3.3 Dependenta de smartphone

Planul de lectie 1

»Smartphone sau capcana inteligenta?” Explorarea dependentei de

Ui tehnologie
Grupa de varsta 12-18 ani
Durata 45 de minute

Sa ajute elevii sa inteleaga efectele negative ale utilizarii excesive a

Obiectivul de invatare S .. L
’ smartphone-ului si sa reflecteze asupra propriilor obiceiuri digitale.

1. Identificarea a cel putin trei efecte negative ale dependentei de

Rezultate ale invatarii smartphone
2. Sareflecteze asupra propriilor obiceiuri de utilizare a smartphone-ului

3. Sa propuna o strategie personala pentru gestionarea eficienta a




timpului petrecut in fata ecranului

Cronometru sau stopar

e Tabla alba sauflipchart

e Markere
Instrumente/materiale e Foaie de lucru tiparita (autoevaluare + intrebari de reflectie)
necesare e Proiector (optional, pentru diapozitive sau clipuri video)

[ ]

[ ]

Pixuri/creioane

Introducere (5 minute)

intrebare: ,Cate ore pe zi petreceti in fata ecranelor, in afara activitatilor
scolare?”

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

Prezentati statistici succinte: ,,Un adolescent petrece, in medie, peste 7 ore

Instructiuni detaliate pe zin fata ecranelor.”

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

Discutie de incalzire (5 minute)

e intrebati: ,Care este primul lucru pe care il faceti dupa ce va treziti?”
e Scurta discutie in grup: ,,C4at timp credeti ca petreceti pe telefon in fiecare
zi?”




Mini-prezentare: Fapte si efecte (7 minute)

e Prezentati 3-5 efecte negative cheie (capacitatea de concentrare, somnul,
izolarea sociala) folosind o prezentare scurta sau o discutie.

e Optional: Prezentati un videoclip de 2 minute despre impactul timpului
petrecut in fata ecranului (de exemplu, Common Sense Media).

Instructiuni detaliate

Activitate de autoevaluare (10 minute)

e Distribuiti un chestionar scurt in care le cereti elevilor sa reflecteze asupra
obiceiurilor lor legate de utilizarea smartphone-ului.
e intrebarile potinclude:
» Catdedesitiverifici telefonulintr-o ora?
= Folosestitelefonulinainte de culcare?
= Te simti anxios cand nu ai telefonul la tine?

Reflectie in grupuri mici (10 minute)

e Ingrupuri de 3-4, elevii isi impartasesc si discuts raspunsurile.

e Rugati-i sa identifice un efect negativcomun pe care il resimt cu totii.
Brainstorming privind strategiile (8 minute)

e Fiecare grup propune o strategie realistd pentru a reduce sau a gestiona
timpul petrecut in fata ecranului (de exemplu, ,,Fara telefoane la cina”,
»lemporizatoare pentru aplicatii”).

e Scrieti sugestiile pe tabla si discutati-le pe scurt.

Concluzii si angajament personal (5 minute)

e Fiecare elev completeaza o fisa intitulatd ,Obiectivul meu privind
ecranul”, scriind o schimbare pe care o vaincercain aceasta saptamana.




Optional: Afisati angajamentele pe tabla din clasa.

Link catre aplicatia
DigRight

Aceasta lectie este conceputa pentru a ajuta adolescentii sa identifice in mod
critic toate aspectele negative ale dependentei de smartphone in raport cu
principalele caracteristici ale dependentei de tehnologie

Sfaturi privind

e Permiteti raspunsuri verbale sau desene in loc de scriere pentru elevii




incluziunea/adaptarea

cu dificultati de alfabetizare sau de limbaj.

e Folositi un limbaj simplu pentru elevii cu dificultati de invatare.

e Impartiti elevii in perechi pentru a se sprijini reciproc in timpul
activitatilor de reflectie si de grup.

e Puneti la dispozitie copii digitale sau marite ale fiselor de lucru pentru
elevii cu deficiente de vedere.

Evaluare, apreciere si
reflectie

a) Evaluarea formativa

Aceasta are loc in timpul lectiei pentru a evalua in timp real nivelul de
intelegere al elevilor.

e Adaptati predarea, ghidati discutiile si incurajati implicarea.
e Exemple:
o Profesorul observa discutiile elevilor pentru a identifica
elementele cheie de intelegere.
o O trecere rapida in revista a strategiilor de brainstorming in
grup pentru a obtine o perspectiva asupra procesului de
invatare.

b) Autoevaluare
Elevii isi evalueaza propriile comportamente si procesul de invatare.
e Ajuta la dezvoltarea constiintei de sine si a responsabilitatii in ceea ce

priveste utilizarea telefonului.
e Exemplu: un chestionar personal privind utilizarea ecranului sau o




reflectie intitulata ,,Obiectivul meu privind ecranul”.

c) Evaluarea reciproca

Elevii reflecteaza sau isi ofera feedback reciproc in timpul activitatilor de
impartasire in grup.

e Incurajeazd invatarea colaborativd si dezvoltarea competentelor

socio-emotionale.
e Exemplu: reflectie in grup in care colegii impartasesc experiente
comune si sustin crearea de strategii.

