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1. Introducere in kitul educational

Tehnologiile digitale au devenit o parte integranta a vietii elevilor, modeldnd modul in care acestia invata,
interactioneaza, se exprima siisi petrec timpul. Desi instrumentele digitale ofera oportunitati valoroase pentru
creativitate, participare si acces la informatii, ele prezinta totodata riscuri semnificative atunci cand sunt
utilizate in exces sau in mod abuziv. in randul adolescentilor, modelele de dependent digitald devin din ce in
ce mai frecvente. Acestea includ utilizarea excesiva a retelelor sociale, jocurile compulsive, vizionarea excesiva
a serialelor, dependenta de smartphone, jocurile de noroc online si chat-ul online excesiv.

De exemplu, studii recente indica faptul ca peste 20 % dintre elevii europeni sunt expusi riscului de a dezvolta o
forma de dependenta digitala. Multi dintre ei raporteaza simptome precum tulburari de somn, anxietate si o
scadere a concentrarii sau a performantelor scolare atunci cand sunt deconectati de la dispozitivele lor. Aceste
comportamente sunt adesea greu de recunoscut si sunt frecvent subestimate, ceea ce face esential ca
educatorii sa le abordeze prin practici educationale intentionate, structurate si de sprijin.

Proiectul DigRight, cofinantat de programul Erasmus+, a fost creat pentru a aborda aceste provocari tot mai mari
printr-o abordare cuprinzatoare, preventiva si incluziva. Aceasta abordare este considerata incluziva deoarece
este conceputa pentru a fi accesibila unui public divers de elevi, adaptabila la diferite contexte educationale si
atenta la nevoile elevilor cu abilitati, medii de provenienta si niveluri de acces digital variate.

Misiunea noastra este de a oferi cadrelor didactice si elevilor din intreaga Europa instrumente pentru a intelege
in mod critic comportamentele digitale, a recunoaste semnele unei utilizari problematice si a construi relatii mai
sanatoase si mai reflexive cu tehnologia.

Acest kit educational reprezintd unul dintre rezultatele principale ale proiectului DigRight. Acesta este
conceput pentru a oferi cadrelor didactice o resursa practica, bazata pe cercetare, care poate fi utilizata in mod
flexibil in diverse clase, programe scolare si grupe de varsta. Kitul se bazeaza pe principiile bunastarii digitale,
ale autonomiei elevilor si ale pedagogiei constructiviste, punadnd un accent puternic pe reflectie, colaborare
si incluziune.

Ce ofera kitul

KIT-ul combina cunostintele teoretice cu instrumente pedagogice gata de utilizare. Este destinat cadrelor
didactice din Tnvatamantul secundar (varste cuprinse intre 12 si 18 ani), indiferent de experienta lor anterioara
indomeniul educatiei digitale sau al psihologiei. Fie ca sunteti profesor de TIC, profesor de limbi straine, diriginte
de clasa sau consilier scolar, acest KIT va poate sprijini eforturile de a aduce un echilibru digital in sala de clasa.

Componentele cheie includ:

e Un cadru teoretic pentru profesori (Sectiunea 2), cu prezentari accesibile ale celor sapte tipuri
principale de dependenta digitala. Fiecare capitol include definitii, cauze, efecte, strategii de prevenire,
instrumente de identificare si referinte stiintifice.

e Unsetcomplet de planuri de lectie (Sectiunea 3), organizate pe tipuri de dependenta si grupe de varsta.
Pentru fiecare dintre cele sapte teme, sunt oferite cinci lectii diferentiate pentru a ajuta profesorii sd o
selecteze pe cea mai potrivita pentru elevii lor.

e Un ghid metodologic si curricular (Sectiunea 4), care ofera fundamentarea pedagogica, alinierea la
programa scolara, strategii de incluziune si sugestii pentru evaluare si adaptare.
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2. Cadrul teoretic
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2.1 Dependenta de retelele sociale

1. Definitia dependentei

Dependenta de retelele sociale se refera la o dependenta comportamentala n care indivizii se simt obligati sa
utilizeze in mod excesiv platforme precum Instagram, TikTok, Facebook sau Snapchat, adesea in detrimentul
responsabilitatilor si relatiilor din viata reala. Spre deosebire de utilizarea ocazionala, dependenta implica
incapacitatea de a-si controla timpul petrecut online, dorinta frecventa de a verifica notificarile si starea de
neliniste atunci cand nu sunt conectati. Aceasta afectiune prezinta caracteristici comune cu alte dependente
comportamentale, precum jocul compulsiv de noroc, inclusiv toleranta (nevoia de a petrece mai mult timp in
fata ecranului pentru a obtine satisfactie), sindromul de sevraj (iritabilitate atunci cand sunt privati de acces) si
impactul negativ asupra functionarii zilnice. Cercetarile indica faptul ca dependenta de retelele sociale este
alimentata chiar de designul platformelor: algoritmii si functiile precum ,like-urile”, comentariile si derularea
infinita stimuleaza circuitele de recompensa ale creierului, consolidand implicarea repetitiva. Desi nu este inca
clasificata oficial ca tulburare mentala in manualele de diagnostic, psihologii si educatorii o recunosc din ce in
ce mai mult ca o problema grava care afecteaza invatarea, sanatatea mintala si dezvoltarea sociala, in special
in randul adolescentilor si tinerilor adulti care isi petrec o mare parte din timpul liber online.

Mai multi factori contribuie la dependenta de retelele sociale, combinand influente psihologice, tehnologice si
sociale. Din perspectiva psihologica, tinerii utilizatori sunt deosebit de vulnerabili din cauza nevoilor de
dezvoltare legate de apartenenta, validare si autoexprimare. Platformele de socializare ofera feedback imediat
prin ,like-uri”, distribuiri si comentarii, ceea ce poate crea un ciclu de satisfactie si dorinta intensa. Cercetarile
neurobiologice sugereaza ca eliberarea de dopamina in sistemul de recompensa al creierului intareste
comportamentele compulsive de verificare. Din punct de vedere tehnologic, elemente de design precum
notificarile push, derularea nesfarsita si fluxurile personalizate sunt concepute in mod intentionat pentru a
maximiza atentia utilizatorului. Factorii sociali joaca, de asemenea, un rol semnificativ: presiunea colegilor,
teama de a pierde ceva (FOMO) si normalizarea prezentei constante online fac dificild detasarea elevilor. In plus,
evenimentele stresante din viata sau stima de sine scazuta pot determina tinerii sa caute alinare in spatiile
virtuale. Impreun4, aceste elemente creeazad un mediu in care utilizarea obisnuitd se transformé rapid in
dependenta, facand moderarea din ce in ce mai dificila fara indrumare externa.

3. Efectele asupra tinerilor (cognitive, sociale, emotionale)

Dependenta de retelele sociale are efecte de amploare asupra tinerilor, in special asupra dezvoltarii lor
cognitive, sociale si emotionale. Din punct de vedere cognitiv, utilizarea excesiva este asociata cu o durata mai
scurta a atentiei, dificultati de concentrare si performante scolare reduse din cauza multitaskingului sau a
navigarii tarzii pe internet, care perturba somnul. Dependenta excesiva de continut rapid si fragmentat poate
afecta, de asemenea, gandirea critica profunda si retinerea informatiilor. Din punct de vedere social, tinerii
acorda adesea prioritate interactiunilor online in detrimentul relatiilor fata in fata, ceea ce poate duce la slabirea
abilitatilor interpersonale, la o empatie redusa si la conflicte in cadrul familiei sau al grupurilor de prieteni. Desi
platformele digitale pot oferi un sentiment de apartenenta la o comunitate, dependenta excesiva poate izola
tinerii de relatiile semnificative din viata reala. Din punct de vedere emotional, dependenta de retelele sociale
creste adesea stresul, anxietatea si simptomele depresive. Expunerea constanta la imagini selectate si
comparatia cu colegii alimenteaza asteptari nerealiste si scaderea stimei de sine. in plus, renuntarea la retelele
sociale poate duce la iritabilitate, neliniste sau singuratate, consolidand ciclul dependentei. Efectul cumulativ
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este o perturbare a dezvoltarii personale echilibrate, ceea ce face mai dificil pentru adolescenti sa faca fata
provocarilor din viata reala cu rezilienta si incredere.

