3.6 Supraincarcarea cu informatii si ,,doomscrolling”

Planul de lectie 1

Titlu

Derulati prea mult? Hai sa vorbim despre asta!

Grupa de varsta

12-14 ani

Durata

45-50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vor fi introdusi in conceptele de ,,doomscrolling” si suprasolicitare
informationala. Vor invata sa identifice modulin care un volum excesiv de
continut online le poate afecta starea de spirit, concentrarea si bunastarea,
explorand in acelasi timp strategii practice pentru gestionarea consumului
digital si cultivarea unei prezente online mai constiente.

Rezultate ale invatarii

Elevii vor fi capabili sa:

Sa defineasca supraincarcarea informationala si ,doomscrolling-ul”,
recunoscand impactul acestora asupra stresului si concentrarii.
Identifice cel putin doua factori declansatori personali ai derularii
excesive si sa explice modulin care algoritmii si tendinta catre
negativism Incurajeaza aceste comportamente.

Elaboreze si sa se angajeze sa puna in practica cel putin doua strategii
de gestionare a consumului digital si de promovare a unor obiceiuri
online mai sanatoase.

Instrumente/materiale
necesare

Proiector sau tabla interactiva cu difuzoare + PC

Un scurt videoclip animat (2-3 minute) care explica ,,doomscrolling”-
ul (de exemplu, pe YouTube)

Foaie de lucru tiparita ,,Planul strategic de bunastare digitala”

Foaie de lucru tiparita ,,Bilet de iesire” (pentru reflectia 3-2-1)

Fisa tiparita ,Jurnal de micro-experimente: «Testeaza-ti strategia»”
Markere si creioane

Note adezive

Optional: hartie pentru grafic, infografic simplu/poster pentru peretele
clasei

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (8 minute)
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incepeti prin a prezenta tema generala: , Astdzi vom analiza cat de multe
informatii primim online si cum ne afecteaza acestea. Ne vom concentra pe
«supraincarcarea informationala» si pe «doomscrolling».
Continuati cu o intrebare de incalzire: , Ati petrecut vreodata mult mai mult
timp online decéat v-ati propus?”
Stimulati cunostintele anterioare cu un scurt videoclip (1-2 minute)
(https://www.youtube.com/watch?v=2QmuhAvJuLE).
intrebati elevii:
e Cétidintre voi simt ca petrec mai mult timp pe telefon decét si-au
propus?”
e ,Derularea continutului de pe retelele sociale sau a stirilor va face
uneori sa va simtiti mai stresati?”
Prezentati termenii ,,supraincarcare informationala” si ,doomscrolling”.
Oferiti definitii concise: supraincarcarea informationala este ,situatia in care
aveti prea multe informatii de procesat, ceea ce duce la stres sau la dificultati
in luarea deciziilor”. Doomscrolling-ul este ,,consumul continuu de stiri
negative sau de continut tulburator online, chiar si atunci cand va face sa va
simtiti rau”.
Apoi precizati: Pentru ca aceasta lectie sé fie cat mai utila, haideti sa
decidem impreuna ce vrem sa invatam. Ganditi-va la propria voastra viata
digitala. Ce intrebari aveti despre sentimentul de a fi coplesiti de informatii sau
despre verificarea constanta a stirilor negative? Ce doriti sa stiti sau sa puteti
face pana la sfarsitul acestei lectii in legatura cu gestionarea lumii voastre
digitale?”
Dati elevilor biletele adezive pe care sa-si noteze ideile. (de exemplu, ,Vreau
sa stiu ce inseamna doomscrolling”, ,,Vreau sa stiu daca petrec prea mult
timp online”).
Grupati ideile similare de pe tabla in 2-3 teme (de exemplu, ,,reducerea
factorilor declansatori ai FOMQO?”, ,evitarea stirilor negative”, ,,gasirea
echilibrului”). Prezentati clasei: ,,Se pare ca acestea sunt principalele aspecte
la care vrem sa lucram astazi.”
Impartiti elevii in grupuri mici. Rugati-i sa aleaga un obiectiv al clasei pe
care sa si-l ,,asume”. Profesorul spune: ,,Grupul vostru va fi responsabil
pentru acest obiectiv. Impreund, gasiti un indicator simplu de succes — cum
vom sti daca facem progrese saptaména aceasta?”
e Exemple:
o ,Saverificdm mai rar notificarile inainte de culcare.”
o ,Saincercam o activitate noua offline.”
o ,Savorbim cuun prietenin loc sa deruldm ecranul.”
Grupurile Tsi prezinta indicatorul de succes intr-o singura propozitie scurta.

Instructiuni detaliate

Explorare / Cercetare (5 minute)
Brainstorming privind cauzele si consecintele acestor obiceiuri digitale.

Creati un tabel pe tabla cu doua coloane: CAUZE si CONSEcinte.

impartiti elevii in grupuri mici (3-4) si rugati-i sa discute si s enumere
motivele pentru care oamenii ar putea derula continuu stirile negative
(doomscrolling) si cum s-ar putea simti din cauza excesului de informatii
(supraincarcare informationala). Factorii pot include notificarile constante,
presiunea sociala, teama de a pierde ceva (FOMO) si designul platformelor de
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socializare.

Fiecare grup scrie cel putin 2 cauze (FOMO, notificari, tendinta spre
negativism, algoritmi) si 2 consecinte (stres, somn de proasta calitate,
anxietate) pe biletele adezive.

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

Instructiuni detaliate

Sarcina principala / Creare (20 de minute)

Elevii vor crea un plan personal care sa prezinte strategii practice si aplicabile
pentru a gestiona suprasolicitarea informationala si a evita ,,doomscrolling-
ul”.

inainte de a incepe, intrebati: ,,Ce face ca o strategie sa fie «<bund»?” Adunati
ideile elevilor pe tabla (de exemplu, specifica, realista, adaptata factorilor
declansatori, usor de testat in aceasta saptamana). Grupati-le in 3-4 criterii
de succes generate de elevi. Spuneti-le elevilor: ,,Acestea sunt criteriile pe
care le vom folosi pentru a ne verifica strategiile mai tarziu, in cadrul
feedback-uluiintre colegi.”

Puneti la dispozitia elevilor un ,,Tablou de alegere” cu patru tipuri posibile de
strategii. Fiecare elev alege 2 din cele 4 pentru a le dezvolta in planul sau:

1. Verificarea notificarilor (dezactivarea sau mutarea alertelor).

2. Curatarea fluxului de stiri (dezabonare sau renuntare la urmarire).

3. ,Fereastrade stiri” programata (stabiliti un moment specific
pentru actualizari).

4. Meniude micro-pauze offline (activitati rapide fara ecran).

Tmpartiti elevii in grupuri si distribuiti-le fisa de lucru ,,Planul strategic pentru
bunastarea digitala”. Explicati pe scurt scopul: ,,Veti elabora o strategie
pentru a va imbunatati bunastarea digitala prin reducerea supraincarcarii
informationale si a obiceiului de a derula in mod obsesiv continutul negativ.”
Incurajati discutiile si colaborarea, dar fiecare elev isi completeazé propriul
plan.

Elevii fac un brainstorming si noteaza cel putin trei pasi concreti.
incurajati-i sa iain considerare ,,detoxurile digitale” (pauze scurte de la
ecrane), dezactivarea anumitor notificari sau alegerea unor momente
specifice pentru a verifica stirile, in loc sa le verifice continuu.

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

impartasirea si feedbackul colegilor (8 minute)
Fiecare elev face maiintai un ,,pair-share” rapid: se adreseaza unui partener
siimpartaseste o strategie personala de bunastare digitala si motivul

pentru care considera ca aceasta va fi de ajutor.

Partenerii asculta si ofera feedback rapid folosind criteriile de succes stabilite
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de clasa:

e Este specifica?
e [Este realista/realizabila in aceasta saptamana?
e Se potriveste cu factorul declansator?

Dupa 2-3 minute, invitati cativa voluntari (3-4 elevi) sa impartaseasca
punctele esentiale cu intreaga clasa.

Profesorul poate spune: ,Acum ca ati elaborat si ati discutat strategiile
voastre de bunastare digitala, sa ascultam parerile catorva dintre voi. Cine ar
dori sa impartaseasca o strategie pe care o considerati deosebit de utila sau
semnificativa?

Elevii impartasesc pe scurt (60 de secunde): strategia si motivul pentru care
au ales-o sau modulin care spera ca aceastaii va ajuta. Profesorul
modereaza folosind intrebari orientative:

o ,De ce arputea fi utila aceasta strategie?”

o ,,Cuce provocari s-ar putea confrunta cineva si cum le-ar
putea depasi?”

Folositi o plimbare prin galerie (elevii isi afiseaza strategia pe biletele adezive
sau pe un panou de perete).

Colegii de clasa se plimba prin clasa, citesc si adauga un comentariu scurt
sau o steluta la strategiile pe care le considera utile.

Instructiuni detaliate

Reflectie siincheiere (5-10 minute)

Reflectie individuala folosind un bilet de iesire.

Distribuiti fiecarui elev un ,bilet de iesire” 3-2-1.

Elevii ar trebui sa reflecteze individual asupra lectiei, raspunzénd la
urmatoarele intrebari: ,,3 lucruri pe care le-am invatat despre supraincarcarea
cu informatii si doomscrolling”, ,,2 strategii pe care le voi incerca saptamana
aceasta pentru a-mi gestiona obiceiurile digitale” si ,,1 intrebare pe care o mai
am despre bunastarea digitala”.

Colectati fisele de evaluare ca forma de evaluare si pentru a va ghida in
lectiile viitoare.

Micro-experiment.

Distribuiti sablonul ,,Jurnal de micro-experiment”. Profesorul spune:

In urméatoarele 48 de ore, ori de céte ori observati cd derulati prea mult, notati
factorul declansator, cum v-ati simtit, daca ati folosit strategia aleasa si ce s-a
Intdmplat dupa 5 minute. Aduceti acest jurnal la urmatoarea lectie sivom
discuta in perechi ce a functionat si ce nu.

Acordati 1 minut elevilor pentru a alege o strategie din planul lor si a o notain
partea de sus a jurnalului.

Reafirmati: ,,Scopul nu este sa renuntati la tehnologie. Este sa detineti
controlul, nu s& l&sati derularea s& va controleze. Incercati strategia aleasa in
aceasta saptamana, iar la urmatoarea lectie vom discuta impreuna despre
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rezultate.”

Folositi aceasta aplicatie dupa activitatea principala privind strategiile.
Acordati 5 minute elevilor pentru a explora sectiunea ,,Social Media” a
aplicatiei, care contine o banda desenata si un scenariu. Elevii iau decizii,
Legatura catre aplicatia | stabilesc limite digitale si reflecteaza. Faceti o discutie de sinteza (in clasa
DigRight sau in perechi):

o Ce alegeriatifacutin joc?

o Cum se raporteaza acestea la strategiile pe care le-ati elaborat
mai devreme?

o V-asurprins cevain legatura cu rezultatul?

e Oferiti materiale vizuale clare si instructiuni scrise pentru toate
activitatile.

e Pentru elevii care au nevoie de sprijin suplimentar, puneti-i in perechi
cu colegi care 1i pot ajuta sa inteleaga conceptele in timpul sarcinii
principale.

e Permiteti alegerea domeniului de interes (supraincarcare
informationald) pentru elevii care ar putea considera ca
»doomscrolling-ul” le provoaca reactii negative.

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

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

Evaluare, apreciere si Evaluare formativa
reflectie

Evaluarea formativd se va desfasura pe parcursul intregii lectii. Aceasta

Co-funded by
the European Union




DigRight

include observarea participarii in timpul discutiilor de grup si al sesiunilor de
brainstorming (evaluare intre colegi) si revizuirea ,Planurilor de strategie
pentru bunastarea digitala”.

Evaluarea intre colegi

Evaluarea intre colegi se va desfasura in timpul sesiunilor de discutii in
perechi si al vizitei in galerie, pe baza criteriilor de succes elaborate in
comun de elevi (specifice, realiste, adaptate la factorii declansatori). Colegii
ofera feedback rapid, in scris sau oral

Autoevaluarea

Fisa de evaluare ,,3-2-1” si jurnalul de microexperimente ofera o autoevaluare
si o verificare finala a intelegerii de catre elevi a conceptelor cheie si a aplicarii
acestora.

Urmarire: Lectia urmatoare incepe cu o discutie de 5 minute in perechi
despre microexperiment, permitdnd autoevaluarea si evaluarea de catre
colegi a progresului si a ajustarilor necesare.

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observarea profesorului

Scop:

Sa ajute profesorul sa urmareasca nivelul de intelegere si participarea elevilor in timpul discutiilor
din clasa si al activitatilor individuale sau in perechi legate de bunastarea digitala, doomscrolling si
dezvoltarea de strategii.

Utilizati aceasta lista de verificare in mod informal in timp ce va deplasati prin clasa sau in timpul
prezentarilor si al schimbului de experienta intre colegi. Un simplu « sau X in coloane este
suficient pentru a ghida feedback-ul sau interventia.

