3.2 Dependenta de jocuri

Planul de lectie 1

Titlu

Labirintul dopaminei: Cum imi afecteaza jocurile creierul?

Grupa de varsta

12-14 ani

Durata

50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vor explica rolul dopaminei in ciclurile de recompensa din jocuri, isi vor
analiza propriile obiceiuri de joc si vor elabora un plan echilibrat de utilizare a
dispozitivelor digitale.

Rezultate ale invatarii

Schematizeaza calea de recompensa a creierului
e Evalueaza obiceiurile personale de joc folosind 5 parametri
Elaboreaza un ,Acord de echilibru digital”

Instrumente/materiale
necesare

e Animatie despre dopamina
(https://www.youtube.com/watch?v=evzGkXKgCzQ)

Foaie de lucru ,Harta creierului”
Chestionar privind obiceiurile de joc (10 intrebari)
e Creioane colorate, hartie pentru afis

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (8 minute)

Prezentati animatia scurta intitulata ,,Cum functioneaza dopamina” (2
minute)

Intrebare: Ce schimbari simtiti in corp atunci cand castigati un joc?
Prezentarea obiectivului: ,,Astazi vom descoperi cum isi activeaza creierul
nostru sistemul de «recompensa» ca raspuns la jocuri.”

Explorare si cercetare (10 minute):

Lucru in grup (4 persoane): Discutati metafora ,,Dopamina = combustibil,
toleranta =rezervor in crestere”



https://www.youtube.com/watch?v=evzGkXKgCzQ

DigRight

Instructiuni detaliate

Dopamine = Fuel
Tolerance = Tank

@@Q

1st stage 2nd stage 3rd stage
Low dopamine Same dopamine More dopamine
= Happy = Not enough needed

Scrieti pe tabla: ,,Cum se transforma dependenta intr-un ciclu fiziologic?”

Activitate principala (25 de minute):

Lucru individual:

Marcarea traseului recompensei pe ,,Harta creierului” (10 minute)

Foaia de lucru ,Harta creierului” distribuita elevilor contine o diagrama goala
a creierului cu urmatoarele structuri:

VTA (zona tegmentala ventrala)

NAcc (nucleul accumbens / centrul recompensei)

Cortexul prefrontal

Hipocampus

Amigdala

Instructiuni:

e Aratati cum circula dopamina intre aceste regiuni folosind sageti
colorate.

e Desenati,calearecompensei” de la VTA la NAcc cu o sageata rosie.
Aratati relatia dintre cortexul prefrontal si luarea deciziilor si controlul
cu albastru.

e Indica relatia dintre ,,memoria legata de joc” a hipocampului si
»raspunsul emotional” al amigdalei cu verde.

Scrieti urmatoarea nota mai jos:
e ,Candjoc jocuri,dopamina urmeaza aceasta cale: VTA > NAcc >
cortexul prefrontal”

Sarcina suplimentara:
e Rezumatiin partea de jos a posterului modulin care aceasta cale se
transforma intr-un ciclu atunci cand este suprastimulata:
e ,Joc > Cresterea dopaminei > Placere pe termen scurt > Dorinta
crescuta de a juca »> Dezvoltarea tolerantei > Pierderea controlului”
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Completati chestionarul privind obiceiurile de joc
Elaborarea contractului:

Completati ,Contractul de echilibru digital”:
»Timpul meu maxim zilnic de joc: ___”
»>emnul meu de avertizare:

,»Activitatea mea alternativa:

»

”»

Instructiuni detaliate

Discutati contractele in perechi

Feedback: ,,Care este cel mai puternic aspect al acestui plan?”

»,Cum intentionezi sa te motivezi sa faci aceasta activitate alternativa?”

»Ce echilibru atiincercat sa gasiti atunci cand ati stabilit timpul maxim de joc
pe zi?”

»Cum vei sti daca planul functioneaza? Care va fi indicatorul tau de succes?”
»Daca ai dificultati in a respecta acest plan, ce te va motiva?”

Reflectie (7 minute):

3-2-1 Bilet de iesire:

3. Trei fapte stiintifice pe care le-am invatat (de exemplu, relatia dintre
dopamina si sistemul de recompensa, ciclul cerebral al dependentei,
dezvoltarea tolerantei) 2. Doua aspecte care m-au surprins (de exemplu,
modul in care jocurile pot afecta chimic creierul, efectele negative pe termen
lung ale placerilor pe termen scurt)

1. O strategie pe care o voi pune in practica (de exemplu, limitarea timpului
zilnic dedicat jocurilor, identificarea unor activitati alternative)

Link catre aplicatia
DigRight

Analizeaza scenariile de dependenta de jocuri prezentate in aplicatia DigRight

Sfaturi de
incluziune/adaptare

Activitate interactiva pentru elevii cu ADHD: joc de rol ,,Molecula de
dopamina”

Utilizarea unui model tactil al creierului pentru elevii cu deficiente de vedere
Constientizarea diversitatii culturale: incurajati elevii sa impartaseasca
exemple de jocuri populare din propriul context cultural sau din traditiile
familiale. Discutati despre modulin care diferite culturi pot recompensa jocul
in modauri diferite (de exemplu, jocuri traditionale, sporturi sau platforme
digitale) si comparati modul in care acestea influenteaza ciclul de
recompensa al creierului.

Evaluare, apreciere si
reflectie

Formativa: Observarea participarii la discutiile de grup
Autoevaluare: Rezultatele sondajului
Evaluare intre colegi: feedback privind contractul
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Instrumente de observare (liste de verificare/rubrici)

Scala obiceiurilor de joc (exemple de itemi ,,Mini-OBO”):
Aceasta este destinata evaluarii individuale. Partajarea nu este permisa.

Element Niciodat Rar Uneori Des intotde
a auna

Sarit peste mese ca sa ma joc.

Mint cand spun ca ma joc.

Ma simt nelinistit cand nu ma joc.

Ma joc mai mult decat mi-am propus.

Refuz invitatiile la evenimente sociale din
cauza jocului

Ma enervez cand nu pot sa joc jocul

Ma gandesc frecvent la performanta meain joc

Jocurile sunt evadarea mea cand sunt trist sau
plictisit

Viata mea de zi cu zi se invarte in jurul jocurilor

Mi-e greu sa ma opresc din jucat

Care dintre mecanismele jocului (de exemplu, avansarea in niveluri,
Intrebari de reflectie castigarea de recompense, competitia, descoperirea, feedback-ul) imi
pentru elevi activeaza cel mai mult ,butonul de recompensa” al creierului (mecanismul
care creste eliberarea de dopamina)?

Criterii de evaluare Da Putin(~) | Nuinca

v) (X)

Pot explica ce face ca un joc digital sa fie
Modele de captivant.

autoevaluare si Am participat activ la discutiile de grup.
evaluare colegial Am ascu.ltat cu respect gxperlentele
celorlalti legate de jocuri.

Mi-am exprimat propriile opinii in mod clar si
respectuos.

Am invatat ceva nou despre modulin care
jocurile influenteaza jucatorii.
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Prezentati rezultatele sondajului in mod anonim.
Puneti accentul pe ,,obicei dezechilibrat” 1
Explicati termenii stiintifici folosind notiuni concrete: ,,Dopamina = mesagerul
fericirii”.

Note pentru profesor La sfarsitul lectiei, creati o reprezentare vizuala a ,,bucla creierului” folosind o
activitate cu afise: Productia de dopamina (anticiparea recompensei) >

Placere » Dezvoltarea tolerantei (nevoia de mai multa stimulare) > Pierderea

n loc de termenul ,dependenta”.

controlului > Situatii care declanseaza dorinta de a juca (stres, plictiseala) »
Jocul din nou > Repetarea buclei

ANEXA | - SCHEMATIZAREA CAll RECOMPENSEI

Nume:

Instructiuni:

1. Etichetati regiunile cheie ale creierului implicate in ciclul recompensei.
2. Desenati si etichetati caile dintre acestea folosind s&geti colorate, conform descrierii.
3. Rezumati ciclulin partea de jos.

Diagrama:
(Un desen simplificat al creierului, in care urmatoarele zone sunt indicate prin dreptunghiuri sau cercuri si

etichetate cu acronimele lor. Acestea sunt conectate prin linii.)

VTA (zona tegmentala ventrala)
NAcc (nucleul accumbens)
PFC (cortexul prefrontal)

AMY (amigdala)

HIPP (hipocamp)

Desenati caile:

e Siageatd ROSIE (de la VTA la NAcc): Etichetati-o ,,Eliberare de dopamina -> RECOMPENSA”. Acesta este
semnalul principal de recompensa.

e Sigeatd ALBASTRA (de la NAcc la PFC): Etichetati-o ,,Motivatie si dorintd -> POFTA”. Aceasta creeaza
nevoia de a juca din nou.

e Sigeata ALBASTRA (de la PFC la VTA/NAcc): Etichetati-o ,,Control si luare de decizii”. Aceasta poate fie
sa OPRESCA ciclul, fie sa cedeze poftei.