4. Cum se identifica dependenta

Profesorii, parintii si consilierii pot identifica dependenta de retelele sociale observand tiparele
comportamentale si emotionale. Semnele de avertizare includ petrecerea unui timp excesiv online, care
depaseste adesea timpul prevazut, si neglijarea responsabilitatilor, cum ar fi temele, treburile casnice sau
activitatile extracurriculare. Elevii pot deveni preocupati de verificarea notificarilor, chiar si in timpul orelor, si
pot manifesta semne de iritabilitate sau anxietate atunci cand accesul este restrictionat. Un alt indicator este
pierderea interesului pentru hobby-urile sau prietenii din viata reala, interactiunile digitale devenind principala
sursa de satisfactie. Modificarile in obiceiurile de somn, cum ar fi statul pana tarziu pentru a derula continutul,
duc adesealaobosealaintimpulzilei de scoala. Din punct de vedere emotional, elevii dependenti pot manifesta
o sensibilitate sporita la reactiile din mediul online, resimtind suferinta din cauza comentariilor negative sau a
lipsei de interactiune. Este important de retinut ca dependenta nu se refera doar la utilizarea frecventa, ci la
pierderea controlului si la consecintele negative in domeniile academic, social sau personal ale vietii.
Recunoasterea timpurie a acestor tipare permite cadrelor didactice sa intervina in mod constructiv.

5. Strategii de prevenire

Prevenirea incepe prin cultivarea unor obiceiuri digitale echilibrate si prin sensibilizarea tinerilor. Profesorii si
parintii pot incuraja discutii deschise despre utilizarea sanatoasa a tehnologiei, subliniind diferenta dintre
implicarea constienta si derularea compulsiva a ecranului. Scolile pot integra alfabetizarea digitala in programa
scolara, invatadndu-i pe elevi despre modul in care platformele sunt concepute pentru a capta atentia si despre
riscurile utilizarii excesive. Stabilirea unor limite, cum ar fi ,,perioadele fara tehnologie” (de exemplu, in timpul
meselor, Thainte de culcare sau in timpul orelor), ajuta la normalizarea interactiunilor offline. Promovarea
activitatilor extracurriculare, a sportului, a artelor si a voluntariatului ofera surse alternative de implinire care
reduc dependenta de validarea virtuala. De asemenea, adultii pot da un exemplu de utilizare responsabila,
demonstrand echilibru prin limitarea propriului timp petrecut in fata ecranului. O altd masura preventiva
eficienta este incurajarea elevilor sa reflecteze critic asupra comportamentelor lor online, de exemplu prin
monitorizarea timpului petrecut si identificarea factorilor declansatori ai utilizarii excesive. Prin combinarea
educatiei, a limitelor si a alternativelor sanatoase, scolile si familiile pot reduce probabilitatea ca utilizarea

retelelor sociale sa degenereze intr-o dependenta daunatoare.

6. Cum sa reduci sau sa depasesti dependenta

Depasirea dependentei de retelele sociale necesita atat angajament personal, cat si sprijin structurat. Un prim
pas este auto-monitorizarea: elevii pot folosi aplicatii sau functii incorporate in telefon pentru a-si urmari
utilizarea si a-si stabili limite zilnice. Reducerea treptata, mai degraba decét abstinenta brusca, tinde sa fie mai
durabila. Dezvoltarea unor noi rutine, cum ar fiTnlocuirea timpului petrecut online cu exercitii fizice, lectura sau
activitati fata in fata, ajuta la redirectionarea atentiei catre obiceiuri mai sanatoase. Practicile de mindfulness,
precum tinerea unui jurnal sau meditatia, pot reduce dorinta intensa si pot imbunatati autocontrolul. La scoala,
profesorii pot incuraja munca in grup fara dispozitive sau activitati de invatare in aer liber care consolideaza
legaturile offline. Sprijinul prin consiliere poate fi necesar daca dependenta afecteaza in mod semnificativ
sanatatea mintalda, strategiile cognitiv-comportamentale dovedindu-se eficiente n reducerea
comportamentelor digitale compulsive. Implicarea parintilor joaca, de asemenea, un rol esential, intrucat
regulile consecvente si incurajarea pot consolida schimbarea. In cele din urma, reducerea dependentei

e Co-funded by
G the European Union




DigRight

inseamna redobandirea echilibrului, utilizarea retelelor sociale in mod constient si cu un scop precis, mai
degraba decat in mod reflex, astfel incat acestea sa sporeasca, si nu sa submineze, bunastarea personala.
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2.2 Dependenta de jocuri

1. Definitia dependentei

Jocul este unul dintre cele mai fundamentale mijloace de divertisment si invatare pentru persoanele de toate
varstele, in special pentru copii. Inca de la nastere, copiii Incep sa exploreze lumea prin joc. Astazi, insa, jocul
nu numai ca s-a mutat pe ecrane precum computerele si tabletele asezate pe birouri sau pe smartphone-urile
aflate constant in méainile oamenilor, atat tineri, cat si varstnici, dar s-a si diversificat in ceea ce priveste tipurile
si continutul (Yardimci & Ulukol, 2020).

Jocurile digitale includ elemente precum castigul, atingerea obiectivelor, competitia, lupta si cursele - toate
acestea fiind procese care pot expune copiii la riscul dependentei. Aceste procese stimuleaza sistemul de
recompensa al creierului si sunt structurate in jurul repetarii unor experiente placute si satisfacatoare. Ca atare,
acest ciclu repetitiv poate duce la dependenta (Tarhan & Nurmedov, 2011, citat in Ozdemir & Sever, 2020, p. 94).

Dependenta de jocuri poate fi definita ca o preocupare mentala persistenta pentru jocuri, gadndirea constanta la
jocuri, neglijarea responsabilitatilor zilnice, continuarea jocului in ciuda consecintelor negative asupra vietii
scolare, sociale si familiale, reactii negative atunci cand jocul este restrictionat, implicarea in conflicte si
manifestarea simptomelor de sevraj atunci cadnd nu se joaca (Griffiths, 2008).

Conform clasificarii ICD-11 a Organizatiei Mondiale a Sanatatii, tulburarea de joc este caracterizata ca un model
comportamental care implica un control deficitar asupra jocurilor, acordarea prioritatii jocurilor fata de alte
activitati si continuarea jocului in ciuda consecintelor negative (Organizatia Mondiala a Sanatatii, 2020).

2. Cauzele dependentei de jocuri

Cauzele dependentei de jocuri sunt numeroase. Cercetarile arata ca factorii psihologici, precum stima de sine
scazuta, tulburarea de deficit de atentie/hiperactivitate (ADHD), depresia si anxietatea, pot declansa un
comportament de dependenta. Factorii sociali sunt, de asemenea, semnificativi; conflictele familiale, stilurile
parentale neglijente, modelele negative de comportament si izolarea fata de colegi pot contribui cu totii la
dezvoltarea dependentei (Dogan Keskin & Aral, 2021).

Persoanele potincerca sa-si construiasca in mod liber, in mediile virtuale, trasaturi de personalitate de care nu
dispun in viata reald, ceea ce face din ce in ce mai dificila distingerea dintre virtual si real. Oamenii se pot
comporta intr-un mod in care nu s-ar comporta niciodata in lumea reala, credndu-si personalitati alternative,
deconectate de sinele lor adevarat. Aceasta estompare a granitei dintre realitate si simulare reprezinta o trecere
catre ceea ce Baudrillard (2011, citat in Ozdemir & Sever, 2020, p. 15) numeste ,era simuldrii”, in care realitatea
este inlocuita de reprezentarea sa artificiala.

In ceea ce priveste factorii tehnologici, Yee (2006, citat in Irmak & Erdogan, 2016) a identificat mai multe
elemente de design aljocurilor care pot favoriza dependenta: primirea de recompense, dorinta de progres rapid,
curiozitatea cu privire la nivelurile urmatoare, posibilitatea de a juca rolul unui personaj pe care ti-ai dori sa-L fii
in viata reala, nevoia de a imbunatati performanta personajului, competitia cu alti jucatori, oportunitatile de
comunicare si cooperare, placerea muncii in grup si sansa de a evada de la probleme, stres si emotii precum

frica. Acesti factori, fie individual, fie in combinatie, pot creste riscul de dependenta.

3. Efectele asupra tinerilor (cognitive, sociale, emotionale)
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Dependenta de jocuri poate duce la mai multe consecinte negative, cum ar fi expunerea crescuta la violenta si
frica, comportamentul agresiv, retragerea din activitatile fizice si sociale si desensibilizarea emotionala
(Lieberman, Fisk si Biely, 2009).

Din punct de vedere cognitiv, adolescentii dependenti pot inregistra o scadere a performantelor scolare si o
reducere semnificativa a timpului dedicat studiului si a capacitatii de concentrare. De exemplu, scaderea
performantelor scolare este frecvent semnalata in randul adolescentilor cu dependenta de jocuri.