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observare (destinata profesorilor)

Se utilizeaza in timp ce elevii lucreaza in grupuri sau in perechi:

Criterii Observat (v) Note

Participa la discutie

Isi impartaseste propriile
perspective

(de exemplu,

Demonstreaza intelegere . ?
mentioneaza efecte




specifice)

strategic

Se implica in brainstorming

b) Exemplu de rubrica simpla (optional)

o incursde in curs de
=] dezvoltare dezvoltare (SO
Identnflcva utilizarea ' O = =
excesiva a telefonului
Beflecteaz.a asupra O = =
impactului
Propune solutii O O O

Prezentati-le verbal sau in scris la sfarsitul lectiei:

intrebari de reflectie
pentru elevi

e Ce v-a surprins cel mai mult in legatura cu obiceiurile voastre de
utilizare a telefonului?

e Cumiti afecteaza utilizarea telefonului concentrarea sau somnul?
Care este o schimbare pe care te simti pregatit sa o faci? De ce?
Care este pentru tine cea mai dificild parte a reducerii timpului




petrecut in fata ecranului?

a) Lista de verificare pentru autoevaluare

Cereti elevilor sa bifeze ceea ce se aplica:

e imi verific telefonul de mai mult de 10 ori pe ord

e Folosesc telefonul chiar inainte de culcare

e Ma las distras de telefon in timp ce imi fac temele

e Ma simtanxios cand nu pot sa-mi verific telefonul
Modele de e Vreau sareduc timpul petrecut in fata ecranului
autoevaluare/evaluare e Un lucru pe care voiincerca sa-l schimb:
colegiala

b) intrebari deschise pentru reflectie intre colegi
Pentru perechi sau grupuri mici:

Care este un obicei legat de telefon pe care il avem in comun?

e Cum credem ca ne afecteaza acest obicei?

e Ce putem incerca améndoi saptamana aceasta pentru a ne
imbunatati obiceiurile digitale?

Ob ti:
Note pentru profesor servayl

e Elevii sunt sinceri si atenti in autoevaluarile lor?




e Participa cu respect la discutiile cu colegii?
e Pot formula un obiectiv sau o strategie realista pentru schimbarea
comportamentala?

Anticipati:

e Negarea sau atitudinea defensiva: Unii elevi ar putea minimiza
utilizarea telefonului.

e Coplesire: altii s-ar putea simti rusinati sau nesiguri de unde sa
inceapa.

e Incurajati un ton de sustinere, faré judecéti, pe tot parcursul activitatii.

Este normal sa intdmpinati dificultati in ceea ce priveste utilizarea telefonului.
Exploram strategii, nu urmarim perfectiunea.” Acest lucru reduce
sentimentele de vinovatie sau rusine si 1i incurajeaza pe elevi sa se implice
deschis.




Planul de lectie 2

Titlu

»Deconectati in timp ce suntem conectati?” Explorarea tehnologiei si a
emotiilor

Grupa de varsta

12-18 ani

Durata

45 de minute

Obiectivul de invatare

Sa ajute elevii sa exploreze impactul emotional si relational al utilizarii
excesive a smartphone-ului si sa dezvolte obiceiuri de comunicare mai
sanatoase.

Rezultate ale invatarii

1. Sa recunoasca modul in care utilizarea smartphone-ului poate
afecta emotiile si relatiile

2. Sa reflecteze asupra propriilor reactii emotionale la interactiunile
digitale

3. Propunerea unei strategii pentru imbunatatirea comunicarii fata in

fata si a echilibrului emotional

Instrumente/materiale

e Carti cu scenarii despre emotii si tehnologie (furnizate de profesor)
= Alternativ, permiteti grupurilor sa-si creeze propriile carti cu scenarii
sau sa elaboreze impreuna un ,,cod de comunicare sanatoasa” al




necesare

clasei, pentru a consolida sentimentul de responsabilitate
constructivist
Hartie sau caiete pentru reflectie
Tabla alba sau flipchart
Markere
Optional: fisa de lucru tiparita ,Tehnologie si sentimente” (asocierea
emotiilor cu situatii legate de tehnologie)

Instructiuni detaliate

Exercitiu de incalzire introductiv (5 minute)

e Intreabd: , Te-ai simtit vreodats mai rdu dupd ce ai folosit telefonul?”
e Discutati pe scurt despre modul in care telefoanele ne pot face sa ne
simtim atat bine, cat si rau.

Activitate cu cartonase cu scenarii (15 minute)

Tmpartiti elevii in grupuri mici (3-4)
e Dati fiecarui grup 2-3 carti cu scenarii (de exemplu, ,Nu am primit
suficiente aprecieri la o postare”, ,Cearta prin mesaje”, ,Am vazut pe
retelele sociale ca prietenii se distreaza fara mine”)
e Grupurile discuta:
o Cum s-ar simti cineva in aceasta situatie?
o Reactia ar fi diferitd daca s-ar intdmpla fata in fata?
o Ce ar putea ajuta in aceasta situatie?

e Grupurile prezinta pe scurt concluziile




Instructiuni detaliate

Reflectie si discutie (10 minute)

e Elevii scriu individual raspunsuri la doua intrebari:
o Descrie o situatie in care utilizarea telefonului ti-a afectat emotiile
o Cumti-a afectat relatiile cu ceilalti?
o Care dintre strategiile colegilor tai ti se pare cea mai realista si de
ce?
e Invitati voluntarii sa impartaseasca raspunsurile, daca se simt confortabil.

Brainstorming cu intreaga clasa: alternative pozitive (10 minute)

e Impreund cu clasa, enumerati strategii sénitoase de comunicare si
modalitati de a gestiona stresul emotional fara a apela la telefon (de
exemplu, discutii fata in fata, scrierea unui jurnal, plimbari, pauze de la
ecran)

e Scrieti-le pe tabla.

Provocare de incheiere (5 minute)

e Fiecare elev scrie o ,Provocare de conectare” pe o cartonasa:
o Exemplu: ,Sa vorbesc cu un prieten fata in fata in loc sa-i trimit
mesaje in aceasta saptamana”
e Intr-o scurtd sesiune de follow-up, elevii vor raporta cum s-au descurcat
cu provocarile lor
e Optional: creati un ,,Perete al conexiunilor” al clasei, unde elevii isi pot
afisa angajamentele.