® Sageata VERDE (intre HIPP si AMY): Etichetati-o ,,Memorie si emotie”. Hipocampul isi aminteste cat de
distractiv a fost jocul, iar amigdala ii atribuie o importanta emotionala.
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Completati diagrama de mai jos:

Joaca jocul » Eliberare de dopaminain - Sentimente de placere si recompensa > Se dezvolta
(nevoia de a juca mai mult pentru a obtine aceeasi senzatie) > incearca sa controleze

situatia, dar poate fi depasit > Dorinta puternica de a juca din nou = Ciclul se repeta

(Cheia de raspunsuri pentru profesor: NAcc; Toleranta; Cortexul prefrontal; Motivatie/Dorinta)
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Mapping the Reward Pathway

Name:

Instructions:

1. Label the key brain regions involved in the reward cycle.

2. Draw and label the pathways between them using
colored arrows as described.

3. Summarize the cycle at the bottom.

The Gaming Cycle

Play Game — Dopamine Release in NAcc

— Feelings of Pleasure & Reward — Tolerance
develops (need more play for same feeling)

— Prefrontal Cortex tries to control but can avert-
ueled - Strong Motivation/Desire to play again

— Cycle Repeats

Thee : Plag Game > Prefrontal Cortex
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ANEXA Il - OBICEIURILE MELE DE JOC: O AUTOREFLEXIE

Nume (optional): Data:

Instructiuni: Va rugam sa bifati caseta care reprezinta cel mai bine experienta dumneavoastra din ultimele

cateva luni.
# Afirmatie Niciodata Rar Uneori Des intotdeaun
a

1 Ma jOC.: mai n"'lu'lt'decat 0 0 0 0 0
intentionam initial.

2 Pl?r.d notiunea timpului cand 0 0 O O O
ma joc.

3 Aleg sa ma joc in loc sa-mi
petrec timpul cu prietenii sau O O O O O
familia.

4 Mﬂa gandgsc la jocuri atunci O 0 0 O 0
cénd nujoc.

5 Ma.S|.m'F |r|'Eat, suparat svau B 0 0 0 O O
nelinistit cdnd nu pot sa ma joc.

6 Folosesc jocurile pentru a
scapa de sentimentele de stres O O O O O
sau de probleme.

7 Inﬂcerc sa ascunf:l d(j, parm'gl mei O 0 0 O O
cat timp petrec jucandu-ma.

8 Temele sau hobby-urile mele au
avut de suferit din cauza O O O O O
timpului petrecut jucand jocuri.

9 Ma simt vinovat sau rusinat din
cauza timpului pe care il petrec O O O O O
jucand jocuri.

10 | Amincercat sareduc timpul
petrecut jucand jocuri, dar nu O O O O O
am reusit.

Ghid de notare (pentru reflectia profesorului/elevului):

e inmare parte ,Niciodata” / ,,Rar”: Obiceiurile tale par echilibrate.

® Maimulte raspunsuri ,Uneori”: Este un aspect la care trebuie sa fii atent.

e Multe raspunsuri ,Adesea” / ,intotdeauna”: Poate cd este momentul s& te gandesti serios la crearea
unui echilibru mai bun. Vorbeste cu cineva in care ai incredere.

ANEXA Ill - CONTRACT DE ECHILIBRU DIGITAL

Titlu: Planul meu pentru o utilizare sanatoasa a jocurilor
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Eu, , inteleg ca jocurile sunt mai distractive atunci cand sunt echilibrate cu alte
aspecte ale vietii mele. Dupa ce am aflat cum functioneaza creierul meu, am creat acest plan pentru a pastra
controlul.

Obiectivele mele:

® Timpul maxim zilnic de joc (in zilele de scoala):
(Fii realist! Exemplu: ,,60 de minute” sau ,,Pana cand imi termin temele”)

e Timpul meu de joc in weekend/in zilele libere:
(Exemplu: ,,2 ore” sau ,,O sesiune lunga, cu pauze”)

Semnele mele de avertizare timpurie (semnalele mele de genul ,,Am nevoie de o pauza”):

Incep s& ma simt iritat sau suparat dupa ce pierd.
Continuu sa joc chiar daca nu ma mai distrez.
Renunt la alte activitati care imi plac de obicei.

Simt o tensiune in corp sau am ochii obositi.

® Semnul meu personal:

Activitatile mele alternative (ce pot face in schimb cand simt nevoia sa joc):

® Activitatea 1: (de exemplu, sa fac o plimbare cu bicicleta, sa ascult muzica)
® Activitatea 2: (de exemplu, sa citesc o carte, sa desenez)
® Activitatea 3: (de exemplu, sa sun un prieten, sa joc baschet)

Acesta este acordul meu cu mine Tnsumi. Voi revizui acest lucru peste o saptamana.

Semnat,

Data,

Martor (optional — un prieten sau un parinte poate semna in semn de sprijin):
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ANEXA IV - FISA DE EVALUARE 3-2-1

Nume:

® 3lucruri pe care le-am invatat despre creierul meu si jocurile video:

® 2 lucruri care m-au surprins:

e 1 strategie pe care o voiincerca saptamana aceasta:
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Planul lectiei 2

Titlu

Avatarul meu si eu: conflictul de identitate

Grupa de varsta

14-16 ani

Durata

50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vor analiza diferentele dintre sinele virtual si cel real si vor dezvolta

strategii pentru un sentiment sanatos de identitate.

e Compararea si contrastarea trasaturilor de identitate online si offline.
e Gasirea de solutii pentru scenarii de conflict de roluri
Rezultate ale invatarii ° ’|\$I vor exprima propriile valori printr-un ,Manifest al sinelui digital”.
e Imbunatatirea empatiei, a constiintei de sine si a abilitatilor de
exprimare.
e Aplicatie web pentru crearea de avatare (de exemplu, Avatarify,
Bitmoji, Pixton)
e Carti cu scenarii de rol (povesti scurte bazate pe conflicte)
Instrumente/materiale e Sablon pentru termometrul en'mtulo'r
R e Sablon pentru redactarea unui manifest
e Stele si autocolante colorate
e Post-it-uri sau panouri din carton
e Aplicatie pentru harti mentale sau foi A3
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Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (7 minute):

Care sunt avantajele si dezavantajele identitatilor virtuale?

Statistica: ,,68% dintre adolescenti se simt mai puternici prin intermediul
avatarurilor lor.”

intrebare de incalzire:

»Ce aspecte ale personalitatii tale nu se regasesc in avatarul tau? De ce?”
> Elevii pot raspunde verbal sau in scris.

— Obiectiv: Cresterea gradului de constientizare cu privire la discrepanta
dintre identitatea interna si reprezentarea digitala

Explorare si cercetare (12 minute):

Lucru in grup (in grupuri de céte 3):

sEnumerati 3 beneficii si 3 riscuri ale existentei unui eu virtual.”

Fiecarui grup i se atribuie un context digital diferit (de exemplu, jocuri, retele
sociale, metavers).

Prezentare in fata clasei:

Fiecare grup prezinta la tabla o pereche beneficiu-risc pentru a fi discutata.
= Obiectiv: Identificarea efectelor multidimensionale ale identitatii digitale.
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Instructiuni detaliate

Activitate principala (23 de minute):

Joc de rol (10 minute):

Scenariu: ,Familia mea mi-a vazut avatarul si s-a speriat. Trebuie sa le explic
situatia.”

Roluri: Elev (proprietarul avatarului), Parinte, Consilier

Instrument: Termometrul emotiilor - Elevii isi evalueaza si explica reactiile
emotionale.

Observatorii evalueaza daca limbajul folosit este empatic si respectuos.

Redactarea unui manifest (13 minute):

Titlu: ,,Un angajament de a ramane fidel sinelui meu adevarat”

Instructiunile profesorului: ,Folositi indrumarile de mai jos pentru a va scrie
propriul manifest personal. Acesta este un angajament fata de voiinsiva cu
privire la cine sunteti si cine doriti sa fiti online. Daca va simtiti blocati,
consultati exemplele de propozitii pentru a gasi inspiratie si aincepe.”

Sugestii cu exemple de propozitii:

1. ,in spatiile digitale, voi respecta intotdeauna aceste valori: ...”
e Exemplu: ,livoi trata pe ceilalti cu respect, chiar dacd nu sunt de
acordcuei.”
e Exemplu: ,Voipretuilegaturile autentice mai mult decét stréngerea de
like-uri sau de urmaritori.”
e Exemplu: ,Voitine minte ca valoarea mea nu este definita de
popularitatea mea online.”

2. ,Chiar si atunci cand folosesc un avatar, nu voi renunta niciodata la: ...”
® Exemplu: ,Sinceritatea mea. Nu-mivoi crea o viata falsa pentru a
impresiona oamenii.”
e Exemplu: ,Prietenii mei din viata reala. Nu-mivoi neglija prietenii din
viata reala in favoarea celor online.”
e Exemplu: ,Siguranta mea. Nu voiimpartasi detalii personale pe care
avatarul meu le-ar pastra private.”

3. ,,Cand ma simt deconectat de sinele meureal, voi: ...”
e Exemplu:,Ma voideconecta siimivoi dedica timpul unui hobby care
Imi place, cum ar fi desenul sau muzica.”
e [Exemplu: ,Voivorbicu cel mai bun prieten al meu sau cu familia mea
despre ceea ce simt.”
e Exemplu: ,,imivoi aminti lucrurile care imi plac la viata mea reals,
offline.”

— Obiectiv: Sa incurajeze auto-reflectia si dezvoltarea eticii digitale prin
oferirea unui cadru structurat care sa le permita tuturor elevilor sa participe

e Co-funded by
G the European Union




DigRight

pe deplin siTn mod semnificativ.

Nota pentru profesor: Subliniati faptul ca acestea sunt doar exemple. Cele
mai puternice manifeste vor proveni din propriile gdnduri si sentimente
personale ale elevilor. Exemplele sunt un instrument menit sa stimuleze
ideile, nu sa le limiteze.
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Partajare (5 minute):

Turul galeriei: Elevii se plimba prin clasa si citesc manifestele colegilor.
Fiecare elev marcheaza cea mai puternica fraza cu un autocolant in forma de
stea.

