3.1 Dependenta de retelele sociale

Planul de lectie 1

Titlu

Eliberarea de dependenta de retelele sociale

Grupa de varsta

12-14 ani

Durata

45-50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vorintelege conceptul de dependenta de retelele sociale, vor
recunoaste semnele comune ale acesteia si vor explora alternative mai
sanatoase pentru utilizarea responsabila a retelelor sociale. Vor invata sa
reflecteze critic asupra propriilor obiceiuri de utilizare a retelelor sociale, vor
discuta exemple din viata reala si vor crea strategii simple pentru a echilibra
viata online si cea offline.

Rezultate ale invatarii

e Elevii potidentifica cel putin trei semne ale dependentei de retelele
sociale.

e Elevii pot sugera doua strategii pentru obiceiuri online mai sanatoase.
Elevii pot reflecta critic asupra propriului mod de utilizare a retelelor
sociale.

Instrumente/materiale
necesare

Proiector/tabla interactiva

Un videoclip scurt (1-2 minute) despre utilizarea retelelor sociale
Fise de lucru tiparite (intrebari de reflectie, fise de evaluare finala)
Tabla alba/markere

Note adezive

Instructiuni detaliate

Pregatirea lectiei (5 minute)

Incepeti lectia cu un scurt videoclip care prezinta adolescenti care folosesc
excesiv retelele sociale.

Dupa vizionare, intrebati elevii: ,,Cat timp credeti ca petreceti online in fiecare
zi?” Incurajati-i s& ridice rapid mana pentru a indica diferite intervale de timp
(mai putin de 2 ore, 2-4 ore, peste 4 ore).




DigRight

Tncurajati elevii s& impartaseasca ceea ce inteleg ei prin ,,utilizarea excesiva a
retelelor sociale”. Notati ideile lor pe tabla.

Prezentati clasei definitia utilizarii excesive a retelelor sociale:

Dependenta de retelele sociale se caracterizeaza printr-o utilizare excesiva si
compulsiva care afecteaza functionarea zilnica si starea generala de bine.
Aceasta nu se rezuma doar la petrecerea unui timp excesiv online; implica
verificarea compulsiva a actualizarilor, sentimentul de anxietate atunci cand
nu sunteti conectati si suferinta cauzata de impactul negativ asupra relatiilor
si responsabilitatilor din viata reala [1,2]. Aceasta dependenta se poate
manifesta in mai multe moduri, cum ar fi evitarea obligatiilor personale si
profesionale si resimtirea unei suferinte semnificative atunci cand nu se poate
accesa nicio platforma de socializare.

(https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11594359/)

Explicati ca lectia de astazi se va concentra pe intelegerea dependentei de
retelele sociale, a impactului acesteia si a posibilelor solutii. Rugati clasa sa
defineasca impreuna obiectivele: ,,Ce doriti sa invatati astazi despre retelele
sociale?” si notati ideile lor pe tabla.

Instructiuni detaliate

Explorare / Cercetare (7-8 minute)
Impartiti elevii in patru grupe.

Rugati fiecare grup sa faca un brainstorming cu privire la un aspect diferit al
dependentei de retelele sociale:

e cauze (de exemplu, plictiseala, teama de a pierde ceva, prietenii
online)

e consecinte (de exemplu, somn insuficient, concentrare redusa, stres)
semne (de exemplu, probleme de somn, stima de sine scazuta,
iritabilitate)

e solutii (de exemplu, dezactivarea notificarilor, stabilirea unui program
pentru retelele sociale, desfasurarea de activitati offline).

Oferiti Intrebari orientative pe o fisa de lucru:

Cauze: Ce sentimente sau nevoi personale ii determina pe oameni sa
foloseasca frecvent retelele sociale? De ce simt oamenii nevoia sa posteze
sau sa verifice frecvent noutatile? Cum reusesc notificarile aplicatiilor si
algoritmii sa i faca pe utilizatori sa deruleze in continuare? Cum afecteaza
oamenii asteptarile societatii privind faptul de a fi ,mereu online”? Cand te
simti cel mai tentat sa folosesti retelele sociale?

Consecinte: In ce mod pot retelele sociale sa provoace stres sau un
sentiment de singuratate? Ce se intdmpla cu performanta scolara atunci cand
petreci prea mult timp online? Cum afecteaza dependenta de retelele sociale
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prietenii din viata reala si relatiile de familie? Ce obiceiuri de viata s-ar putea
schimba din cauza orelor indelungate petrecute pe retelele sociale?

Semne: Cum te simti cand nu poti verifica retelele sociale? Cum pot fi legate
schimbarile de dispozitie de aprecieri, comentarii sau urmaritori? Cum
afecteaza somnul si energia faptul ca stai pana tarziu pe retelele sociale?
Cum ar putea fi afectate capacitatea de concentrare sau memoria de
derularea constanta a ecranului?

Solutii/strategii: Cum te poate ajuta monitorizarea timpului petrecut in fata
ecranului sa-ti intelegi obiceiurile legate de retelele sociale? De ce este
important sa faci pauze regulate de la ecrane? Cum te poate ajuta sa te
concentrezi dezactivarea notificarilor sau stergerea anumitor aplicatii? Ce
activitati offline ar putea inlocui timpul petrecut pe retelele sociale?

Grupurile isiimpartasesc pe scurt ideile cu clasa. Profesorul le noteaza pe
tabla.
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Instructiuni detaliate

Sarcina principala / Creatie (20-25 de minute)

Sarcina principala este crearea unui poster intitulat ,,Ghidul retelelor sociale”,
format din patru postere secundare: cauze, consecinte, semne si
solutii/strategii pentru dependenta de retelele sociale.

Pentru o buna gestionare a timpului, afisul ar trebui sa prezinte maximum 3
exemple.

Tnainte de activitatea in grup, discutati cu elevii despre ce face ca un poster s
fie reusit. De exemplu: usor de citit, culori potrivite (nu prea stralucitoare),
aspect ingrijit, imagini clare, ideea principala usor de inteles, text scurt, text
suficient de mare si fara greseli, surse mentionate.

Puneti la dispozitie materiale: foi mari de hartie, markere, biletele adezive.
Tncurajati creativitatea (desene, sloganuri, pictograme). in timp ce grupurile
lucreaza, circulati printre ele si stimulati gandirea mai profunda: ,,Cum ati
explica asta unui elev mai mic?” sau ,,Ce sfat practic ati folosi chiar voi?”

Scopul este ca fiecare grup sa creeze un poster care sa fie practic, adecvat
varstei si motivant.

Partajare si feedback intre colegi (7 minute)

Fiecare grup isi afiseaza posterul pe perete, iar elevii se plimba prin clasa cu
biletele adezive, lasand comentarii scurte si pozitive sau o idee de
imbunatatire (de exemplu, ,Frumos slogan!”, ,,Poate ar fi bine sa adaugati mai
multe exemple.”). Dupa ce se plimba prin clasa, fiecare grup citeste cu voce
tare un comentariu pe care l-a primit.

Reflectie siincheiere (5-10 minute)

o Rugati elevii sa completeze individual o scurta reflectie folosind
indrumérile din ,,indrumari de reflectie pentru elevi”.
Subliniati faptul ca bunastarea digitala este o calatorie continua care
necesita o constientizare de sine si o adaptare permanente.
Reafirmati mesajul principal: ,,Aveti puterea de a va modela mediul
digital. Fiind constienti de ceea ce consumati si de modulin care o
faceti, puteti cultiva o relatie mai sdnatoasa si mai echilibrata cu
tehnologia.”

sine in era digitala.