Din punct de vedere social, dependenta de jocuri poate provoca izolare sociala si deteriorarea relatiilor
interpersonale. Aceasta poate slabi sentimentul de identitate al adolescentului si poate declansa conflicte
familiale si distantare emotionala. Acest proces poate duce la retragere sociala, singuratate si detasare fata de
relatiile cu colegii (Zhou et al., 2023).

Din punct de vedere emotional, adolescentii cu dependenta de jocuri au o probabilitate mai mare de a suferi
de depresie, anxietate, dificultati in reglarea emotiilor si probleme legate de dezvoltarea identitatii. Desi jocurile
pot servi ca o evadare temporara din factorii de stres din viata reala, ele pot duce, de asemenea, la suferinta,
traume psihologice si crize de identitate (Sajadi et al., 2019).

Eliberarea excesiva de dopamina asociata jocurilor digitale poate impiedica dezvoltarea creierului la copii si
adolescenti. Aceasta le poate afecta capacitatea de a evalua realitatea si poate impiedica dezvoltarea
abilitatilor de reglare emotionala. Mai mult, expunerea la continut inadecvat varstei poate duce la traume
psihologice (Autoritatea pentru Tehnologii Informationale si de Comunicatii [ICTA], 2018).

O meta-analiza realizata intre 2010 si 2017, care a implicat peste 17.000 de participanti cu varste cuprinse intre
9 si 19 ani din diverse tari, a examinat modul in care jocurile video violente au influentat agresiunea fizica din
viata reala. Studiul a concluzionat ca jucarea jocurilor violente a fost asociata cu o crestere a agresiunii fizice pe
perioade cuprinse intre trei luni si patru ani (Prescott, Sargent si Hull, 2018, p. 9882).

Astfel, dependenta de jocuri poate afecta negativ performanta scolara, ritmul de somn, abilitatile sociale si
bunastarea emotionala pe mai multe planuri.

4. Cum se identifica dependenta

In Clasificarea Internationald a Bolilor (ICD-11), tulburarea de joc este clasificata la categoria ,,tulburari datorate
comportamentelor de dependenta”. Aceasta se caracterizeaza prin comportament de joc persistent sau
recurent (inclusiv jocuri digitale sau video). Pentru diagnostic, simptomele trebuie observate, evaluate sau
monitorizate timp de cel putin 12 luni, desi aceasta perioada poate fi scurtata daca simptomele aparintr-o forma
severa.

Conform ICD-11, criteriile de diagnostic pentru tulburarea de joc sunt urmatoarele (Organizatia Mondiala a
Sanatatii [OMS], 2021, citata in Irmak & Erdogan, 2016):

Controlul deficitar asupra jocurilor (de exemplu, Tnceperea, frecventa, intensitatea, durata, incetarea,
contextul).

Acordarea unei prioritati din ce in ce mai mari jocurilor fata de alte activitati, in masura in care jocurile devin
prioritare.

Continuarea sau intensificarea jocului, in ciuda consecintelor negative asupra functionarii personale, sociale,
educationale sau profesionale.

e Co-funded by
G the European Union




DigRight

5. Strategii de prevenire

e inloc s& seinterzica jocurile video ih mod categoric, copiii ar trebui incurajati s& se implice in activitati
alternative, in concordanta cu interesele lor.

e Artrebui promovata educatia privind alfabetizarea media, adresata atat copiilor, cat si parintilor.
Jocurile nu ar trebui folosite ca instrument de recompensa sau pedeapsa.

e Artrebuiimplementate controale parentale pe toate dispozitivele tehnologice, iar jocurile ar trebui
supravegheate de parinti.

e Familiile ar trebui sa petreaca timp de calitate cu copiii lor prin jocuri non-digitale si activitati comune.

e Artrebuiinfiintate servicii de consiliere privind viata digitala si ar trebui oferite programe de educatie
familiala (ICTA, 2018).

e Industria europeana a jocurilor video (ISFE, 2021, citata in Irmak & Erdogan, 2016) ofera cateva
recomandari pentru parinti:
i. Verificati daca jocul utilizeaza sistemul de clasificare PEGI.
ii. Discutati sijucatijocuri digitale impreuna cu copiii pentru a cultiva o relatie sdnatoasa si a reduce

disputele legate de durata si continutul jocului.

e Eforturile de sensibilizare ar trebui sa se adreseze parintilor si scolilor pentru a preveni situatiile riscante si
a oferi planuri de actiune pentru gestionarea acestora.
Parintii trebuie informati cu privire la factorii de protectie si la serviciile de sprijin disponibile.
Copiii ar trebui educati cu privire la aceste aspecte in scoli si monitorizati in consecinta. Pot fi
implementate programe care promoveaza autoreglarea (de exemplu, antrenamentul autocontrolului,
gestionarea timpului).

6. Cum sa reducem sau sa depasim dependenta de jocuri

Principiul general consta in cultivarea de obiceiuri sanatoase de utilizare a internetului inca de la o varsta
frageda, pentru a preveni aparitia tulburarii de joc online (IGD). Pentru tinerii diagnosticati cu IGD, identificarea
timpurie si tratamentul efectuat de un psihiatru de copii sunt esentiale. in cazurile de ADHD sau depresie
comorbide, o combinatie de farmacoterapie si interventii psihosociale poate imbunatati rezultatele
tratamentului (Chang et al., 2022).

Printre tratamentele non-farmacologice, se recurge frecvent la terapia cognitiv-comportamentala (TCC) (Kuss
& Griffiths, 2015). Programele de tratament ar trebui sa includa activitati sociale care sa promoveze dezvoltarea
abilitatilor interpersonale, inlocuind astfel timpul petrecut in fata ecranului cu implicarea in viata reala. in plus,
abordarile terapeutice ar trebui sa abordeze probleme individuale, precum depresia si anxietatea, sa ofere
consiliere si sa ajute persoanele sa-si stabileasca obiective in viata reala si sa-si gestioneze timpul in mod
eficient (Yardimci & Ulukol, 2020).

Programele de TCC desfasurate in scoli au demonstrat reduceri semnificative ale simptomelor dependentei de
jocuri, comparativ cu grupurile de control (Lindenberg, Kindt si Szdsz-Janocha, 2022). Torres-Rodriguez et al.
(2017) au comparat eficacitatea interventiei PIPATIC cu cea a TCC standard la adolescenti cu varste cuprinse
intre 12 si 18 ani cu IGD. Rezultatele lor au evidentiat diferente semnificative in ceea ce priveste simptomele

comorbide, abilitatile interpersonale si relatiile familiale intre evaluarile pre-test si post-test.
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2.3 Dependenta de smartphone

Definitia dependentei

Dependenta de smartphone, denumita si dependenta de smartphone sau utilizare problematica a
smartphone-ului, este o dependenta comportamentala caracterizata prin utilizarea excesiva sau compulsiva a
smartphone-urilor, care interfereaza cu viata de zi cu zi, responsabilitatile sau relatiile. Aceasta prezinta
trasaturi similare cu alte dependente comportamentale, inclusiv toleranta, simptome de sevraj si pierderea
controlului asupra utilizarii. Adolescentii sunt deosebit de vulnerabili din cauza dezvoltarii continue a
creierului, a presiunilor sociale si a rolului omniprezent al smartphone-urilor in educatie si divertisment.

Dependenta de smartphone duce rapid la verificarea constanta a mesajelor, notificarilor si actualizarilor, ceea
ce genereaza dificultati de concentrare, anxietate atunci cand sunt despartiti de dispozitiv si tulburari ale
somnului.

Cauze

Mai multi factori contribuie la dependenta de smartphone in randul tinerilor:

e Factori neurologici: eliberarea de dopamina generata de notificari, aprecieri si mesaje creeaza un ciclu
de recompensa similar cu cel din cazul altor dependente.

e Factori psihologici: anxietatea, singuratatea, stima de sine scazuta sau plictiseala pot impinge
adolescentii sa caute alinare sau distractie prin intermediul telefoanelor lor.

e Influenta sociala: presiunea colegilor, teama de a pierde ceva (FOMO) si validarea sociala determina
utilizarea excesiva a retelelor sociale si a aplicatiilor de mesagerie.

e Designul aplicatiilor: multe platforme sunt concepute in mod deliberat pentru a maximiza implicarea
utilizatorilor prin derulare infinita, redare automata si alerte frecvente.

e Lipsa limitelor: supravegherea parentala inconsistenta sau absenta, in special in perioadele critice de
dezvoltare, contribuie la utilizarea excesiva.