Profesorul rezuma mesajele-cheie comune regasite in manifeste.

Reflectie (8 minute):
TEHTE I G EE S Activitate cu metafore:
Elevii completeaza propozitia:

»Sinele meu virtual este un pentru ca Rt
Exemplu: ,,Sinele meu virtual este 0o masca, deoarece ma protejeaza sima
ascunde Tn acelasi timp.”

Elevii pot impartasi voluntar raspunsurile sau le pot trimite in scris.
Raspunsurile sunt afisate pe tabla clasei pentru a crea o tema colectiva.

— Obiectiv: Promovarea gandirii simbolice si a unei exprimari mai profunde.

Link catre aplicatia

Lo Elevii isi creeaza propriile avatare Tn aplicatia DigRight.
DigRight ¥ prop Plicatia Dighle

Oferiti optiuni de exprimare in scris pentru elevii introvertiti sau timizi.
Asigurati-va ca fisele cu scenarii reflecta diversitatea culturala si varietatea de

Sfaturi privind gen.
. . Oferiti exemple de avatare incluzive (nuante de piele, tipuri de corp,
incluziunea/adaptarea accesorii)

Pentru elevii cu nevoi speciale, permiteti exprimarea verbala, vizuala sau
scrisa asistata.

Evaluare formativa:
Evaluare, apreciere si Observarea participarii si a calitatii contributiei in timpul discutiilor de grup si
reflectie al analizei scenariilor.

Instrumente de observare (liste de verificare/rubrici)

Scala obiceiurilor de joc (exemple de itemi ,,Mini-OBO”):
Aceasta este destinata evaluarii individuale. Partajarea nu este permisa.

Element Niciodat Rar Uneori Des intotdea
a una

Sarit peste mese ca sa ma joc.

Mint cand spun ca ma joc.

Ma simt nelinistit cand nu ma joc.

Ma joc mai mult decat mi-am propus.
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Refuz invitatiile la evenimente sociale din
cauza jocului

Ma enervez cand nu pot sa joc jocul

Ma gandesc frecvent la performanta meain joc

Jocurile sunt evadarea mea cand sunt trist sau
plictisit

Viata mea de zi cu zi se invarte in jurul jocurilor

Mi-e greu sa ma opresc din jucat

Reflectie asupra identitatii digitale

Afirmatii Sunt De Neutru | Nusunt | Nusunt
totalde acord (3) de deloc
acord (4) acord de
(5) (2) acord

(1

1. Pot sa-mi exprim
sentimentele legate de O O O O O
identitatea mea digitala.
2. Inteleg diferenta dintre
sinele meu real si cel virtual. O O O O O

3. Sunt constient de valorile
pe care doresc sa le mentin O O O O O
in spatiile digitale.

4. Pot identifica riscurile

potentiale legate de crearea O O O | D
unei identitati digitale.
Modele de 5. Sunt convins(a) c& pot
autoevaluare si ramane fidel(a) sinelui meu O O O O O
evaluare colegiala adevarat online.

6. Am ascultat siam
respectat punctele de vedere

ale celorlalti in timpul = = = = =
discutiilor.

7. Astazi am invatat ceva

important despre modulin 0 O O 0 O

care vreau sa ma prezint
online.

Pe parcursul lectiei, profesorii utilizeaza o lista de verificare structurata pentru
a monitoriza contributiile verbale ale elevilor, constientizarea emotionala si
empatia. Acest instrument formativ ajuta la identificarea modului in care
elevii fac distinctia intre sinele lor real si cel virtual, a nivelului lor de implicare
si a capacitétii lor de a colabora. In plus, ,,Manifestul sinelui digital” este
evaluat cu ajutorul unui tabel simplu de evaluare, care se concentreaza pe
claritate, autenticitate si alinierea valorilor. Acest lucru sustine evaluarea
holistica atat a participarii, cat si a dezvoltarii personale.

Lista de verificare pentru observarea comportamentului
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Comportament observat Da PZ?" Nu
Foloseste un limbaj empatic sirespectuos O O O
Identifica si denumeste emotiile in mod adecvat O O O
Participa in mod constructiv la discutiile de grup O O O
Reflecta clar diferentele dintre identitatea reala si O = =
ceavirtuala
Elaboreaza un manifest bazat pe valori O O O

Tabel de evaluare a manifestului
Criterii Excelent Bun N Necevsqa' .
imbunatatiri

Claritatea mesajului O O O
Coerenta cu valorile reale O O O
erglnalltate si constiinta de . O 0
sine

intrebari de reflectie pentru elevi

Ce ainvatat astazi despre identitatea ta digitala?

Ati observat vreo diferenta intre modul in care va comportati online si cel din
viata reala?

Care parte din manifestul tau ti s-a parut cea mai reprezentativa pentru cine
esti?

Formular de evaluare reciproca:

Cea mai puternica fraza din manifest:

Domeniu de imbunatatire:

Sugestia mea:

Note pentru profesor

Fii atent la elevii care manifesta confuzie emotionala sau se identifica excesiv
cu avatarele lor, deoarece acest lucru poate indica un sentiment fragil de
identitate. Unii elevi pot avea dificultati in a-si exprima valorile in scris; ofera-
le sprijin sau modele de la colegi. Fiti pregatiti pentru sensibilitati culturale
sau personale legate de identitate. Daca activitatea legata de manifest
provoaca disconfort emotional, permiteti predarea in privat sau omiteti
impartasirea publica. Asigurati-va ca participarea la jocurile de rol este
echilibrata, pentru a evita dominarea de catre elevii extrovertiti. Elevii pot
compara avatarele/manifestele in moduri care duc la judecati de valoare.
Profesorii ar trebui sa puna accentul pe empatie si sa evite folosirea unui ton
competitiv.
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ANEXA | - CARTI DE SCENARII PENTRU JOCURI DE ROL

Scop: Sa ofere scenarii relevante, bazate pe conflicte, care sa stimuleze discutiile sijocurile de rol despre
provocarile gestionarii identitatilor online si offline.

Mod de utilizare: Elevii sunt impartiti in grupuri de cate trei (elev, parinte, consilier). Fiecare grup trage o carte
si interpreteaza scenariul, concentrandu-se pe utilizarea unui limbaj empatic si pe explicarea perspectivei lor
emotionale.

Exemplu de continut al cartii:
Cartea 1: Avatarul provocator

® Scenariu: Parintele tau se conecteaza la contul tdu de joc pentru a vedea ce ai jucat si este socat de
avatarul tau. Acesta are un aspect sumbru, furios si poarta machiaj/armura infricosatoare. Te
confrunta, ingrijorat ca devii depresiv sau violent.

® Rolul elevului: Tu vezi avatarul doar ca pe un personaj cool si puternic din lumea fantastica a jocului.
Nu este o reflectare a starii tale mentale din viata reala.

® Rolul parintelui: Esti alarmat. Avatarul este atat de diferit de copilul tau bland si vesel. Te temi ca
acesta reprezinta sentimente negative ascunse.

® Rolul consilierului: Sa ajute ambele parti sa-si exprime sentimentele fara a le judeca si sa gaseasca un
numitor comun.

Cartea 2: Trollulanonim

® Scenariu: Folosesti un cont anonim pentru a lasa comentarii dure pe pagina unui influencer popular,
certadndu-te cu alti urmaritori. Fratele sau sora ta gaseste comentariile, iti recunoaste stilul de scriere si
le spune parintilor tai.

® Rolul elevului: Simti ca anonimatul online este singurul loc Tn care poti fi brutal de sincer si iti poti
descarca frustrarea fara consecinte sociale.

® Rolul parintelui: Esti dezamagit si ingrijorat ca copilul tau este capabil sa fie atat de rautacios si ca
ascunde o viata secreta online.

® Rolul consilierului: Faciliteaza o discutie despre responsabilitate, empatie si motivele pentru care
uneori ne comportam diferit online.

Cartea 3: Jucatorul care si-a schimbat genul

e Scenariu: In jocul tdu online, joci rolul unui personaj de alt gen. Ti-ai facut prieteni care acum te cunosc
sub acea identitate. Parintii tai te aud din intdmplare pe chatul vocal si sunt confuzi de ce ,,te prefaci”
ca esti altcineva.

e Rolul elevului: Este distractiv sa experimentezi cu identitatea, iar uneori acest lucru previne hartuirea
online. Prietenii tai online te apreciaza pentru personalitatea ta, nu pentru genul tdu din lumea reala.

® Rolul parintelui: Esti nedumerit si ingrijorat de faptul ca copilul tau simte nevoia sa-si ascunda
adevaratul gen. T’;i faci griji cu privire la Tnselaciune si la identitatea sa.

® Rolul consilierului: Ajuta la traducerea explorarii elevului in termeni pe care parintele i poate intelege,
concentrandu-te pe curiozitate si siguranta, mai degraba decat pe inselaciune.
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ANEXA Il - SABLON PENTRU TERMOMETRUL EMOTIONAL

Scop: Sa ajute elevii sa identifice, sd denumeasca si s masoare intensitatea emotiilor lor in timpul scenariului
de joc de rol.

Mod de utilizare: in timpul sau dupé jocul de rol, elevii folosesc acest sablon pentru a nota cat de aprinsa li s-
a parut conversatia si pentru a-si exprima sentimentele folosind propozitii de tipul ,,Ma simt...”.

Titlu: Temperatura mea emotionala in timpul conversatiei

Instructiuni: Marcati cu un (X) pe termometru nivelul intensitatii emotionale pe care l-ati resimtit in timpul
acestei conversatii. Apoi, completati propozitiile de mai jos.