Link catre aplicatia
DigRight

Folositi modulul ,,Dependenta de retelele sociale” din aplicatia DigRight
pentru a explora procesul de luare a deciziilor din viata reala, influentat de
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designul aplicatiilor. Elevii pot testa modul in care ar reactiona in scenarii
persuasive din punct de vedere emotional si cognitiv.

e Permiteti raspunsuri orale in loc de scrise pentru elevii cu dificultati de
alfabetizare.
e Grupati elevii in mod strategic, astfel incat sa fie incluse si vocile mai

timide.
Sfaturi privind e Oferiti fraze de Tnceput tiparite pentru feedback (de exemplu, ,,Mi-a
incluziunea/adaptarea placut...”, ,Poate ai putea adauga...”).

e Folositi materiale vizuale si instructiuni simplificate pentru elevii care
invata limba engleza ca limba straina (ELL).

e Daca este necesar, permiteti elevilor sa pregateasca postere in format
digital.

Evaluare formativa

Evaluarea va fi formativa, concentrandu-se pe participare, colaborare si
intelegere, mai degraba decéat pe note. Profesorii observa discutiile de grup,
notand daca elevii identifica semne si strategii. Feedback-ul colegilor in
timpul vizitei la galerie ofera o alta dimensiune a evaluarii. Autoevaluarea este
incurajata prin intermediul fiselor de iesire, in care elevii reflecteaza asupra
invatarii lor. Profesorul poate pune intrebari de aprofundare in timpul sarcinii
de grup pentru a verifica profunzimea intelegerii. Acest lucru asigura ca
evaluarea se bazeaza nu numai pe afisul final, ci si pe procesul de cercetare si
reflectie.

Evaluare, apreciere si
reflectie

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observare destinata profesorului

Elevii participa activ la activitatile de grup

Elevii identifica cel putin un semn al
dependentei de retelele sociale

Elevii propun cel putin o strategie pentru o
utilizare mai sanatoasa
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Elevii contribuie la feedback-ulintre colegi.

Fisele de evaluare finala ofera dovezi ale reflectiei si autoevaluarii. Profesorul le analizeaza pentru a
identifica domeniile in care elevii au nevoie de mai multa indrumare.

intrebari de reflectie
pentru elevi

Care a fost cel mai surprinzator lucru pe care l-ai invatat astazi?

o Ce te-a ajutat sa inveti astazi?
Ce schimbare ar putea face ca utilizarea retelelor sociale sa fie mai
sanatoasa?

Sabloane de
autoevaluare/evaluare
intre colegi

Exemple de fraze pentru feedbackul colegilor:

e Mi-aplacut...
e Unlucru pe care l-ai putea adauga este...
o Acest sfat mi-ar fi de folos pentru ca...

Note pentru profesor

Retineti ca unii elevi s-ar putea simti pe defensiva sau jenat daca se recunosc
in exemple. Normalizati experienta subliniind faptul ca aproape toata lumea
se lupta sa gaseasca un echilibru in viata online. Incurajati gandirea pozitiva,
orientata spre solutii, mai degraba decéat sentimentul de vinovatie. Fiti atenti
la elevii dezinteresati; imperecheati-i cu colegi care ii pot oferi sprijin.
Anticipati niveluri diferite de deschidere: unii ar putea impartasi prea multe,
altii ar putea opune rezistenta. Concentrati-va pe invatarea strategiilor
practice, mai degraba decat pe moralizare.
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Planul de lectie 2

Titlu Oglinda digitala: Impactul retelelor sociale asupra bunastarii
Grupa de varsta 14-16 ani
Durata 45-50 de minute

Elevii vor explora efectele psihologice si emotionale ale utilizarii retelelor
sociale, inclusivimpactul asupra stimei de sine, somnului si starii de spirit.
Obiectivul de invatare Ei vor invata sa reflecteze critic asupra modului in care continutul digital si
interactiunile le influenteaza starea de bine si vor dezvolta strategii de
adaptare pentru a cultiva o perceptie de sine mai sanatoasa in era digitala.

e FElevii potidentifica cel putin trei efecte emotionale sau psihologice ale
retelelor sociale asupra starii de bine.

e ux e e Elevii pot recunoaste modulin care continutul selectat poate afecta

Rezultate ale invatarii i )
perceptia de sine.

e Elevii pot propune doua strategii pentru a-si proteja bunastarea

mentala pe retelele sociale.

e Proiector sau tabla interactiva cu difuzoare + computer
Un videoclip scurt (1-2 minute) despre retelele sociale si sanatatea
mintala (de exemplu, marturii ale elevilor)
Instrumente/materiale
hecesare

Fise de lucru pentru ,,Monitorul meu de bunastare digitala”
Fise de lucru ,,Exit Ticket” (pentru reflectia 3-2-1)

Markere si creioane

Note adezive

Optional: hartie pentru grafic

Pregatirea activitatii (7 minute)

Instructiuni detaliate Incepeti prin a prezenta tema: ,,Astazi vom analiza modul in care retelele
sociale ne influenteaza sentimentele, imaginea de sine si starea generala de
bine”

Co-funded by
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Rugati elevii sa completeze un mini-chestionar pentru a le arata cum retelele
sociale le influenteaza emotiile:

Instructiuni detaliate

Petrec mult timp pe retelele sociale in
fiecare zi.

Verific retelele sociale imediat ce ma
trezesc dimineata sau inainte de
culcare.

Ma simt fericit dupa ce folosesc retelele
sociale

Ma simt stresat, anxios sau suparat dupa
ce folosesc retelele sociale.

Ma compar cu ceilalti cand sunt pe
retelele sociale.

Aprecierile, comentariile sau urmaritorii
imi influenteaza starea de spirit.

Consider ca retelele sociale imi
influenteaza emotiile Tn mod pozitiv.

Vreau sa fac schimbari pentru a reduce
impactul retelelor sociale asupra
emotiilor mele.

Tncurajati voluntarii s& impartaseasca orice ganduri au dup sondaj.

Activati cunostintele anterioare cu un videoclip scurt (1-2 minute) care
prezinta diverse reactii emotionale la continutul de pe retelele sociale.
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Prezentati concepte cheie precum ,comparatia sociala” si ,realitatea
curata”, definindu-le pe scurt.

Comparatia sociala - https://dictionary.apa.org/social-comparison-theory
este situatia in care oamenii isi evalueaza abilitatile si atitudinile in raport cu
cele ale altora, intr-un proces care joaca un rol semnificativin imaginea de
sine si in bunastarea subiectiva.

Sinele curat - https://www.psychologytoday.com/us/blog/2023" 02/the-
curated-self reprezinta selectia si prezentarea continutului online despre
propria persoana, de exemplu pe retelele sociale.

intrebati elevii: Va comparati vreodata cu ceilalti atunci cand folositi retelele
sociale? Selectati vreodata continutul despre voi insiva inainte de a posta
ceva pe retelele sociale?

Apoi precizati: ,,Pentru ca aceasta lectie sa fie cat mai utila, haideti sa
decidem impreuna ce vrem sa invatam. Ce intrebari aveti despre impactul

retelelor sociale asupra sentimentelor sau imaginii de sine?”.

Dati elevilor biletele adezive pe care sa-si noteze ideile.

Instructiuni detaliate

Explorare / Cercetare (8 minute)
Impartiti elevii in grupuri mici (3-4)

Rugati-i sa discute si sa enumere modurile in care retelele sociale pot afecta
negativ starea de spirit (de exemplu, anxietate, tristete), stima de sine (de
exemplu, compararea vietilor, probleme legate de imaginea corporala) si viata
de zi cu zi (de exemplu, tulburari de somn, fragmentarea atentiei).