Numele elevului Participa Poate defini Poate defini Identifica Propune cel
activ la ssupraincarca | ,,doomscrolling consecintele putin doua
discutie rea » personale ale strategii

informational utilizarii excesive a
a” tehnologiei digitale
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Cum se utilizeaza:

e Utilizati in timpul:
o Discutii cuintreaga clasa
o Momente de schimb de experienta intre colegi
o Timpul dedicat crearii strategiilor

e Marcatipe loc dovezile de intelegere sau implicare
e Utilizare pentru:
o Evaluare formativa
o Identificarea elevilor care ar putea avea nevoie de mai mult sprijin sau de o monitorizare
suplimentara
o Oferirea de feedbackin timp real sau dupa ora de curs

Rubrica pentru Planul strategic de bunastare digitala

Scop: Evaluarea calitatii si a atentiei acordate de fiecare elev Planului individual de strategie privind
bunastarea digitala (sarcina principala a lectiei).
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practice si personale

Criterii Excelent (3 puncte) Bun (2 puncte) Necesita sprijin (1
punct)
intelegerea Explica clar, cu propriile | Explica ambele Da dovada de
conceptelor cuvinte, atat concepte cu erori confuzie sau de
»supraincarcarea minore neintelegere a
informationala”, cat si termenilor-cheie
»doomscrolling-ul”
Relevanta Identifica o consecinta Identifica o Nu exista nicio
reflectiilor personala specifica si consecinta generala | reflectie personala
personale bine gandita a utilizarii sau se ofera un
excesive a tehnologiei exemplu irelevant
digitale
Calitatea Ofera 2-3 strategii Ofera 1-2 strategii 1 strategie sau nicio
strategiei extrem de relevante, practice strategie, sau idei

care nu sunt
relevante pentru
bunastarea digitala

Fezabilitatea si
impactul
strategiilor

Toate strategiile sunt
realizabile sivizeazain
mod clar reducerea
suprasolicitarii sau a
»doomscrolling-ului”

Majoritatea
strategiilor sunt
realiste si oarecum
eficiente

Strategii care
probabil nu vor fi
puse Tn aplicare sau
care nu sunt
relevante pentru
subiect

Ghid de notare:

e 10-12 puncte: intelegere excelents a conceptelor de bunastare digitald; plan strategic personal
bine elaborat

e 7-9 puncte: Intelegere solid4, cu posibilitati de perfectionare a strategiei sau a reflectiei

e 4-3puncte: Intelegere partiald; strategiile necesitd mai multa dezvoltare sau personalizare

e 0-3 puncte: Este nevoie de sprijin suplimentar sau de reinvatarea conceptelor cheie

intrebari de reflectie Optional, in cazulin care doriti sa extindeti reflectia dincolo de lectia de 50 de
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pentru elevi

minute

1. Cum a schimbat lectia de astazi modulin care privesc utilizarea
retelelor sociale?

2. Care este un lucru pe care il voi face diferit incepand de astazi pentru a-
mi gestiona timpul petrecut in fata ecranului?

(Optional pentru tema sau reflectie extinsa)

3. Cu ce provocari m-as putea confrunta atunci cand incerc sa-mi schimb
obiceiurile digitale si cum le-as putea depasi?

3-2-1Biletde iesire

Instructiuni: Te rugam sa completezi urmatoarele intrebari pentru a
reflecta asupra lectiei de astazi.

e 3 lucruri pe care le-am invatat despre suprasolicitarea informationala si
»doomscrolling”:

e 2 strategii pe care le voi incerca saptaméana aceasta pentru a-mi
gestiona obiceiurile digitale:

e Ointrebare pe careinca o am despre bunastarea digitala:

Autoevaluare:
1. [n acest moment, derularea paginii ma face sd ma simt: © /(& / &

2. Dupa ceimipunin practica strategia, vreau sa ma simt mai mult: =
/1& / &
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Lista de verificare pentru autoevaluare - Strategia de bunastare digitala
Instructiuni: Dupa finalizarea Planului tau de strategie privind bunastarea
digitala, foloseste aceasta lista de verificare pentru a reflecta asupra

intelegerii si progresului tau.

Verifica-ti raspunsurile:

Afirmatie Da Nu

Inteleg ce inseamna suprasolicitarea

. . < O O
informationala.
inteleg ce inseamna ,,doomscrolling”. O O
Am elaborat un plan realist pentru a-mireduce timpul 0 O
Sabloane de petrecut in fata ecranului.
autoevaluare si
evaluare colegiala . 5 . R , o
Suntincrezator ca potincerca cel putin o strategie in . O

aceasta saptamana.

Optional: Care este un lucru de care sunt mandru in planul meu?
*~. Scrie aici:

Optional: Ce as putea imbunatati sau adauga la planul meu?
. Scrie aici:

Jurnal de micro-experimente: ,,Testeaza-ti strategia”

Instructiuni pentru elevi:
In urmatoarele 48 de ore, alege o strategie pe care vrei sd o incerci. De fiecare
data cand observi ca derulezi prea mult, completeaza un rand din tabelul de
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mai jos. Fii sincer, acest lucru este doar pentru reflectia ta personala.

Cem-a Ces-a
. X . Cum m-am Mi-am folosit | - ta lat
Data si determinat sa - . hiampla
simtit? strategia? duni 5
ora derulez ., upa
ecranul? (@/@/@) (vIX) minute?
De T Am iesit afara,
exemplu: Ma plictisesc, L
. = v m-am simtit
luni, ora n-am ce face mai calm
19:30

Urmatoarea lectie: Discutie in perechi

Lainceputul lectiei urmatoare, veti discuta cu un partener:
- Ce a functionat cel mai bine?

- Ce nu afunctionat?

- Ce voi schimba data viitoare?

e Observati interactiunile elevilor in timpul fazei de ,,Explorare/Cercetare”
pentru a le creste gradul de constientizare cu privire la obiceiurile digitale.

e Luati in calcul faptul ca unii elevi ar putea fi reticenti fata de ideea de a
reduce timpul petrecut in fata ecranului. Structurati lectia in jurul
imbunatatirii starii de bine, mai degraba decéat doar a limitarii accesului.

e Tineti cont de tendinta spre negativitate si de modul in care sunt
conceputi algoritmii atunci cand explicati de ce elevii ar putea fi atrasi de
stirile negative, in ciuda faptului ca acestea le provoaca suferinta.

e Acordati atentie elevilor care par deosebit de implicati sau afectati de
subiectele discutate.

Note pentru profesor

e incepeti urmétoarea lectie cu o discutie in perechi de 5 minute despre
micro-experiment (ce a functionat, ce nu a functionat, ce trebuie adaptat).
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ANEXA | - PLANUL DE STRATEGIE PENTRU BUNASTAREA DIGITALA
Planul strategic privind bunastarea digitala

Numele grupului: Data:

Instructiuni: Este usor sa te lasi prins in valul de informatii de pe internet sau sa te trezesti deruldnd la
nesfarsit, chiar si atunci cand asta nu te face sa te simti bine. Acest plan te va ajuta sa preiei controlul asupra
obiceiurilor tale digitale pentru o stare de bine mai buna! Gandeste-te la modul in care iti folosesti telefonul,
tableta sau computerul si gadndeste-te la cateva masuri practice pe care le poti lua.

Partea 1: intelegerea obiceiurilor mele

1. Ce maface de obicei sa ma simt coplesit de informatiile de pe internet? (de exemplu, prea multe notificari,
prea multe stiri, prea multe mesaje)

2. Cand ma surprind facand ,,doomscrolling” (deruland stiri sau continut negativ chiar si atunci cand asta ma
face sa ma simt mai rau)?

3. Cum ma fac sa ma simt timpul petrecut in fata ecranului sau continutul negativ? (de exemplu, stresat,
obosit, anxios, trist, distras)

Partea 2: Strategiile mele de bunastare digitala
Gandeste-te la pasi practici pe care i poti face. Fii cat mai specific!
Strategia 1: Gestionarea timpului petrecut in fata ecranului si a notificarilor

e Cum pot seta limite de timp pentru anumite aplicatii sau pentru utilizarea ecranului in general?
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e Ce notificari pot dezactiva pentru a reduce intreruperile?

Strategia 2: Selectarea continutului meu

e Cum pot selecta continutul din feed-ul retelelor sociale pentru a reduce stresul (de exemplu,
renuntand la urmarirea conturilor care ma fac sa ma simt rau si urmarind conturi mai pozitive)?

e Cum pot fi mai selectiv in ceea ce priveste stirile sau videoclipurile pe care le consum?

Strategia 3: Gasirea unor alternative la derularea ecranului

e Care sunt 2-3 activitati alternative pe care le pot face cand ma simt plictisit, stresat sau tentat sa
derulez la nesfarsit? (de exemplu, sa citesc o carte, sa sun un prieten, sa ma joc afara, un hobby)

Partea 3: Angajamentul meu
Ma angajez sa incerc cel putin doua dintre strategiile din planul meu in aceasta saptamana.

Cele mai importante doua strategii pe care le voi incerca sunt:

Prin incercarea acestor strategii, sper sa ma simt:
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Planul de lectie 2

Titlu Descifrarea fluxului de stiri: algoritmi, anxietate si derulare constienta
Grupa de varsta 14-16 ani
Durata 50 de minute

Aceasta lectie are ca scop sa le permita elevilor sa analizeze critic natura
omniprezenta a informatiei digitale si impactul acesteia asupra psihicului.
Elevii isi vor aprofunda intelegerea supraincarcarii informationale si a
Obiectivul de invatare fenomenului ,doomscrolling”, recunoscéand efectele acestora asupra
sanatatii mentale, procesului decizional si starii generale de bine. Obiectivul
este de a le oferi strategii avansate de autoreglare digitala, cultivand rezilienta
si promovand o interactiune constienta cu continutul online.

Elevii vor fi capabili sa:

e Analizeze mecanismele psihologice si factorii sociali care contribuie la
supraincarcarea informationala si la ,,doomscrolling”.

e Evalueze impacturile negative specifice ale consumului excesiv si

Rezultate ale invatarii necontrolat de informatii asupra sanatatii mentale si functiei cognitive
a adolescentilor.

e Saelaboreze sisa articuleze strategii personalizate si proactive de
autoreglare digitala si de promovare a unei prezente online mai

sanatoase si mai constiente.

e Tabla alba sau proiector
e Calculatoare (optional)
e Markere sau pixuri
. ® Fise de lucru sau accesati versiunea online: ,,Provocarea filtrului de
Instrumente/materiale ; . . L .
necesare flux” si, optional, fisele de activitate ,,Planul de flux digital” (Anexa I)

(cu machete ale fluxurilor de pe retelele sociale/site-urilor de stiri care
prezinta continut divers si caracteristici ale platformei).

® Acces la cateva titluri de stiri scurte si relevante (o combinatie de
titluri pozitive, neutre si negative) pentru discutie (optional).
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Instructiuni detaliate

Instructiuni detaliate

Pregatirea contextului (8 minute)

incepeti lectia cu o intrebare care s& stimuleze reflectia si sa declanseze
discutia: ,,V-ati deschis vreodata telefonul doar pentru 5 minute si, brusc, au
trecut 30 de minute? Ce s-a intdmplat?”
Acordati elevilor un moment sa reflecteze sau sa impartaseasca
experientele lor, ilustrand totodata imaginea comica a ,,doomscrolling-
ului”/supraincarcarii informationale. Reactii rapide: ,,Cum va face asta sa va
simtiti? Ati trait vreodata aceasta experienta?”
Apoi, prezentati tema lectiei astfel:
»Astdzi vom explora doua provocari semnificative ale epocii noastre digitale:
supraincarcarea informationala — senzatia de a fi coplesiti de prea multe
date, ceea ce face dificila gandirea clara sau luarea deciziilor; si
«doomscrolling»-ul — obiceiul compulsiv de a consuma continuu stiri negative
sau continut de pe retelele sociale, chiar si atunci cdnd ne face sa ne simtim
anxiosi sau fara speranta.” Faceti legatura si cu sanatatea mintala: stresul,
oboseala decizionala, anxietatea.
Dati fiecarui elev o notita adeziva: ,,Ce doriti sa invatati sau sd schimbati
astaziin legatura cu obiceiurile voastre de navigare pe retelele sociale?” Elevii
scriu cate un obiectiv personal de invatare si il lipesc pe tabla/perete.
Profesorul grupeaza notitele in 2-3 teme (de exemplu, ,reducerea factorilor
declansatori ai FOMO?”, ,,derularea mai putin pe timp de noapte”, ,evitarea
negativitatii”). Prezentati temele grupate clasei: ,Acestea sunt obiectivele la
care doriti sa lucrati impreuna astazi.”
I"mpér;i,ti eleviiin grupuri mici. Fiecare grup ,,adopta” un obiectiv al clasei.
Apoi spuneti: ,,Cum vom sti dacd vom avea succes pédna saptamana viitoare?
Scrieti un indicator de succes.” Exemple:

o ,Am petrecut mai putin timp verificdnd notificarile inainte de

culcare.”
o ,Aminlocuit o sesiune de derulare a ecranului cu o activitate
offline.”

Fiecare grup isi prezinta pe scurt indicatorul de succes (o propozitie).
Profesorul le noteaza. Acestea vor fi revizuite in cadrul sesiunii de reflectie si
al urmaririi micro-experimentelor.

Explorare / Cercetare (10 minute)

Deschideti pagina interactiva ,,Provocarea filtrului de flux, incluziva” pe
proiector/dispozitive. Activati orice optiuni de accesibilitate necesare (flux
simplificat, contrast ridicat, font adaptat pentru dislexie, citire cu voce tare,
extindere/retragere a structurilor de sprijin).

Prezentati ,Provocarea filtrului de flux”. Explicati-le elevilor ca li se va
prezenta o serie de postari simulate pe retelele sociale sau titluri de stiri,
similare cu cele pe care le-ar putea intalni zilnic.

impartiti elevii in grupuri mici (3-4 elevi). Dati fiecarui grup o fisa de
activitate. Indrumati-i sa o discute si s& o completeze. Grupurile discuta
fiecare element, notand sentimentele si deciziile lor colective. Circulati
printre grupuri pentru a facilita o investigare mai aprofundata, indemnandu-i
sa iain considerare impactul psihologic si rolul algoritmilor in ceea ce vad.
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Aceasta activitate ii implica direct in investigarea cauzelor si consecintelor
modelelor lor de consum digital.

Folositi sprijinul didactic dupa cum este necesar: fraze de inceput, indicii in
limbaj simplu (ce este ,,clickbait”), verificarea surselor, precum si citirea cu
voce tare pentru accesibilitate.

Optional: activati ,,Simplified Feed” (textul mai intéi) pentru a reduce efortul
cognitiv pentru unele grupuri.

Discutati in grupuri raspunsurile date in fisele de lucru. Profesorul face
legatura intre tipare si amplificarea negativitatii/clickbait-ului si modulin
care acestea alimenteaza ,,doomscrolling-ul”.

Instructiuni detaliate

Sarcina principala / Creatie (20 de minute)

in aceleasi grupuri ca maiinainte, elevii fac un brainstorming: ,,Ce face ca un
feed sa fie mai sanatos si mai putin susceptibil de a provoca doomscrolling
sau suprasolicitare?”