Link catre aplicatia
Digright

Aceasta lectie este conceputa pentru a-i ajuta pe adolescenti sa analizeze
critic modul in care utilizarea smartphone-ului le afecteaza starea




emotionala si relatiile.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

e Oferiti optiuni verbale elevilor care nu se simt confortabil cu scrisul
sau cititul

e Lasati elevii sa aleaga daca doresc sa lucreze singuri sau in perechi
pentru reflectia asupra scenariului

e Folositi un limbaj simplificat sau materiale vizuale pentru elevii care
invata limba engleza ca limba straina (ESL) sau care au nevoie de
sprijin in procesul de Tnvatare

e Permiteti trimiterea anonima a reflectiilor, pentru a respecta
confidentialitatea.

Evaluare, apreciere si
reflectie

a) Evaluare formativa
Evalueaza elevii in timpul lectiei prin observare si participare:
e Elevii participa la discutiile de grup?
o Inteleg siisi exprimé reactiile emotionale fata de scenarii?

Fac legatura intre utilizarea tehnologiei si experientele din viata reala?

Scop: sa ghideze facilitarea si sa ajusteze ritmul sau sa ofere sprijin, dupa
cum este necesar.

b) Autoevaluare

Elevii reflecteaza asupra propriilor experiente emotionale legate de utilizarea




smartphone-ului:

e Se utilizeaza in timpul reflectiei individuale si al ,,Provocarii conexiunii”
e Incurajeaza asumarea responsabilitatii si constientizarea emotionala.

Scop: dezvolta metacognitia si responsabilitatea personala.
c) Evaluarea colegiala
Informala, prin discutii de grup pe baza unor scenarii prezentate pe cartonase:
e Elevii evalueaza si dezvolta raspunsurile colegilor prin discutarea unor
situatii legate de tehnologie si prin sugerarea unor strategii de
gestionare a acestora
e Incurajeaza empatia, intelegerea comuna si rezolvarea colaborativa a

problemelor.

Scop: dezvolta abilitatile de comunicare si cele socio-emotionale.

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observare (destinata profesorului)

Comportament/Abilitate Observat (v) Note




Participa la discutiile de grup

Isi exprima clar reactiile emotionale

Da dovada de empatie sauli asculta
pe colegi

Face legatura intre tehnologie si emotii

Propune o strategie realista de
gestionare a situatiei

Exemplu de rubrica simpla

S in curs de in curs de S
dezvoltare dezvoltare P
s . Vag sau in afara Identifica un Explica clar mai
Identifica efectele emotionale g . . P
subiectului efect multe efecte
. N Niciuna sau Se observa un Sincer, bine gandit
Perspectiva personala . ) . o
neclara anumit efort si specific
. . Irelevanta sau De baza sau Realiste si
Strategie propusa .
nerealista general relevante

Folositi-le ca parte a reflectiei scrise sau in cadrul unei discutii verbale:

intrebari de reflectie

Pl e Te-ai simtit vreodata exclus, anxios sau coplesit din cauza a ceva ce s-

aintdmplat online?
e Crezica telefonul tau iti ajutd sau iti dduneaza relatiilor? in ce fel?
e Cum ai gestiona o emotie dificila fara a-ti folosi telefonul?




e Cum ar arata pentru tine o zi in care folosesti telefonul in mod
»Sanatos”?

Modele de
autoevaluare/evaluare
colegiala

Lista de verificare pentru autoevaluare
De utilizat dupa activitatea de reflectie sau cu carduri de scenarii:

e Pot numi un mod in care utilizarea telefonului meu imi influenteaza
starea de spirit

Pot descrie o situatie in care telefonul meu a afectat o relatie

Am ascultat colegii mei si am comunicat cu respect

Am creat un plan realist pentru a imbunatati comunicarea

Vreau sa incerc ,,Provocarea conexiunii” in aceasta saptaména

Un lucru pe care l-am invatat astazi despre mine:

Intrebéri deschise pentru reflectia colegilor

e ingrupul nostru, un lucru pe care l-am invatat de la colegii mei este...
Am convenit ca un efect emotional comun al utilizarii tehnologiei

este...
e Cu totii consideram ca o modalitate sanatoasa de a raméane conectati

offline este...

Note pentru profesor

Observati:

e Elevii suntimplicati si empaticiin timpul discutiilor despre scenarii?
e Elevii se identifica personal cu situatia, dar respecta limitele?




e Strategiile sunt realiste sau sunt doar raspunsuri generice?
Anticipati:

e Pot aparea subiecte sensibile (de exemplu, excluderea, hartuirea
online, anxietatea sociala).

e Unii elevi pot avea dificultati in a-si exprima sentimentele — sprijiniti-
i cu vocabular emotional sau cu fraze de inceput.

e incurajati deschiderea, dar respectati intimitatea: reamintiti elevilor
ca pot impartasi doar ceea ce se simt confortabili sa impartaseasca.

ANEXA | - CARDURI CU SCENARII
CARDURI CU SCENARII

Instructiuni pentru profesori:
L Tipariti, decupati si distribuiti 2-3 carti fiecarui grup
o Elevii citesc scenariul si raspund la intrebarile de discutie
J Alegeti o combinatie de situatii obisnuite, emotionale sau ambigue.



¢ Scenariul 1

Postati o poveste si verificati la fiecare cateva minute sa vedeti cine a vazut-o. Va simtiti dezamagiti cand doar cateva persoane reactioneaza.
Intrebéri de discutie:

e Cum ar putea aceasta situatie sa va afecteze emotiile?

* Te-arafecta lafel siin viata reala?

e Cum ar putea cineva sa gestioneze aceasta situatie altfel?

- =

P
1

i

i ¢ Scenariul 2

1

! Esti cu prietenii, dar toti se uita la telefoanele lor. Te simti stanjenit si ignorat.

i Intrebari pentru discutie:

i e Cum afecteazd acest lucru relatiile tale?

i e Ce arputeaimbunatati acest moment?