Factorii potinclude expunerea constanta la imagini idealizate, preocuparile
legate de hartuirea cibernetica si presiunea de a prezenta o imagine perfecta a
sinelui.

Fiecare grup scrie pe biletele adezive cel putin 2 cauze si 2 consecinte legate
de starea de bine.

Apoi, organizati o scurta sesiune de impartasire a ideilor pentru a le compila
pe tabla.

Sarcina principala / Creatie (20-25 de minute)

Elevii vor crea un ,JJurnal personal de bunastare digitala”, in care vor prezenta

pasi practici pentru imbunatatirea sanatatii lor emotionale si mentale in
legatura cu retelele sociale.
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Discutati cu elevii despre ce anume va face ca un jurnal sa aiba succes.
Exemple: clar si simplu, orientat spre obiective, personal, aplicabil, motivant,
captivant.

Tmpartiti elevii in grupuri si distribuiti-le fisa de lucru. Explicati pe scurt: ,,Veti
crea un plan personal pentru a va sustine bunastarea digitala, recunoscand si
abordand impactul retelelor sociale asupra starii voastre de spirit si a imaginii
de sine.”

Elevii fac un brainstorming si noteaza cel putin trei pasi concreti.

Incurajati-i s ia in considerare strategii precum renuntarea constients la
urmarirea conturilor care le provoaca sentimente negative, limitarea expunerii
la continut foarte selectat, practicarea detoxifierii digitale pentru pauze
mentale sau cautarea unor comunitati online pozitive.

Circulati prin clasa pentru a-i indruma si a-i stimula sa gandeasca mai
profund.

Instructiuni detaliate

impartasirea si feedbackul colegilor (5-10 minute)

Elevii vorimpartasi cel putin o strategie personala de bunastare digitala cu
intreaga clasa.

Profesorul poate spune: ,,Acum ca ati elaborat si ati discutat strategiile
voastre de bunastare digitala, sa ascultam parerile catorva dintre voi. Cine ar
dori sa impartaseasca o strategie pe care o considerati deosebit de utila sau
semnificativa?”. Rugati cativa elevi sa impartaseasca pe scurt (30-60 de
secunde): strategia si motivul pentru care au ales-o sau modul in care spera
ca aceastaii va ajuta. Dupa ce fiecare elev isi prezinta strategia, invitati clasa
la o scurta discutie folosind intrebari precum: ,,De ce credeti ca aceasta
strategie ar putea fi utila?” sau ,,Ce provocari ar putea intdmpina cinevain
utilizarea acestei strategii si cum le-ar putea depasi?”.

Incurajati 1-2 comentarii sau idei scurte pentru fiecare strategie prezentats,
pentru a mentine ritmul.

Reflectie siincheiere (5 minute)
Reflectie individuala folosind un bilet de iesire.

Impartiti fiecarui elev un ,bilet de iesire” ,,3-2-1”. Elevii ar trebui s reflecteze
individual asupra lectiei, raspunzand la urmatoarele intrebari:

e 3 lucruri pe care le-am invatat despre impactul retelelor sociale
asupra starii de bine”,

e 2 strategii pe care le voiincerca saptamana aceasta pentru a-mi
gestiona obiceiurile digitale in vederea unei sanatati mentale mai
bune”,

e . 1intrebare pe care o mai am despre bunastarea digitala siimaginea
de sine”.
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Colectati fisele de evaluare ca forma de evaluare si pentru a va orienta in
lectiile viitoare. Daca este posibil, discutati intrebarile formulate de eleviin
ora urmatoare.

Incheiati prin a intreba: ,,Ce mica schimbare veti face sdptdmana aceasta
pentru a va proteja bunastarea pe retelele sociale?”

Link catre aplicatia
DigRight

Folositi modulul ,,Dependenta de retelele sociale” din aplicatia DigRight.

Elevii isi pot testa reactiile in scenarii incarcate emotional legate de
comparatia sociala si validarea online, observand cum diferitele alegeri le
afecteaza bunastarea in cadrul jocului.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

Oferiti materiale vizuale clare si instructiuni scrise pentru toate activitatile.

Pentru elevii care au nevoie de sprijin suplimentar, imperecheati-i cu colegi
care li pot ajuta sa inteleaga conceptele in timpul sarcinii principale. Oferiti
optiuni diverse pentru ,,Sarcina principald”, permitandu-le elevilor sa-si
deseneze sau sa-si prezinte verbal strategiile in loc sa le scrie, daca prefera
acest lucru. Permiteti si formatul digital. Fiti atenti la potentialele dificultati
personale legate de imaginea corporala sau sanatatea mintala, asigurdnd un
spatiu sigur pentru discutii.

Evaluare, apreciere si
reflectie

Evaluare formativa

Evaluarea formativa se va desfasura pe parcursulintregii lectii. Aceasta
include observarea participarii in timpul discutiilor de grup si al sesiunilor de
brainstorming (evaluare intre colegi) si revizuirea planurilor din ,,My Digital
Well-being Tracker”.

Autoevaluare

Fisele de iesire ,,3-2-1” ofera o autoevaluare si o verificare finala a intelegerii
de catre elevi a conceptelor cheie si a aplicarii acestora. Observarea
profesorului in timpul sarcinii principale si a segmentelor de impartasire va
verifica capacitatea elevilor de a face legatura intre utilizarea retelelor sociale
si bunastarea personala si de a dezvolta strategii relevante.
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De exemplu:

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

O lista de verificare pentru observare destinata profesorului poate fi utilizata in mod informalin timp ce
acesta se deplaseaza prin clasa sau in timpul prezentarilor.

Elevii identifica impactul asupra stimei de sine

Elevii propun strategii pentru bunastarea psihica

Elevii participa activ la discutie

intrebari de reflectie
pentru elevi

e Care afost cel mai surprinzator lucru pe care l-ai invatat astazi despre
retelele sociale si sentimente?
Ce te-a ajutat sa inveti astazi?

e (Ce schimbare ar putea face ca utilizarea retelelor sociale sa fie mai
sanatoasa pentru mintea ta?

Note pentru profesor

Tine cont de faptul ca unii elevi s-ar putea simti pe defensiva sau jenat daca se
recunosc in exemplele legate de stima de sine sau anxietate.

Normalizeaza aceasta experienta subliniind faptul ca aproape toata lumea se
confruntd cu dificultati in a g&si un echilibru in viata online. Incurajeaza
gandirea pozitiva, orientata spre solutii, in locul sentimentului de vinovatie. Fii
atent la elevii dezinteresati; pune-iin pereche cu colegi care ii pot oferi sprijin.
Concentreaza-te pe invatarea strategiilor practice, mai degraba decéat pe
moralizare.

Planul lectiei 3

Titlu

Demascarea fluxului de stiri: algoritmi si obiceiurile tale digitale.

Grupa de varsta

16-18 ani
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Durata

45-50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vor analiza critic modul in care algoritmii retelelor sociale le influenteaza
obiceiurile de consum si starea emotionala, permitandu-le sa identifice
factorii declansatori personali si sa dezvolte strategii pentru a-si recastiga
controlul asupra interactiunilor lor digitale si a reduce riscul dependentei de
retelele sociale.

Rezultate ale invatarii

Elevii vor fi capabili sa:
e Saexplice modulin care algoritmii retelelor sociale sunt conceputi
pentru a maximiza implicarea utilizatorilor.
e Identifice cel putin trei moduri in care algoritmii le influenteaza
utilizarea personala a retelelor sociale si starea emotionala.
e Propune doua strategii practice pentru a contracara influenta
algoritmilor si a promova obiceiuri online mai sanatoase.