Efectele asupra tinerilor (cognitive, sociale, emotionale)

Efecte cognitive

e Scaderea capacitatii de atentie si a concentrarii: notificarile constante si multitaskingul pe telefoane

ingreuneaza concentrarea adolescentilor asupra unei singure sarcini, reducandu-le capacitatea de a-si
mentine atentia in timpul studiului sau al conversatiilor.
e Deteriorarea capacitatii de memorare: dependenta de smartphone-uri pentru raspunsuri rapide si

mementouri poate slabi functiile naturale de memorie ale creierului, facand mai dificil pentru
adolescenti sa stocheze si sa-si aminteasca informatiile
e Performante scolare reduse din cauza distragerilor: intreruperile frecvente cauzate de retelele sociale,

jocuri sau mesaje in timpul studiului impiedica invatarea si duc la note mai mici din cauza atentiei
impartite si a gestionarii deficitare a timpului.

Efecte sociale:

e Co-funded by
G the European Union




DigRight

e Aptitudini de comunicare fata in fatd diminuate: utilizarea excesiva a comunicarii digitale poate reduce
capacitatea unui adolescent de a se angaja in conversatii semnificative, fata in fata, afectand empatia,
contactul vizual si exprimarea verbala.

® |zolare sociala crescuta, in ciuda faptului ca sunt ,conectati”: desi adolescentii pot interactiona cu altii
online, timpul excesiv petrecut in fata ecranului poate Tnlocui interactiunile sociale din viata reala,
ducand la sentimente de singuratate si deconectare.

e Relatii superficiale bazate pe prezenta online: relatiile formate sau mentinute in principal prin

intermediul retelelor sociale sunt adesea lipsite de profunzime, ceea ce duce la comparatii, nesiguranta
si legaturi emotionale slabe.

Efecte emotionale:

® Anxietate accentuatd, legata in special de retelele sociale: adolescentii simt adesea presiunea de afi la
curent cu noutatile, de a obtine aprecieri si de a-si mentine o imagine online idealizata, ceea ce sporeste
anxietatea si teama de a pierde ceva (FOMO).

e Schimbari de dispozitie si iritabilitate: schimbarile bruste de dispozitie pot rezulta din starea de sevraj
atunci cand nu se foloseste telefonul, din conflictele online sau din reactiile negative la postarile de pe
retelele sociale.

e Risc crescut de depresie si tulburari de somn: utilizarea telefonului tarziu in noapte perturba ciclurile de
somn, iar expunerea constanta la reprezentari online nerealiste poate scadea stima de sine, contribuind
la depresie.

Cum sa identificati dependenta

Diferentierea intre utilizarea intensa si dependenta

Frecventaridicata a utilizarii smartphone-ului nu constituie, in sine, o dovada a dependentei— ceea ce conteaza
este pierderea controlului si afectarea functionala. Indicatorii care diferentiaza ,utilizarea intensa” de
utilizarea problematica sau care duce la dependenta includ:

* preocuparea persistenta pentru utilizarea smartphone-ului;

* incercari esuate de a reduce utilizarea;

= utilizarea continua in ciuda consecintelor negative asupra scolii, somnului sau relatiilor;
= simptome de sevraj (anxietate, iritabilitate) atunci cand se afla departe de dispozitiv;

» siscaderea masurabila a functionarii academice sau sociale.

Pentru screening, se recomanda instrumente validate, precum Scala de dependenta de smartphone —versiunea
scurta (SAS-SV) sau interviuri clinice care se concentreaza pe afectarea functionala, pentru a decide daca este
necesara o interventie specifica.

Semne comportamentale:

Utilizare excesiva: petrecerea unui timp excesiv pe telefon, adesea in detrimentul altor activitati.

® |zolare sociala: preferarea utilizarii telefonului in detrimentul interactiunilor fata in fata cu familia si
prietenii.

o Neglijarea responsabilitatilor: omiterea sau améanarea temelor, a treburilor casnice sau a altor obligatii
din cauza utilizarii telefonului.
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Tulburari de somn: utilizarea telefonului pana tarziu in noapte, ceea ce duce la privarea de somn si la

problemele asociate acesteia.

Dificultate in a se deconecta: dificultate n a lasa telefonul deoparte, chiar si pentru perioade scurte de
timp.

Inselaciune: ascunderea utilizarii telefonului fata de parinti sau tutori.

Vibratii fantoma: senzatia ca telefonul vibreaza, desi nu este asa, ceea ce indica o atentie sporita si o

dependenta crescuta fata de dispozitiv.

Importanta sporita: utilizarea smartphone-ului devine cea mai importanta activitate, iar stimulii legati de
telefon (de exemplu, continutul, utilizarea) au prioritate fata de alti stimuli.

Utilizare necontrolata: dificultatea de a gestiona sau reduce utilizarea smartphone-ului, in ciuda dorintei

de a face acest lucru sau a consecintelor negative resimtite.
Verificarea frecventa: verificarea constanta a notificarilor sau a actualizarilor, chiar si atunci cand nu
exista niciuna.

Semne emotionale:

Schimbari de dispozitie: iritabilitate, anxietate sau tristete atunci cand nu se poate accesa telefonul.
Anxietate sau panica: senzatie de anxietate sau panica atunci cand trebuie sa lasati telefonul deoparte
sau cand nu puteti sa-l verificati.

Comportament obsesiv: preocupare excesiva pentru prezenta pe retelele sociale, aprecieri si urmaritori.
Simptome de sevraj: aparitia unor emotii negative sau a unui disconfort fizic atunci cand nu se poate
folosi telefonul.

Strategii de prevenire

Educatie si constientizare

Este esential sa ii informam pe adolescenti (si pe parinti) cu privire la riscurile utilizarii excesive a smartphone-

ului si la modulin care aceasta afecteaza creierul, somnul, sanatatea mintala si viata sociala.

Scolile, centrele comunitare si familiile pot organiza ateliere sau discutii despre obiceiuri sanatoase in
utilizarea tehnologiei.

Adolescentii ar trebui sa invete sa recunoasca din timp semnele dependentei si sa inteleaga modul in
care aplicatiile sunt concepute pentru a-i mentine captivati.

Constientizarea duce la luarea unor decizii in cunostinta de cauza cu privire la momentul si modul de
utilizare a tehnologiei.

Controlul parental si limitele

Parintii joaca un rol esential in formarea obiceiurilor digitale:
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Stabiliti reguli clare privind timpul petrecut in fata ecranului (de exemplu, fara telefoane in timpul
meselor sau dupa o anumita ora)

Folositi instrumentele de control parental incorporate sau aplicatiile dedicate pentru a limita utilizarea
aplicatiilor si a monitoriza activitatea

Stabiliti ,,zone fara tehnologie”, cum ar fi dormitoarele sau mesele de luat masa

Implicati adolescentii in stabilirea acestor limite pentru a construi incredere si cooperare, in loc de
rezistenta.
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Programe de alfabetizare digitala

Alfabetizarea digitala inseamna mai mult decét a sti cum sa folosesti tehnologia — inseamna sa o folosesti cu
intelepciune si responsabilitate

e Scolile potinclude in programa scolara materii care sa abordeze:
a) Etichetaonline
b) Gandirea critica in consumul de continut media
c) Tntelegerea algoritmilor si a confidentialitatii datelor
e Programele pot ajuta adolescentii sa faca distinctia intre utilizarea productiva a tehnologiei (cum ar fi
pentru invatare sau creativitate) si utilizarea care creeaza dependenta sau este daunatoare.

incurajati activitatile offline
Echilibrarea timpului petrecut in fata ecranului cu experientele din lumea reala ajuta la reducerea dependentei:

Promovati hobby-uri precum sportul, muzica, arta, voluntariatul sau lectura

e incurajatijocurile in aer liber si activitatile de familie care nu implica ecrane
Ajutati adolescentii sa-si construiasca prietenii solide offline si un sentiment de apartenenta la lumea
fizica.

Dati un exemplu de comportament

Adolescentii imita adesea comportamentele adultilor — ceea ce fac parintii si educatorii conteaza mai mult
decét ceea ce spun.

Adultii ar trebui sa dea un exemplu de utilizare echilibrata a smartphone-ului, cum ar fi:
a) Punereatelefoanelor deoparte in timpul conversatiilor
b) Safaca periodic pauze de la dispozitivele digitale
c) Anuverifica telefoanele in mod obsesiv
e Prin exemplul de autocontrol si utilizare constienta a tehnologiei, adultii 1i invata pe adolescenti sa
adopte aceleasi obiceiuri.