I e Aitrditceva similar?

i

[ o o o o o e e - - -

¢ Scenariul 3

Aivazut o poza cu colegii de clasa petrecand fara tine. Nu ai fost invitat.

———————————

Intrebari de discutie:



e  Ce emotii ar putea declansa acest lucru?
e Te-aisimtialtfel daca nu ai fi vazut fotografia?

[T —
°

Cum poti reactiona intr-un mod sanatos?
P
1
i
[ ¢ Scenariul 4
1
! Intrati intr-o neintelegere prin mesaje. Situatia se agraveaza rapid, deoarece nu puteti percepe tonul celuilalt.

i Intrebari de discutie:

i e De ce sunt maigreu de gestionat certurile digitale?

i e  Cum arfiputut decurge altfel aceasta situatie daca ati fi fost fata in fata?

i e Cearajuta larezolvarea conflictului?

i
e ——

¢ Scenariul 5

Te simti trist sau anxios, asa ca te uiti ore in sir pe retelele sociale pentru a-ti distrage atentia.
Intrebari de discutie:

e Te ajutad asta cu adevarat sa-ti gestionezi emotiile?

e Care este 0 modalitate mai sanatoasa de a face fata situatiei?

———— ey



e  Cum ai putea sa-ti dai seama cand trebuie sa te opresti?

r-——--

P
1

i

[ ¢ Scenariul 6

1

! Te compari cu persoanele de pe internet care par intotdeauna mai fericite, mai atractive sau mai de succes.

i Intrebari de discutie:

i e  Cum poate afecta acest lucru stima ta de sine?

i e Deceretelele sociale nu reflecta intotdeauna realitatea?

i e Ce potiface pentru a-ti proteja sanatatea mintala?

i

e o o o o o o e o o e e e e e e

ANEXA Il - EXEMPLU DE FISA DE LUCRU -,,FISA DE REFLEXIE PRIVIND TEHNOLOGIA SI SENTIMENTELE”

Aceasta fisa de lucru ii ajuta pe elevi sa proceseze individual discutiile despre scenarii.



1. Despre ce scenariu a discutat cel mai mult grupul tau?
A

2. Ce emotii au fost implicate in acea situatie?

(Bifati toate raspunsurile care se aplica sau adaugati altele)
O Tristete

Anxietate

Gelozia

Frustrare

Singuratate

Jena

Oo0oOoooao

Furie
Altele:

3. De ce crezi ca aceasta situatie apare mai des online decéat in viata reala?
p:

4. Care ar fi o modalitate mai sanatoasa sau mai pozitiva de a face fata acestei situatii?
p:



5. Ce vei face TU diferit cand te vei confrunta cu o situatie similara?

L

Planul lectiei 3

Semnatura (optional):

Data:

Titlu

»Unde mi-a disparut timpul?” Telefoanele si productivitatea

Grupa de varsta

12-18 ani

Durata

45 de minute




Obiectivul de invatare

Sa ajute elevii sa constientizeze modulin care utilizarea smartphone-ului le
afecteaza timpul, rutina zilnica si productivitatea, precum si sa dezvolte
strategii personale pentru a recastiga controlul.

Rezultate ale invatarii

Urmarirea si evaluarea timpului petrecut pe smartphone

2. Identificarea obiceiurilor personale care duc la pierderea timpului,
cauzate de telefoane

3. Sa creeze un plan de actiune simplu pentru a-si imbunatati
concentrarea si gestionarea timpului

Instrumente/materiale
necesare

Foaie de lucru tiparita ,,Jurnalul zilnic de utilizare a telefonului”
Cronometru sau stopar

Tabla alba sau flipchart

Markere sau pixuri

Optional: raport digital privind timpul petrecut in fata ecranului pe

dispozitivele elevilor (cu acordul acestora)




Instructiuni detaliate

Discutie introductiva (5 minute)

e Intrebati elevii: ,,Cate ore credeti ca petreceti pe telefon in fiecare zi?”

e Prezentati statistici medii aproximative (de exemplu, adolescentii petrec
5-7 ore pe ziin fata ecranelor in afara scolii).

[ ]

Activitate in tacere — Reflectie asupra utilizarii telefonului (10 minute)

e Distribuiti fisa de lucru ,,JJurnalul zilnic de utilizare a telefonului”:
o Aplicatiile utilizate cel mai des
o Timpul petrecut
o Ce afost evitat sau améanatin timpul utilizarii (de exemplu, temele,
somnul, exercitiile fizice)
e Elevii o completeaza independent si sincer.

in cele din urma, verificarea cu ajutorul unei aplicatii de monitorizare a
timpului petrecut in fata ecranului le va permite elevilor sa-si compare
perceptiile cu datele reale.




Instructiuni detaliate

Discutie in grupuri mici (10 minute)

e ingrupuri de 34, elevii discuta:
o Surprizele legate de propria utilizare
o Modul in care timpul petrecut pe telefon le afecteaza
productivitatea sau concentrarea
o Cand utilizarea telefonului este perceputa ca fiind utila, respectiv
daunatoare

Mini-lectie - ,,Hotul de atentie” (5 minute)

e Profesorul prezinta conceptul de micro-distrageri si costurile schimbarii
sarcinilor cauzate de utilizarea frecventa a telefonului.

e Exemplu scurt: ,,O verificare de 5 minute a mesajelor poate sa-ti intrerupa
concentrarea pentru 20 de minute”

Plan de actiune - ,,Solutia mea pentru concentrare” (10 minute)

e Fiecare elev scrie 2-3 schimbari mici si specifice pentru a-si gestiona mai
bine telefonul:

o de exemplu, ,,Foloseste modul «Nu deranja» in timpul studiului” —
Fard TikTok inainte de culcare” - ,incarcad telefonul in afara
camerei pe timpul noptii”

e Elevii ar trebui, de asemenea, sa faca schimb de strategii cu colegii sau sa
creeze impreuna un ,,Perete cu sfaturi pentru concentrare” (acest lucru
consolideaza sentimentul de apartenenta si responsabilitatea fata de
colegi)

incheierea lectiei (5 minute)

e Invitati 2-3 voluntari sd impartaseasca o schimbare pe care intentioneaza
saofaca




Tncurajati-i pe ceilalti sa se angajeze in tacere s& puna in practicé cel putin
o strategie in aceasta saptamana.