Instrumente/materiale
necesare

Proiector sau tabla interactiva cu difuzoare + PC

Un scurt videoclip explicativ (2-3 minute) despre algoritmii retelelor
sociale (de exemplu, dintr-un fragment de documentar sau de pe un
canal educational)

Fise de lucru pentru ,,Fisa de lucru privind impactul algoritmic”

Fise de lucru ,,Exit Ticket” (pentru reflectia 3-2-1)

Markere si creioane

Note adezive

Optional: hartie pentru grafic

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (10 minute)

Incepeti cu tema: ,,Astazi vom explora fortele ascunse care ne modeleazd
experienta online: algoritmii retelelor sociale. Vom vedea cum functioneaza
acestia si cum pot alimenta dependenta de retelele sociale.”

Incepeti cu o intrebare: ,, Simtiti ca fluxul vostru de stiri este perfect adaptat
pentru voi? V-ati trezit vreodata deruladnd la nesfarsit prin continut pe care nu -
ati cautat?”

Prezentati un videoclip scurt (2-3 minute) care prezinta algoritmii si scopul lor.
Apoiintrebati: ,,Cum va afecteaza acesti algoritmi timpul petrecut online?
Faptul ca stiti ca continutul este selectat va face sa va simtiti mai mult sau mai
putin in control?”

Prezentati termenul ,,Influenta algoritmica”: programe puternice care
modeleaza fluxurile de continut, ducand la o durata mai lunga de utilizare a
ecranului, la ,bule de filtrare” si la un control redus — contribuind la aparitia
unor tipare de dependenta. Apoi, stabilitiimpreuna obiectivele clasei: oferiti
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elevilor biletele adezive pe care sa scrie intrebari (de exemplu, ,,Cum pot sa
ma opresc din derulare?”). Grupati ideile, apoi rafinati-le in 1-2 obiective
concrete, cum ar fi,,Vom explica influenta algoritmica si vom propune strategii
pentru a o gestiona.”

Explorare / Cercetare (7 minute)

Brainstorming privind cauzele si consecintele influentei algoritmice asupra
obiceiurilor digitale. Creati un tabel pe tabla cu doua coloane: CAUZE (De ce
algoritmii ne tin captivati) si CONSEcinte (Cum ne afecteaza). impartiti elevii
in grupuri mici (3-4 persoane) si rugati-i sa discute si sa enumere motivele
pentru care algoritmii Tncurajeaza implicarea continua (de exemplu,
personalizarea, sistemele de recompense, noutatea) si modul in care acest
lucru afecteaza utilizatorii (de exemplu, FOMO, comparatia, camerele de
ecou, pierderea de timp, anxietatea, tulburarile de somn, fragmentarea
atentiei). Fiecare grup scrie cel putin 2 cauze si 2 consecinte pe biletele
adezive. Apoi, organizati o scurta sesiune de impartasire a ideilor pentru a le
compila pe tabla

Sarcina principala / Creare (20 de minute)

Elevii vor crea un plan personalin care vor prezenta strategii practice si
aplicabile pentru a gestiona influenta algoritmilor si a reduce riscul
dependentei de retelele sociale.

Instructiuni detaliate | . i olevii in grupuri si distribuiti-le fisa de lucru ,Fisa de lucru privind
impactul algoritmic”. Explicati pe scurt scopul: ,Veti crea o strategie pentru a
va Iimbunatati bunastarea digitala prin intelegerea si atenuarea impactului
algoritmilor.” Permiteti discutiile si colaborarea, dar fiecare elev isi
completeaza propriul plan. Cereti elevilor sa decida cat de usor sau de dificil
va fi de pus in practica planul. Elevii pot discuta motivele in perechi sauin
grupuri. In cazul in care intampina dificult&ti, puneti la dispozitia elevilor fise
de lucru gata de utilizare.

Foaia de lucru ar trebui sa-i ghideze pe elevi sa:

* |dentifice situatii specifice in care s-au simtit ,captivati” de un algoritm.

* Sa faca un brainstorming si sa noteze cel putin trei pasi concreti pentru a
recastiga controlul. Incurajati-i sd ia in considerare: dezabonarea activa de la
conturi irelevante sau negative, cautarea unor surse de stiri diverse, utilizarea
extensiilor de browser pentru a limita urmarirea, setarea unor limite de timp
pentru aplicatii, modificarea setarilor de notificari sau practicarea derularii
constiente (de exemplu, deschiderea unei aplicatii cu un scop specific, apoi
inchiderea acesteia).

_”

* Propuna o activitate de ,,pauza algoritmica” — o alternativa offline la

derularea continutului atunci cand se simt atrasi de dispozitivul lor.
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Circulati prin sala pentru a-i indruma si a-i stimula sa gandeasca mai profund:
,Cum puteti face ca aceste strategii sa fie cu adevarat personale si durabile?”
»Ce fel de continut doriti sa vedeti si cum puteti antrena algoritmul sa va arate
mai mult din acesta sau sa il ocoleasca complet?”

Instructiuni detaliate

impartasirea si feedbackul colegilor (8 minute)

Eleviiimpartasesc clasei cel putin o strategie personala de gestionare a
influentei algoritmice si evalueaza céat de usor/greu va fi sa o puna in practica
si de ce. Profesorul poate spune: ,,Acum ca v-ati dezvoltat strategiile, sa
auzim ce aveti de spus. Cine ar dori sa impartaseasca o strategie pe care o
considerati utila in combaterea influentei algoritmice?” Elevii prezinta pe
scurt strategia si motivul pentru care au ales-o sau modul in care spera ca
aceastali va ajuta. Dupa aceea, initiati o scurta discutie folosind urmatoarele
intrebari:

* ,De ce credeti ca aceasta strategie ar putea fi utila, mai ales avand in vedere
ce am invatat despre algoritmi?”

* ,Cu ce provocari s-ar putea confrunta cineva in aplicarea acestei strategii —
si cum le-ar putea depasi?” Incurajati comentariile sau ideile referitoare la
fiecare strategie prezentata, pentru a mentine ritmul discutiei.

Reflectie siincheiere (5-10 minute)

Reflectie individuala folosind un bilet de iesire. Distribuiti fiecarui elev un bilet
de iesire ,,3-2-1”. Elevii ar trebui sa reflecteze individual asupra lectiei,
raspunzand la urmatoarele intrebari:

»3 lucruri pe care le-am invatat despre influenta algoritmica si dependenta de
retelele sociale”,

,»2 strategii pe care le voi incerca saptaméana aceasta pentru a-mi gestiona
obiceiurile legate de retelele sociale”,

,»11ntrebare pe care o mai am despre bunastarea digitala.”

Colectati fisele de evaluare ca forma de evaluare si pentru a va orienta in
lectiile viitoare. Daca este posibil, discutati intrebarile in ora urmatoare. De
asemenea, rugati elevii sa Tmpartaseasca ce strategii s-au dovedit
usoare/dificile si care au fost utile in viata reala.

Link catre aplicatia
DigRight

Folositi modulul ,,Dependenta de retelele sociale” din aplicatia DigRight
pentru a explora procesul de luare a deciziilor din viata reala, influentat de
designul aplicatiilor. Elevii pot testa modulin care reactioneaza emotional si
cognitiv la scenarii persuasive.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

e Oferiti materiale vizuale clare si instructiuni scrise pentru toate
activitatile.
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e Pentru elevii care au nevoie de sprijin suplimentar, imperecheati-i cu
colegi careii pot ajuta sa explice conceptele sau sa formuleze strategii
in timpul sarcinii principale.

e Oferiti optiuni diverse pentru ,,Sarcina principala”, permitand elevilor
sa-si deseneze sau sa-si prezinte verbal strategiile in loc sa le scrie,
daca prefera acest lucru.

e Luatiin considerare furnizarea de exemple de ,,carlige” algoritmice
comune pentru discutie.