Dovezile sunt mixte: restrictiile privind utilizarea dispozitivelor la nivel de scoala pot reduce distragerea atentiei
in clasa si pot imbunatati concentrarea pentru unii elevi, dar interdictiile Tn sine nu imbunatatesc in mod fiabil
sanatatea mentala generala sau comportamentul in afara scolii. Cea mai buna practica este modelarea tintita
— impunerea unor perioade fara telefoane pentru instruire si evaluare, asigurarea unui ,timp dedicat
tehnologiei” supravegheat pentru sarcinile de invatare, oferirea de pauze tehnologice constiente (exercitii scurte
ghidate de mindfulness sau miscare, fara ecrane) si evaluarea empirica a impactului politicii. Scolile ar trebui
sa testeze politicile, sa colecteze date locale (implicare, comportament, bunastare, rezultate) si s& comunice
cu familiile, astfel incat regulile scolare sa fie sustinute si acasa. Masurile politice la nivel national (de exemplu,
interdictiile si experimentele regionale/nationale recente) confirma faptul cd modelarea practica in scoala este
utild, dar trebuie sa faca parte din strategii mai ample la nivel familial si comunitar.

Promovarea utilizarilor pozitive si reducerea efectelor negative
Scolile ar trebui sa adopte o abordare pe doua directii:

1. Mediu protector — limitarea accesului nestructurat si nesupravegheat la telefon (de exemplu, ore de
curs fara telefoane, reducerea notificarilor) si
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2. Integrare productiva — utilizarea deliberata a smartphone-urilor pentru activitati de invatare concepute
de profesori (aplicatii mobile de invatare, portofolii digitale, proiecte multimedia), creativitate (povestiri
video, programare, sarcini de creatie) si colaborare structurata intre colegi. Integrarea lectiilor de
alfabetizare digitala si de bunastare (de exemplu, programa scolara K-12 a Common Sense Education),
astfelincat elevii sa invete sa evalueze instrumentele, sa aleaga aplicatii care sa imbogateasca procesul
de invatare si sa-si analizeze propria utilizare.

Profesorii ar trebui sa planifice cand un telefon este un instrument didactic si cand reprezinta o distragere a
atentiei si sa explice acest lucru in mod explicit elevilor.

Cum sareducem sau sa depasim aceasta problema

Pot fi puse in aplicare mai multe strategii, cum ar fi:

e Stabiliti limite clare: stabiliti ore si durate specifice pentru utilizarea telefonului si desemnati zone fara
telefoane, cum ar fi dormitorul sau masa din sufragerie.
e Incurajarea activitatilor alternative: promovarea hobby-urilor, a sportului si a interactiunilor sociale

pentru a indeparta atentia de la ecrane.
e Monitorizarea si indrumarea: parintii pot monitoriza utilizarea telefonului de catre adolescenti, pot
urmari progresul acestora si le pot oferi sprijin si indrumare.

e Dati un exemplu de comportament sanatos: parintii ar trebui, de asemenea, sa adopte obiceiuri

sanatoase in ceea ce priveste utilizarea smartphone-ului si sa-si gestioneze propriul timp petrecut in
fata ecranului.

e Comunicarea deschisa: discutati despre potentialele efecte negative ale utilizarii excesive a telefonului
siincurajati dialogul deschis despre limitele sanatoase.

e Incurajati auto-reflectia: tinerea unui jurnal sau analizarea modului de utilizare a aplicatiilor pot ajuta
adolescentii sa recunoasca tiparele de comportament si sa faca schimbari constiente.

e Mindfulness si TCC (Terapia cognitiv-comportamentald): tehnici precum meditatia de mindfulness sau
terapia cognitiv-comportamentala pot ajuta la abordarea factorilor declansatori subiacenti.

e Cautati ajutor profesional: daca un adolescent se confrunta cu o dependenta severa, solicitati
indrumarea unui terapeut sau consilier.

o Adoptati o abordare pe mai multe niveluri

a) educatie universala in domeniul competentelor digitale si al bunastarii pentru toti elevii;

b) identificarea timpurie, fara caracter punitiv, si interventii in grupuri mici pentru elevii care
manifesta comportamente de risc;

c) screening formal cu instrumente validate si interventii bazate pe TCC (terapia cognitiv-
comportamentald) siimplicarea familiei pentru cazurile cu deficiente functionale.

Combinarea politicilor specifice din sala de clasa (ore de curs fara telefoane) cu practici care

incurajeaza autonomia elevilor (norme elaborate Timpreuna si exercitii de auto-monitorizare).

Monitorizarea rezultatelor si coordonarea cu familiile, astfel incat politicile scolare sa completeze

practicile de acasa
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Common Sense Education — Programa de alfabetizare digitald si bunastare (resurse pentru Tnvatamantul
preuniversitar si materiale didactice). (Common Sense)
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care constata ca interdictiile singure sunt insuficiente; recomanda abordari integrate. (The Lancet)

Kuss, D.J., & Griffiths, M.D. (2015) — Dependenta de internet la copii si adolescenti: o trecere in revista a cercetarilor
empirice.

Kwon, M. et al. Dezvoltarea si validarea Scalei de dependenta de smartphone (versiunea scurta). PLoS ONE (2013).
(Validarea SAS-SV). (PLOS)

Lindenberg K. et al. Studiul PROTECT: interventia scolara bazatad pe TCC reduce simptomele legate de jocuri/utilizarea
internetului (JAMA Network Open, 2022). (Program de TCC indicat, desfasurat in scoli, cu dovezi din studii
clinice randomizate controlate). (JAMA Network)

Lu, P. et al. Interventii pentru dependenta digitala: revizuire de tip ,,umbrela” (2025) — sinteza a dovezilor privind
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Rozgonjuk D. si colab. Diferente intre utilizarea problematica a internetului si a smartphone-ului (2023) — clarifica
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Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) — Clasificarea tulburarii de joc si implicatiile pentru dependenta digitala.
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2.4 Streaming-ul video si vizionarea in exces

Definitia dependentei

Vizionarea in exces se refera la urmarirea mai multor episoade sau a unor sesiuni lungi de continut video (pe
platforme precum Netflix, YouTube, TikTok etc.) pe perioade indelungate, adesea mai lungi decéat se intentiona.
Aceasta devine problematica atunci cand: elevii nu se pot opri din vizionare chiar si atunci cand doresc acest
lucru; viata de zi cu zi sau responsabilitatile scolare sunt perturbate; confortul emotional depinde de vizionarea
videoclipurilor.

n termeni simpli, nu numarul de ore, ci pierderea controlului si impactul negativ sunt semnele dependentei.
Implicarea sanatoasa (de exemplu, vizionarea unui film Tn weekend cu prietenii) difera de dependenta deoarece
este intentionata, limitata si echilibrata.

Dependenta de consumul de continut video se caracterizeaza printr-o implicare compulsiva si excesiva in
continutul video digital, in special prin ,,binge-watching”, in care indivizii se simt incapabili sa se opreasca in
ciuda consecintelor negative. Mecanismele platformelor, precum redarea automata, derularea infinita si
recomandarile personalizate, intensifica acest comportament. Desi utilizarea moderata a continutului video
poate fi inofensiva, dependenta se manifesta atunci cand vizionarea interfereaza cu viata de zi cu zi, reglarea
emotionala depinde de continut sau exista o dorinta persistenta de a viziona mai mult decéat se intentiona.
Cercetarile Tncadreaza vizionarea compulsiva problematica in cadrul dependentelor comportamentale,
evidentiind simptome precum sindromul de sevraj, utilizarea compulsiva si parazitismul reglarii starii de spirit
(Joseph & Varghese, 2025)

Cauze
Emotionale: Utilizarea videoclipurilor pentru a scapa de stres, plictiseala sau singuratate (Yu & Alizadeh, 2024).
De personalitate: impulsivitate, dificultate in amanarea satisfactiei sau autocontrol redus (Flayelle et al., 2019).

Tehnologice: redarea automata, sugestiile de tip ,Episodul urmator” si fluxurile personalizate mentin
spectatorii captivati (Mansoury et al., 2020).

Sociale: presiunea colegilor si teama de a pierde ceva (FOMO).

Profesorii ar trebui sa sublinieze modul in care designul platformei si factorii declansatori emotionali actioneaza
impreuna.

Efecte asupra tinerilor (cognitive, sociale, emotionale)

Domeniu Posibile consecinte

Cognitive Durata mai scurta a atentiei, performante scolare mai slabe, ritmuri de somn
neregulate.

Emotional |Nivel crescut de stres, anxietate sau stare de spirit proasta atunci cand nu
se urmareste continutul; reglarea emotionala legata de vizionare.
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Sociale Izolare, participare redusa la interactiuni reale, dependenta de relatiile
online.

Semne pe care profesorii le pot observa: oboseala, dezangajare, concentrare slaba, discutii excesive despre
emisiuni si iritabilitate in timpul orelor.