Reflectie ulterioara (individuala)

Fiecare elev ar trebui apoi sa se intrebe: , Care strategie a functionat cel
mai bine dupa o saptamana?”

Legatura cu aplicatia

Aceasta lectie este conceputa pentru a ajuta adolescentii sa evalueze critic




DigRight

gestionarea timpului si productivitatea in raport cu utilizarea smartphone-
ului.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

e Permiteti reflectii verbale sau lucrul in perechi pentru elevii care au
dificultati la scriere.

e Oferiti o versiune simplificata a fisei de lucru sau instrumente de
asistenta pentru elevii cu dificultati cognitive sau de limbaj.

e Fiti atenti la elevii care s-ar putea sa nu aiba un telefon —in acest caz,
concentrati-va pe timpul petrecut in generalin fata ecranului.

Evaluare, apreciere si
reflectie

Evaluare formativa
Observati participarea elevilor la discutii si la realizarea activitatilor.
e Sunteleviiimplicatiin discutiile de grup?
e Facand legatura intre utilizarea tehnologiei si experientele din viata
reala?

Autoevaluare

Prin intermediul jurnalului de utilizare a telefonului si al planului de actiune
personal

Evaluarea colegiala

Schimburi informale de opinii si reflectii in grup:




Elevii evalueaza si dezvolta raspunsurile colegilor prin discutarea
situatiilor legate de tehnologie si sugerarea unor strategii de adaptare
Incurajeazd empatia, schimbul de perspective si rezolvarea
colaborativa a problemelor.

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observare (destinata profesorilor)

Comportament/Abilitate Observat (v) Note

telefonului

Reflecteaza sincer asupra utilizarii

distragere a atentiei

Identifica factorii personali de

Participa la discutiile de grup

Propune strategii realiste

Rubrica simpla (pentru planul de actiune)

Criterii

in curs de in curs de

dezvoltare dezvoltare Competent

Constientizare de sine

Intelegere Idei generale Exemple clare,




minima personale
. _ Vaga sau Strategii de baza | Solutii specifice si
Calitatea strategiei . .
nerealista practice
. Ton pasiv Efort moderat Angajament si
Implicare . . .
intentie active

intrebari de reflectie
pentru elevi

e (Cand devine utilizarea telefonului o distragere a atentiei?

e Lacerenunti cand petreci prea mult timp pe telefon?

e Cum pot mici schimbari sa faca o mare diferenta in concentrarea sau

rutina ta?

e Care este un obiectiv de gestionare a timpului pe care il poti incepe

chiar astazi?

Lista de verificare pentru autoevaluare

Modele de e Am fost surprins de cat de mult imi folosesc telefonul
autoevaluare si e Am identificat momentele in care as putea fi mai productiv
evaluare colegiala e Am impartasit cel putin o idee Tn cadrul grupului meu
e Am notat cel putin doua strategii concrete in planul meu ,,Focus Fix”
e Sunt pregatit sa incerc o schimbare in aceasta saptaméana
Observati:

Note pentru profesor

e Elevii sunt sinceri in autoevaluare?




e Sunt strategiile realiste si personalizate?
e Elevii participa constructiv la discutie?

Anticipati:

e Unii ar putea sa-si subestimeze timpul petrecut pe telefon sau sa se
simta jenat.

e Altii s-ar putea simti pe defensiva sau ar putea adopta o atitudine de
respingere — reorientati discutia catre echilibru si responsabilizare,
nu catre invinovatire.




ANEXA | - FISA DE LUCRU 1: JURNAL DE UTILIZARE A TELEFONULUI

Unde mi-a disparut timpul?

Instructiuni: Gandeste-te sincer la modul in care iti folosesti telefonul intr-o zi obisnuita. Acest exercitiu este pentru tine — nimeni nu-ti va judeca
raspunsurile.

1. Cele mai utilizate aplicatii (Top 3)

(Foloseste setarile privind timpul petrecut in fata ecranului, daca sunt disponibile, sau estimeaza)

Numele aplicatiei Timpul aproximativ astazi Scop (de ex., distractie, scoala,
chat)

2. Ce am amanat sau omis astazi in timp ce foloseam telefonul?
(de exemplu, teme, somn, conversatii, treburi casnice)
p:

3. Cand folosesc cel mai mult telefonul?



(Bifeaza toate optiunile aplicabile sau adauga altele)

O Imediat dupa scoala
Inainte de culcare

In timpul meselor

n timp ce imi fac temele
Dimineata, la prima ora

O0Oooad

Cand ma plictisesc sau sunt nelinistit
Altele:

4. Cum ma simt de obicei dupa convorbiri telefonice lungi?

Plin de energie

Obosit

Anxios

Am senzatia de amorteala
Vinovat

Relaxat

OO0oOooooaod

Nu prea observ
Alte sentimente:

ANEXA Il - FOAIA DE LUCRU 2: PLANUL DE RECASTIGARE A CONCENTRARII

Planul meu de imbunatatire a concentrarii— Recéastigarea timpului si a atentiei

Instructiuni: Foloseste aceasta fisa pentru a concepe schimbdari mici si realiste pe care vrei sa le incerci sdptamana aceasta.