Evaluare formativa

Evaluarea formativa se va desfasura pe parcursulintregii lectii. Aceasta
include observarea participarii in timpul discutiilor de grup si al sesiunilor de
brainstorming (evaluare intre colegi) si revizuirea ,,Fiselor de lucru privind

Evaluare, apreciere si impactul algoritmic”.

reflectie
2 Autoevaluare

Fisele de iesire ,,3-2-1” ofera o autoevaluare si o verificare finala a intelegerii
de catre elevi a conceptelor cheie si a aplicarii acestora, in special in ceea ce
priveste influenta algoritmica asupra dependentei de retelele sociale.
Intrebérile profesorului in timpul lucrului in grup vor evalua profunzimea
intelegerii.

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru profesor:

Explica . Propune Strategiile
N Defineste P Identifica Reflectie P . g
. | Participala . cu . N cel putin sunt
Numele elevului . . influenta " consecintele profunda/s < S
discutie I propriile e x doua realizabile/
algoritmica . personale pecifica .. R
cuvinte strategii cu impact
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e Cum aschimbat lectia de astazi modul in care percep continutul pe
s r . flva ine?

Intrebari de reflectie careilvad online o o A -
pentru elevi e Care este un lucru pe care il voi face diferitincepand de astazi pentru

a fi mai constient de influenta algoritmilor?

Lista de verificare pentru autoevaluare — Constientizarea algoritmilor:

Declaratie Da Nu
Inteleg modulin care algoritmii imi influenteazé . O
utilizarea retelelor sociale.
Am creat un plan realist pentru a gestiona . O
influenta algoritmilor.
Suntincrezator ca pot incerca cel putin o . O
strategie in aceasta saptamana.

Modele de Reflectie optionala

autoevaluare si e Care este un lucru de care sunt mandru in planul meu?

evaluare colegiala

e (e as puteaimbunatati sau adauga?

Observatiinteractiunile elevilor in timpul fazei de ,,Explorare/Cercetare”
pentru a le creste gradul de constientizare cu privire la obiceiurile digitale
subtile. Anticipati faptul ca unii elevi s-ar putea simti coplesiti sau ar putea
adopta o atitudine defensiva atunci cand isi dau seama de amploarea
Note pentru profesor controlului algoritmic; structurati lectia in jurul ideii de imputernicire si de
redobandire a controlului, nu doar de limitare a accesului. Acordati atentie
elevilor care par deosebit de implicati sau tulburati de subiectele discutate.
Tncurajati gandirea pozitivd, orientatd spre solutii, mai degraba decat
sentimentul de vinovatie.
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ANEXA | - FISA DE LUCRU PRIVIND IMPACTUL

Actiune / Strategie simpla moderat dificil

Voi nota ce tipuri de postari sau videoclipuri mi se
recomanda cel mai des si de ce (aprecieri, timp de
vizionare, urmariri etc.).

Timp de o saptaméana, voi nota cat timp petrec pe retelele
sociale si ce emotii simt dupa aceea (fericire, distragere a
atentiei, anxietate, inspiratie etc.).

Voi folosi rapoartele privind timpul petrecut pe telefon
pentru a vedea ce aplicatii folosesc cel mai des.

Voi sterge sau voi pune in pauza istoricul de vizionare
dintr-o aplicatie pentru a ,,reseta” recomandarile.

Voi dezactiva reclamele personalizate acolo unde este
posibil.

Voi dezactiva reclamele personalizate acolo unde este
posibil.

Voi limita navigarea pe retelele sociale la 30 de minute pe
zi, folosind cronometrele din aplicatii.

Voiinlocui navigarea tarzie pe retelele sociale cu cititul
sau scrierea unui jurnal.

Voi scrie o reflectie de o pagina sau voi realiza un scurt
videoclip despre ce am invatat din controlul expunerii
mele la algoritmi.

Voiimpartasi colegilor de clasa sfaturi despre cum sa-si
construiasca o viata digitald mai sanatoasa.
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Planul lectiei 4

Titlu

Ajutarea adolescentilor sa-si gestioneze utilizarea retelelor sociale

Grupa de varsta

Parintii adolescentilor cu varste cuprinse intre 12 si 18 ani

Durata

60 de minute

Obiectivul de invatare

Parintii vor invata sa recunoasca semnele dependentei de retelele sociale la
adolescenti, vor intelege impactul emotional, cognitiv si social al acesteia si
vor invata strategii eficiente si de sprijin pentru a-i indruma catre
comportamente online mai sanatoase. La finalul sesiunii, vor pleca cu
instrumente practice pentru a initia conversatii constructive si a stabili limite
digitale echilibrate acasa.

Rezultate ale invatarii

e Parintii pot identifica cel putin trei semne de avertizare ale
dependentei de retelele sociale la adolescenti.

e Parintii pot aplica doua strategii pentru a sprijini o utilizare echilibrata
a mediului digital acasa.

e Parintii reflecteaza asupra propriului rol de modele digitale.

Instrumente/materiale
necesare

Proiector/tabla interactiva
Un scurt videoclip de sensibilizare (2-3 min) privind timpul petrecut de
adolescentiin fata ecranului:

e Fise tiparite (lista de verificare a semnelor de avertizare, idei pentru
initierea conversatiei, sablon de acord familial)

e Note adezive, pixuri, flipchart/markere

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (10 minute)

Tncepeti cu un scurt videoclip care aratd cum adolescentii petrec ore intregi
pe retelele sociale si cum acest lucru le afecteaza somnul, scoala si starea
emotionald. Intrebati parintii: ,, V4 sund cunoscut?”

Prezentati o serie de marturii ale adolescentilor cu privire la utilizarea retelelor
sociale:

»Vreau doar sa nu mai derulez, dar nu stiu cum”. Tom, 16 ani.

»oimt pur si simplu ca am nevoie de telefonul meu, stii? Parca ma ajuta sa
trec peste zi”, Addie, 17 ani.

»Simt ca sunt mult mai nesigura decéat la inceputul anului”, Anna, 15 ani

»Ma supar foarte tare cand nu primesc multe like-uri”, Tom, 14 ani.

Invitati 2-3 voluntari sa impartaseasca povesti scurte despre obiceiurile
digitale ale adolescentilor lor. Apoi, prezentati obiectivele sesiunii:
recunoasterea semnelor unei utilizari nesanatoase, explorarea cauzelor si
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discutarea strategiilor. Subliniati ca scopul nu este de a da vina, ci de a oferi
indrumare si sprijin. Intrebati: ,,Cu ce provocari va confruntati in indrumarea
copiluluidumneavoastra in ceea ce priveste utilizarea ecranului?”

Noteaza raspunsurile pe o tabla flipchart pentru a evidentia preocuparile
comune si a le ajuta sa-siinteleaga ca experientele lor sunt normale.

Instructiuni detaliate

Explorare / Ancheta (10 minute)

n perechi, parintii fac un brainstorming privind motivele pentru care
adolescentii folosesc excesiv retelele sociale (presiunea colegilor, teama de a
pierde ceva, validarea, plictiseala, alinarea stresului). Apoi, discuta
consecintele pe care le-au observat (lipsa somnului, schimbari de dispozitie,
lipsa concentrarii, conflicte acasa). Fiecare grup impartaseste o idee, in timp
ce facilitatorul construieste o harta cauza-efect la tabla, evidentiind
complexitatea problemei.