Fiecare grup sugereaza 2-3 criterii (de exemplu, mai multa varietate, mai
putina negativitate, limitarea clickbait-ului, includerea continutului pozitiv)
Apoi, grupurile le grupeaza intr-o lista de criterii pentru un feed sanatos, care
va ghida reproiectarea.

Prezentati doua titluri scurte: unul neutru si unul negativ, siintrebati: ,,Care
titlu atrage mai mult atentia? De ce ar putea algoritmii sa il promoveze pe cel
negativ?”.

Apoi faceti legatura cu prejudecata negativitatii @ implicare P derulare fara
sfarsit.

Folosind ,,Provocarea filtrului de feed”, grupurile trebuie sa-l reproiecteze in
conformitate cu criteriile stabilite pentru un feed sanatos. Pentru fiecare
postare, trebuie sa decida: Pastreaza / Retrogradeaza / Evidentiaza /
Elimina. Pot alege modulin care Tsi prezinta reproiectarea:

e Sa schiteze un feed mai sanatos (pe hartie, crednd casete sau desene
rapide)

e Safoloseasca foaia de lucru optionala ,,Blueprint” pentruo
structura suplimentara.

e Optional: sa propuna continut nou de adaugat (de exemplu, sfaturi
pentru hobby-uri, evenimente locale, stiri pozitive).

Distribuiti si incurajati o reflectie mai aprofundaté: ,,/n ce fel aceasts
reproiectare corespunde criteriilor voastre? Cum reduce suprasolicitarea?”
Fiecare grup redacteaza o scurta declaratie: ,,Reorganizarea noastra reduce
«doomscrolling»-ul prin...” care va fi prezentata in sectiunea 7.4 Feedback
intre colegi.

Partajare si feedback intre colegi (8 minute)

Rugati grupurile sa afiseze in sala de clasa feed-ul reproiectat (schita sau
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fisa de lucru Blueprint).
Elevii circula si analizeaza cel putin 2 reproiectari ale altor grupuri.
Pe masura ce le analizeaza, ei lasa un «” pentru ceva care corespunde
criteriilor unui feed sanatos si/sau o notita adeziva cu o sugestie, daca nu
corespunde.
Fiecare grup se intoarce la propria sa versiune reproiectata si citeste
feedback-ul primit.
Prezentati rubrica cu un singur criteriu (bazata pe criteriile pentru un feed
sanatos create de clasa). Grupurile folosesc aceasta rubrica pentru a
impartasi un comentariu constructiv cu un alt grup.

e Obiectivul rubricii: Proiectul imbunatatit reduce ,,doomscrolling-ul” si

suprasolicitarea, mentinand in acelasi timp fluxul captivant.
o Dovezipe care le observ: ...
o Arfisimaibinedaca: ...

Instructiuni detaliate

Reflectie siincheiere (4 minute)

Rugati elevii sa realizeze individual o scurta reflectie folosind indrumarile din
10.3.

Subliniati faptul ca bunastarea digitala este un proces continuu care necesita
o constientizare de sine si o adaptare permanente. Reafirmati mesajul
principal: ,Aveti puterea de a va modela mediul digital. Fiind constienti de
ceea ce consumati si de modul in care o faceti, puteti cultiva o relatie mai
sanatoasa si mai echilibrata cu tehnologia.”

inainte de aincheia lectia, distribuiti fisa de lucru ,,Jurnalul micro-
experimentului” si dati urmé&toarele instructiuni elevilor: ,,/n urmdtoarele 48
de ore, testati una dintre strategiile voastre acasa. De fiecare data cand
observati ca derulati prea mult, notati factorul declansator, emotia voastra
(& /= /| X)), daca ati folosit strategia si ce s-a intamplat dupa 5 minute.”
Elevii noteaza strategia pe care o vor testa in partea de sus a jurnalului.
Subliniati faptul ca: ,,Nu este vorba despre succes sau esec. Este vorba
despre a observa ce functioneaza pentru voi.”

Reamintiti clasei obiectivele si indicatorii de succes stabiliti in 7.1 si spuneti:
»Unii dintre voi ati spus ca succesulinseamna sa verificati mai rar inainte de
culcare. Altii ati spus cd inseamnd sd addugati mai mult continut pozitiv. In
urmatoarele 48 de ore, observatiin ce masura strategia voastra corespunde
acestor indicatori de succes.”

incheiati cu o afirmatie incurajatoare: , Algoritmii sunt conceputi sd ne
capteze atentia, dar voi puteti prelua controlul. fnceroa,ti-vé Strategiain
aceasta saptamana, iar la urmatoarea lectie vom reflecta asupra a ceea ce a
functionat.”

Link catre aplicatia
DigRight

Elevii se pot conecta la sectiunile ,Doomscrolling” sau ,Social Media” din
aplicatia DigRight. Aplicatia poate prezenta scenarii in care personajele non-
jucatoare (NPC) se confrunta cu fluxuri algoritmice sau cu verificarea
compulsiva a retelelor sociale, indemnand elevii sa faca alegeri care
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consolideaza strategiile de bunastare digitala discutate in clasa (de exemplu,
intrebari despre gestionarea notificarilor sau selectarea continutului).

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

o Alegereatemei principale: Elevii care considera ca exemplele de
doomscrolling sunt prea apasatoare din punct de vedere emotional pot
lucra, in schimb, la tema supraincarcarii informationale.

o Rezultate flexibile: Grupurile pot prezenta propunerile de reproiectare
sub forma de schita, tabel
(Pastreaza/Retrogradeaza/Evidentiaza/Elimina) sau foaia de lucru
optionala ,,Blueprint”.

o Flux simplificat: Oferiti mai putine postari (3-4) elevilor care au nevoie de
0 sarcina cognitiva redusa.

e Suporturi vizuale: Folositi pictograme (& i ) si emoji-uri (
/@) / @) pentru o categorizare si o reflectie accesibile.

e Exemple deinceput de propozitie: Oferiti iIndrumari structurate pentru
feedback sireflectie.

o Instrumente de asistenta: Permiteti utilizarea fonturilor cu contrast
ridicat, adaptate pentru dislexie, citirea cu voce tare sau asocierea
digitala.

o Reflectie flexibila: Biletele de iesire pot fi completate cu pictograme sau
note scurte in loc de propozitii complete.

e Sprijinul colegilor: impértiti elevii in perechi in mod strategic pentru
discutiile de dupa micro-experimente (un elev cu abilitati bune de reflectie
alaturi de unul care are nevoie de mai mult sprijin).
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Evaluare formativa

Observare: Observati implicarea elevilor in discutii si activitati, ludnd nota de
gandirea lor critica prin categorizare, contributiile la criteriile de feedback
constructiv si rationamentul pentru reproiectari.

Evaluarea intre colegi

Schimbul de strategii si feedback: In timpul activitatii de schimb de
experienta (7.4), evaluati calitatea feedback-ului oferit de colegi, analizand
capacitatea elevilor de a formula critici constructive si sugestii, ceea ce
demonstreaza intelegerea lor asupra strategiilor eficiente.

Evaluare, apreciere si Autoevaluare
reflectie
Fisa de evaluare finala si jurnalul de micro-experimente: Analizati
raspunsurile elevilor la intrebari pentru a le evalua constientizarea
metacognitiva, perspectivele personale si angajamentul fata de bunastarea
digitala.

Urmarirea (lectia urmatoare):

Analiza micro-experimentului: in lectia urmatoare, elevii participé la o
discutie in perechi de 5 minute despre testarea strategiei pe o perioada de 48
de ore. Evaluati capacitatea lor de a reflecta asupra rezultatelor (ce a
functionat, ce nu a functionat) si de a identifica pasii urmatori, ceea ce
demonstreaza progresul in invatarea autoreglementata si aplicarea practica a
strategiilor de bunastare digitala.

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observarea profesorului

Scop:
Sa ajute profesorul sa urmareasca implicarea elevilor si gandirea de nivel superior in timpul discutiilor din
clasa si al activitatilor individuale sau in perechi.

Utilizati aceasta lista de verificare in mod informal in timp ce va deplasati prin clasa sau in timpul

prezentarilor si al schimbului de experienta intre colegi. Un simplu « sau X in coloane este suficient
pentru a orienta feedback-ul sau interventia.
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Numele Contribuie | Analizeaza Sugereaza Se implicain Oferao Ofera Complete
elevului la informatiil criterii sarcina de justificare | feedback | azafisade
obiectivele e primite sanatoase reproiectare (7.3) constructi evaluare
clasei(7.1) | sireactiile | defeedback (7.3) v colegilor finala si
emotional (7.3) (7.4) stabileste
e(7.2) strategia
(7.5)

Mod de utilizare:
e Se utilizeaza in timpul:
o Discutiile cuintreaga clasa
o Momente de schimb de experienta intre colegi
o Timpul dedicat elaborarii strategiei
e Marcati pe loc dovezile de intelegere sau implicare.
e Utilizati pentru:
Evaluare formativa
Identificarea elevilor care ar putea avea nevoie de mai mult sprijin sau de o monitorizare

suplimentara
o Oferirea de feedbackin timp real sau dupa ora de curs

Ghidul progresului in invatare

Instructiuni: Utilizati acest ghid de notare dupa ce elevii finalizeaza lectia (fisa de iesire + alegerea
strategiei). Este un instrument rapid si formativ pentru a verifica intelegerea generala, reflectia si
fezabilitatea strategiilor. Notati fiecare criteriu pe baza dovezilor obtinute din activitatile din clasa si din
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fisele de iesire. Notele va ajuta sa identificati care elevi sunt increzatori si care ar putea avea nevoie de
sprijin suplimentar in cadrul discutiei despre microexperimentul din lectia urmatoare.

reflectiilor
personale

declansatoare sile leaga
de reactiile emotionale

@S/ D).

Criterii Bun (3 puncte) in curs de dezvoltare Are nevoie de sprijin
(2 puncte) (1 punct)

intelegerea Explica clar trucurile Mentioneaza trucurile Demonstreaza o

conceptelor platformelor (de exemplu, platformelor, dar intelegere redusa sau
tendinta spre negativism, explicatia este partiala deloc a moduluiin care
clickbait) si face legatura sau neclara. platformele i
cu doomscrolling- determina pe utilizatori
ul/supraincarcarea sa continue sa
informationala. deruleze.

Relevanta Identifica propriile Identifica unele factori Nu sunt identificati

declansatori, dar
legatura cu emotiile
este vaga.

factori declansatori
clari sau reflectia este
foarte generala.

Calitatea strategiei

Propune 2 sau mai multe
strategii specifice, realiste
si personale pentru a
reduce
suprasolicitarea/scroll-ul
apocaliptic.

Propune 1-2 strategii
care sunt oarecum
practice sau generice.

Strategiile sunt
nerealiste, vagi,
copiate sau lipsesc.

Fezabilitatea si
impactul strategiilor

Strategiile sunt practice,
au o legatura clara cu
criteriile unui feed sanatos
si sunt susceptibile de a
imbunatati starea de bine.

Strategiile sunt partial
fezabile sau au doar o
legatura vaga cu
criteriile.

Strategiile sunt
nepractice sau nu au
nicio legatura cu
obiectivele privind
bunastarea.

Ghid de notare:

e 10-12 puncte (Excelent): intelegere profunds, reflectie atents, strategii realiste si cu impact.
e 7-9 puncte (Bine): intelegere solida, o anumité reflectie, strategii practice, dar care necesita

perfectionare.

e 4-6 puncte (Partial): intelegere limitat3, reflectie vaga, strategii insuficient dezvoltate.
e 0-3 puncte (Necesita sprijin): intelegere confuzé, lipsa de reflectie, strategii nerealiste sau

absente.
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Sablon pentru fisa de evaluare finala (3-2-1 + autoevaluare cu emoji)

Instructiuni: Acorda-ti cateva minute pentru a reflecta cu atentie asupra a
ceea ce ai explorat astazi. Fii sincer, acest lucru este doar pentru tine (si
pentru profesorul tau, daca te simti confortabil sa impartasesti). Considera
acest lucru ca fiind primul pas in asumarea cu adevarat a alegerilor tale
digitale

Nume:
Data:

3 lucruri pe care le-am invatat astazi despre derulare si fluxuri de stiri:

intrebari de reflectie

pentru elevi
2 factori declansatori personali la care trebuie sa fiu atent:

1 strategie pe care o voi incerca saptamana aceasta:

Autoevaluare cu emoji:

e Inacest moment, derularea paginii mé face de obicei s& ma simt: &
/= =

e Dupa ce imipunin aplicare strategia, vreau sa ma simt mai mult: (&

JAEOIV S
Sabloane de Rubrica cu un singur punct (sablon de feedback intre colegi)
autoevaluare/evaluare
colegiala Scop: Fiecare grup evalueaza reproiectarea altui grup in timpul vizitei la

galerie. Ei noteaza un punct forte (Dovada pe care o vad...) si o sugestie (Ar fi si
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mai bine daca...) legate de Criteriile de feedback constructiv ale clasei.

Criterii Feedback

Observ ca...

Ar fi si mai bine
daca...

Jurnal de micro-experiment (testare strategica de 48 de ore)

Nume:

Strategia pe care o testez:

Data si ora Declansator Stare Mi-am folosit
(Cem-a (& /& 1 @) | strategia? (v /X)
determinat sa
derulez pagina?)
Exemplu: luni, Ma plictisesc, n- 00 v
ora 19:30 am ce face

Urmatoarea lectie: Discutie in perechi
- Ce a functionat cel mai bine?
- Ce nu afunctionat?
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- Ce voi incerca diferit data viitoare?

e Mentineti lectia centrata pe elevi: definitiimpreuna cu elevii obiectivele si
criteriile.

e Evidentiati atat aspectele cognitive, cat si cele emotionale ale analizei
fluxurilor de stiri.

o Prezentati lectia ca pe un proces de responsabilizare — ajutand elevii
sa-si gestioneze singuri derularea continutului, nu restrictionandu-i.

o Puneti accentul pe feedbackul formativ mai mult decéat pe note; folositi
Ghidul optional de progres in invatare ca referinta rapida pentru

Note pentru profesor profesori, daci este necesar.

o Protejati bunastarea emotionala: permiteti elevilor sa-si indrepte atentia
catre suprasolicitarea informationala daca ,doomscrolling-ul” devine
coplesitor.

e Incepeti urmétoarea lectie cu o discutie de 5 minute despre micro-
experiment, pentru a incheia ciclul de invatare autoreglementata.

e Consolidati o mentalitate orientata spre crestere: observarea ,,a ceea ce
nu functioneaza” este la fel de valoroasa ca si descoperirea a ceea ce
functioneaza.
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ANEXA | - Planul fluxului digital (fisa de lucru optionala)

Schema fluxului digital

Instructiuni pentru elevi:

Aceasta fisa de lucru este optionala. Folositi-o daca doriti mai multa structura pentru a va ajuta sava
reproiectati fluxul. Lucrati in grup pentru a decide cum ar trebui sa functioneze algoritmii pentru a crea un flux
mai sanatos si mai echilibrat.