1. Principalele mele surse de distragere a atentiei: Ce iti perturba cel mai mult concentrarea?
1.



2. Factorii care imi distrag atentia: Ce te determina de obicei sa iei telefonul in mana?
(Bifeaza sau enumera-le pe ale tale)

O Plictiseala

O Notificarile

O Senzatia de a fi blocat la teme

O Dorinta de a evita ceva

O Obicei — nici macar nu ma gandesc la asta

Altceva:

3. Un aspect pe care vreau sa-l imbunatatesc: de exemplu, studiul, somnul, conversatiile, rutina zilnica
A

4. Trei lucruri pe care le voi incerca saptamana aceasta: S3 fie simple si concrete

. Voi:

e Voi:
e Voi:
5. De ce este important pentru mine: Motivatia mea pentru schimbare

A



6. Sistemul meu de sprijin: Cine sau ce ma va ajuta sa raman pe drumul cel bun?
O Un prieten

O O notita de reamintire

O Dezactivarea notificarilor

O Aplicatie pentru monitorizarea timpului petrecut in fata ecranului
Altele:

7. Ziua de verificare a progresului:

o Voi evalua:

o Ma voi intreba:
o Mi-am respectat planul?
o Cum m-am simtit?

o Ce trebuie ajustat?



Planul lectiei 4

Titlu »Repreluarea controlului” — Dezvoltarea unor obiceiuri digitale sanatoase
Grupa de varsta 12-18 ani
Durata 45 de minute

Sa le ofere elevilor posibilitatea de a crea un plan personalizat pentru o
Obiectivul de invatare utilizare echilibratd a smartphone-ului, care sa le sustind bunastarea,
productivitatea si relatiile.

1. Sareflecteze asupra a ceea ce Inseamna pentru ei echilibrul digital
2. Saidentifice factorii declansatori personali si obiceiurile digitale
Rezultate ale invatarii nesanatoase

3. Saelaboreze un planrealist si durabil de bunastare digitala

Instrumente/materiale e Sablonul ,Plan de bunastare digitala” (cate unul pentru fiecare elev)
necesare e Tabla alba sau flipchart
Pixuri, creioane, markere




e Biletele Post-it (optional)
e Muzica/difuzor pentru segmentul optional de reflectie

Instructiuni detaliate

intrebare de deschidere - ,,Cum arata echilibrul?” (5 minute)

e Intrebati: ,,/maginati-va o zi in care folositi telefonul exact cat trebuie. Cum
aratd acea zi?”
Elevii reflecteaza in tacere sau noteaza 2-3 idei.

e Adunati ideile pe tabla: ,Semne ale unei vieti digitale echilibrate” (de
exemplu, mai mult somn, studiu concentrat, conversatii reale, timp
petrecut in aer liber).

Reflectie ghidata - ,,Factorii declansatori si obiceiurile mele” (10 minute)

e Cereti elevilor sa scrie raspunsuri scurte la urmatoarele intrebari:
o Cand apelez cel mai des la telefon?
o Ce emotii ma determind sa derulez ecranul (plictiseala, stres,
singuratate)?
o Ce obiceiurivreau sa schimb?
e Optional: Puneti muzica de fundal linistitoare pentru a crea o atmosfera
calma, propice concentrarii.

Elaborati-va ,,Planul de bunastare digitala” (20 de minute)

e Distribuiti fisa de lucru pentru planul de bunastare digitala, care include:
o Factorii care determina timpul petrecut in fata ecranului
o 3 lucruri pe care vreau sa le schimb
o Zonele sauintervalele in care nu folosesc telefonul
o Alternative sanatoase (ce sa fac in schimb)
o Declaratia mea de motivatie




Elevii isi concep si personalizeaza planul — folositi culori, autocolante sau
desene, daca aveti laindemana.




Instructiuni detaliate

Elaborati-va ,,Planul de bunastare digitala” (20 de minute)

e Distribuiti fisa de lucru pentru planul de bunastare digitala, care include:
o Factorii care imi determina timpul petrecut in fata ecranului
o 3 lucruripe care vreau sa le schimb
o Zonele sauintervalele in care nu folosesc telefonul
o Alternative sanatoase (ce sa fac in schimb)
o Declaratia mea de motivatie
e Eleviiisi concep si personalizeaza planul - folositi culori, autocolante sau
desene, daca aveti laindemana.

Prezentare in perechi sau vizita la galeria de lucrari (5 minute)

e Eleviipot:
o Saformeze perechi si sa impartaseasca o parte din planul lor
o SAU, sa-si expuna planurile pe banci si sa faca un tur al galeriei in
tacere, lasandu-si reciproc biletele post-it cu mesaje pozitive

Concluzii - ,,Un cuvant care sa rezume angajamentul” (5 minute)

° intreba'gi: »Care este cuvantul care rezuma obiectivul vostru pentru
aceasta saptaméana?”

e Elevii scriu cuvintele pe tabla sau le spun cu voce tare (de exemplu:
concentrare, calm, somn, libertate).

Urmarire structurata

e Elevii ar trebui sa evalueze eficacitatea planului lor de bunastare dupa ce
l-au pus in practica (acest lucru ar putea inchide ciclul si ar putea
promova abilitatile metacognitive)

Legatura catre aplicatia

Aceasta lectie este conceputd pentru a ajuta adolescentii sa-si recastige




DigRight echilibrul si sa-si creeze un stil de viata digital mai sanatos.

Oferiti sabloane cu indicii vizuale sau text simplificat

e Permiteti raspunsuri verbale sau desene in loc de scriere

e Folositi sprijinul colegilor sau al adultilor pentru elevii care au nevoie de
ajutor pentru a-si finaliza planul

e Asigurati traducere sau sprijin bilingv acolo unde este necesar.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

Evaluare formativa

Observati implicarea, profunzimea reflectiei si creativitatea in timpul sarcinii
de planificare.

e F Autoevaluare
Evaluare, analiza si

TEEELE Se reflecta in planul scris si in declaratia de motivatie a elevului.

