intelegerea urmatoarelor concepte pe o
scara de la 1 (Scazut) la 5 (Ridicat):

Constientizarea limitei de timp

pentru ecran: 11231415
Recunoastere stiri false: 112 (345
Derulare atenta: 112345
Implicarea comunitatii online: 112345
Zone fara tehnologie: 1123|415
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2 . Adevarat sau fals:

Consumul excesiv de medii digitale poate avea efecte negative asupra
sanatatii mintale.

a. Adevarat

b. Fals

Limita de timp pentru ecran:

» Stabilirea unei limita de timp pe ecran este necesara numai pentru

persoanele cu comportamente care creeaza dependenta fata de
tehnologie.

a. Adevarat
b. Fals

» Utilizarea aplicatiilor de productivitate pentru gestionarea
timpului pe ecran este o strategie eficienta pentru imbunatatirea
concentrarii si a gestionarii timpului.

a. Adevarat
b. Fals

» limitele de timp pe ecran sunt rigide si nu pot fi ajustate in functie
de diferite activitati sau circumstante.

a. Adevarat
b. Fals
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Constientizarea stirilor false:

» Verificarea faptelor este un pas inutil, deoarece majoritatea
surselor de stiri sunt de incredere si precise.

a. Adevarat
b. Fals

» Gandirea critica este esentiala pentru a face distinctia intre
informatiile credibile si cele inselatoare.

a. Adevarat
b. Fals

» QOdata ce stirile false sunt distribuite, nu se poate face nimic pentru
a-i atenua impactul.

a. Adevarat
b. Fals
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Derulare atenta:

» Derularea atenta implica derularea rapida a continutului fara a
acorda prea multa atentie postarilor individuale.

a. Adevarat
b. Fals

» Practicarea derularii atenta necesita stabilirea unor limite de timp
stricte pentru utilizarea retelelor sociale.

a. Adevarat
b. Fals

» Derularea atenta este o activitate unica si nu trebuie sa fie
practicata in mod constant.

a. Adevarat
b. Fals

3. Varugam sa oferiti o scurta reflectie asupra unui lucru pe care
l-ati invatat despre bunastarea digitala in timpul acestei activitati:
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