TEXT:
[IMAGINE TERMOMETRU]
@ | Fierbinte (furios, defensiv)

I
I
| Fierbinte (Frustrat, Iritat)
I
I
| Cald (Incomod, Nervos)
|
|
| Rece (calm, intelegator)
|
|
%% | Inghetat (Inchis, Amortit)

e (Cand parintele meu a spus , m-am simtit

® Celmaigreulucruinama explica a fost

® M-am simtitinteles cand
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ANEXA Ill - CADRU DE REDACTARE A MANIFESTULUI

Scop: Sa ofere un cadru structurat, dar creativ, pentru ca elevii sa-si sintetizeze cunostintele dobandite si sa-si
asume un angajament personal fata de un comportament autentic online.

Titlu: Manifestul meu digital: un angajament de a ramane fidel sinelui meu adevarat

Un manifest este o declaratie publica a valorilor si intentiilor tale. Foloseste indrumarile de mai jos pentru a-ii
scrie propriul manifest.

Introducere:
»in lumea digitals, este usor s& te pierzi. Aceasta este promisiunea pe care mi-o fac mie insumi cu privire la
cine sunt si cine vreau sa fiu, atat online, cat si offline.”

Valorile mele fundamentale:

e ,in spatiile digitale, voi respecta intotdeauna aceste valori:
O Onestitatea: nu ma voi preface ca sunt altcineva pentru a construi relatii pe termen lung.
O Bunatate: Voi tine minte ca in spatele fiecarui ecran se afla o persoana reala.
O Curaj: Voi avea curajul sa fiu eu insami, chiar daca sunt diferita de avatarul meu.

o0 Valoarea mea: ?

Principiile mele ne-negociabile:

® ,Chiar si atunci cand folosesc un avatar, nu voi renunta niciodata la:
o Simtulmeu al binelui si al raului.
O Respectul meu fata de ceilalti.

o Angajamentul meu fata de prietenii si familia mea din viata reala.

O »

Ancora mea:

® ,Cand ma simt deconectat de sinele meu adevarat, voi:
o Voilua o pauza de la ecran si voi face ceva ce-mi place in lumea reala.
o Voivorbicu cineva care ma cunoaste cu adevarat.

o imivoi reaminti valorile mele enumerate mai sus.

Semnat,
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(Numele tau/Numele avatarului) Data:
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Planul lectiei 3

Titlu

De la certuri in fata ecranului la pace in familie

Grupa de varsta

14-16 ani

Durata

50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vor analiza cauzele conflictelor digitale dintre copii si parinti si vor
dezvolta strategii de comunicare bazate pe o abordare de tip ,win-win”, care
tine cont de nevoile ambelor parti.

Rezultate ale invatarii

e Analizarea cauzelor, a aspectelor emotionale si a consecintelor
conflictelor digitale din cadrul familiei.

e Dati dovada de ascultare activa si comunicare empatica.

e Elaborati un acord echilibrat privind utilizarea dispozitivelor digitale in
familie.

e Sa-siinteleaga propriile atitudini si limite.

Instrumente/materiale
necesare

Carti postale goale pentru scenariile create de elevi

,»Carti cu scenarii de conflict” pregatite in prealabil (ca rezerva)
Sablon pentru ,,Acordul de tip win-win”

Cutie pentru capsula a timpului sau plicuri

Lista de verificare pentru observare

Microfon sau baston de vorbire

Tabla cu structuri de comunicare (de exemplu, ,Ma simt... cand...
pentru ca...”, ,Am nevoie de...”, ,inteleg c4 te simti...”)

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (5 minute):

e Introducere: Prezentati faptul: ,Studiile arata ca un procent ridicat de
familii se confrunta cu conflicte legate de timpul petrecut in fata
ecranului.”

e Intrebare pentru clasé: ,,Care este un cuvant care descrie cum vé
simtiti cAnd incepe un conflict legat de dispozitivele digitale cu parintii
vostri?”

e Eleviiraspund cu cuvinte precum ,frustrat”, ,,neinteles”, ,suparat”,
Hiritat”.

e Profesorul noteaza aceste cuvinte-cheie care exprima emotii pe tabla.
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Scop: Dezvoltarea constientizarii emotionale si validarea
sentimentelor elevilor.
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Instructiuni detaliate

Explorare (12 minute):

e Scenarii generate de elevi (3 minute): In loc s& inceapé cu cartonase
pregatite in prealabil, elevii noteaza rapid pe un cartonas gol un punct
comun de conflict din propriile lor case. (de exemplu, ,,Telefonul la
masa de cind”, ,JJocuri pana tarziu”, ,Retelele sociale in timpul
temelor”).

® Jocderol (9 minute):

o In perechi, elevii aleg unul dintre scenariile lor pentru a-l pune

in scena. Unul joaca rolul ,,parintelui”, celalalt pe cel al
»adolescentului”.

O Exemplu de scenariu: Un scenariu propriu al unui elev:
»,Dorinta de a folosi telefonul imediat dupa scoala vs. parintele
care insista sa-si faca maiintai temele”.

o Cronometror: Profesorul se asigura ca rundele sunt scurte (2
minute per pereche).

o Feedback din partea observatorilor: In loc sa se limiteze la o
lista de verificare, observatorii suntindemnati sa noteze: ,,Un
lucru pe care «adolescentul» l-a facut bine” si ,,Un lucru pe
care «parintele» l-a facut bine”. Acest lucru incurajeaza
feedback-ul constructiv si pozitiv.

® Scop: Sa promoveze autenticitatea si implicarea prin utilizarea unor
exemple din viata reala.

Activitatea principala (20 de minute):

1. Analiza nevoilor (6 minute): Tn mod individual, elevii raspund la
intrebarea:
o ,Care este cea mai mare teama sau nevoie a parintelui meuin

»

aceasta situatie?

o ,Care este nevoia sau dorinta mea fundamentala?

”»

O Sprijin: Profesorul scrie pe tabla inceputuri de propozitii:
»Probabil ca parintele meu are nevoie de...”, ,Euam cu
adevarat nevoie de...”.

2. Construirea de punti (4 minute): In grupuri mici, elevii isi impartisesc
nevoile si definesc un obiectivcomun (de exemplu, Jincredere”,
»Echilibru”, ,Comunicare respectuoasa”). Ei creeaza un poster rapid
sau adauga pe o tabla digitala cuvantul lor cheie.

3. Acord reciproc avantajos (10 minute):

o Elevii completeaza un sablon de acord cu doua parti.

O Accent: Crearea unui schimb concret si realist.

®m Angajamentul adolescentului: de exemplu, ,,imi voi
termina temele Thainte de a juca jocuri video”.
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®  Angajamentul parintelui: de exemplu, ,,Nu-ti voi
intrerupe jocul fara un avertisment cu 5 minute
inainte”.

o FEtapade evaluare (noud): in partea de jos a sablonului,
adaugati: ,,Posibila provocare: Care parte a acestui acord ar
putea fi cea mai greu de respectat? De ce? Cum putem depasi
aceasta provocare?”

O Elevii pot adauga elemente vizuale (simboluri, emoji-uri,
desene).

Scop: Sa promoveze intelegerea reciproca si sa creeze o solutie practica,
elaborata impreuna.
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Instructiuni detaliate

impartasire si feedback (5 minute):

® Feedback structuratintre colegi (Nou): in loc de simple aplauze,
activitatea ,Solution Star” este extinsa.

O Grupurile isi impartasesc rapid acordul.

o Colegii ofera feedback folosind modelul ,,Stea si dorinta”: ,,Un
aspect pe care il consider puternic este... (o stea)”, si,,O idee
pentru a-L face si mai puternic ar putea fi... (o dorinta)”.

O Profesorul foloseste un cronometru pentru a se asigura ca
activitatea se incadreaza in limita de timp.

® Scop: Sa ofere o invatare Intre colegi mai bogata si mai constructiva.

Reflectie si capsula a timpului (8 minute):

® Scrisoarea pentru capsula timpului:

O Elevii scriu o scrisoare scurta catre sine insisi din viitor si/sau
catre familie.

o Indrumarea profesorului: ,Peste 6 luni, vom vedea cum
functioneaza acordul vostru. Scrieti o nota despre gandurile si
sperantele voastre privind comunicarea digitala a familiei
voastre.”

® Sprijin: Oferiti fraze de inceput tiparite pentru a economisi timp si a
ghida reflectia:

o ,,Draga familie, scriu astazi aceasta scrisoare dupa ce mi-am
datseamaca...”

o ,,Obiectivul meu pentru noi este...”

o ,Aspectul pe care voiincerca cel mai mult sa il respect este...”

o ,Peste 6 luni, spercanoisa...”

e Incheiere: Elevii semneazé cu un mesaj de speranta (de exemplu, ,,Fiul
vostru care incearca sa se maturizeze”, ,,Sa avem mai putine certuri
legate de ecrane!”).

® |ogistica: Scrisorile sunt sigilate in plicuri cu numele elevilor.
Profesorul le colecteaza pentru a le pastra in siguranta panala o
viitoare discutie de urmarire.

® |dee pentru viitor (noud): Sugerati o scurta reflectie in clasa peste 6
luni pentru a discuta ce s-a schimbat, combinand invatarea personala
cu cea sociala.

® Scop: Sainternalizeze invatarea, sa incurajeze autoreglarea si sa
creeze o legatura personala durabila cu lectia.

impartasire (5 minute):

Plimbare prin galerie: Elevii se plimba si citesc manifestele celorlalti.