Evaluarea colegiala

Feedback pozitiv in timpul schimbului de idei cu partenerul sau al vizitei in
galeria de lucrari.

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)




Lista de verificare pentru observare (destinata profesorului)

Comportament/Abilitate Observat (v) Note
Identifica tiparele personale de
utilizare a ecranului
Isi stabileste obiective realiste
Participa la discutii/schimburi de
experienta
Demonstreaza implicare in activitate
Rubrica simpla (pentru Planul de actiune)
o in curs de incurs de
Criterii Competent
dezvoltare dezvoltare
Perspective
Constientizarea de sine Vag sau neclar | Modele generale specifice,
personale
. Clare,
- S Nerealiste sau Oarecare e .
Stabilirea obiectivelor . . semnificative,
generice reflectie o
realizabile
. Complet
oy . Completatin P
Completitudinea planului Incomplet dezvoltat, cu
mare parte .. .
detalii creative




Ce te motiveaza sa-ti formezi obiceiuri digitale mai bune?

Care parte a planului tau va fi cea mai dificila? De ce?

Cum se va imbunatati viata ta de zi cu zi daca vei urma acest plan?

De ce sprijin ai nevoie pentru a te tine de schimbarile pe care ti le-ai
propus?

intrebari de reflectie
pentru elevi

Lista de verificare pentru autoevaluare

Modele de e Am identificat factorii care ma determina sé& folosesc ecranul
autoevaluare si e Am enumerat cel putin 3 schimbari personale
evaluare colegiala e Am creatun plan care mi se pare realist
e Simt ca am mai mult control asupra obiceiurilor mele
e \Vreau sa punin practica acest plan incepand de astazi!
Observati:

Note pentru profesor
e Elevii manifesta o reflectie autentica?
e Fac legaturaintre introspectia personala si o schimbare semnificativa?




e lsi sustin colegii in atingerea obiectivelor?

Anticipati:

e Unii elevi s-ar putea simti coplesiti sau sceptici fata de schimbare.
Asigurati-i ca pasii mici conteaza - este vorba despre progres, nu despre
perfectiune.

e Oferiti-le incurajari ulterioare in cadrul orelor viitoare sau al sesiunilor de

reflectie.




ANEXA | - PLANUL DE BUNASTARE DIGITALA

Planul meu de bunastare digitala

1. Factorii care ma determina sa petrec timp in fata ecranului - Ce ma face de obicei sa apelez la telefon?
(Bifati toate optiunile aplicabile sau adaugati-le pe ale voastre)

O Cand ma plictisesc

O Cand ma simt stresat sau anxios

O Cand vreau sa evit ceva (de exemplu, temele)
O Cand ma simt singur

O Doar din obisnuinta

Altceva:

2. Obiceiuri pe care vreau sa le schimb — Enumerati pana la trei obiceiuri legate de telefon pe care doriti sa le reduceti sau sa le inlocuiti:
1.
2.
3.

3. Zonele sau momentele in care nu folosesc telefonul - Cand sau unde voi face pauze regulate de la telefon?

(Exemple: in timpul meselor, inainte de culcare, la ore, in timp ce invat)

4. Alternative sanatoase —in loc sa iau telefonul, as putea...
(Alegeti sau scrieti propria varianta)



Saies afara

Sa ascult muzica
Citeste o carte
Vorbeste cu cineva

Fa exercitii fizice sau intinderi

OO00Ooo0ooaod

Fa ceva creativ (deseneaza, scrie etc.)
Altceva:

5. Declaratia mea de motivatie — De ce vreau sa-mi schimb obiceiurile digitale? Ce voi castiga?
A

6. Obiectivul meu pentru aceasta saptamana - O mica actiune pe care o voi incerca saptamana aceasta pentru a-mi mentine echilibrul:
p:

7. Memento pentru evaluare — Cand voi reflecta asupra modului in care merg lucrurile?

O Dupa 2 zile

O Dupa 5 zile

O La sfarsitul saptamanii
Altele:

Semnatura (optional):

Data:







Planul lectiei 5

Titlu

»Resetarea mea digitala” — Alegerea inteligenta a tehnologiei

Grupa de varsta

12-18 ani

Durata

45 de minute

Obiectivul de invatare

Sa ajute elevii sa reflecteze asupra comportamentelor lor digitale si sa-si
asume un angajament personal pentru o utilizare mai sdnatoasa a
smartphone-ului prin intermediul unei provocari de reflectie in grup.

Rezultate ale invatarii

1. Identificarea unei schimbari cheie pe care doresc sa o faca in ceea ce
priveste utilizarea smartphone-ului

2. Sacolaboreze in grupuri mici pentru a explora strategii si provocari

3. Sa-si asume un angajament public sau privat ca un fel de resetare
simbolica

Instrumente/materiale
necesare

e Cardul meu de resetare digitala” (sablon furnizat de profesor)
e Biletele adezive sau fise

e Pixuri, markere, creioane colorate




e Hartie pentru grafic sau un ,perete al angajamentelor” (optional)
e Cronometru sau ceas pentru discutiile in grup
e Optional: muzica de fundal linistitoare

Instructiuni detaliate

intrebare de incilzire - ,,Daca telefonul meu ar putea vorbi...” (5 minute)

e Pe tabla sau verbal, intrebati: ,,Daca telefonul vostru ar putea vorbi, ce ar
spune despre felul in care il tratati — si despre felul in care el va trateaza pe
voi?”

e Acordati elevilor 2 minute pentru a nota o propozitie amuzanta sau
serioasa (de exemplu, ,, Te folosesti de mine ca sa fugi de realitate” sau
»Hai sa luam o pauza din cand in cand”).

e Cativa eleviisi impartasesc cu voce tare ideile.