1. Criterii pentru un feed sanatos
Notati 3-5 reguli care va vor ghida in procesul de reproiectare. Exemple: mai putina negativitate, mai
multa varietate, adaugarea de continut pozitiv/local, echilibru intre hobby-uri si stiri.

Criteriul 1:

Criteriul 2:

Criteriul 3:

Criteriul 4:

Criteriul 5:

2. Reguli ale algoritmului

Imaginati-va ca sunteti algoritmul. Ce reguli ar trebui sa urmeze pentru a crea un feed mai sanatos? Ganditi-va
la ce sa promovati, ce sa limitati si cum sa combinati continutul.:

Regula 1:

Regula 2:

Regula 3:

3. Prioritati privind continutul

Decideti ce tipuri de continut ar trebui sa apara mai des si care ar trebui sa apara mai rar. Pentru fiecare tip,
marcati-l ca Pastrati / Retras / Evidentiati / Eliminati.

Tipul de continut Actiune Motiv
(Pastrati/Retrogradati/Evidentiati
/Eliminati)

Stiri (&=

Divertisment g8
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Negativ ==
Titlu senzationalist &
Local/Comunitate @

Pozitiv/Bunastare

4. Functii noi sau idei de continut

Sugereaza 2-3 idei noi care ar imbunatati fluxul de stiri (de exemplu, sfaturi pentru bunastare, idei de hobby-
uri, mai multe povesti locale, mementouri pentru pauze).

Ideea 1:

Ideea 2:

Ideea 3:

5. Justificare intr-o singura propozitie

Scrie o propozitie in care sa explici cum noua ta versiune reduce ,,doomscrolling-ul” sau suprasolicitarea
informationala.

Reorganizarea noastra reduce ,,doomscrolling-ul” prin:
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Planul de lectie 3

Titlu

Cetatenia digitala: educatia media si perspectiva limitata online

Grupa de varsta

16-18 ani

Durata

50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vor analiza implicatiile sociale si politice ale supraincarcarii
informationale si ale ,doomscrolling-ului”. Ei vor evalua modul in care aceste
comportamente pot influenta opinia publica siimplicarea civica. Lectiaiiva
provoca pe elevi sa-si dezvolte competente avansate de alfabetizare media
pentru a deveni consumatori mai responsabili de informatii online.

Rezultate ale invatarii

Elevii vor fi capabili sa:

e Identifice modulin care diferite surse online pot prezenta perspective
limitate sau unilaterale asupra informatiilor.

e Saevalueze credibilitatea si potentialele prejudecati ale diverselor
surse de stiri online si de pe retelele sociale.

e Sa elaboreze strategii pentru a-si diversifica in mod intentionat
consumul de informatii si pentru a cauta perspective diferite.

Instrumente/materiale
necesare

e Tabla alba sau proiector

e Markere sau pixuri

e Fisade studiu de caz: ,,Analiza stirilor online — «<Reamenajarea parcului
din centrul orasului»” (accesibila prin partajarea ecranului sau pe
dispozitive individuale)

e Calculatoare cu acces la internet pentru cercetare

e Foaiade lucru ,,Crearea unui flux de stiri echilibrat” (Anexa l)

Instructiuni detaliate

Pregatirea lectiei (7 minute)

Prezentati lectia cu un sondaj rapid prin ridicarea mainii:

»Unde ati auzit prima data despre ultima stire importanta — pe TikTok,
Instagram, YouTube, un site de stiri, la televizor sau de la prieteni/familie?”
Scopul este de a evidentia faptul ca majoritatea informatiilor isi au originea in
fluxurile de pe retelele sociale. Notati 1-2 concluzii rapide pe tabla:
»Majoritatea dintre noi incepem cu retelele sociale, asa ca «fluxul» determina
ce vedem mai intéi.”

Apoi scrieti 3 reguli de baza pe tabla (solicitati un vot rapid cu degetul mare
ridicat):
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1. Ascultati pentru a intelege, nu pentru a castiga.

2. Folositi dovezi, nu atacuri personale.

3. Exprimati-va dezacordul cu respect; evitati presupunerile bazate pe
identitate.

Treceti la obiectivul lectiei. Dati fiecarui elev o notita adeziva si spuneti:
»Scrieti un lucru pe care doriti sa il invatati sau sa il schimbati astazi in
legatura cu obiceiurile voastre de informare.”

Notati cateva exemple pe tabla: ,,sa identific mai repede prejudecatile”, ,, sa
verific credibilitatea”, ,,sa vad mai multe perspective”, ,,sa-mi diversific
sursele”.

Invitati elevii sa-si lipeasca notitele adezive pe tabla si apoi grupati-le in 2-3
obiective ale clasei (de exemplu, ,,Evalueaza credibilitatea”, ,Largeste-ti
perspectivele”, ,,Redu dependenta de «derularea automata»”).

Impreuna cu intreaga clasa, alegeti un indicator simplu pentru fiecare
obiectiv pentru aceasta saptamana si pastrati-le la vedere pentru a le folosi
ca referinta in sectiunea 7.5 si in activitatea de follow-up, de exemplu:

e [dargirea perspectivelor > Adaugarea unei noi surse credibile, cu un
punct de vedere diferit, in fluxul meu de stiri.

® Fvaluarea credibilitatii > Folositi un test cu 3 intrebari pentru 2
elemente (Cine/Cum/De ce?).

® Reducerea dependentei de derularea automata > Deschideti cel
putin o sursa directa inainte de a partaja.

Spuneti: .In continuare, veti analiza un caz scurt folosind o mini-lista de
verificare privind prejudecatile si credibilitatea. Folositi obiectivele clasei
noastre pentru a va ghida in ceea ce cautati.”

Explorare / Cercetare (10 minute)

Tmpartiti elevii in grupuri de cate 4. Oferiti acces la Studiul de caz: Analiza
stirilor online (fie prin proiectarea acestuia pentru intreaga clasa, fie prin
accesarea acestuia de catre elevi pe dispozitive individuale).

Explicati pe scurt: ,,Veti analiza postarile/stirile folosind intrebarile orientative
din cadrul acestui instrument.”

Reamintiti obiectivul clasei din sectiunea 7.1: evaluarea credibilitatii, largirea
Instructiuni detaliate perspectivelor, reducerea dependentei de derularea automata.

Indrumati elevii sa analizeze postarile de exemplu. Rugati fiecare grup sa
formuleze o intrebare suplimentara de investigare (de exemplu, ,,Ce
lipseste?” sau,,Cine are de castigat daca cred asta?”).

Cereti grupurilor sa noteze pe foaia de lucru:

e Indicatori de partinire > cuvinte emotionale/incarcate, formulari
unilaterale, exagerari.

e Factori de credibilitate > autorul/sursa sunt mentionati? exista
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dovezi? puteti verifica informatiile?

e Lacune de perspectiva - ce voci lipsesc? (de exemplu, doar o
singura tabara politica, fara contributia expertilor, fara punctul de
vedere al cetatenilor).

Apoi, rugati fiecare grup sa prezinte un indicator de partinire pe care l-a
identificat si o intrebare privind credibilitatea pe care a ridicat-o. Notati 2-3
exemple pe tabla.

Instructiuni detaliate

Sarcina principala / Creare (15 minute)

Incepeti prin a spune: ,, Ganditi-va la ultimele 10 postdri sau titluri pe care le-
ati vazut online. De unde proveneau? Ce tipuri de perspective predominau?”
Cereti grupurilor sau participantilor individuali sa noteze pe o foaie de hartie:

e Cele maifrecvente 3-4 surse (de exemplu, TikTok, un site de stiri, un
influencer).

e Observati daca sursele sunt similare (aceeasi orientare politica,
aceeasitara, acelasi stil).

Acum, distribuiti fisa de lucru ,,Construirea unui flux de stiri echilibrat”
(Anexa l) cu urmatoarele intrebari:

e P3strati: In ce surse am incredere si pe care doresc sa le pastrez?
Adaugare: Ce surse noi mi-ar putea largi perspectiva? (de exemplu,
surse internationale, verificatori de fapte, puncte de vedere diferite).

e [imitati: Care sunt sursele care genereaza suprasolicitare, negativitate
sau prejudecati pe care doresc sa le reduc?

Pe sablon, dati urmatoarea instructiune: ,, Scrieti un obiectiv concret privind
modulin care vetiinteractiona cu noul flux de stiri in aceasta saptamana si o
provocare cu care credeti ca va veti confrunta.”

e Exemplu de obiectiv: ,,Sa verific BBC World o data pe saptamana” sau
»Sa urmaresc un cont de verificare a faptelor”.

e Exemplu de provocare: ,,Este mai usor sa derulez pur si simplu pe
TikTok” sau ,,Prietenii distribuie linkuri partinitoare”.

Daca timpul este limitat, atribuiti acest pas ca tema suplimentara.
Partajare si feedback intre colegi (7 minute)

Rugati elevii sa formeze perechi si sa impartaseasca doua lucruri din
planurile lor de ,,Construirea unui flux de stiri echilibrat”:

1. O sursanoua pe care au adaugat-o pentru a-si largi perspectiva.

e Co-funded by
G the European Union




DigRight

2. O provocare pe care o anticipeaza atunci cand incearca sa
interactioneze cu fluxul lor reproiectat.

Partenerul raspunde cu un feedback constructiv, folosind cadrul de evaluare
cu un singur punct:

e ,Observca...” (punctforte)
e Arfisimaibine daca...” (sugestie)

in incheiere, profesorul invitd 2-3 voluntari s& impé&rtdseascéa punctele forte
ale discutiilor lor (,,Ce idee din planul partenerului tdu crezi ca ar trebui sa o
auda si ceilalti?”).

Instructiuni detaliate

Reflectie siincheiere (7 minute)

Cereti elevilor sa completeze o scurta reflectie pentru a consolida
cunostintele dobandite si a se pregati pentru activitatile ulterioare. Distribuiti
fisa de evaluare finala (3-2-1 + autoevaluare cu emoji). Elevii raspund
individual:

e 3ideidespre stirile online/partinirea pe care le-au invatat astazi

® 2 actiuni personale pe care le vor intreprinde pentru a-si largi
perspectiva sau pentru a-si imbunatati fluxul de stiri
1intrebare pe care o mai au

e Autoevaluare cu emoji: In acest moment, fluxul meu de stiri online

ma face sa ma simt: @ /@) / & . Dup4 ce imi voi pune in practic
strategia, as vrea sd ma simt mai mult: @) /& / ).

Pentru a aprofunda, cereti elevilor sa-si revizuiasca sablonul ,,Feed de stiri
echilibrat” si sa scrie un obiectiv pentru urmatoarele 48 de ore (de exemplu,
»S8 urmaresc o noud sursa credibila si sa citesc doua postari”). De
asemenea, sa noteze o posibila provocare.

Incheiati facand legatura cu obiectivele lectiei 7.1: ,, Priviti indicatorii de
succes pe care i-am stabilit impreund. In urmétoarele dous zile, testati-va
planul. Vom incepe urmatoarea lectie cu o scurta discutie: Ce a functionat, ce
nu a functionat si ce urmeaza.”

Link catre aplicatia
DigRight

Elevii suntincurajati sa foloseasca aplicatia DigRight acasa pentru a-si
consolida cunostintele. Acestia pot explora mai multe cladiri si potincerca
diferite raspunsuri la scenarii pentru a primi feedback si a reflecta asupra
bunastarii lor digitale.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

® Puncte de intrare flexibile: Elevii care considera ca stirile sau exemplele
politice sunt prea grele din punct de vedere emotional pot alege subiecte
mai putin polarizante (de exemplu, stiinta, mediu, stiri locale), aplicand in

e Co-funded by
G the European Union




DigRight

acelasi timp aceeasi analiza a prejudecatilor si a credibilitatii.

Materiale simplificate: Oferiti o versiune a instrumentului ,,Analizarea
stirilor online” cu postari mai scurte sau mai putine elemente pentru elevii
care au nevoie de o sarcina de citire redusa.

Fraze de inceput: Oferiti indrumari structurate pentru a sprijini
rationamentul critic:

o ,Aceastd postare ar putea fi partinitoare deoarece...”

o ,Perspectiva care lipseste aici este...”

o ,Aceastd sursa pare credibild deoarece...”
Instrumente de asistenta: Permiteti utilizarea functiei de citire cu voce
tare, a ecranelor cu contrast ridicat, a fonturilor adaptate pentru dislexie si
aimperechearii in grupuri pentru citirea colaborativa.
Formate flexibile de prezentare: Elevii pot prezenta reproiectarea
»Balanced Feed” sub forma unui plan scris succint, a unei infografice sau
a unei harti mentale.
Siguranta emotionala: Recunoasteti ca analiza continutului polarizant
poate provoca disconfort. Subliniati ca scopul este constientizarea, nu
judecata sau dezbaterea.
Optiuni de reflectie: Permiteti elevilor sa inregistreze raspunsuri audio
sau sub forma de liste cu puncte, in loc de texte extinse, daca scrierea
reprezinta o bariera.
Imperecherea colegilor: imperechiti vorbitorii increzatori cu ganditorii
reflexivi pentru sectiunile 7.4 si 7.5, astfel incat toata lumea sa contribuie
in mod semnificativ la discutie
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Observarea discutiilor de grup (7.2): Folositi lista de verificare pentru
observare in timpul activitatilor 7.2 si 7.3 pentru a nota implicarea elevilor.
Cautati nu doar rezultatele finale, ci si dovezi ale rationamentului si ale
curiozitatii, de exemplu:

e |dentifica indicatorii de partinire si explica de ce sunt importanti.

e Evalueaza credibilitatea in raport cu sursa, dovezile sau scopul.

e Observa lacunele de perspectiva si reflecteaza asupra cui/ce lipseste.

e Explica modulin care informatiile pot provoca stres, polarizare sau

manipulare.