Fiecare elev marcheaza cea mai puternica fraza cu un autocolant in forma de
stea.

Profesorul rezuma mesajele-cheie comune regasite in manifeste.

Legatura catre aplicatia

Elevii suntincurajati sa impartaseasca aplicatia cu parintii lor si sa discute
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DigRight impreuna despre scorurile lor privind bunastarea digitala.

e Renuntarea la jocul de rol: Elevii pot scrie sau desena scenariul lor in
loc sa-linterpreteze.

e Oferiti exemple incluzive pentru diverse structuri familiale (de

Sfaturi privind exemplu, bunici, parinti singuri, tutori).

incluziunea/adaptarea e Folositi un ,perete de impartasire silentioasa” (digital sau fizic) pentru
ca elevii sa-si poata posta gandurile in mod anonim.

e Exemplele de inceput de propozitie si structurile de sprijin oferite ajuta
elevii aflati la diferite niveluri.

Metode de evaluare:

® Formativa: Profesorul observa discutiile de grup pentru a evalua
empatia, gasirea de solutii realiste si utilizarea strategiilor de
comunicare.

® Autoevaluare: Chestionar de final folosind emoji-uri:

Evaluare, analiza si R i o ] -
O Potintelege cauzele conflictelor digitale din familia mea. (&

reflectie

o
- - o

O Astazi am incercat sa inteleg nevoile celeilalte parti. & & (=

O Abordarea de tip ,win-win” mi se pare logica. & © (= (&

O Am o strategie pentru a discuta cu familia mea despre acest
subiect. & & (= (&

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Rubrica de rezolvare a conflictelor

Criterii 4 (Excelent) 2 (Necesita imbunatatiri)

Solutiile abordeaza nevoile si temerile Sugestiile sunt unilaterale sau ignora
Realism si
empatie fundamentale ale ambelor parti. perspectiva celeilalte parti.

Foloseste in mod consecvent ,afirmatii cu | Foloseste un limbaj acuzator, vag sau
Utilizarea

limbajului «eu»” si un limbaj respectuos si clar. lipsit de respect.

Co-funded by
the European Union




DigRight

Identifica cu atentie o potentiala

Reflectie Nu iain considerare obstacolele viitoare.

provocare la adresa acordului.

intrebari de reflectie pentru studenti:

® (Care afost cea maivaloroasa idee pe care ai invatat-o astazi de la colegii tai?
® Care este un angajament pe care l-ai luat si in privinta caruia te simti increzator?
® Ce veiincerca sa faci diferit in urmatoarea ta conversatie de acasa?

Lista de verificare pentru observare — Pentru profesor/colegul observator in timpul jocului de rol
Pereche/Grup:

Scenariu:

Criterii Da Oarecum Nu Observ

atii

A avut fiecare persoana ocazia
sa vorbeasca fara afi

intrerupta?

Au folosit expresii de tipul

»Simt ca...”?

Au identificat o nevoie de baza
(de exemplu, incredere,

odihna, distractie)?

Solutia propusa a fost realista?

Tonul a fost respectuos?

Lista de verificare pentru autoevaluare:

Modele de O Am contribuit cu propriul meu exemplu de conflict.
autoevaluare si
evaluare colegiala [0 Am ascultat pentru a intelege, nu doar pentru a raspunde.

[0 Am identificat clar atat nevoile mele, cat si nevoile parintelui meu.
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O Am folosit un limbaj respectuos in elaborarea acordului nostru.

0 Am luat in considerare o posibila provocare viitoare.

e Siguranta emotionala: Retineti ca discutiile despre familie pot fi
delicate. Fiti atenti la semnele de suferinta si asigurati-va ca mediul
este unul de sprijin, nu unul normativ.

e Gestionarea timpului: Folositi repere temporale clare. Fazele de
introducere si de impartasire a experientelor pot fi scurtate, daca este
necesar, pentru a pastra timp pentru activitatile principale legate de
acord sireflectie.

e Autonomie elevilor: incurajati elevii s& foloseasca propriile cuvinte si
idei. Rolul profesorului este de a facilita, nu de a oferi raspunsuri
»corecte”. Apreciati umorul ca instrument valid de comunicare, daca

Note pentru profesor

este folosit In mod pozitiv.

e Vocidominante: Folositi un sistem structurat de luare a cuvantului (de
exemplu, ,batul vorbitor”) pentru a va asigura ca toti elevii sunt
ascultati, Tn specialin timpul discutiilor de grup.
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ANEXA | - CARTI CU SCENARII DE CONFLICT

Scop: Sa ofere puncte de plecare realiste si cu care elevii sa se poata identifica pentru exercitii de joc de
rol care ii ajuta sa exerseze comunicarea empatica.

Mod de utilizare: Fiecare pereche/grup trage o carte si interpreteaza scenariul, maiintai intr-un stil de

»conflict”, apoi incercand sa foloseasca ,,afirmatii cu «eu»” si ascultarea activa pentru a gasi o solutie.
Exemplu de continut al cartii:
Cartea 1: Razboiul de weekend

e Scenariu: Este vineri seara. Ti-ai terminat temele si vrei sa te relaxezi jucandu-te online cu prietenii
cateva ore. Parintele tau iti spune: ,,Nu faci altceva decat sa te joci! E o seara frumoasa, iesi afara sau
citeste o carte!”

e Rolultau (adolescent): Simti ca ti-ai castigat timpul liber si vrei sa socializezi cu prietenii.

e Rolul parintelui: Este ingrijorat ca pierzi experiente din viata reala si ca devii izolat.

Cartea 2: Telefonul la masa

e Scenariu: Verifici un mesaj pe telefon in timpul unei cine in familie. Parintele tau se supara si spune:
»Telefonul ala e lipit de méana ta! Nu putem lua macar o masa fara el?” Te ameninta ca ti-l va lua.

e Rolultau (adolescent): Aiimpresia ca ai verificat ceva doar in treacat si ca reactia este exagerata.

e Rolul parintelui: Se simt nerespectati si considera ca timpul petrecut in familie nu este apreciat.

Cartea 3: Pergamentul petrecerii in pijamale

e Scenariu: Esti la o petrecere in pijamale. Toata lumea este pe telefon, impartasind videoclipuri si
razand. Tu postezi o poza amuzanta. A doua zi dimineata, parintele tau vede postarea si se supara ca ai
stat online pana atat de tarziu. ,,Stii regula: fara telefoane dupa ora 22:00!”

e Rolultau (adolescent): Erai sociabil si nu voiai sa fii singurul care nu participa.

e Rolul parintelui: Este ingrijorat de programul tau de somn si este frustrat ca regulile casei au fost
incalcate.

Cartea 4: Ecranul ascuns

e Scenariu: Trebuia sa inveti In camera ta, cu telefonul pus deoparte. Parintele tau intra si te vede
trecand repede de la un joc la o carte de scoala. T’gi spune: ,,Nu mai pot avea incredere in tine! Da-mi
telefonul chiar acum.”

e Rolultau (adolescent): Aveai nevoie de o scurta pauza si simti ca iti poti gestiona singur timpul. Te simti
neinteles.

e Rolul parintelui: Se simt mintiti si suntingrijorati in legatura cu notele si onestitatea ta.

ANEXA Il - MODEL DE ACORD DE TIP ,, WIN-WIN”
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Titlu: Tratatul nostru de pace digitala in familie

Prezentul acord este incheiat intre:

(adolescent) si
(parinte/tutore)

Data:

Data revizuirii: (de exemplu, peste 2 saptamani)

Suntem de acord c& obiectivul nostru comun este: UN TIMP PETRECUT IN FATA ECRANULUI PASNIC SI
ECHILIBRAT ACASA.
Recunoastem ca amandoi ne dorim ce este mai bun unul pentru celalalt. Acest acord reprezinta o promisiune

de respect reciproc.
1. Preocuparile si nevoile noastre (Motivul):

e (Cea mai mare teama/ingrijorare a parintelui meu este:
(de exemplu, ,,Ca notele mele vor avea de suferit” sau ,,Ca nu voi dormi suficient”)

e Cea maimare nevoie/dorinta a mea este:
(de exemplu, ,,Sa ma relaxez si sa petrec timp cu prietenii” sau ,,Sa am o oarecare autonomie
asupra timpului meu liber”)

2. Angajamentele noastre (,,Ce”):

Promisiunile mele (ale adolescentului)

Promisiunile mele (ca parinte)

Voi:

- 1 Voi termina toate temele inainte de a

ma uita la ecran in scop de divertisment.

- [ Voi pune telefonul la incarcat in

afara dormitorului meu pana la ora [Ora]
PM.

- [ Voi comunica clar daca am nevoie

de timp suplimentar pentru un

eveniment special.

- [ Promisiunea mea personala:

Voi:

- [ Respecta timpul liber al
adolescentului meu si nu-lvoi controla in
detaliu.

- [ Voi acorda 2 ore suplimentare de timp
flexibil in fata ecranului in weekend.

- 1 Voi bate la usa Thainte de a intra,
atunci cand usa este inchisa.

- [ Promisiunea mea personala:

3. Cum vom comunica:
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e Vom folosi afirmatii de tipul ,,Simt ca...”, in loc de acuzatii de genul ,,Tu mereu...”.
e Daca nusuntem de acord, vom lua o pauza de 10 minute pentru a ne calma inainte de a discuta din
nou.

e \Vom avea o discutie saptaménala de 5 minute pentru a vedea daca aceasta intelegere functioneaza.

4. Semnaturi:

Amandoi suntem de acord sa facem tot posibilul pentru a respecta aceasta intelegere.