Sarcina principala / Creare (30 de minute)

Activitatea principala: Elaborarea unei strategii digitale familiale. Parintii
lucreaza in grupuri mici, folosind o fisa de lucru impartita in trei etape:

1. Semne de avertizare: Identificarea comportamentelor care pot indica
o utilizare problematica (izolare, iritabilitate cand nu sunt online,
neglijarea responsabilitatilor).

2. Raspunsuri de sprijin: Notarea unor strategii practice (stabilirea unor
intervale de timp comune fara dispozitive, utilizarea aplicatiilor pentru
monitorizarea timpului, implicarea in activitati familiale offline,
incurajarea hobby-urilor).

3. Puncte de pornire pentru conversatie: Dezvoltati modalitati
adecvate varstei si fara judecati de valoare de a discuta cu
adolescentii (de exemplu: ,,Am observat ca pari obosit dupa ce te uiti
la telefon pana tarziu noaptea. Cum te simtiin legatura cu asta?”).
Facilitatorul circula printre grupuri, incurajand strategii realiste si
empatice, mai degraba decat un control strict. Fiecare grup
redacteaza o schita de ,,Acord digital familial” (3 reguli simple + 2
actiuni de sprijin).

impartasirea ideilor si feedbackul colegilor (5-10 minute)

Grupurile impartasesc cate o strategie sau o idee de acord. Ceilalti parinti
ofera feedback folosind indemnuri precum: ,,Asta ar putea functiona la mine
acasd pentru ca...”, ,Un lucru pe care l-ati putea adauga este...”. Acest
schimb valideaza diferite abordari parentale si creeaza o rezerva de idei.

Reflectie siincheiere (5-10 minute)

Parintii completeaza individual o fisa de incheiere 3-2-1:
e 3 lucruri pe care le-am invatat astazi
e 2 strategii pe care le voi incerca acasa
e 1 provocare cu care ma confruntin continuare
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Tncheiati cu o intrebare de reflectie: ,,Ce model de urmat vreau sé fiu pentru
copilul meu in mediul online?” Incurajati parintii s& se angajeze sa facé o mica
schimbare in propriul comportament digital.

Prezentati parintilor aplicatia DigRight si explicati-le cum ar putea ajuta

Link catre aplicatia aceasta copiii lor. Tncuraja'gi parintii sa foloseasca aplicatia impreuna cu copiii
DigRight lor acasa. Impreund pot explora diferite scenarii si discuta diverse
solutii/strategii.

e Oferiti elemente vizuale simple (pictograme, diagrame) pentru ideile
cheie.

e Asigurati-va ca exista o atmosfera de sprijin, fara judecati, care respecta
diferitele stiluri de parenting.

Sfaturi privind e Pentru familiile multilingve: incurajati rutine lingvistice comune in familie,

incluziunea/adaptarea stabiliti zone fara dispozitive electronice si programeti intervale de timp
dedicate retelelor sociale.

e Pentru familiile cu un nivel redus de alfabetizare: indicii vizuale,
instructiuni verbale, exemplul personal, sesiuni de povestire, rutine in
locul regulilor abstracte, cronometre, ceasuri vizuale.
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e Pentru familiile cu un membru in varsta care are grija de familie: activitati
offline, impartasirea experientelor si a povestilor, demonstrarea utilizarii
pozitive a internetului.

e Familiile monoparentale: rutine clare si simple, parintele singur ca model
de urmat, intarirea pozitiva, valorificarea la maximum a timpului de
calitate limitat.

Evaluare formativa
Evaluarea formativa se bazeaza pe participarea activa la discutiile de grup,
calitatea strategiilor sugerate si reflectia exprimata pe fisele de iesire.

Autoevaluare

Autoevaluarea are loc atunci cand parintii isi noteaza pasii de actiune
personali, in timp ce evaluarea reciproca se realizeaza prin feedback in timpul
discutiilor de grup. Scopul nu este de a evalua corectitudinea, ci de a se
asigura ca parintii pleaca cu idei practice si realiste, adaptate situatiei familiei
lor.

Tncurajati parintii sa reflecteze asupra propriilor obiceiuri de utilizare a
retelelor sociale.

Evaluare, analiza si Sunt constient de cat timp petrec pe
reflectie retelele sociale.

Sunt constient de cat de multimi
influenteaza retelele sociale starea de
spirit.

Utilizarea retelelor sociale nuimi
afecteaza atentia acordata familiei.
Folosesc retelele sociale Tn mod constient,
nu doar deruldnd continutul fara sa ma
gandesc la ce fac.

Reflectez in mod regulat asupra
obiceiurilor mele legate de retelele sociale
si fac ajustari.

Daca este posibil, organizati o intalnire de follow-up in cadrul careia parintii sa
impartaseasca ce strategii au aplicat, ce a functionat si ce nu.

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru facilitator

da nu

e Parintii pot identifica cel putin 2 semne de avertizare.
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e Parintii propun cel putin o strategie in timpul activitatilor de
grup.

e Parintii participa cu respect la schimbul de feedback intre
colegi.

Rubrica pentru strategia digitala a familiei (scara de la 0 la 2):

Criterii 0 1 2

Semne de avertizare identificate Niciunul 1semn ies:ql:]:ai multe
Strategii sugerate Niciunul 1 strategie 2+strategii
Fezabilitate si empatie Niciunul 1 strategie 2+strategii

Fisele de evaluare tiparite ofera facilitatorului feedback suplimentar cu privire la eficacitatea atelierului si la
increderea parintilor.

e Care strategie vi se pare cea mai realista pentru familia

2 o . dumneavoastra?
Intrebari de reflectie . . e .
R e Cum intentionati sa initiati conversatia cu adolescentul
pentru elevi <o
dumneavoastra”

e Caredintre obiceiurile tale digitale ai putea sa-l schimbi?

Idei pentru feedbackul colegilor:

Sabloane de o Imi place aceasta idee pentru ca...
autoevaluare/evaluare e O modalitate de a o adapta ar putea fi...
intre colegi e Acest lucru ar putea functiona in familia mea deoarece...

Asteptati-va ca parintii sa-si exprime frustrarea, vinovatia sau neputinta.
Recunoasteti aceste sentimente si redirectionati atentia catre strategii
constructive. Tineti cont de faptul ca stilurile de parenting difera — evitati sa
impuneti o singura metoda ,,corecta”. Unii parinti pot pune un accent excesiv
pe control; reamintiti-le cu blandete importanta dialogului si a increderii.
Tncurajati schimbul de experiente mai degraba decat predica. Anticipati
discutii emotionale daca parintii impartasesc dificultati personale; mentineti
atmosfera orientata spre gasirea de solutii si de sprijin.

Note pentru profesori

ANEXA | - LISTA DE VERIFICARE A SEMNELOR DE ALERTA PENTRU PARINTI
SEMNE COMPORTAMENTALE

- Utilizarea excesiva
- Neglijarea responsabilitatilor
- Pierderea notiunii timpului
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Iritabilitate atunci caAnd nu este online
Retragerea din activitatile offline

SEMNE EMOTIONALE

Schimbari de dispozitie legate de activitatea online
Stima de sine scazuta sau tendinta de a se compara
Anxietate sau depresie

Secretomanie sau tendinta de a se ascunde

SEMNE SOCIALE

Izolare fata de prietenii din viata reala
Conflict cu familia/prietenii
Verificari obsesive

SEMNE FIZICE

Tulburari de somn
Oboseala ochilor sau dureri de cap

SUBIECTE DE CONVERSATIE:

1.

o0~ DN

7.