Provocare de grup —,,0 schimbare care conteaza” (10 minute)

e ingrupuride 3-4, elevii discuta:

o Care este o schimbare pe care fiecare persoana doreste sa o faca
in ceea ce priveste utilizarea smartphone-ului?

o Ce face caaceasta schimbare sa fie dificila?

o Cei-arputea ajuta sa reuseasca?

e Fiecare grup isi scrie ,lista cu o singura schimbare” pe un biletel adeziv
sau un mini-poster pentru a o impartasi cu clasa. Grupurile ar trebui, de
asemenea, sa identifice o provocare comuna si o solutie comuna pentru a
echilibra obiectivele individuale cu construirea colectiva.

Creati-va ,,cardul de resetare digitala” (15 minute)

e Distribuiti fisa de lucru ,Cardul de resetare digitala” sau fisele cu
urmatoarele sectiuni:




Obiceiul meu de resetare:
De ce este important:
Ce voi face diferit:
o Un mesaj pentru mine in viitor:
Incurajati elevii sa-si personalizeze fisele cu desene, sloganuri sau emoji-uri.

O O O

Instructiuni detaliate

Impartasire si reflectie (10 minute)

e Alege unadintre urmatoarele optiuni:

o Vizita silentioasa la galerie: expuneti cardurile pe banci sau pe
perete; elevii se plimba printre ele si lasa biletele cu mesaje
amabile sau bifeaza cardurile cu care se identifica.

o Impdrtasire in perechi: elevii isi citesc cardurile unui partener.

o Impdrtasire in cerc: intr-un cerc format din intreaga clas4, invitati
elevii sa iImpartaseasca doar mesajul adresat viitorului lor eu.

Activitate optionala de incheiere (5 minute)

e Puneti muzica linistita si lasati elevii sa-si puna cartonasele ,,Reset” intr-
o cutie a clasei, pe perete sau sa le pastreze in jurnalul sau agenda lor ca
un memento zilnic

Urmarirea

e Dupa o saptamana, elevii ar trebui sa fie rugati sa-si evalueze singuri
progresul: ,,Cum te descurci cu obiectivul pe care ti l-ai stabilit sGptaméana
trecuta?”




Legatura cu aplicatia
DigRight

Aceasta lectie este conceputa pentru a consolida invatarea si a-i incuraja pe
elevi sa-si asume responsabilitatea pentru propriile obiceiuri.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

e Oferiti formate alternative (desenati o caricatura in loc sa scrieti)

e Permiteti crearea verbala sau in perechi a cardurilor ,,Reset” pentru
elevii care au nevoie de sprijin

e Folositi fraze de inceput sau o versiune vizuala a ,,Reset Card”

e Oferiti modele/exemple pentru cei cu dificultati de invatare sau de
limbaj

Evaluare, analiza si
reflectie

Evaluare formativa

Observati participarea la discutiile de grup si sinceritatea raspunsurilor de pe
cartile de resetare.

Autoevaluare
Se reflecta in calitatea si seriozitatea angajamentului fiecarui elev.
Evaluarea colegiala

Se manifesta prin feedback incurajator in timpul vizitei la galerie sau in timpul
segmentului de impartasire a experientelor.




Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observare (destinata profesorului)

Comportament/Abilitate Observat (V) Note
Identifica un obiectiv digital realist
Participa la schimbul de experiente in
grup
Completeaza o fisa personalizata de
,Resetare”
Rubrica simpla (pentru Planul de actiune)
in curs de incurs de
Criterii mpetent
dezvoltare dezvoltare lul il
. . Oarecare lar, ific,
Reflectie personala Vag R Clar, specific
intelegere personal
. . . . Specific si
Claritatea angajamentului Neclar Partial clar peg Cis
’ realizabil
. . . Andit si
Creativitate/prezentare Minim Un anumit efort Ga d ?
captivant




intrebari de reflectie
pentru elevi

Care este cel mai important obicei digital pe care vreau sa il schimb?
Ce fel de sprijin sau de memento-uri ma vor ajuta sa raman pe drumul
celbun?

Cum voi sti ca fac progrese in saptamana viitoare?

Lista de verificare pentru autoevaluare

e Am ales un obiectiv care mi se pare semnificativ

Sabloane de e e

; . e Planul meu este realist si specific

autoevaluare s e Am impértasit obiectivul meu cu o alta persoan3

evaluare colegiala e Un aspect pe care l-as putea imbunatati in planul meu

Observati:
e Eleviiisi stabilesc obiective realiste si semnificative?

Note pentru profesor L . o . .
Sunt capabili sa explice de ce obiectivul respectiv este important
pentru ei?

e Se sustin reciproc in eforturile lor?




Anticipati:

e Unii elevi s-ar putea simti jenat de obiceiurile lor legate de utilizarea
telefonului —incurajati-i si puneti accentul pe progres, nu pe vinovatie.

ANEXA | - CARDUL DE RESETARE DIGITALA
CARD DE RESETARE DIGITALA

Angajamentul meu personal pentru o utilizare mai sanatoasa a telefonului

1. Obiceiul meu pe care vreau sa-l schimb: Care este un obicei legat de utilizarea smartphone-ului pe care doresc sa il schimb?

8




2. De ce este important pentru mine: Cum imi afecteaza acest obicei viata si de ce vreau sa il schimb?

3. Ce voiface altfel: Ce actiune noua sau ce limita voi incerca in schimb?

4. Un mesaj pentru mine inviitor: Un memento, un citat sau o nota pozitiva pentru a ramane pe drumul cel bun.

8




= Optional: Adaugé o schitd, un emoji sau o culoare care sd reflecte angajamentul tiu!

Poti reveni la aceasta carte peste o saptamana sau doua si sa vezi cum merg lucrurile.