(Semnatura adolescentului)

(Semnatura parintelui/tutorelui)
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ANEXA Il - SUGESTII PENTRU SCRISORI iN CAPSULA TIMPULUI

Pentru elevul care scrie familiei sale:

»,Draga mama/tata, scriu aceste randuri intr-o zi in care am incercat sa te inteleg mai bine. Acum inteleg ca

regula ta referitoare la provine din ingrijorarea ta cu privire la . Sper ca, peste
6 luni, sa ne certam mai putin pe tema ecranelor si mai mult pe tema . Promit sa fac tot
posibilul sa

® Pentruelevul care i scrie viitorului sau eu:
»Draga eu din viitor, sper c& ai reusit s& respecti intelegerea. iti mai faci temele mai intai? Simti ca
mama/tata au mai multa incredere in tine? Aminteste-ti cum te-ai simtit astazi — plin de speranta! Nu te
intoarce la vechile obiceiuri.”
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Planul de lectie 4

Titlu

Dezvaluirea ,,carligelor” ascunse: obiceiuri etice de joc

Grupa de varsta

12-16 ani

Durata

50 de minute

Obiectivul de invatare

Studentii vor identifica tehnicile de proiectare manipulatoare din jocurile
digitale si vor analiza modulin care acestea le influenteaza comportamentul
si sistemele de recompensa ale creierului, promovand obiceiuri de joc mai
constiente si mai etice.

Rezultate ale invatarii

e Recunoasterea mecanismelor comune de joc utilizate pentru a
mentine interesul jucatorilor.

. Tntelegerea sistemului de recompensa al creierului (bucla dopaminei)
si a rolului sau in dependenta de jocuri.

e Evaluarearesponsabilitatii etice a designerilor de jocuri.

e Sareflecteze asupra propriilor obiceiuri de joc si sa-si stabileasca
limite sanatoase.

Instrumente/materiale
necesare

e Carti cu mecanicide joc (de exemplu, serii de victorii, cutii cu
recompense, oferte limitate in timp)

Harta vizuala a circuitului de recompensa al creierului

Sablon de mini-jurnal ,Jurnalul dopaminei”

Testul din aplicatia DigRight: ,,Verificarea capcanelor din jocuri”
Videoclip YouTube (1 min): Cum functioneaza dopamina (cu imagini

doar daca nu exista conexiune la internet)

Markere si biletele adezive
Tabel comparativ ,Etic vs. Manipulator”
e Sablon de autoevaluare/evaluare colegiala

Instructiuni detaliate

Pregatirea clasei (5 minute):

intrebare pentru clasa:

»Care este cea mai lunga perioada de timp pe care ati petrecut-o jucand un
joc fara sa observati cum trec orele?”

> Elevii ridica mana sau scriu raspunsurile in mod anonim.

> Profesorul prezinta statistici cheie:

»Un adolescent pasionat de jocuri joacd, in medie, peste 2 ore pe zi — si mai

mult in weekend.”
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— Scop: Cresterea gradului de constientizare cu privire la timpul petrecut
inconstient jucand

Instructiuni detaliate

Explorare (10 minute):

Explorare vizuala:

Prezentati harta circuitului de recompensa al creierului (evidentiati
eliberarea de dopamina asociata cu recompensele).

Vizionati videoclipul de 1 minut despre modulin care functioneaza
dopamina.

Mini-discutie:
»Ceisi doreste creierul tau in timpul jocului?”
»Ce te face sa te intorcila joc din nou si din nou?”

— Scop: Corelarea mecanismelor jocului cu raspunsul creierului.

Instructiuni detaliate

Activitate principala (25 de minute):

1. Activitatea cu cartile-capcana (10 minute):

Fiecare grup primeste un set de ,,Carti cu mecanici de joc” (de exemplu,
recompense zilnice, prada aleatorie, ,pay-to-win”, progresie nesfarsita).
Sarcina: Sortati-le in doua categorii:

Etice vs. Manipulative

Optional: Folositi un continuum in loc de categorii.

Fiecare grup explica un exemplu si efectul acestuia.

2. Jurnalul dopaminei (10 minute):

Fiecare elev completeaza o pagina de mini-jurnal conceputa cu emoji-uri
pentru a-i ghida in procesul de auto-reflectie.

Titlu: @ Jurnalul meu de dopamina: Urmareste-ti factorii declansatori

1. ©. Ce mecanism al jocului sau al aplicatiei m& face s& pierd notiunea
timpului?
(Incercuieste toate rdspunsurile care se aplica)

e @ Avansarea la nivelul urmator (dorinta de a ajunge la nivelul
urmator)

e K Cutia curecompense (Emotia unei recompense aleatorii)

. Derulare infinita (inca un videoclip/o postare)

o & Serialul (Nuvreau s& intrerup seria de conectari zilnice)

e 88 Presiunea sociala (Prietenii ma asteapta online)

e Altele:
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2. @ Ce emotie simt Imediat DUPA ce incetez s& mai joc?
(Evalueaza cum te simti de obicei)

- % &3 ol
o~ - ~
(Epuizat/Trist) | (Indiferent/Ne | (Satisfacut | (Stresat/A
utru) /Fericit) nxios)
Catde
des? O O [l O

3. { Planul meu pentru o limitd mai sanatoasa:

e ,Dataviitoare, voiincerca sa:”
O @ Sasetez un cronometru inainte de aincepe. (,,Voi juca 30
de minute.”)

O © S4 sterg aplicatia de pe ecranul de start pentru a reduce
tentatia.

O & Sainlocuiesc cele 30 de minute de navigare cu:
(de exemplu, citit, muzica,

plimbare).
O Sa-mitermin mai intai temele, ca regula de recompensa.

3. Reorganizare etica (5 minute):

n perechi: Alegeti un mecanism de manipulare si propuneti o versiune mai
etica.

Exemplu: ,,in loc de penalizare pentru serii de esecuri, acordati un bonus
pentru pauzele constiente.”

— Scop: Dezvoltarea gandirii critice si a constiintei etice.

Instructiuni detaliate

Partajare (5 minute):

Plimbare prin galerie sau biletele adezive pe perete:
Elevii lipesc biletele adezive:

»,Cea mai mare capcana a meain jocuri: ?

»0O schimbare pe care as face-oinjocuri:

Clasa citeste in tacere si identifica temele comune.

Reflectie (5 minute):

intrebare ghidata pentru jurnal:

»Care mecanici de joc (de exemplu, avansarea in niveluri, castigarea de
recompense, competitia, descoperirea, feedback-ul) imi stimuleaza cel mai
mult centrul de recompensa din creier?”

»Ce pot face pentru a pastra controlul in timp ce ma bucur de jocuri?”
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Link catre aplicatia

DigRight Analizeaza scenariile de dependenta de jocuri prezentate in aplicatia DigRight.

e Elevii care nujoaca jocuri pot analiza aplicatiile mobile sau
platformele de socializare cu sisteme de recompensare similare.

e Pentru elevii sensibili la limbajul legat de dependenta, folositi expresia
»modele de comportament legate de jocuri”.

e Oferiti instrumente vizuale sau alternative verbale pentru elevii cu

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

neurodiversitate.

Formativa:
Profesorul observa discutiile de grup, urmarind identificarea capcanelor din
jocuri si profunzimea analizei.

Evaluare, analiza si Autoevaluare:
reflectie Elevii isi consemneaza reflectiile in ,,Jurnalul dopaminei”.

Evaluare intre colegi:
Elevii isi evalueaza reciproc sugestiile de reproiectare din punct de vedere
etic.

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Rubrica: Utilizarea etica a jocurilor

Criterii 4 (Excelent) 2 (Necesita
imbunatatiri)
Intelegerea Identifica si explica capcanele | Recunoastere generala
mecanismelor jocului cu exemple clare sau vaga
Legatura dintre creier si Face conexiuni profunde cu Legaturi limitate sau
comportament emotiile neclare
Ay L Ofera solutii de reproiectare Ofera idei nerealiste sau

Géandire etica . A e .

bine gandite si practice neclare

e Care mecanicide joc sunt cele mai ,captivante” pentru tine personal?
Cum iti influenteaza aceste mecanici starea de spirit si gestionarea

intrebari de reflectie timpului?

pentru elevi e Care este o limita pe care o poti stabili pentru a te bucura de jocuri intr-un
mod mai constient?

e De ce crezi ca aceasta mecanica este manipulatoare sau etica? Care este
rationamentul din spatele judecatii tale?
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Sabloane de
autoevaluare/evaluare
colegiala

Lista de verificare pentru autoevaluare:

Pot identifica cel putin 3 tehnici de joc manipulative.
Inteleg cum aceste mecanisme imi afecteaza creierul.
Am reflectat sincer asupra propriilor mele obiceiuri de joc.
Am contribuit la o solutie care face jocurile mai etice.

Mi-am sustinut partenerul/grupul cu feedback respectuos.

\. Sugestii pentru feedbackul colegilor:

e ,.Ce mi-aplacutlareproiectarea ta a fost...”
e O modalitate prin care ar putea fi si mai etic este...”
e ,Ceeace m-asurprins in munca ta a fost...”

»Ointrebare pe care inca o am este...”

Note pentru profesor

Aceasta lectie poate declansa o atitudine defensiva in randul jucatorilor
pasionati. Evita sa prezinti jocurile ca fiind ,rele” — concentreaza-te, in
schimb, pe modulin care sunt concepute jocurile si pe cum putem pastra
controlul. Incurajeaza autonomia elevilor. Lasa loc pentru umor si povesti
personale, dar orienteaza discutia catre o gandire axata pe solutii. Daca un
elev povesteste despre un comportament ingrijorator legat de jocuri (de
exemplu, sarind peste mese, privarea de somn), abordeaza situatia cu tact.
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ANEXA | - CARTI CU MECANICI DE JOC

Scop: Sa ajute elevii sa faca distinctia intre mecanicile de proiectare manipulative si cele etice prin exemple

concrete.