Am observat ca retelele sociale joaca un rol important pentru multi adolescenti. Ce crezi ca iti aduce
cel mai multdin ele?

Ce iti place cel mai mult la aplicatiile pe care le folosesti si ce ti-ai dori sa fie diferit?

Cum te simti de obicei dupa ce petreci mult timp pe telefon - plin de energie, epuizat, distras?

Ce fel de postari sau continut te fac sa te simti bine — si care te fac sa te simti mai rau?

Crezi ca oamenii isi arata viata reala online?

Daca ai putea sa-ti stabilesti singur limitele privind timpul petrecut in fata ecranului, ce ti s-ar parea
realist?

Ce ti-ar placea sa faci mai mult offline daca ai avea mai mult timp liber?

Stiu ca retelele sociale ocupa un loc importantin viata ta — mi-ar placea sa le inteleg mai bine. Vrei sa-
mi arati unul dintre conturile tale preferate?

Ai fi dispus sa stabilim Tmpreuna un interval de timp fara ecran — de exemplu, Tn timpul cinei sau Tnainte
de culcare —doar ca sa vedem cum ne simtim?
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ANEXA Il - ACORDUL DIGITAL AL FAMILIEI

Data:

Membrii familiei care participa:

1. Scopul nostru comun

Suntem de acord ca telefoanele si retelele sociale sunt instrumente de comunicare, invatare si distractie — dar
ne pot si distrage atentia sau ne pot afecta starea de bine.

Scopul nostru este sa le folosim in mod constient si cu respect, pentru a ramane conectati unii cu altii si cu
lumea inconjuratoare intr-un mod pozitiv.

2. Limite privind timpul petrecut in fata ecranului

Suntem de acord sa stabilim limite sanatoase privind momentul si modul in care ne folosim dispozitivele.
Exemple (personalizati-le dupa cum este necesar):

1. Fara telefoane in timpul meselor in familie sau al serilor de jocuri.

2. Toate dispozitivele se incarca in afara dormitoarelor noaptea (péna la ora p.m.).

3. Limita zilnica de timp petrecut in fata ecranului: ore pentru retelele sociale.

4. ncercati sa faceti cel putin o activitate fard ecran in fiecare zi (plimbare, lectura, hobby etc.).

3. Utilizare sanatoasa si bunastare mentala

Suntem de acord sa fim atenti la modul in care utilizarea telefonului ne afecteaza din punct de vedere

emotional si mental.
Vom:

- Saluam pauze atunci cand derularea ecranului ne provoaca stres sau sentimente negative.
- Vom evita sa ne comparam cu ceilalti online.
- Urmari conturi care ne inspira sau ne informeaza.

- Vomdiscuta deschis daca simtim presiune, anxietate sau disconfort legate de retelele sociale.
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4. Respect si confidentialitate
Suntem de acord sa ne respectam reciproc limitele, atat online, cat si offline.
Vom:

- Saintrebam inainte de a posta fotografii sau videoclipuri cu celalalt.
- Pastra parolele confidentiale (cu exceptia cazurilor in care le impartasim din motive de siguranta).
- Vom evita sa folosim telefoanele pentru a ne certa, a barfi sau a posta continut jignitor.

- Nevom aminti ca tot ce se publica online poate raméane acolo pentru totdeauna — vom posta cu grija.

5. Siguranta si responsabilitate
Suntem de acord sa ne folosim dispozitivele in mod sigur si responsabil.
Vom:

- Nuvom divulga niciodata public informatii personale (locatie, scoala, numar de telefon).

- Vom informa un parinte sau un adult de incredere daca suntem victime ale hartuirii, amenintarilor sau
continutului inadecvat.

- Vom folosiretelele sociale in mod adecvat varstei noastre (respectand regulile de varsta ale
platformei).

- Vom evita sa folosim telefoanele in timp ce mergem pe jos in trafic, traversam strazile sau conducem.

6. Responsabilitatea familiei
Suntem de acord sa verificam periodic modulin care functioneaza aceste linii directoare.

- Programul de evaluare: (de exemplu, o data pe luna, intr-o duminica seara)

- Lafiecare intalnire, putem ajusta orice reguli care nu mai sunt potrivite sau putem sarbatori ceea ce

merge bine.

7. Angajamentul familiei noastre

Prin semnarea acestui acord, promitem sa folosim telefoanele si retelele sociale in moduri care sa ne sustina

sanatatea, relatiile si fericirea.
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Membru al familiei Semnatura Data
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Planul lectiei 5

Titlu

Dependenta de retelele sociale: ruperea cercului vicios

Grupa de varsta

16-18 ani

Durata

45-50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vor analiza critic fenomenul dependentei de retelele sociale, vor
identifica consecintele sale psihologice si sociale si vor explora strategii
practice pentru a-si recastiga controlul asupra obiceiurilor lor digitale. Ei vor
reflecta asupra propriilor obiceiuri legate de utilizarea retelelor sociale, vor
recunoaste semnele de avertizare timpurie ale utilizarii excesive si vor
colabora pentru a concepe strategii de adaptare realiste, adecvate varstei,
potrivite pentru tinerii de 16-18 ani care se confrunta cu provocari scolare si
sociale.

Rezultate ale invatarii

e Elevii pot defini dependenta de retelele sociale si pot explica cel putin
doua dintre efectele acesteia asupra sanatatii mintale sia
productivitatii.

e Elevii pot propune cel putin doua strategii pentru reducerea timpului
petrecut in mod nesanatos in fata ecranului.

e Elevii pot reflecta critic asupra propriilor obiceiuri digitale si isi pot
stabili obiective personale.

Instrumente/materiale
necesare

e Proiector/tabla interactiva

e Unvideoclip scurt (2-3 min) despre dependenta de tehnologia digitala
(de exemplu, TED-Ed, scurtmetraj pe YouTube)

e Fise de lucru tiparite (intrebari de reflectie, fise de evaluare finala)

e Tabla alba/markere

e Telefoane (pentru activitate, optional)

Instructiuni detaliate

Pregatirea lectiei (5-10 minute)

Tncepeti lectia prezentand un scurt videoclip despre dependenta de
smartphone.

Dupa aceea, intrebati elevii: ,,Cate ore credeti ca petreceti zilnic pe retelele
sociale?”

Prezentati-le o statistica succinta privind timpul mediu petrecut zilnic in fata
ecranului de catre tinerii adulti.

Rugati voluntarii sa impartaseasca propria poveste sau cea a altcuiva despre
dificultatile intdmpinate in a gasi un echilibru intre sarcinile scolare si
utilizarea retelelor sociale.
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Apoi, invitati elevii sa defineasca impreuna obiectivele lectiei: ,,Ce doriti sa
aflati despre dependenta de retelele sociale?” Notati ideile lor pe tabla (de
exemplu, semne, strategii, consecinte in viata reald). Precizati ca accentul de
astazi va fi atat analitic, cét si practic.
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Instructiuni detaliate

Explorare / Cercetare (5-10 minute)

Tmpartiti clasa in grupuri mici. Rugati-i sé formuleze doud intrebéri:
1. De ce oamenii de varsta noastra devin dependenti de retelele sociale?
2. Care sunt cele mai grave consecinte pe care le-ati observat la prieteni
sau lavoiingiva?