Din punct de vedere cognitiv, vizionarea excesiva este asociata cu o durata mai scurta a atentiei, performante
scolare mai slabe, functii executive afectate si obiceiuri de somn perturbate (Alimoradi et al., 2022). Din punct
de vedere emotional, persoanele cu obiceiuri problematice de vizionare raporteaza niveluri mai ridicate de
depresie, stres si anxietate legata de interactiunile sociale (Alimoradi et al., 2022). Din punct de vedere social,
vizionarea in exces se coreleaza cu singuratatea si cu reducerea interactiunilor fata in fata; aceasta serveste
adesea ca un substitut emotional, izoland si mai mult tinerii (studiul PMH; Yu & Alizadeh, 2024).

Cum se identifica dependenta

Printre indicatorii-cheie ai dependentei de consumul de continut video se numara vizionarea pentru o durata
mult mai lunga decat cea intentionata, neglijarea responsabilitatilor si aparitia frustrarii sau a iritabilitatii atunci
cand accesul la continut este intrerupt. Semnele de avertizare la adolescenti includ dificultati de concentrare,
somn de proasta calitate, retragere sociala si referiri frecvente la continutul popular. Instrumentele de
diagnostic, precum Chestionarul privind dependenta de vizionarea in exces (Binge-Watching Addiction
Questionnaire) (De Feijter et al., 2016) sau Scala de vizionare problematica a seriilor bazata pe modelul Griffiths
(Griffiths-based Problematic Series Watching Scale), ajuta la evaluarea gravitatii si a tiparelor comportamentale
(Joseph & Varghese, 2025).

Strategii de prevenire

a. Constientizare si educatie media

e Explicati elevilor cum algoritmii de recomandare influenteaza ceea ce urmarim.
e Aratati elevilor cum sa dezactiveze redarea automata sau sa reseteze recomandarile.
e Discutati despre modulin care functiile de tip ,,urméreste in continuare” manipuleaza atentia.

b. Initiative scolare

e Elaborati angajamente privind bunastarea digitala la nivel de clasa.
e Incurajati campaniile initiate de elevi, cum ar fi ,,S&ptamana vizionarii echilibrate”.
e Folositi acordurile clasei privind obiceiurile responsabile de utilizare a tehnologiei.

c. Reflectie intre colegi

e Eleviitin un jurnal media in care isi noteaza obiceiurile de vizionare.
e Grupuri mici discuta intrebari precum:
o ,Cum te simti dupa ce te-ai uitat la televizor timp de 3 ore?”
o ,Cete ajuta sa te opresti cand ai vazut destul?”
e incurajati elevii s creeze afise sau infografice care s& promoveze un consum echilibrat de continut
media. (Joseph & Varghese, 2025; Alimoradi et al., 2022).
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Cum sareduci sau sa depasesti

e Nu toate activitatile de streaming sunt daunatoare. Profesorii pot oferi un model de implicare pozitiva
prin:
Recomandand documentare, seriale educative sau TED Talks.

e Organizand sesiunide vizionare in grup si discutii care leaga continutul de lectii.
Punand intrebari de reflectie, cum ar fi:

,C€ mesaj promoveaza aceasta serie?”

»Continutul este realist sau idealizat?”

,Cum poate acest lucru sa inspire actiuni in viata reala?”

Aceasta abordare transforma vizionarea pasiva in alfabetizare digitala critica.

O O O O

intrebari de reflectie pentru profesori

- Cum pot ajuta elevii sa faca diferenta intre relaxarea sanatoasa si utilizarea excesiva a dispozitivelor
digitale?

- Ce practiciin sala de clasa pot sustine obiceiuri de streaming constiente?
- Cum potdiscutiile intre colegi sa promoveze un comportament digital mai sanatos?
- Cand ar trebui sa implic parintii sau consilierii in cazurile de utilizare excesiva persistenta?

- Cum putem folosi continutul de streaming ca oportunitate educationala, in loc sa fie o distragere a
atentiei?

Referinte stiintifice/educationale
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2.5 Jocurile de noroc online si microtranzactiile

Definitia dependentei

Jocurile de noroc online cu microtranzactii se refera la practica de a paria bani pe jocuri sau activitati bazate pe
internet care includ achizitii miciin cadrul jocului. Aceste microtranzactii pot varia de la cumpararea de obiecte
virtuale, precum skin-uri sau arme, pana la plata pentru functii sau avantaje suplimentare in joc. Aceasta forma
de joc de noroc este deosebit de raspandita in cazinourile online, pe platformele de pariuri sportive siin jocurile
video care ofera loot box-uri sau mecanisme similare. Desi costurile individuale sunt reduse, acestea se pot
acumula pana la cheltuieli semnificative, favorizand tipare de comportament compulsiv similare cu jocul de
noroc patologic. Din perspectiva psihologica, jocurile de noroc online cu microtranzactii pot crea o dependenta
puternica datorita accesibilitatii, comoditatii si satisfactiei imediate pe care o ofera. Disponibilitatea constanta
a acestor jocuri si usurinta de a efectua achizitii mici, aparent nesemnificative, pot duce la consecinte
financiare si emotionale semnificative pentru indivizi. Caracterul adictiv al acestor activitati este adesea
comparat cu formele traditionale de jocuri de noroc, dar integrarea microtranzactiilor adauga un nivel
suplimentar de complexitate si risc. Acest fenomen exploateaza schemele de intarire psihologica, in special
intarirea cu raport variabil, determinand implicarea repetata si desensibilizdnd utilizatorii fata de riscul
financiar. Un aspect crucial este faptul ca accesul online, anonimatul si disponibilitatea 24/7 amplifica factorii
de risc pentru populatiile vulnerabile, in special adolescentii si persoanele cu trasaturi impulsive.

Din punct de vedere clinic, observam un numar tot mai mare de cazuri in care jocurile de noroc bazate pe
microtranzactii devin o poarta de acces catre tulburarea de joc sau apar concomitent cu aceasta, asa cum este
recunoscut in DSM-5. Estomparea granitei dintre jocurile video si jocurile de noroc necesita o abordare
diagnostica si terapeutica nuantata, care sa integreze perspective comportamentale, cognitive si
neuropsihologice.

Cercetarile au aratat ca combinatia dintre jocurile de noroc si microtranzactii poate duce la o crestere a ratei
de joc problematic, in specialin randul tinerilor, care sunt mai predispusi sa se implice in jocurile online. Aceste
activitati exploateaza sisteme de recompensare variabile, similare cu cele ale aparatelor de joc, declansand
eliberarea de dopamina si creand cicluri puternice de intarire. Platformele estompeaza adesea granita dintre
jocuri si jocuri de noroc prin efecte de ,ratare la mustata”, elemente vizuale atragatoare si acces facil prin
intermediul dispozitivelor mobile sau al consolelor de jocuri. Dependenta este prezenta atunci cand
participarea continua in ciuda pierderilor financiare, a secretelor, a preocuparii excesive sau a interferentelor
cu scoala, somnul sau relatiile. Cercetarile clasifica implicarea problematica a tinerilor in ,,loot boxes” si
jocurile de noroc online drept dependente comportamentale si, in multe jurisdictii, drept o forma de joc de
noroc (Zendle & Cairns, 2018; Griffiths, 2018; King & Delfabbro, 2020; OMS, 2019 - criteriile tulburarii de joc se
suprapun).

Cauze

Mai multi factori interrelationati contribuie la dependenta de jocurile de noroc online si de microtranzactii la
copii si adolescenti. Din punct de vedere psihologic, senzatia de risc, satisfactia imediata si evadarea din stres
sau din starea de stima de sine scazuta joaca un rol major (Gainsbury, 2019). Trasaturile de personalitate,
precum impulsivitatea ridicata, cautarea senzatiilor tari si capacitatea redusa de a améana satisfactia, sporesc
vulnerabilitatea (Dussault et al., 2021). Din punct de vedere tehnologic, caracteristicile de design abuzive,
inclusiv mecanismele de recompensa aleatorie (loot boxes), ofertele limitate in timp, erorile de rationament
legate de costurile irecuperabile si publicitatea tintita, exploateaza creierele aflate in dezvoltare (King et al.,
2022). Din punct de vedere al dezvoltarii, copiii si adolescentii sunt expusi unui risc deosebit din cauza
dezvoltarii imature a cortexului prefrontal (controlul impulsurilor), a sensibilitatii sporite la recompense, a
presiunii exercitate de colegi si a fricii de a pierde obiecte rare sau statutul social in cadrul comunitatilor de
jocuri (Macey & Hamari, 2019).
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Efecte asupra tinerilor (cognitive, sociale, emotionale)

Din punct de vedere cognitiv, implicarea excesiva este asociata cu o capacitate de concentrare redusa,
performante scolare mai slabe, abilitati de luare a deciziilor afectate si o intelegere distorsionata a probabilitatii
si a riscului financiar (Delfabbro & King, 2021). Din punct de vedere emotional, tinerii afectati prezinta rate mai
ridicate de anxietate, depresie, iritabilitate si sentimente de vinovatie sau rusine legate de cheltuirea sau
pierderea banilor (Gonzalez-Cabrera et al., 2022). Din punct de vedere social, aceasta duce la secretomanie,
minciuni fata de parinti, retragere sociala, imprumutarea sau furtul de bani si relatii familiale deteriorate;
comunitatile de jocuri online pot normaliza cheltuielile, adéncind izolarea fata de colegii din viata reala (Kim et
al., 2022; Studii privind parintii si adolescentii, 2023).