Observarea feedback-ului intre colegi (7.4): Observati modul in care elevii
isi prezinta planurile si ofera feedback, evaluand capacitatea lor de a-si

SEELCHEILCR LU explica clar strategiile si de a evalua in mod ponderat ideile colegilor.

reflectie

Autoevaluare (7.5): intrebarile de ghidare vizeazé atat invatarea cognitiva (Ce
perspective am dobandit cu privire la prejudecati si credibilitate?) cat si
reflectia psihologica (Cum ma face sa ma simt feedback-ul meu? Cum ar
putea strategiile sa reduca stresul sau manipularea?).

Urmarire (Urmatoarea lectie): in perechi, elevii fac o analiz4 a incercérii
strategice de 48 de ore: ,,Ce a functionat? Ce nu a functionat? Care este
urmatorul meu pas?”

Evalueaza capacitatea elevilor de a monitoriza, adapta si mentine strategiile,
ceea ce reprezinta un indicator cheie al dezvoltarii in ceea ce priveste
bunastarea digitala.

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observarea profesorului

Scop: Sa ajute profesorul sa urmareasca implicarea elevilor si gandirea de nivel superior in timpul discutiilor
din clasa si al activitatilor individuale sau in perechi. Concentrati-va nu doar pe participare, ci si pe dovezi de
rationament si reflectie

Utilizati aceasta lista de verificare in mod informal in timp ce circulati prin clasa sau in timpul prezentarilor si

al schimbului de experienta intre colegi. Un simplu « sau X in coloane este suficient pentru a ghida
feedback-ul sau interventia.
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Explica impactul

Numele elevului | Identifica Evalueaza Observa posibil (stres, Contribuie
indicatorii | credibilitatea lacunele de | polarizare, laun plan
de sursei perspectiva | manipulare) de continut
partinire (cine/cum/de ce) echilibrat

Cum se utilizeaza:

e Utilizati in timpul:
o Discutiile cuintreaga clasa
o Momente de schimb de experienta intre colegi
o Timpul dedicat elaborarii strategiilor

e Marcati pe loc dovezile de intelegere sau implicare.

e Utilizati pentru:

Evaluare formativa

o Identificarea elevilor care ar putea avea nevoie de mai mult sprijin sau de o monitorizare

suplimentara
o Oferirea de feedbackin timp real sau dupa ora de curs
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Ghidul progresului in invatare

Instructiuni: Utilizati acest ghid de notare dupa ce elevii finalizeaza lectia (fisa de iesire + alegerea
strategiei). Este un instrument rapid si formativ pentru a verifica intelegerea generala, reflectia si
fezabilitatea strategiilor. Notati fiecare criteriu pe baza dovezilor obtinute din activitatile din clasa si din
fisele de iesire. Notele va ajuta sa identificati care elevi sunt increzatori si care ar putea avea nevoie de
sprijin suplimentar in cadrul discutiei de 48 de ore privind testarea strategiei din lectia urmatoare.

Criterii

Bun (3 puncte)

in curs de dezvoltare
(2 puncte)

Are nevoie de sprijin
(1 punct)

intelegere critica

Identifica clar
prejudecatile,
credibilitatea si lacunele
de perspectiva; explica
modulin care manipularea
sau suprasolicitarea pot
distorsiona intelegerea.

Identifica unele
probleme legate de
prejudecati/credibilitat
e, dar explicatiile sunt
partiale sau generice.

Constientizare minima
a
prejudecatilor/credibili
tatii. Se observa putin
sau deloc rationament.

Perspectiva
emotionala si
psihologica

Reflecteaza profund
asupra moduluiin care
obiceiurile de consum
media influenteaza
emotiile (stres, anxietate,
polarizare); recunoaste
manipularea sau factorii
declansatori emotionali.

Observa unele efecte
emotionale, dar i
lipseste profunzimea
sau legatura cu
comportamentul.

Reflectie redusa sau
inexistenta asupra
impactului
emotional/psihologic.

Actiune strategica

Propune cel putin doua
strategii specifice si
realiste care reduc
suprasolicitarea si
incurajeaza consumul
constient.

Propune 1-2 strategii
care sunt oarecum
fezabile sau generice.

Strategii vagi,
nerealiste sau
inexistente.

Reflectie asupra
impactului

Demonstreaza
constientizarea modului in
care strategiile
functioneaza in timp;
adapteaza sau rafineaza
actiunile pe baza
rezultatelor sau a

Reflecteaza asupra
succesului/esecului,
dar fara o adaptare
clara.

Reflectie minima sau
inexistenta asupra
rezultatelor sau
schimbarilor.
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feedback-ului.

Ghid de notare:

e 10-12 puncte (Excelent): intelegere solid3, reflectie profundé, strategii realiste si cu impact;
dovezi clare de adaptare.

e 7-9 puncte (Bun): intelegere solida, o oarecare reflectie emotionals, strategii in mare parte
practice, dar care necesita perfectionare.
4-6 puncte (Partial): intelegere limitata; intuitie emotionald sau strategii insuficient dezvoltate.
0-3 puncte (Necesita sprijin): Tntelegere sau reflectie minima; strategii nerealiste sau absente.

Nota pentru profesor: Folositi rezultatele pentru a oferi feedback orientat spre dezvoltare (de exemplu,
»Puncte forte”, ,,Dezvoltare”, ,Urmatorul pas”) si pentru a identifica elevii care au nevoie de sprijin
suplimentar in timpul discutiei de evaluare a strategiei, care va avea loc la 48 de ore dupa lectia urmatoare.

Chestionar de final (sfarsitul unitatii 7.5)

Instructiuni: Acorda-ti cateva minute pentru a reflecta cu atentie asupra a
ceea ce ai explorat astazi. Fii sincer, acest lucru este doar pentru tine (si
pentru profesorul tau, daca te simti confortabil sa impartasesti). Considera
acest lucru ca fiind primul pas in asumarea cu adevarat a alegerilor tale
digitale

3idei despre prejudecati, credibilitate sau manipulare pe care le-am
invatat astazi:

intrebari de reflectie
pentru elevi

2 actiuni pe care le voi intreprinde pentru a-mi largi perspectivele sau
pentru a-mi imbunatati fluxul de stiri:

O intrebare pe careinca o am:
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Autoevaluare cu emoji:
e Feed-ulmeumafacesamasimt:i& /= / (5

e Dupa ceimipunin practica strategia, vreau sa ma simt: (& /(= / =

Sabloane de
autoevaluare si
evaluare colegiala

Verificare rapida de autoevaluare

Instructiuni: Citeste fiecare afirmatie de mai jos si bifeaza sincer v/ X sau
scrie o scurta nota pe baza intelegerii si efortului tau din timpul acestei lectii.

Afirmatie Raspuns
(VIX sau o scurta
nota)

Am identificat astazi cel putin un indicator
de partinire.

Am evaluat credibilitatea a cel putin unei
surse (Cine/Cum/De ce).

Am adaugat sau am intentionat sa adaug o
noua sursa credibila la fluxul meu.

M-am gandit la modulin care fluxul meu de
stiri imi influenteaza starea de spirit sau
nivelul de stres.

Strategia mea m-ar putea ajuta sa ma simt
mai putin coplesit sau manipulat
deoarece...
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Note pentru profesor

Prezentati aceasta lectie ca pe o forma de responsabilizare, nu de
cenzura. Scopul este de a-i ajuta pe elevi sa gandeasca critic si sa
gestioneze informatiile digitale, nu de a le impune alegeri ,,bune” sau
»rele” in ceea ce priveste continutul media.

Stabiliti norme clare de discutie in 7.1 (,ascultati pentru a intelege, nu
pentru a castiga”) pentru a crea un mediu sigur pentru explorarea
continutului sensibil.

Reamintiti elevilor ca educatia media nu se refera doar la fapte, ci si la
observarea modului in care informatiile ne fac sa ne simtim si de ce.
Concentrati-va pe rationament, nu pe opinii. Redirectionati discutia cu
intrebari precum: ,,Ce dovezi sustin aceasta afirmatie?” sau ,,Ce
perspectiva lipseste?”

n cadrul urméririi strategiei de 48 de ore, indrumati elevii s& observe
tiparele, mai degraba decat succesul sau esecul. Exemplu: ,,Ce observati
acum despre momentele in care sunteti cel mai predispusi sa va
scufundatiin stiri apocaliptice sau sa deveniti stresati?”

Normalizati faptul ca sentimentul de a fi manipulat sau de anxietate
provocat de stirile online este ceva obisnuit; constientizarea este primul
pas catre capacitatea de a actiona.

Incepeti urméatoarea lectie cu o sesiune de 5 minute de analiza a incercarii
strategiei de 48 de ore. Aceasta inchide ciclul de invatare
autoreglementata (planifica > actioneaza - reflecteaza > adapteaza-te).
Puneti accentul pe respectul fata de diversitatea opiniilor si consolidati
principiile cetateniei digitale. Verificati, manifestati empatie si ganditi
critic.
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ANEXA | - CREAREA UNUI FLUX DE STIRI ECHILIBRAT

Crearea unui flux de stiri echilibrat

Instructiuni:

Pod=

Pasul 1: Sursele mele actuale

Enumerati sursele pe care le utilizati efectiv.
Analizati-le rapid (credibilitate, impact emotional, perspectiva).

Reorganizati-va fluxul de stiri (Pastrati / Adaugati / Limitati) cu argumente.
Stabiliti un plan de actiune succint pentru 48 de ore.

Enumerati primele 2-3 surse de stiri sau informatii pe care le utilizati cel mai des (de exemplu, conturi
specifice de social media, site-uri de stiri, canale YouTube, influentatori).

Sursa/ Cont/ Canal | Tip (retele sociale, site web,
influencer etc.)

De ceil folosesc cel mai des (1

propozitie)

Pasul 2: Evaluare rapida a sursei (marcati cu un cerc de la 1 la 5 si adaugati o nota)

1 =scazut 5-=ridicat

Sursa Credibilitate
(Cine/Cum/De
ce)

Impact emotional
(clickbait?
indignare?)

Diversitatea
perspectivelor (mai
multe parti?)

Nota

(partinire sau
factor
declansator
care determina
vizionarea)
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Sfat: Un nivel ridicat al ,atractiei emotionale” (4-5) nu este intotdeauna un lucru rau, doar fiti constienti de
acest lucru.

Pasul 3: Creati un flux echilibrat

Categorie Exemple / Conturi De ce am ales asta Posibile prejudecati
(impactul asupra sau declansatori
mea) emotionali de care

trebuie sa tii cont

Pastrati
(credibil, de incredere,
inca valoros)

Adaugare
(surse noi pentru a largi
perspectivele)

Limitati / Eliminati
(surse care provoaca
suprasolicitare sau
stres)

Pasul 4: Reflectie rapida

e nacest moment, fluxul meu de stiri imi provoaca in principal urmatoarele sentimente: @) /&) /

e Unsemn de manipulare pe care il voi urmari (de exemplu, ,rage bait”, miniaturi inselatoare):

e Dup3 48 de ore, vreau sa simt mai mult: @) /& / &) — pentru ca

Pasul 5: Testarea strategiei timp de 48 de ore

Scop: Testeaza o strategie din planul tau de reproiectare a fluxului de stiri echilibrat timp de doua zile. Observa
factorii declansatori, emotiile si schimbarile care apar.
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Planul meu strategic

Strategia pe care o voi testa:

Cand / Unde o voi aplica:

Daca observ (factor declansator):

Atunci voi (raspunsul strategiei):

Tabelul meu de reflectie pe 48 de ore

Data si ora Factor Sentiment Mi-am folosit | Ce s-aintamplat Cum m-am simtit
declansator (= /= 1/ =) | strategia? dupa 5 minute? dupa ce am folosit-
(Ce m-a (v 1X) o?
determinat sa
derulez
pagina?)
Exemplu: O poveste 00 v Am iesit la o plimbare M-am simtit mai calm
luni, ora populara pe dupa pauza
19:30 TikTok

Urmatoarea lectie: Discutie in perechi

- Ce a functionat cel mai bine?

- Ce nu afunctionat?

- Cum a afectat asta stresul sau polarizarea mea?

- Ce voiincerca sa fac altfel data viitoare?
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Planul lectiei 4

Titlu Dezvoltarea rezilientei digitale: gestionarea emotiilor intr-o lume online
Grupa de varsta 15-17 ani
Durata 45-50 de minute

Studentii vor dobéandi o intelegere a modului in care mediile informationale
online le influenteaza emotiile, atentia si starea de bine. Ei vor analiza in mod
Obiectivul de invatare critic modul in care algoritmii si caracteristicile de design favorizeaza
»doomscrolling-ul” si suprasolicitarea informationala si vor exersa strategii de
reglare emotionala pentru a-si consolida rezilienta digitala.

Studentii vor fi capabili sa:

e Identifice emotiile si efectele psihologice legate de supraincarcarea
informationala si de ,doomscrolling”.

Rezultate ale invatarii e Recunoasca cel putin doi factori declansatori emotionali personali si

’ sa analizeze modulin care caracteristicile de design ale aplicatiilor
(notificari, derulare infinita, algoritmi) pot intensifica aceste reactii.

e Sa exerseze si sa articuleze cel putin doua tehnici de reglare
emotionala pentru gestionarea stresului digital.