Fiecare grup noteaza ideile pe hartie sau in format digital. incurajati-i sa se
gandeasca la sanatatea mintala (anxietate, comparatii), la performantele
scolare (amanarea sarcinilor, pierderea concentrarii) si la relatii (FOMO,
dezechilibru intre viata online si cea offline). Grupurile impartasesc ideile
principale; profesorul le noteaza pe tabla, creand o harta mentala a ,,cauzelor
si consecintelor”.

Sarcina principala / Creatie (20-25 de minute)

Stabiliti activitatea principala: Elaborarea unui ,,Plan de echilibru digital”
personal.
Fiecare elev primeste o fisa de lucru impartita in trei parti:

1. Autodiagnosticare: Urmarirea obiceiurilor personale legate de
utilizarea ecranelor (aproximativ ore pe zi, platformele cele mai
utilizate, orele de varf).

2. Semne de avertizare: Identificarea a 2-3 semne personale de utilizare
excesiva (de exemplu, verificarea telefonului imediat dupa trezire,
pierderea somnului, nerespectarea termenelor limita).

3. Plan de actiune: Elaborarea a 2-3 strategii realiste pentru reducerea
timpului petrecut in fata ecranului (de exemplu, setarea unor
cronometre pentru aplicatii, mese fara telefon, programarea unor
activitati offline).

Elevii formeaza apoi perechi siisi schimba planurile. Fiecare partener
ofera feedback constructiv: ,Planul tau este realist pentru ca...”, ,,Ai
puteaincerca sa adaugi...”. Profesorul circula printre elevi, oferind
indrumari: ,Ar functiona asta in perioada examenelor?”, ,,Ce activitate
offline ar putea inlocui derularea ecranului?”. Scopul este de a crea un
plan de actiune concret si personalizat pe care fiecare elev sa il poata
folosi dupa ora de curs.

Pentru o mai buna gestionare a timpului, oferiti elevilor cateva idei din care sa
aleaga.

impartasirea si feedbackul intre colegi (5-10 minute)
Voluntarii impartasesc o strategie din planurile lor de actiune. Incurajati-i s&

evalueze cat de usor sau de dificil va fi sd o puna in practica. Clasa ofera un
feedback scurt intre colegi, folosind inceputuri de propozitii scrise pe tabla:
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4

»Acest lucru este practic deoarece...”, ,,Ar putea fi dificil deoarece...”.
Incurajati intarirea pozitiva si realismul. Subliniati faptul c& nu exista o singura
solutie perfecta, dar strategiile trebuie sa fie realizabile si personale.
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Reflectie siincheiere (5-10 minute)

Tmpartiti fisele de evaluare finala cu intrebarea 3-2-1:
e 3 lucruripe care le-am invatat astazi

e 2 strategii pe care le voi incerca cu adevarat
e 1 obstacol cu care m-as putea confrunta

Incheiati lectia cu o reflectie in grup: ,,Cum ar aréta viata dacd am petrece cu
o0 ord mai putin pe retelele sociale in fiecare zi?” Incurajati elevii sa-si
imagineze beneficiile (mai mult timp, concentrare mai buna, somn
imbunatatit

Link catre aplicatia
DigRight

Folositi modulul ,,Dependenta de retelele sociale” din aplicatia DigRight
pentru a explora procesul de luare a deciziilor din viata reald, influentat de
designul aplicatiilor. Elevii pot testa cum ar reactiona in scenarii persuasive
din punct de vedere emotional si cognitiv.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

e Permiteti raspunsuri orale in locul lucrarilor scrise pentru elevii cu
dificultati de scriere.

° Tncuraja'gi elevii internationali sa discute despre platformele populare
in cultura lor.

e Oferiti fraze de Tnceput orientative pentru reflectie (de exemplu, ,Imi
petrec cea mai mare parte a timpului pe... pentru ca...”).

e incurajati impértasirea anonimé a planurilor daca elevii se simt
incomod.

Evaluare, apreciere si
reflectie

Evaluarea formativa

Evaluarea formativa va fi instrumentul principal: profesorul observa discutiile
de grup si verifica daca studentii identifica in mod critic cauzele, efectele si
strategiile.

Evaluarea intre colegi

Evaluarea intre colegi are loc in timpul schimburilor de planuri, asigurandu-se
ca elevii ofera contributii constructive sirespectuoase. Autoevaluarea se
realizeaza prin intermediul ,,Planului de echilibru digital” si al fiselor de iesire,
care dezvaluie reflectiile si angajamentele individuale. Accentul nu se pune pe
corectitudine, ci pe constientizare, profunzimea gandirii si stabilirea unor
obiective realiste.

Daca este posibil, discutati despre punerea in aplicare a planurilor elevilor in
cadrul lectiei urmatoare. A fost usor? Dificil? Ce a functionat? Ce nu a
functionat? Ce a fost de ajutor?

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observarea profesorului
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Numele Identifica cel Propune cel Participa Comentarii
elevului putinun semn | putin 2 constructiv la
personal de strategii feedback-ul
utilizare realiste de intre colegi
excesiva gestionare a
situatiei
O O O
O O O
O O O
O O O

Nume:

Bilet de iesire — Reflectie 3-2-1

1.

3 lucruri pe care le-am invatat astazi

2.

3.

2 strategii pe care le voi incerca cu adevarat

2.

1 obstacol cu care m-as put

ea confrunta

intrebari de reflectie
pentru elevi

e Care parte a planului tau va fi cea mai greu de urmat?
e Cum te simti dupa ce ti-ai notat strategiile?
e Ce mica schimbare te vei angaja sa faci saptaméana aceasta?
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Idei pentru feedbackul colegilor:
e imiplace aceasts idee pentru ca...
e O modalitate de a o adapta ar putea fi...
e Acest lucru ar putea functiona in familia mea pentru ca...

intrebari pentru autoevaluare:

Ce aplicatii sau platforme folosesc
cel maides?

Céate ore pe zi petrec online?

Ce tip de continut imi afiseaza
algoritmii in principal?

Cum ma face sa ma simt continutul
pe careilvad?

Imi pierd adesea notiunea timpului
cand sunt online?

Folosesc tehnologia pentru a invata
sau doar pentru distractie?

Semne de avertizare:

Pierderea notiunii de timp
Modele de Schimbari de dispozitie
Distragerea atentiei
Probleme cu somnul
Control algoritmic

autoevaluare si
evaluare colegiala

Plan de actiune Plan de actiune -idei si evaluare: usor/moderat / dificil de
pus in practica:

Fii mai constientde | Urmariti un videoclip scurt

influenta despre modulin care

algoritmica functioneaza sistemele de
recomandare

Reduceti timpul Stabiliti o limita zilnica de 2

petrecutin fata ore pentru TikTok si YouTube

ecranului

Tmbunatatiti-va Nu mai folosi telefonul dupa

somnul ora 22:00

Fa-mifeed-ul mai Urmariti conturi educative si

pozitiv motivationale

Reflecteazs si Sa scriuin fiecare saptamana o scurta reflectie
ajusteazd despre cum ma simt

Anticipati o atitudine defensiva initiala — unii elevi ar putea minimiza utilizarea
Note pentru profesori lor sau ar putea glumi pe seama dependentei. Normalizati aceasta lupta,

prezentand-o ca pe o provocare obisnuita, nu ca pe o slabiciune. Fiti atenti la
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elevii care ar putea dezvalui probleme mai grave (de exemplu, anxietate,
insomnie) si fiti pregatiti sa 1i indrumati catre serviciile de sprijin din campus,
daca este necesar. Concentrati-va pe aspectul practic: evitati solutiile excesiv
de idealiste; in schimb, incurajati pasi mici si realisti, pe care se poate
construiin continuare.
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