Mod de utilizare: Fiecare mecanica este tiparita pe o carte separata. Pe fata cartii se afla numele mecanicii si
o scurta descriere. Pe spate se afla ,,Ce face aceasta creierului tau” si ,,De ce este folosita”. Grupurile discuta

si sorteaza aceste carti in categoriile ,,Etice” si ,Manipulative”.
Exemplu de continut al cartilor:

Cartea 1:

e Fata: RECOMPENSE ZILNICE $I SERII
o ,Conecteaza-te in fiecare zi consecutiv pentru a obtine recompense din ce in ce mai valoroase.
Daca ratezi o zi, seria ta se reseteaza la zero.”
e \erso:
O Ce efect are asupra creierului tau: Creeaza teama de a pierde ceva (FOMO) si sentimentul de
investitie ,,cost irecuperabil”: ,,Am ajuns atat de departe, nu pot sa ma opresc acum.”

0 De ce este folosit: Pentru a atrage jucatorulin joc zilnic si a transforma acest lucru intr-un
obicei.

Cartea 2:

e Fata: CUTII CU PRADA / CUTII MISTERIOASE
o ,,Cheltuieste banireali sau moneda din joc pentru a obtine o selectie aleatorie de obiecte al
caror continut este necunoscut inainte de cumparare.”
e \erso:
O Ce efect are asupra creierului tau: creeaza un efect similar celui al jocurilor de noroc.
Recompensa incerta declanseaza eliberarea de dopamina, facandu-te sa te gadndesti: ,Hai sa
mai incerc o data, poate o sa reusesc de data asta”.

o De ce este folosit: Pentru a-i incuraja pe jucatori sa-si ,incerce norocul”, generand venituri prin
microtranzactii.

Cartea 3:

e Fati: PROGRES NESFARSIT SI AVANSARE IN NIVELURI
o ,Exista o infinitate de sarcini, niveluri si functii noi de deblocat. Nu poti spune niciodata cu
adevarat «<Am terminat».”
e \erso:
O Ce efect are asupra creierului tau: Declanseaza dorinta de a ajunge la urmatoarea
recompensa. Te face s spui: ,,inca un nivel” sau ,,Las&-ma s& termin doar aceastd misiune.”

o De ce este folosit: Pentru a ascunde momentulin care poti renunta si pentru a creste dramatic
timpul de joc.

Cartea 4:
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e Fati: CONEXIUNE SOCIALA SI COMPETITIE

o ,Vezilista prietenilor tai, concureaza impotriva lor sau coopereaza cu ei. Primeste notificari de
genul «Prietenul tau tocmai ti-a depasit scorul!»”

® \Verso:

o Ce efect are asupra creierului tau: Declanseaza comparatia sociala si nevoia de apartenenta.
Competitia sporeste entuziasmul si stresul, determinandu-te sa te intorci la joc pentru a juca
mai mult.

o De ce este folosita: Pentru a lega jucatorul de joc, deoarece cercul sau social se afla acolo
(parghie sociala).

Cartea 5:

e Fati: NOTIFICARI PERMANENTE
o ,Primesti notificari push chiar si cand nu joci, de exemplu: <Recompensa ta este gata!» sau
«Esti atacat! Intoarce-te!»”
® \Verso:
O Ce efect are asupra creierului tau: Te distrage si Incearca sa te atraga inapoiin joc. Creeaza o
agenda mentala constanta legata de joc.
o De ce este folosit: Pentru a reatrage atentia jucatorului si a-lL face sa se simta ,,mereu
conectat”.

Co-funded by
the European Union




DigRight

ANEXA Il - SABLON DE MINI-JURNAL PENTRU DOPAMINA
Jurnal de reflectie aprofundata (resursa suplimentara optionala)
Scop: Sa le permita elevilor sa reflecteze asupra obiceiurilor lor de joc in detaliu si in profunzime. Acest sablon

poate fi folosit daca ai timp suplimentar sau pentru lucru individual cu anumiti elevi.
Titlu: Jocurile si eu: o auto-reflectie aprofundata

Pasul 1: Capcana care ma atrage:
»Ce joc joci cel mai des? Care este, pentru tine personal, mecanica cea mai «captivanta» sau care iti «rapeste
cel mai mult timp» din acel joc?”

Titlul jocului:

Mecanism:

Exemplu: (Clash Royale), (Cursa nesfarsita dupa trofee si dorinta de a deschide noi cufere)

Pasul 2: Sentimentele mele dupa ce termin de jucat:

,Cum ma simt de obicei imediat dupa o sesiune lunga de joc? Bifeaza una sau mai multe optiuni sau scrie-ti
propria descriere.”

[ Victorios si puternic

[ Entuziasmat si plin de energie

O Frustrat siinvins

Ul Epuizat si obosit

O Putin gol si fara sens

Pasul 3: Perceptia mea asupra timpului:

»In ultima mea sesiune de joc, cat timp am jucat peste planulinitial?”
U Deloc, m-am tinut de plan.

0 Cu 15-30 de minute mai mult

[0 Cu péanala 1 ora mai mult

0 Mult mai mult (am pierdut complet notiunea timpului)
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Pasul 4: Planul meu pentru o relatie mai sanatoasa:

»Care este o regula pe care o pot stabili pentru mine insumi pentru a avea o relatie mai sanatoasa cu acest
joc?”

O Limita de timp: Voi juca maximum minute/ore pe zi.

(1 Regula de oprire: Nu voi incepe imediat o noua partida/un nou joc dupa ce pierd/termin una.

[0 Dezactivarea notificarilor: Voi dezactiva notificarile push pentru acest joc pe telefonul meu.

[0 Jocul carecompensa: Voi juca doar dupa ce imi termin temele/treburile casnice.

Semnatura si data:
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ANEXA 11l - HARTA VIZUALA A BUCLEI DE RECOMPENSA A CREIERULUI

Aceasta este o diagrama simpla a ciclului care poate fi desenata pe tabla sau pregatita sub forma de poster.

* ¢

Game designers intenionally build games
to make you go through this loop
as fast and as often is possible.

Titlu: JOACA JOCUL > OBTINE DOPAMINA > REPETA

Pasi (trebuie indicati cu sageti):

DECLANSATOR: Apare o notificare / Te plictisesti / Te gandesti ,,Doar un joc scurt”.

. ACTIUNE: Deschizi jocul siindeplinesti o sarcina (treci la un nivel superior, deschizi o cutie, participi la
un raid).

3. RECOMPENSA: Se elibereazd dopamina! Acest lucru te face sa te simti fericit, entuziasmat si puternic.

4. ANTICIPARE: Creierul tau vrea s& simta din nou asta. ,,Oare care va fi urméatoarea recompensa?” ,Daca

as castiga din nou?”
5. REPETARE: incepi sa cauti urmatorul declansator (notificare, moment de plictiseals) pentru a reporni
ciclul.

N —

Legenda: ,Proiectantii de jocuri creeaza in mod intentionat jocuri care sa te faca sa parcurgi aceasta bucla céat

mai repede si cat mai des posibil.”
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Planul de lectie 5

Titlu Resetare si reconectare: Misiunea ta de detoxifiere digitala de 7 zile
Grupa de varsta 16-18 ani
Durata 50 de minute

Elevii vor intelege efectele expunerii constante la ecran asupra creierului si
organismului, apoi vor concepe si se vor angaja sa participe la o provocare de
detoxifiere digitala de 7 zile, sustinuta de responsabilitatea reciproca a
colegilor.

Obiectivul de invatare

e Recunoasterea efectelor fizice si mentale ale timpului excesiv
petrecut in fata ecranului.

e Sareflecteze asupra propriilor obiceiuri de utilizare a ecranelor.
Elaborarea unui plan realist si personalizat de detoxifiere digitala.

e Elaborarea de strategii de sprijin reciproc pentru bunastarea digitala.

Rezultate ale invatarii

e Jurnal personal de timp petrecut in fata ecranului (din zilele
anterioare, optional)

Sablon pentru planul de detoxifiere digitala

Sablon ,,Contractul partenerului de detoxifiere”

Markere si biletele adezive

Afise cu informatii despre timpul petrecut in fata ecranului si imagini

Instrumente/materiale
necesare

ilustrative privind impactul asupra creierului
Video: Ce se intAmpla cu creierul tdu cand iei o pauza de la ecrane?

e Fise de evaluare
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Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (5 minute)

intrebare: ,,Cate ore pe zi petreci in fata ecranelor, in afara activit&tilor
scolare?”

Elevii raspund in tacere, pe hartie sau printr-un sondaj digital.

Prezentati statistici succinte: ,,Un adolescent petrece, in medie, peste 7 ore
pe ziin fata ecranelor.”

— Scop: Cresterea gradului de constientizare cu privire la obiceiurile
inconstiente.

Explorare (10 minute)

Vizionati videoclipul:

Redati videoclipul: Ce se intdmpla cu creierul tau cand iei 0 pauza de la
ecrane?

intrebari pentru discutie:

Ce te-a surprins in videoclip?

Cum afecteaza timpul petrecut in mod constant in fata ecranelor somnul,
concentrarea sau emotiile?