Tabla alba sau proiector

Markere sau pixuri

Foaia de lucru ,Verificarea emotiilor digitale” (Anexa l)

»Carduri cu factori declansatori digitali”, ,,Carduri cu strategii de

rezilientad” si,,Trusa mea de instrumente pentru rezilienta digitala”

tiparite in prealabil (Anexa ll)

e Hartie de format mare sau carton pentru fiecare elev/pereche, pentru
a-si crea propria trusa de instrumente, sau acces la un instrument
digital de tip ,,canvas” (Canva, Padlet, Jamboard).

e Clipvideo scurt (montaj de 30 de secunde care ilustreaza

»doomscrolling” https://www.youtube.com/watch?v=thLHZeGYi8g)

Instrumente/materiale
necesare

Pregatirea activitatii (7 minute)
Instructiuni detaliate N - y - <y -
Incepeti prin a arata un clip video scurt sau o secventa de imagini care
ilustreaza derularea fara sfarsit (de exemplu,
https://www.youtube.com/watch?v=thLHZeGYi8g) si apoi intrebati: ,, Ganditi-
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va la un momentin care ati petrecut mult timp online, poate deruland pe
retelele sociale, vizionand videoclipuri sau citind stiri. Cum v-a schimbat
Starea de spirit dupa aceea, mai ales daca ati vazut continut deranjant sau v-
ati simtit coplesiti?”

Lasati-le un moment de reflectie in liniste, apoi invitati elevii sa-si
impartaseasca sentimentele (de exemplu: ,,M-am simtit obosit”, ,,M-am simtit
stresat”, ,M-am simtit putin deprimat”, ,,M-am enervat”).

Subliniati ca aceste sentimente sunt normale si ca multe persoane le
experimenteaza. Prezentati provocarea principala: ,,Desi internetul este
uimitor, el poate fi si o sursa de stres, ducand la sentimente precum
anxietatea, tristetea sau chiar furia, daca nu suntem atenti.”

Definiti impreuna scopul lectiei scriind pe tabla expresia ,,Dezvoltarea
rezilientei digitale” si intreband: , Ce v-ar face sa va simtiti mai stapani pe
emotiile voastre online?”

Ascultati sugestiile elevilor si selectati 3—-4 raspunsuri, sintetizandu-le in
obiective stabilite impreuna, de exemplu:

® Sdrecunosc modulin care continutul online ma afecteaza emotional
e Sainvat strategii pentru a ramane calm sau concentrat
e Sa-migestionez mai bine timpul petrecut deruldnd pagina

Scrieti sau proiectati aceste obiective sub titlul ,,Obiectivele clasei noastre
pentru astazi”.

Instructiuni detaliate

Explorare / Cercetare (10 minute)

Distribuiti fisa de lucru ,,Verificarea emotiilor digitale” (sau proiectati
intrebarile pe care elevii sa le analizeze in caietele lor). Cereti elevilor sa-si ia
cateva minute de liniste pentru a reflecta individual asupra intrebarilor: ,,Ce
tip specific de continut online sau de interactiuni pe retelele sociale tinde sa
va facd sa va simtiti stresati, tristi, suparati sau anxiosi?” De asemenea,
incurajati-i sa se gandeasca la urmatoarea intrebare: ,,Cand va simtiti cel mai
coplesiti de informatii sau tentati sa derulati continutul in cautarea vestilor
negative?”

impér;it,i elevii in grupuri de cate 4. Rugati-i sa clasifice factorii declansatori
(de exemplu, postari care incurajeaza comparatiile, stiri negative, comentatrii
negative, notificari constante, certuri). Fiecare grup identifica 2-3 factori
declansatori comuni si i prezinta la tabla.

Moderati o discutie cu intreaga clasa pe tema ,,De ce apar in continuare
acesti factori declansatori?”. Ghidati reflectia asupra modului in care
caracteristicile de design amplifica aceste emotii. intrebati:

e ,Cevaface sa continuati sa derulati chiar si atunci cand va simtiti mai
rau?”

e ,Caredintre caracteristicile aplicatiei ar putea fi concepute pentru a
va atrage inapoi?”

e ,Cum va afecteaza starea de spirit notificarile sau recomandarile?”
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Rezumati cu termeni-cheie: derulare infinita, notificari, bucle de recompensa,
algoritmi, facand legatura cu supraincarcarea informationala si
»doomscrolling”.

Instructiuni detaliate

Sarcina principala / Creatie (15 minute)

Impartiti elevii in perechi sau grupuri mici si oferiti-le un set de ,,Carti de
declansare digitala” si,,Carti de strategii de rezilienta” tiparite in prealabil.
Pentru fiecare Carte de declansare, elevii vor selecta apoi o Carte de strategii
de rezilienta corespunzatoare, care considera ca i-ar ajuta sa gestioneze acel
declansator specific. Ei trebuie sa potriveasca cartile

Ar trebui sa le clasifice Tn urmatoarele categorii:

e ,Pregatire inainte de a derula”: O strategie de utilizat inainte de a
interactiona cu factorul declansator (de exemplu, setarea unui
cronometru inainte de a deschide retelele sociale daca ,plictiseala si
derularea fara scop” reprezinta un factor declansator).

e ,Actiunein momentulrespectiv”: o strategie de utilizatin timp ce te
confrunti cu factorul declansator si te simti coplesit (de exemplu,
respiratie profunda daca ,,certurile online” reprezinta un factor
declansator).

e ,Recuperare dupa derulare”: O strategie de utilizat dupa ce s-au
detasat, daca factorul declansator a provocat totusi sentimente
negative (de exemplu, a vorbi cu un prieten daca ,,a vedea vieti
perfecte” a provocat tristete).

Tncurajati discutia despre motivul pentru care anumite strategii functioneazé
mai bine pentru anumite factori declansatori.
Apoi, fiecare elev alege de pe cartonase 3 factori declansatori care il
afecteaza cel mai mult. Puneti la dispozitie si cartonase goale pentru ca elevii
sa noteze factorii declansatori identificati la punctul 7.2. Pentru fiecare dintre
cei 3 factori declansatori, elevii noteaza (sau tasteaza, daca folosesc varianta
digitald) strategiile corespunzatoare pe foaia lor ,, Trusa digitala de rezilienta”.
De asemenea, adauga:

e Un obicei sau o ajustare a setarilor aplicatiei (de exemplu,

dezactivarea notificarilor push, limitarea timpului petrecut pe feed-ul
»Pentrutine”, programarea pauzelor offline).
e O scurta nota:, Aceasta strategie este utila deoarece...”

Circulati printre elevi pentru a va asigura ca acestia pot justifica fiecare
asociere de cartonase.

Fiecare elev alege o strategie din setul sau de instrumente pe care sa o
testeze in zilele urmatoare, ca parte a unui experiment personal de 48 de ore.
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impartasirea si feedback-ul colegilor (5 - 10 minute)

Rugati elevii sa formeze noi perechi si informati-i ca fiecare va impartasi un
factor declansator emotional si o strategie din setul lor de instrumente (ideal
ar fi cea pe care intentioneaza sa o testeze in urmatoarele 48 de ore).
Tncurajati-i s& explice pe scurt de ce cred cd aceasts strategie ar putea
functiona si cum se leaga de un obicei specific sau de o caracteristica de
design.

Explicati-le ca fiecare partener raspunde folosind urmatorul cadru pentru a
oferi feedback colegial:

e ,Observca...” (ceea ce pare logic sau eficient),

e L Arfisimaibine daca...” (0 mica sugestie sau o idee alternativa),

e ,Asputeaincerca, de asemenea, sa...” (optional — o legatura sau o
perspectivd comuna).

incurajati comentariile scurte, amabile si specifice (fara judecati sau opinii
personale).

Instructiuni detaliate

Reflectie siincheiere (5-10 minute)

Inmanati fiecarui elev un ,bilet de iesire” 3-2-1 din sectiunea ,,intrebéri de
reflectie”.

Elevii ar trebui sa reflecteze individual asupra lectiei, raspunzand la
urmatoarele intrebari: ,,3 lucruri pe care le-am invatat despre gestionarea
emotiilor sau a factorilor declansatori atunci cand sunt online”, ,,2 strategii pe
care le-am gasit cele mai utile pentru gestionarea acestora” si,,1 actiune pe
care o voi intreprinde in urmatoarele 48 de ore pentru a-mi consolida
rezilienta digitalad” si verificarea emoji-urilor.

Invitati elevii care se simtin largul lor sa impartaseasca cu voce tare o idee
sau un ,pas urmator”. Subliniati faptul ca obiectivul este constientizarea si
dezvoltarea personala, nu perfectiunea.

Colectati fisele de iesire ca forma de evaluare si pentru a va ghida in lectiile
viitoare.

incheiat,i cu: ,/n urmatoarele 48 de ore, veti pune in practica strategia pe care
ati ales-o. Vom incepe urmatoarea lectie reflectdnd asupra a ceea ce a
functionat, a ceea ce nu a functionat si a modului in care acest lucru v-a
afectat emotiile sau concentrarea.”

Legatura catre aplicatia
DigRight

Elevii suntincurajati sa utilizeze aplicatia DigRight acasa pentru a consolida
cunostintele dobandite. Scenariile prezinta schimbari de dispozitie si i pot
ajuta pe elevi sa observe legatura dintre obiceiurile lor digitale si starea
emotionala. Anumite scenarii din aplicatie pot prezenta personaje non-
jucatoare (NPC) care se confrunta cu stres digital, determinandu-i pe elevi sa
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aplice optiunile de reglare emotionala din ,,Planul lor de rezilienta digitala”.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

e Oferiti elevilor mai multe modalitati de a-si exprima emotiile si strategiile,
prin scriere, desen, diagrame bazate pe emoji sau instrumente digitale.

® Folositi,,Digital Emotions Check-in” cu emoji-uri pentru a veniin sprijinul
elevilor care invata vizual sau al celor cu un vocabular emotional limitat.

® Oferiti elevilor posibilitatea de a omite sau de a face anonime exemplele
personale. Oferiti un spatiu linistit de reflectie pentru oricine se simte
coplesit.

® Recunoasteti ca exprimarea emotionala variaza de la o cultura la alta; unii
elevi pot prefera reflectia in privat, altii discutia deschisa. Tratati ambele
moduri ca fiind normale.

® Furnizatifraze de inceput (de exemplu, ,,Cadndvad ___ online, masimt___
pentru ca...”). Oferiti seturi de cartonase simplificate sau exemple
preselectate pentru elevii care au nevoie de sprijin suplimentar.

® Permiteti utilizarea functiilor de transformare a vorbirii in text, de citire cu
voce tare sau a panourilor colaborative online (Padlet, Mentimeter) pentru
a asigura accesibilitatea.

Evaluare, apreciere si
reflectie

Evaluarea formativa se va desfasura pe parcursul lectiei. Aceasta include
observarea participarii in timpul discutiilor de grup si al sesiunilor de
brainstorming. Profesorul noteaza daca elevii:

Identifica cu precizie emotiile si factorii declansatori.
Recunosc caracteristicile de design care intensifica emotiile.
coreleaza strategiile ’n mod adecvat cu factorii declansatori

Demonstreaza empatie si utilizeazd un vocabular emotional in
cadrul discutiilor.

Evaluarea reciproca va avea loc in cadrul sectiunii 7.4, unde elevii vor folosi
cadrul format din trei parti pentru a oferi comentarii constructive si specifice
cu privire la seturile de instrumente ale colegilor.

Autoevaluarea se va realiza prin intermediul fiselor de iesire ,,3-2-1”, oferind
o verificare finala a intelegerii de catre elevi a conceptelor-cheie si a aplicarii
acestora, precum si prin sectiunea de reflectie din Setul de instrumente
pentru rezilienta digitala, pentru a documenta concluziile si a planifica o
perioada de testare a strategiei de 48 de ore.

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Rubrica pentru planul strategic de bunastare digitala

Scop: Evaluarea calitatii si a profunzimii gandirii din setul individual de instrumente de rezilienta digitala al
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fiecarui elev (sarcina principala a lectiei).

Criterii Excelent (3 puncte) Bun (2 puncte) in curs de dezvoltare (1
punct)
Selectarea Explica clar modulin care
strategiilor pe factorii declansatori
niveluri influenteaza starea de spirit

si modulin care strategiile
ajuta la reglarea emotiilor.

Justificarea Face legatura intre emotii si

alegerilor anumite caracteristici

strategice digitale sau obiceiuri care le
intensifica.

Aplicabilitatea si Evalueaza modulin care au

caracterul practic | functionat strategiile si

al setului de planifica adaptarea

instrumente acestora pentru utilizarea
viitoare.

Reflectie Evalueaza modulin care au

metacognitiva functionat strategiile si

planifica adaptarea
acestora pentru utilizarea
viitoare.

Ghid de notare:

e 10-12 puncte (Excelent): Tn'gelegere emotionala si critica profunda; strategii realiste; dovezi
clare de reflectie si dezvoltare.

e 7-9 puncte (Bine): intelegere solida; strategii practice, dar reflectia ar putea fi mai aprofundats.
4-6 puncte (Partial): intelegere limitata sau strategii vagi; reflectie minima.

e 0-3 puncte (Necesita sprijin): intelegere incompleta; strategii lips& sau inadecvate.
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Intrebari de reflectie
pentru elevi

Chestionar de evaluare (sfarsitul unitatii 7.5)

Instructiuni: Acorda-ti cateva minute pentru a reflecta cu atentie asupra a
ceea ce ai explorat astazi. Fii sincer, acest exercitiu este doar pentru tine (si
pentru profesorul tau, daca te simti confortabil sa impartasesti). Considera
acest lucru ca fiind primul pas spre asumarea deplina a alegerilor tale digitale

3 lucruri pe care le-am invatat despre emotiile mele sau factorii
declansatori online:

2 strategii pe care le-am gasit cele mai utile:

O actiune pe care o voi intreprinde in urmatoarele 48 de ore:

Autoevaluare cu emoji:

e Cum ma simtacum in legatura cu obiceiurile mele online?: (& /(= /

o
~

e Dupa ce imivoi pune in practica strategia, vreau sa ma simt: (& /(= /

~
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Sabloane de
autoevaluare/evaluare
colegiala

Rubrica cu un singur criteriu (feedback de la colegi)

intrebare

Feedback

Dovezi pe care le observ...

Ar fi si mai bine daca...