Cum se identifica dependenta

Indicatorii-cheie includ preocuparea pentru site-urile de jocuri de noroc sau jocurile care contin microtranzactii,
cheltuirea unei sume mai mari de bani sau a unui timp mai indelungat decét se intentiona, ascunderea
achizitiilor sau a istoricului browserului, nelinistea sau iritabilitatea atunci cand nu se poate juca/plati,
incercarea de a recupera pierderile si neglijarea temelor scolare sau a hobby-urilor. Semne de avertizare
specifice minorilor: epuizarea inexplicabila a banilor de buzunar sau a cardurilor cadou, cereri bruste de bani,
comportament defensiv atunci cand sunt intrebati despre jocuri, referiri frecvente la ,recompense rare” sau
»Castigurimari” si schimbari de dispozitie legate de rezultatele din joc. Instrumentele validate includ Indicele de
severitate a jocului de noroc problematic (PGSI) adaptat pentru adolescenti, Chestionarul de screening al
tulburarii de joc de noroc si Scala de cerere a loot box-urilor (Brooks & Clark, 2019; Close & Lloyd, 2022).

Strategii de prevenire

Prevenirea se concentreaza pe educatie, constientizarea reglementarilor si formarea unor obiceiuri sanatoase.
Predarea cunostintelor financiare, a conceptelor de probabilitate si a modului in care mecanismele jocurilor de
noroc/loot box-urilor manipuleaza sistemele de recompensa permite luarea unor decizii in cunostinta de cauza.
Lectiile de educatie media si in domeniul jocurilor care expun designul abuziv (de exemplu, intarirea cu raport
variabil, ,ratari la limita”) reduc vulnerabilitatea. Scolile pot organiza ateliere de sensibilizare a parintilor, pot
promova urmarirea transparenta a cheltuielilor, pot Tncuraja activitati care amana satisfactia si pot promova
surse alternative de recompensa (sport, arte, realizari din viata reald). Restrictiile adecvate varstei, acordurile
familiale privind utilizarea mass-media si limitarea accesului la metodele de plata sunt extrem de eficiente (King
etal., 2022; Derevensky & Gilbeau, 2022).

Cum sareducem sau sa depasim problema

Recuperarea incepe cu recunoasterea problemei si eliminarea accesului facil. Masurile practice includ
dezactivarea achizitiilor din joc, utilizarea limitelor de cheltuieli la nivel de platforma sau a controlului parental,
blocarea site-urilor de jocuri de noroc si trecerea la jocuri fard microtranzactii sau loot box-uri. Inlocuirea
comportamentului cu activitati offline structurate, exercitii fizice sau hobby-uri creative ajuta la restabilirea
echilibrului dopaminei. Planurile de restituire financiara si discutiile deschise in familie reconstruiesc
increderea. Strategiile aplicate in sala de clasa, precum jurnalele de cheltuieli, contractele de stabilire a
obiectivelor, cercurile de sprijin intre colegi si intrebarile de reflectie (de exemplu, ,,La ce am renuntat pentru a
obtine acel skin?”) consolideaza schimbarea. Cazurile severe pot necesita colaborarea cu consilierii scolari sau
tratament profesional folosind abordari cognitiv-comportamentale (TCC) adaptate pentru tulburarile legate de
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jocurile de noroc/jocurile video. Succesul pe termen lung depinde de consolidarea controlului impulsurilor, a
responsabilitatii financiare si a stimei de sine, independent de recompensele virtuale.
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2.6 Supraincarcarea cu informatii si ,,doomscrolling”

Definitia dependentei

Supraincarcarea informationala (10 - information overload) se refera la o stare in care volumul de informatii
relevante si potential utile devine o povara mai degraba decéat un ajutor, depasind capacitatea de procesare
cognitiva a unei persoane. Pe scurt, este sentimentul coplesitor pe care il avem atunci cand suntem bombardati
cu prea multe informatii, prea repede si prea complexe pentru a le putea gestiona eficient. Aceasta conditie este
cunoscuta si sub denumiri precum ,infobezitate”, ,infoglut”, ,,smog informational”, ,poluare informationala”
sau ,anxietate informationala” (Bawden & Robinson, 2020). Aparitia informatiei digitale omniprezente la
sfarsitul secolului al XX-lea a intensificat semnificativ aceasta problema. Alvin Toffler, cel care a popularizat
termenul, a subliniat ca nu doar volumul, ci si viteza cu care apare informatia joaca un rol crucial in crearea
acestei senzatii coplesitoare (Moko et al., 2023).

»2Doomscrolling”, cunoscut si sub denumirea de ,,doomsurfing”, se caracterizeaza prin consumul persistent,
excesiv si adesea compulsiv de continut de stiri negative, tulburatoare si infricosatoare online, in special prin
intermediul retelelor sociale si al dispozitivelor mobile (Merriam-Webster, 2020). Acest comportament a
castigat o popularitate semnificativa odata cu debutul pandemiei de COVID-19, pe masura ce oamenii cautau
in mod compulsiv noutati despre criza (Sekhon, 2024). Acesta se distinge de utilizarea generala a retelelor
sociale datorita naturii sale obisnuite, declansarii sale de catre factori de mediu, precum crize sau tragedii, Si
tendintei sale de a implica sesiuni de mai multe ore, in timpul carora utilizatorii pierd frecvent notiunea timpului
(Berkwit, n.d.).

Cauze

Supraincarcarea digitala si ,,doomscrolling”-ul decurg dintr-o interactiune complexa de factori psihologici,
tehnologici si sociali.

e Surse de informatii multiple si redundante
Avand la dispozitie o multitudine de platforme, site-uri web si aplicatii de chat, oamenii se confrunta
adesea cu aceleasi informatii provenite din canale diferite, ceea ce sporeste incarcarea cognitiva (Moko
etal., 2023).

e Partinirea catre negativitate si instinctele de supravietuire: Oamenii poseda o partinire evolutiva
catre negativitate care intensifica atentia asupra amenintarilor, determinandu-i sa caute informatii in
timpul crizelor pentru a reduce incertitudinea si a simti ca detin controlul. Adolescentii sunt deosebit de
vulnerabili din cauza cortexului prefrontal aflat in dezvoltare (Krenn, 2025).

e Buclele de recompensa determinate de dopamina: Platformele de socializare sunt concepute in mod
intentionat pentru a exploata sistemul de recompensa al creierului. Fiecare nou ,like”, distribuire sau
informatie intalnitd poate declansa eliberarea de dopamina, un neurotransmitator asociat cu placerea
si motivatia

e Teama de a pierde ceva (FOMO): FOMO, o anxietate care provine din temerea de a rata experiente
satisfacatoare, contribuie semnificativ la ,doomscrolling”.

e Algoritmii retelelor sociale: Algoritmii maximizeaza implicarea utilizatorilor prin furnizarea de continut
personalizat, adesea emotional sau negativ, prin derularea nesfarsita a paginii, incurajand o utilizare
prelungita si fara discernamant.
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e Perioade de criza: Evenimente precum pandemiile sau crizele economice intensifica ,,doomscrolling-
ul”, deoarece oamenii cauta in mod compulsiv informatii pentru a face fata si a intelege situatiile care
se desfasoara. (Berkwit, n.d.).

Efectele asupra tinerilor (cognitive, sociale, emotionale)

Supraincarcarea digitala si ,,doomscrolling-ul” au un impact profund asupra tinerilor in domeniile cognitiv,
social si emotional.

O

< Efecte cognitive

o Atentie si concentrare reduse: Informatiile excesive perturba capacitatea de concentrare, ducand
la oboseala cognitiva, afectarea procesului decizional si scaderea performantelor scolare (Krenn,
2025).

o Scaderea capacitatii de retinere a informatiilor: Expunerea constanta la volume mari de informatii
impiedica formarea si reamintirea memoriei pe termen lung (Moko et al., 2023).

o Dificultati in stabilirea prioritatilor si in procesarea informatiilor: Tinerii pot avea dificultati in
filtrarea informatiilor relevante, ceea ce provoaca coplesire si confuzie (Bawden & Robinson, 2020).