— Scop: Dezvoltarea cunostintelor privind impactul neurologic si psihologic.
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Instructiuni detaliate

Activitate principala (25 de minute)

1. Brainstorming privind factorii declansatori (5 minute):
Intrebati: ,,Cand apelati cel mai des la telefon sau la dispozitiv?”
Elevii scriu pe biletele adezive:
»Folosesc ecranele cand ma simt
Creati un ,,perete al factorilor declansatori”.

2. Elaborarea planului de detoxifiere (15 minute):

Fiecare elev primeste un sablon pentru planul de detoxifiere digitala.

Ei completeaza:

3 obiceiuri pentru a reduce timpul petrecut in fata ecranului

3 activitati alternative (de exemplu, plimbare, jurnal, telefon unui prieten)
Un obiectiv zilnic fara ecran (in minute sau ore)

O citata motivationala sau o intentie personala

3. Contractul ,,Detox Buddy” (5 minute):

Elevii formeaza perechi pentru a deveni ,parteneri de detoxifiere”.

Ei semneaza un scurt contract de sprijin reciproc:

»Voi lua legatura cu partenerul meu la fiecare 2 zile pentru a impartasi
progresele si a ne incuraja reciproc.”

— Scop: Consolidarea angajamentului prin responsabilitate sociala.

impartasirea experientelor (5 minute)

Turul galeriei:

Elevii afiseaza sau impartasesc o parte din planul lor de detoxifiere.
De exemplu: , Activitatea mea faraecranvafi___.”

Privire rapida siin tacere pentru a vedea ideile creative.

Reflectie (5 minute)

intrebari de ghidare (in jurnal sau prin impartasire):
Ce sper sa simt dupa 7 zile de detox digital?

Care ar putea fi cea mai mare provocare pentru mine?
Cum imi voi sarbatori succesul?

Link catre aplicatia
DigRight

Prezinta impactul aplicatiei DigRight in sensibilizarea publicului cu privire la
dependenta de jocuri.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

e Oferiti obiective alternative pentru elevii care au nevoie sa utilizeze
ecranul (de exemplu, monitorizarea starii de sanatate, aplicatii
lingvistice).

e Pentru elevii cu neurodiversitate, incurajati activitatile offline care nu
solicita simturile.

e Permiteti partajarea privata daca postarea publica este incomoda.

Evaluare, analiza si
reflectie

Formativa:
Profesorul circula printre elevi in timpul elaborarii planului si al formarii
perechilor.
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Autoevaluare:
Elevii isi revizuiesc propriul plan si nivelul de angajament.

Evaluare intre colegi:
Feedback din partea partenerului dupa evaluarea de la 7 zile.

Rubrica: Bunastarea personala si responsabilitatea

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Criterii

4 (Excelent)

2 (Necesita imbunatatiri)

Constientizarea
obiceiurilor legate
de utilizarea
ecranelor

Identifica in mod clar
factorii declansatori si
tiparele cheie

Constientizare de sine
minima sau vaga

Elaborarea planului
de detoxifiere

Obiective creative, realiste
si specifice

Obiective generale sau
nerealiste

Responsabilitate
fata de colegi

Implicare deplinain
sistemul de parteneri

Nu s-a implicat sau a uitat
de verificari

intrebari de reflectie
pentru elevi

e Ce m-a ajutat sa stau departe de ecrane saptdmana aceasta?
e Ce aminvatat despre mine cand am fost offline?
e Ce schimbare doresc sa pastrez chiar si dupa incheierea provocarii?

Sabloane de
autoevaluare/evaluare
colegiala

Roata de reflectie (noteaza de la 1 la 5):

Am devenit constient de obiceiurile mele legate de ecrane: 01 (020 3
0405

@ Obiectivulmeu afostrealist: O1 02030405

@ Am folosit alternative sanatoase atunci cand au aparut factorii
declansatori: O1 (02030405

& Am primit sau am oferit sprijin: O1 (02030405

Raspuns scurt:
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»In aceasta saptdmana, un lucru de care sunt mandru/a in legitura cu mine

este:

»,Un obicei pe care vreau sa il pastrez este:

Note pentru profesor

Pastrati un ton optimist si jucaus pe tot parcursul procesului.

Puneti accentul pe flexibilitate; o ,,detoxifiere” nu inseamna renuntarea
completa la ecrane, ci mai degraba o utilizare constienta si intentionata a
acestora.

Incurajati elevii sa faca, optional, fotografii sau s tind un jurnal pe parcursul
celor 7 zile, pentru a-si documenta experienta in vederea reflectiei finale.

Urmatorul pas crucial: Pentru a face tranzitia de la elaborarea planului la
impactul comportamental efectiv, este esential sa organizati ,,Cercul de
urmarire si reflectie de 7 zile”. Planificati aceasta sesiune obligatorie (sau un
echivalent digital) pentru sdptamana urmatoare, pentru a celebra eforturile, a
rezolva provocarile si a consolida invatarea. Aici se masoara si se cultiva
adevarata schimbare.
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ANEXA 1 -SABLON DE PLAN DE DETOX DIGITAL

e, " #

El;?ﬂx&mnmy

1. My Screen Time Triggers:

€ Whenlfeelbored. & &8 &2
@ Whenl feel aicrprsn, n, liih.

% | © Whenlfeel akwarcl n nstrd or scouains...
@ WhenI'm procastatistins ()
©) When | feel lonely or tnviet...
© While eating meals, accus clrole...

> Right before beol.

{ Whenifes) . ... .
will read 15 pages

@

Whenifeel ... S
1 will aalt alt lwy vindow for minulds.
alct ukhow foalt walk. == ARds |

4. My Dllly Screen-Free Goal:

w,
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2. 3 Screen Habits | Want to Reduce: .

Hablt: ............................................
(e.g. Mindiselly scrolling on Instagram after mirdignt)
Time: S bedroom) ‘ﬁ My bedroom

- >
[ . R
Habit: RS
Location: Locatiine (edoawire .......................

‘nme fanS (My bedroom 4@ After 1800 PM)

@-

[Tlme Frame: Iwillspendleast

hours “any thly apply this duing sccort ouilallls.
(e g. Between 800 PM- 10.PM" or At the diner tabel ®

5. My Personal Intention / Motivation Quote:

I want of do do this dotox bacause

aneitrdendof 7 days. ....................
resled, focussel, peaeeful peaecful,
dy scmeed o cumeed farnily.
Mrmantre e e s L ]
anrabeuseele yondly reconect.
I'\.“ R
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ANEXA Il - CONTRACTUL PARTENERULUI DE DETOX

Titlu: Sistemul nostru de sprijin

Noi, subsemnatii, (Partener de detoxifiere 1) si (Partener

de detoxifiere 2), suntem de acord sa ne sprijinim reciproc in calatoria noastra de detoxifiere digitala de 7 zile.

Promitem sa:

1. Atine legaturain mod regulat: Vom tine legatura unul cu celéalalt de cel putin doua ori pe durata
provocarii (de exemplu, in ziua 3 si in ziua 6), fara a ne judeca sau critica reciproc. (Prin WhatsApp, fata
in fata la scoala, printr-un scurt apel telefonic etc.)

Ascultam: Ne vom impartasi dificultatile unul altuia si vom asculta activ.

Ne vom incuraja: Vom sarbatori chiar si cele mai mici succese si ne vom motiva reciproc cu cuvinte de

incurajare.

4. Sasugeram alternative: Cand apare dorinta de a folosi un ecran, ne vom reaminti reciproc de
activitatile alternative din planurile noastre.

5. Sa fim flexibili: Intelegem c4, uneori, planurile s-ar putea s& nu functioneze. Ceea ce conteaz este s

nu renuntam si sa ne aratdm compasiune reciproca.

w N

Zilele noastre de verificare:

® Prima verificare: (Data)

® Adoua verificare: (Data)

Cea mai buna modalitate de a lua legatura unul cu celalalt (de preferinta fara ecran!):

° (de exemplu, intalnire in pauza de la scoala, o discutie scurta dimineata)

Semnatura partenerului de detox 1:

Semnatura partenerului de detox 2:

Data:

Cercul de urmairire si reflectie de 7 zile (50 de minute)

Scop: Sa trecem dincolo de crearea planului prin evaluarea structurata a experientei de detoxifiere,

sarbatorirea succeselor, rezolvarea provocarilor si transformarea concluziilor in obiceiuri durabile.

Program: Se desfasoara in aceeasi ora de curs, la o saptamana dupa inceperea provocarii de detoxifiere.
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Derularea activitatii:

® Reflectie individuala (10 minute): Elevii completeaza in liniste ,,Roata de reflectie” siintrebarile cu
raspuns scurt din Formularul de autoevaluare si evaluare colegiala 10.4.

® Discutie in perechi/grup (15 minute): Elevii se intalnesc cu partenerul lor initial din programul ,,Detox”
sau in grupuri mici pentru a discuta despre saptamana lor, folosind intrebari ghidate (de exemplu, ,,Cel
mai mare succes al meu”, ,,Cea mai mare provocare a mea”, ,,Ce am invatat despre mine”).

® Brainstorming cu intreaga clasa (20 de minute): Profesorul conduce o discutie, notadnd concluziile
cheie pe tabla in doua coloane: ,Succesele noastre” si ,,Provocari si solutii”.

® Angajament personal (5 minute): Elevii noteaza un obicei durabil pe care doresc sa il mentina in urma
experientei traite.
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Finantat de Uniunea Europeana. Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin
Tnsa exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd neaparat punctul de vedere al
Uniunii Europene sau al Agentiei Executive pentru Educatie si Cultura (EACEA).
Nici Uniunea Europeana, nici EACEA nu pot fi trase la raspundere pentru
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