As puteaincerca si...

Exemple de inceputuri de propozitii:

e ,Observcaaiadaugat___, ceea ce demonstreaza ca esti

constientde...”

e Arfisimaibine daca aiincerca pentru a reduce stresul sau

Suprasolicitarea.”

e ,Asputeaincercasieu pentru ca...”

Lista de verificare pentru autoevaluare

Instructiuni: Citeste fiecare afirmatie de mai jos si bifeaza sincer v/ X
sau scrie o scurta nota pe baza intelegerii si efortului tau din timpul

acestei lectii.

Afirmatie

Raspuns
(V/X sau o scurta
nota)

Am identificat cel putin un factor
declansator emotional.

L-am asociat cu o functie specifica a
aplicatiei sau cu un obicei.

Am asociat o strategie utila fiecarei faze

Pot explica de ce strategia mea m-ar putea
ajuta sa ma simt mai bine.
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Am planificat o mica schimbare pe care o
potincercain urmatoarele 48 de ore.

Note pentru profesor

Prezentati emotiile digitale ca fiind universale si gestionabile. Puneti
accentul pe dezvoltare si autoreglare, mai degraba decat pe emotiile
»bunevs. rele”.

Dati exemplu de empatie si curiozitate, validand sentimentele fara a le
analiza sau judeca. incurajati intreb&rile metacognitive: ,,Ce ai observat in
legatura cu reactiile tale?” in loc de ,,De ce te-ai simtit asa?”

Stabiliti increderea de la inceput (confidentialitate, respect, fara a forta
impartasirea). Mentineti dezvaluirile emotionale scurte si redirectionati
atentia catre strategii si abilitati.

Rugati elevii sa-si coreleze emotiile cu caracteristicile de design (,,Ce v-a
determinat sa continuati sa derulati?”) si cu alegerile personale (,,Ce
puteti modifica data viitoare?”).

Tncepeti urmé&toarea lectie cu o scurta discutie privind testarea strategiilor
pe parcursul celor 48 de ore: ,,Care strategie a functionat cel mai bine si
de ce?”

Dupa curs, notati tendintele emotionale sau factorii declansatori recurenti
pentru a le folosi Tn lectiile viitoare despre bunastarea digitala sau
constientizarea designului aplicatiilor.

Co-funded by
the European Union




<
° ®
=)IgRight
ANEXA | - EVALUAREA EMOTIILOR DIGITALE

Evaluarea emotiilor digitale

Nume: Data:

Instructiuni: Ganditi-va la experientele voastre recente online — retele sociale, videoclipuri, chat-uri sau stiri.
Marcati emotiile pe care le-ati trait cel mai des si evaluati intensitatea fiecareia pe o scara de la 1 (foarte
usoara) la 5 (foarte puternica).

Apoi descrie ce tip de continut sau situatie a declansat-o.

Partea 1: Sentimentele mele online

(Bifeaza toate optiunile aplicabile sau deseneaza-ti propriul emoji daca nu il gasesti aici!)

. Am simtit asta . Ce declanseaza de obicei acest
Emotie Intensitate (1-5) . .
recent? (V) sentiment online?

< Calm/ relaxat

= Entuziasm / fericire

= Plictisit/ indiferent

= Confuz/coplesit

5 Anxios / stresat

® Furios / frustrat

«) Trist/ descurajat

() Socat/ speriat

<* Epuizat/ obosit

Sfat: Nu exista sentimente ,,corecte” sau ,,gresite”. Este vorba despre observarea tiparelor.

Partea 2: intrebari de reflectie

1. Care sunt emotiile pe care le simti cel mai des sau cel mai intens atunci cand esti online?
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2. Cetipuri de continut, aplicatii sau activitati par sa le declanseze?

3. Cumiti influenteaza aceste emotii comportamentul de navigare? (de exemplu, te
te fac sa ramai mai mult, sa pleci, sa te certi, sa te compari etc.)

Partea 3: Autoevaluare vizuala optionala

Deseneaza, coloreaza sau marcheaza starea ta de spirit actuala online pe scala de maijos.

<

F — = — < —w — w

)

(Incercuieste sau coloreaza optiunea care se potriveste cel mai bine stérii tale actuale.)

Co-funded by
the European Union




DigRight

ANEXA Il - TRUSA MEA DE INSTRUMENTE PENTRU REZILIENTA DIGITALA

Setul meu de instrumente pentru rezilienta digitala

Instructiuni

Folosind cartile ,Declansator” si ,Strategie”, identifica trei situatii sau emotii care te afecteaza cel mai mult
atunci cand esti online. Noteaza strategiile corespunzatoare care crezi ca te-ar putea ajuta, cate una pentru
fiecare etapa:

® Pregatirea inainte de a derula pagina
e Actiune in timp real
® Recuperare dupa navigare.

Apoi, adauga un obicei realist sau o ajustare a setarilor (de exemplu, dezactivarea notificarilor, stabilirea unor

limite de timp sau luarea unor pauze offline). In final, alege o strategie pe care s& o testezi in urmatoarele 48 de
ore si noteaza cum ar arata succesul.

Partea A - Cele mai importante 3 declansatoare si strategii ale mele

Factor declansator Pregatire inainte de a Actiune pe moment (in | Recuperare dupa
(Ce provoaca de obicei derula (inainte de a intra | timp ce derulez) navigare (dupa ce am
stres sau online) navigat)
suprasolicitare?)

1

2

3

Partea B - Obiceiul meu / Ajustarea setarilor
(Alege o mica schimbare in modul in care folosesti aplicatiile sau dispozitivele.)

*~s Voi modifica:

@ De ce ma va ajuta acest lucru:
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Partea C - Testarea strategiei timp de 48 de ore

Factorul meu Strategia pe care o Cand/ Unde Cum voi sti daca ma ajuta
declansator voi testa (indicatorul meu de
succes)

Reflectie (dupa testare)

e Cum a afectat utilizarea strategiei tale nivelul de stres, concentrarea sau emotiile tale?

e O veifolosiin continuare? Ce ai putea schimba?
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Carduri digitale de declansare

Vazand vieti perfecte pe retelele sociale Alertele constante cu stiri negative

Senzatia de presiune de a raspunde
imediat

Certuri online

Notificari tarziu Tn noapte Plictiseala si derularea fara rost a paginii

Compararea aprecierilor/abonatilor cu cei

Teama de a pierde ceva (FOMO) ai altora

. . . - Citirea de continut care declanseaza reactii
Primirea de comentarii negative sau critice .
emotionale
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Carti de strategie pentru rezilienta

A . Lasa telefonulintr-o alta camera timp de 15
Respira adénc de 5 ori

minute
Asculta muzica care te binedispune Vorbeste cu un prieten de incredere
Stabileste o limita zilnica pentru timpul
petrecut in fata ecranului/utilizarea Cautati In mod activ continut pozitiv
aplicatiilor
Fa o plimbare scurta Noteaza ce simti

Dezactiveaza sunetul sau nu mai urmari . . . .
) . Dezactiveaza notificarile neesentiale
conturile care te afecteaza

Tnlocuiti derularea cu un obicei semnificativ Fa o scurta meditatie sau un exercitiu de
(de exemplu, cititul) mindfulness
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Planul lectiei 5

Titlu

Voci digitale: folosirea povestirii pentru a produce un impact

Grupa de varsta

16-18 ani

Durata

50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vor analiza modulin care platformele digitale pot fi utilizate nu doar
pentru consum, ci si ca instrumente puternice de promovare a unei cauze si
de schimbare sociala pozitiva. Ei vor crea in colaborare o scurta poveste
digitala (de exemplu, un storyboard pentru un videoclip, o schita de infografic,
o serie de postari pe retelele sociale) menita sa abordeze un aspect specific al
bunastarii digitale sau sa contracareze negativitatea online. In final, elevii se
vor percepe ca cetateni digitali activi si etici, capabili sa modeleze spatiile
online prin povesti credibile, incluzive si inspiratoare.

Rezultate ale invatarii

Elevii vor fi capabili sa:

e |dentifice si analizeze modul in care povestirea digitala poate promova
mesaje pozitive si poate contracara tendintele daunatoare din mediul
online.

e Recunoasca elementele-cheie ale comunicarii online responsabile si
etice, inclusiv respectul, acuratetea si consimtamantul.

e Elaboreze un mesaj clar si concis pentru un proiect de advocacy
digital legat de bunastarea digitala.

e Saconceapa si saelaboreze o scurta poveste digitala care sa
transmita mesajul lor in mod eficient.

Instrumente/materiale
necesare

Tabla alba sau proiector

Calculatoare cu acces la internet

Markere sau pixuri

Campanii/povesti digitale de sensibilizare (prezentate mai jos ca
referinta pentru profesori, infografic)

e Hartie de format mare/carton pentru afise, markere/creioane colorate
(pentru crearea scenariului/schitarea infograficului) sau acces la
instrumente simple de design digital (de exemplu, Google Slides,
functiile de baza ale Canva, daca sunt disponibile si timpul permite
realizarea rapida a schitelor).
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Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (7 minute)

Incepeti prin a intreba: ,,Am petrecut mult timp discutand despre provocdrile
vietii online, supraincarcarea cu informatii, doomscrolling-ul, presiunile
sociale. Dar ce-ar fi daca am putea folosi aceste platforme pentru a genera o
schimbare pozitiva? Ce fel de mesaje credeti ca are nevoie mai mult lumea
online?”

Lasati-le elevilor un moment sa se gandeasca, apoi invitati cativa dintre ei sa-
siimpartaseasca ideile, notand poate cateva dintre ele pe tabla (de exemplu,
»mai multa bunatate”, ,,solutii la probleme”, ,,povesti inspiratoare”,
»~experiente din viata reala”).

Scrieti pe tabla: ,,Ce face ca un mesaj digital sa aiba impact?”

Elevii propun idei scurte (de exemplu, mesaj clar, emotie, onestitate,
creativitate, credibilitate, respect).

Rezumati 4-5 idei comune si spuneti: ,Acestea vor fi criteriile noastre
comune de succes pe masura ce ne vom crea propriile povesti astazi.”
Apoi, prezentati conceptul de povestire digitala, explicandu-| ca , utilizarea
unor formate digitale creative (cum ar fi videoclipuri scurte, infografice sau
campanii pe retelele sociale) pentru a transmite mesaje importante si a
inspira actiuni”.

Definiti impreuna scopul lectiei, intreband: ,,Avand in vedere ce am discutat,
ce sperati sa realizati sau sa puteti face pana la sfarsitul acestei lectii? Ce fel
de impact pozitiv doriti sa invatati sa creati online?”. Apoi ascultati sugestiile
lor

Pe baza contributiilor lor, precizati obiectivul lectiei: ,,Excelent! Astazi,
obiectivul nostru este sa va oferim mijloacele necesare pentru a depasi
statutul de simpli consumatori pasivi. Vom explora cum sa deveniti creatori
activi ai unui impact pozitiv online, folosind povestirea digitala pentru a
promova bundastarea digitala si a contribui la un mediu online mai bun.”

Instructiuni detaliate

Explorare / Cercetare (10 minute)

Prezentati urmatoarele (puteti gasi clipuri similare): 2-3 exemple scurte si de
impact ale unor campanii sau povesti de promovare digitala.
Exemplul 1: Prezentati urmatorul videoclip redat in viteza despre
supraincarcarea cu informatii
(https://youtube.com/shorts/Yhf46e408Ec?si=05vNQgkOGz0zUJkd )
Apoi intrebati:
o Ce mesajincearca sa transmita acest clip? (Beneficiile
deconectarii).
o Care este publicul tinta? (Adolescentii, oricine se simte coplesit).
o Ceilface eficient? (Contrastul vizual, o problema cu care te poti
identifica, o solutie simpla, un hashtag usor de retinut).
o Cum te face sa te simti in comparatie cu un ,,doomscroll”
obisnuit?
Exemplul 2: Prezentati infograficul
Apoiintrebati:
o Ce mesajincearca sa transmita aceasta? (Importanta verificarii
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informatiilor, combaterea dezinformarii).

o Care este publicul tinta? (Orice persoana care utilizeaza
internetul, in special cei care distribuie rapid continutul).

o Ceilface eficient? (Pasi clari, aspect vizual atractiv, abordeaza o
problema reala).

o Cumva face sa va simtitiin comparatie cu un ,,doomscroll” tipic?

Facilitati o discutie in clasa despre modulin care aceste exemple ofera o
experienta diferita fata de ,doomscrolling” si despre modul in care folosesc
povestirea pentru a crea o influentd pozitiva. Incurajati elevii s se gandeascé
la diferitele moduri in care mass-media digitala poate fi folosita in scopuri
pozitive.

Instructiuni detaliate

Sarcina principala / Creatie (25 de minute)

Tmpértiti elevii in grupuri de cate 4. Fiecare grup va alege O singuré provocare
specifica legata de bunastarea digitala (de exemplu, timpul excesiv petrecut
in fata ecranului, comparatiile online, dezinformarea, negativitatea online) si
va crea in colaborare o schita a unui scurt material de advocacy digital.
Tnainte de a incepe, rugati grupurile s& discute.
Puneti la dispozitie hartie de format mare, markere si/sau acces la
instrumente simple de design digital (cum ar fi Canva pentru storyboard-
uri/machete de infografice sau un document partajat pentru scenarii), in
functie de disponibilitate. Indrumati grupurile s aleaga un format si s
urmeze instructiunile specifice acestuia. inainte de a incepe, rugati grupurile
sa discute:

e Ce problema sau valoare dorim sa evidentiem? (de exemplu,

bunatatea, echilibrul digital, incluziunea, constientizarea
dezinformarii)

e Cine este publicul nostru? (colegi de clasa, elevi mai mici, colegi
online)

o Ceformat se potriveste cel mai bine mesajului nostru? (storyboard,
scenariu scurt, postare pe retelele sociale, infografic, schita de
videoclip etc.)

Circulati printre grupuri, oferind indrumare, raspunzand la intrebari si
asigurandu-va ca raman concentrati pe transmiterea unui mesaj clar si pozitiv
de promovare a cauzei.

Optiuni

Optiunea A: Concept de videoclip scurt (storyboard)

Materiale: hartie mare/carton pentru afise, markere/creioane sau software de
prezentare digitala.

Sarcina: Creati un storyboard simplu cu 3-5 cadre/scene cheie. Pentru
fiecare cadru, grupurile ar trebui:

® S3 deseneze o schita aproximativa a elementului vizual.
® S3 scrie o scurta descriere a actiunii sau a continutului vizual.

® Saincluda orice suprapuneri de text care ar aparea pe ecran.
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® Sanoteze orice idei legate de sunet (de exemplu, muzica de fundal,
voce din off, efecte sonore, dialog).

® Asigurati-va ca storyboard-ul prezinta clar problema, mesajul
pozitiv/solutia si o chemare la actiune.

Optiunea B: Schita de infografic

Materiale: hartie mare/carton pentru afise, markere/creioane sau un program
simplu de design digital (de exemplu, Canva, Google Drawings, Google
Slides).

Sarcina: Realizati o schita a unei infografice. Grupurile trebuie:

Sa aleaga un titlu clar care sa transmita mesajul lor.
Sa contureze 3-4 sectiuni sau puncte principale.
Pentru fiecare sectiune, sa includa fapte/statistici cheie (sunt
acceptate si date fictive, sau pot folosi idei generale precum ,,76%
dintre adolescenti se simt stresati si coplesiti”), pictograme simple si
un text explicativ succint.

e Saincluda unindemn clar la actiune (de exemplu, ,,Deconectati-va
pentru o oral”).

e Sase concentreze pe ierarhia vizuala si pe modulin care curge
informatia.

Optiunea C: Campanie pe retelele sociale (serie de postari)
Materiale: hartie de format mare/carton pentru afise, markere/creioane sau
un document partajat.
Sarcina: Elaborati o serie de 3-5 postari interconectate pe retelele sociale
(de exemplu, un carusel pe Instagram sau legende pe TikTok cu idei de
videoclipuri). Pentru fiecare postare, grupurile ar trebui:

e Sa scrie textul principal/legenda.

e Sadescrie ideea vizuala/video aferenta (de exemplu, ,,imaginea unei
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persoane care pare stresata”, ,,clip video scurt cu o tranzitie rapida”).
Sa includa emoji-uri relevante si 2-3 hashtag-uri puternice.

e Asigurati-va ca postarile spun o poveste coerenta sau transmit un
mesaj progresiv pe parcursul seriei, conducand la o chemare la

actiune.

Instructiuni detaliate

Partajare si feedback intre colegi (10 minute)

Fiecare grup va prezenta pe scurt clasei materialul de advocacy digital pe care
l-a elaborat. Ei vor mentiona pe scurt:

e Mesajul nostru este despre...

® Vrem ca publicul nostru sa simta sau sa gandeasca...
Dupa fiecare prezentare, solicitati doua comentarii scurte din partea
colegilor, folosind schema cu un singur punct:

e ,,Cel maiputernic impact”: Ce a functionat bine sau a avut un impact
puternic?
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e Arfisimaiclardaca...”: o sugestie specifica de imbunatatire.

Optional, elevii pot oferi feedback scris pe biletele sau pe Padlet.
Apoi, fiecare grup are la dispozitie 1 minut pentru a nota sau discuta:

e Cefeedback a iesitin evidenta?
e Ceam schimba daca am avea mai mult timp?

Acest lucru permite grupurilor sa observe diverse abordari si sa-si
perfectioneze ideile.

Instructiuni detaliate

Reflectie siincheiere (5 minute)

Inmanati fiecarui elev un ,bilet de iesire” 3-2-1 din sectiunea ,,intrebari de
reflectie”.

Elevii ar trebui sa reflecteze individual asupra lectiei, raspunzand la
urmatoarele intrebari: ,,3 lucruri pe care le-am invatat despre folosirea vocii
mele online”, ,,2 moduri in care grupul meu a colaborat sau a imbunatatit
mesajul nostru” si,,1 intrebare pe care o mai am despre cum sa am un impact
pozitiv online”.

Colectati fisele de evaluare ca forma de evaluare si pentru a va ghida in
lectiile viitoare.

Invitati 2-3 voluntari sa impartaseasca o idee sau un moment de revelatie.
Concluzionati prin a rezuma: ,,Vocile voastre au putere; faptul ca sunteti
creatori responsabili si reflexivi contribuie la crearea unor spatii online mai
semnificative.”

Invitati elevii sa-si testeze sau sa-siimpartaseasca povestile digitale intr-un
spatiu din lumea reala sau intr-un spatiu sigur din cadrul scolii (de exemplu,
un Padlet al clasei, un panou digital sau un blog al proiectului).

Link catre aplicatia
DigRight

Elevii suntincurajati sa utilizeze aplicatia DigRight acasa pentru a-si consolida
cunostintele. Dilemele bazate pe scenarii din aplicatie pot servi drept sursa
de inspiratie pentru propriile lor proiecte de povestire digitala. Elevii ar putea
sa se gandeasca la modul in care ar putea crea propriile povestiri digitale
scurte care abordeaza temele dependentei digitale si ale bunastarii, pentru a
promova obiceiuri digitale pozitive in randul colegilor lor.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

Oferiti o lista de posibile subiecte pozitive legate de bunastarea digitala.
Permiteti elevilor sa aleaga cat de publica va fi activitatea lor de
promovare (de exemplu, doar in cadrul clasei, anonim, sub numele
grupului). Elevii pot crea formate scrise, vizuale, audio sau hibride pentru
a-si exprima ideile Tn mod confortabil.

® Pentru elevii care se simt mai putin increzatori cand vorbesc sau prezinta,
oferiti optiuni precum note vocale preinregistrate, storyboard-uri ilustrate
sau subtitrari scrise in locul prezentarii orale.
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e Incurajati elevii s& includd mai multe limbi, simboluri sau referinte
culturale care sa le reflecte identitatea. Subtitrarile multilingve sau
povestirile bilingve consolideaza incluziunea si autenticitatea.

® FEvitati subiectele care ar putea provoca suferinta. Oferiti teme alternative
de advocacy (de exemplu, bunatate, sustenabilitate, empatie online) si
reamintiti elevilor ca povestile personale sunt optionale. Oferiti o optiune
de ,,renuntare” pentru oricine prefera sa nuimpartaseasca public.

e Oferiti sabloane de exemplu, fraze de inceput sau organizatoare vizuale
pentru grupurile care au nevoie de o structura suplimentara (de exemplu,
»Mesajul nostru este despre... / Vrem ca oamenii sa simta...”). Acordati
timp suplimentar sau indrumare din partea profesorului pentru grupurile
care se confrunta cu dificultati in colaborare sau in luarea deciziilor.

® Asigurati-va ca toti elevii au acces la materiale, permitand utilizarea
instrumentelor digitale (de exemplu, Canva, Padlet, scrierea vocala,
transformarea textului in vorbire). Oferiti imagini cu contrast ridicat,
subtitrari sau materiale tiparite pentru a raspunde nevoilor diverse.

Evaluarea formativa se va baza pe observarea participarii elevilor la discutii
si pe evaluarea materialului digital de advocacy redactat, din perspectiva
claritatii mesajului, a constientizarii publicului tinta, a creativitatii sia
fezabilitatii formatului.

Autoevaluarea prin intermediul fiselor de iesire ,,3-2-1” va oferi o verificare
Evaluare, apreciere si finala a rezultatelor invatarii si a entuziasmului pentru creatia digitala pozitiva.
reflectie
Evaluareaintre colegi prin feedback-ul pe care elevii il ofera si il primesc
folosind criterii de succes comune, create impreuna in 7.1 si perfectionate in
7.3 (claritate, autenticitate, impact emotional, credibilitate, respect).

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Campanie/povesti de advocacy digital - Lista de verificare pentru evaluarea in grup

Scop: Utilizati aceasta lista de verificare pentru a observa activitatea fiecarui grup in timpul fazei de
creatie (7.3) si a prezentarii lor (7.4).

Membrii grupului:
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Subiectul ales:

Formatul campaniei digitale de sensibilizare (A-C):

dinamicii grupului. Grupul
sugereaza imbunatatiri
concrete.

redusa a
necesitatii
imbunatatirii.

Criterii 3 puncte 2 puncte 1 punct Punctaj

Colaborare si Toti membrii contribuie in Participare inegala. | Colaborare

negociere mod activ si respectuos. Discutii limitate sau | minima sau
Grupul negociaza ideile in luare de deciziiin participare __ /3
mod echitabil siintegreaza | comun. inegala.
perspective diverse.

Procesul creativsi | Da dovada de initiativa, Existd unele semne | Urmeaza

rezolvarea spirit de experimentare si de gandire creativa, | instructiunile de

problemelor flexibilitate. Grupulisi dar revizuirea sau baza fara aport /3
adapteaza ideile in mod adaptarea sunt creativ. —
chibzuit pe parcursul limitate.
procesului de creatie.

Claritatea Mesajul este autentic, Mesajul este Mesajul este

mesajului si concentrat si captivantdin | oarecum clar. neclar sau lipsit

designul punct de vedere Scopul sau tonul de concentrare. __ /3
emotional. Apel clar la trebuie
actiune. imbunatatite.

Constientizare Demonstreaza intelegerea | Constientizare Constientizare

etica si critica credibilitatii, a partiala sau redusa a eticii
consimtamantului si a aplicare saua /3
cetateniei digitale. Grupul | inconsecventa. responsabilitatii. -
reflecteaza critic asupra
influentei online.

Reflectie asupra Reflecteaza in mod O oarecare Reflectie minima

impactului si profund asupra reflectie, Tn mare sau

invatarii procesului, impactului si parte descriptiva. constientizare /3
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Total: /15

Ghid de notare:

e 13-15 puncte (Excelent): Colaborare puternica si creativitate; mesaj clar si etic, insotit de o
reflectie profunda.

e 10-12 puncte (Bine): Munca in echipa solida si claritate a mesajului; o oarecare reflectie si
constientizare etica.

e 6-9 puncte (Partial): Mesaj de baza, reflectie limitata asupra procesului.

e 0-5 puncte (Necesita sprijin): Munca in echipa sau constientizare eticd minima.

e Cum poate crearea de continut pozitiv sa-ti schimbe propria relatie cu
internetul?

e Ceresponsabilitate avem in a impartasi mesaje pozitive sau
constructive online?

Chestionar de final

Instructiuni: Acorda-ti cateva minute pentru a reflecta cu atentie asupra a
ceea ce ai explorat astazi. Fii sincer, acest lucru este doar pentru tine (si
pentru profesorul tau, daca te simti confortabil sa impartasesti). Considera
acest lucru ca fiind primul pas in asumarea cu adevarat a alegerilor tale
digitale

intrebari de reflectie 3 lucruri pe care le-am invatat despre folosirea vocii mele online:
pentru elevi

2 moduri in care grupul meu a colaborat sau a imbunatatit mesajul nostru
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O intrebare sau o idee pe care o am despre cum sa am un impact pozitiv
online:

Lista de verificare pentru autoevaluare

Instructiuni: Folositi aceasta lista de verificare pentru a reflecta asupra a
ceea ce ati invatat in cadrul lectiei de astazi despre povestirea digitala in
scopul promovarii unei cauze. Ganditi-va cat de bine ati inteles ideile, cum
ati contribuit la activitatea grupului si ce ati dori sa explorati mai mult in viitor.

Sabloane de

autoevaluare/evaluare Verificati-va raspunsurile:
colegiala
intrebare Da (v) Oarecum Nuinca (X)
(~)
Am contribuit cu idei
si i-am ascultat pe O O O

ceilalti.

Am contribuit la
luarea deciziilor de O O O
grup cu respect.

Am aplicat criteriile
noastre de succes la O O O
mesajul nostru.
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Am folosit criteriile
noastre de succes
pentru a ne ghida
povestea.

M-am gandit la modul
in care mesajul nostru
i-ar putea influenta pe
ceilalti.

Am tinut cont de
acuratete, respect si
confidentialitate a a O
atunci cand am creat
continutul.

Care a fost cel mai
important moment de
invatare al meu
astazi?

Care a fost cel mai
important moment de
invatare al meu
astazi?

o Prezentati sesiunea ca o celebrare a creativitatii si a vocii elevilor, nuca o
provocare tehnica de proiectare. Puneti accentul pe claritatea mesajului,
empatie si autenticitate, mai degraba decéat pe perfectiunea vizuala.

e Dati exemplu de curiozitate si iTncurajare. Tratati fiecare proiect al elevilor
ca pe o expresie valida a perspectivei lor, indiferent de gradul de finisare
sau de nivelul de limba. Subliniati faptul ca promovarea unei cauze poate
fi la scara mica, personala si pozitiva.

o Reamintiti elevilor ca povestirea responsabild include respectul pentru

Note pentru profesor . - e . N T

viata privata, consimtamantul si acuratetea. Incurajati-i sa iain
considerare daca imaginile, numele sau citatele pe care le includ le
apartin sau sunt folosite cu permisiune.

e Intimpuldiscutiilor, evidentiati modul in care algoritmii si modelele de
interactiune pot favoriza continutul senzationalist sau negativ. Folositi
acest aspect pentru a consolida rolul elevilor ca cetateni digitali constienti
si etici, capabili s modeleze spatiile online in mod constructiv.

e Laudati muncain echipa, comunicarea si adaptabilitatea pe parcursul
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procesului de creatie la fel de mult ca si povestea finala. Folositi Tntrebari
de tipul ,,Cum a decis grupul vostru ce sa includa?” sau ,,Ce afacut ca
mesajul vostru sa para autentic?”

e Luatiin considerare posibilitatea de a permite grupurilor sa-si
perfectioneze schitele de povesti dupa ce primesc feedback. Activitatile
optionale pentru etapa urmatoare includ publicarea acestora pe un Padlet
al scolii, pe un blog intern sau intr-o expozitie digitalda — asigurandu-va
intotdeauna de moderare si de consimtamant.

e Dupa lectie, notati ce teme sau probleme au avut cel mai mare ecouin
randul elevilor. Aceste informatii pot sta la baza unor module viitoare
despre empatie, dezinformare sau participare civica online.
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