R

< Efecte sociale

o lzolare sociala: Timpul excesiv petrecut in fata ecranului si ,doomscrolling-ul” pot reduce
interactiunile sociale din viata reala, sporind izolarea (Krenn, 2025).

o Perceptii sociale distorsionate: Expunerea la continut negativ poate denatura viziunea asupra
societatii, alimentand neincrederea si cinismul (Mandliya et al., 2024).

o Influenta si presiunea colegilor: Dinamica retelelor sociale poate exercita presiune asupra tinerilor
sa se conformeze anumitor comportamente, inclusiv comparatia constanta cu ceilalti si
sentimentele de inadecvare, scaderea stimei de sine si invidia (Mindful Health Solutions, 2023)

< Efecte emotionale

o Cresterea anxietatii si a stresului: Expunerea constanta la stiri negative prin ,doomscrolling”
creste nivelul hormonilor de stres si al anxietatii (Krenn, 2025; Mandliya et al., 2024).

o Depresie si lipsa de speranta: Interactiunea prelungitd cu continut perturbator poate declansa
sentimente de neputinta si simptome depresive (Berkwit, n.d.).

o Epuizare emotionala si burnout: Afluxul coplesitor de informatii poate duce la oboseala
emotionala, scaderea motivatiei si chiar la simptome similare cu cele ale sindromului de stres post-
traumatic (PTSD) (Moko et al., 2023).

Cum se identifica dependenta

Recunoasterea dependentei de suprasolicitarea informationala si de ,doomscrolling” presupune observarea
unei serii de semne comportamentale, emotionale si fizice. Printre semnele frecvente se numara:

e Verificarea compulsiva: Simtirea unei dorinte puternice, adesea incontrolabile, de a verifica frecvent
fluxurile de stiri, retelele sociale sau notificarile. Acest comportament poate interfera cu rutina zilnica,
facand dificila concentrarea asupra muncii, studiilor sau interactiunilor fata in fata (Krenn, 2025).

e Pierderea constiintei timpului: petrecerea unor perioade lungi de timp deruland paginile sau
consumand informatii fara a-ti da seama céat timp a trecut. Acest lucru duce adesea la aménarea si
neglijarea sarcinilor sau responsabilitatilor importante (Berkwit, n.d.).
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Dependenta emotionala: Simtirea anxietatii, a nelinistii sau a disconfortului atunci cand nu se poate
accesa dispozitivele sau nu se poate raméne la curent cu noutatile. Aceasta nevoie emotionala de
informatii constante poate creste nivelul de stres si poate ingreuna relaxarea (Mindful Health Solutions,
2023).

Neglijarea responsabilitatilor: Ignorarea angajamentelor profesionale, scolare sau personale din
cauza implicarii excesive Tn continutul online. Aceasta neglijare poate afecta performanta si relatiile
(Mandliya et al., 2024).

Dificultate in a se deconecta: Eforturi de a reduce timpul petrecut in fata ecranului sau de a inceta sa
deruleze continutul, chiar si atunci cand este constient de efectele negative asupra sanatatii mentale,
somnului sau productivitatii. incercérile de a reduce acest timp pot duce la frustrare sau la simptome
de sevraj (Psychology Today, 2025).

Simptome fizice: Oboseala ochilor, durerile de cap, oboseala sau tulburarile de somn legate de
expunerea prelungita la ecrane si de consumul constant de informatii (Moko et al., 2023).

Strategii de prevenire

Prevenirea dependentei de suprasolicitarea informationala si de ,doomscrolling” necesita un efort constient si

strategii practice pentru gestionarea consumului digital si promovarea bunastarii mentale. Metodele eficiente

de prevenire includ:

Alfabetizarea digitala si educatia media: Cadrele didactice utilizeaza activitati in sala de clasa pentru
a consolida capacitatea elevilor de a evalua informatiile, de a detecta prejudecatile si de a distinge
sursele credibile, navigand astfel eficient in vastul peisaj digital. Integrarea Curriculumului MIL al
UNESCO sprijina cadrele didactice in cultivarea unui comportament online critic si reflexiv (UNESCO,
2021).

Obiceiuri sanatoase privind timpul petrecut in fata ecranului si stabilirea unor limite: scolile pot
incuraja rutine structurate, cum ar fi ,,perioade offline” desemnate, zone de studiu fara ecrane si pauze
planificate pentru stiri, pentru a preveni derularea compulsiva a continutului si oboseala mentala (Krenn,
2025; Moko et al., 2023).

Sprijinul si colaborarea intre colegi: Cultivarea relatiilor bazate pe discutii deschise, fara judecati,
sau pot gestiona

29

despre provocarile digitale. Elevii pot crea impreuna ,,acorduri de bunastare digitala
panouri de stiri ale clasei, evidentiind povesti cu continut pozitiv sau axate pe solutii.

Implicare offline: incurajarea participarii la proiecte in aer liber, cercuri de lectura si activitati artistice
creative pentru a consolida legaturile cu lumea reala si a reduce dependenta emotionala de ecrane
(Mandliya et al., 2024).

Cum sareducem sau sa depasim

Reducerea sau depasirea dependentei digitale, In special a supraincarcarii cu informatii si a ,,doomscrolling-

ului”, implica o combinatie de practici de constientizare, stabilirea de limite si, atunci cand este necesar, sprijin

profesional.
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Detoxifierea digitala: Sprijinirea elevilor in a-si lua pauze planificate de la dispozitivele digitale, adesea
denumite ,,detoxifiere digitald”, poate ajuta la reincarcarea energiei mentale si la reducerea
sentimentelor de coplesire (APA, 2023).

Consumul constient de continut media: Incurajati elevii sa observe cum le afecteazd emotiile
derularea continutului, discutadnd rezultatele in clasa si sugeradnd reactii digitale mai sanatoase.
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Constientizarea starii emotionale —fie ca este vorba de anxietate, agitatie sau stres —in timp ce deruleaza
continutul poate servi ca un puternic factor de motivare pentru a se detasa si a se opri (Berkwit, n.d.).

e Selectia continutului. indrumati elevii s& urméareascé surse de incredere si sa blocheze conturile care
se bazeaza pe indignare si frica sau care sunt prea partinitoare. ,,Auditurile de feed” realizate in
colaborare in clasa pot ajuta elevii sa-si construiasca un regim informational mai sanatos si mai
echilibrat (Krenn, 2025; UNESCO, 2021).

e Utilizarea inteleapta a tehnologiei: Promovati utilizarea constienta a instrumentelor digitale, precum
cronometrele, controlul notificarilor sau setarile de afisare in tonuri de gri, pentru a sprijini
concentrarea si a limita suprastimularea (OCDE, 2024).

e Sprijin profesional: Atunci cand obiceiurile online afecteaza bunastarea emotionala sau performanta
scolara, indrumati elevii catre consilieri sau specialisti in bunastarea digitala. Acestia sunt cei care pot
oferi strategii si indrumare eficiente (Krenn, 2025).
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2.7 Discutiile online si relatiile virtuale

Definitia dependentei

Dependenta de chat-ul online si de relatiile virtuale este o dependenta comportamentala in care aplicatiile de
mesagerie, fluxurile retelelor sociale si alte platforme in timp real devin sursa principala de conexiune sociala si
de reglare emotionala. Persoanele afectate dedica timp si energie cognitiva excesive mentinerii legaturilor
online, adesea in detrimentul somnului, studiului, muncii si relatiilor fata in fata. Ciclul este alimentat de
caracteristicile interfetei — notificari, indicatori de ,tastare”, confirmari de citire — care ofera recompense
sociale rapide si imprevizibile si, astfel, determina verificarea compulsiva (Andreassen & Pallesen, 2014; Kuss
& Griffiths, 2011). Atunci cand nevoia de contact virtual se intensifica, utilizatorii resimt dorinta intensa,
iritabilitate sau stare de spirit proasta daca nu se pot conecta, ceea ce indica un sindrom de sevraj psihologic.
Adolescentii sunt deosebit de vulnerabili, deoarece spatiile online ofera o prezentare de sine cu risc redus si
validare instantanee intr-o perioada criticd a formarii identitatii. In timp, comportamentul trece de la
comunicarea intentionata la monitorizarea obisnuita, reflectadnd alte dependente comportamentale in ceea ce
priveste toleranta, importanta, conflictul si recidiva (Andreassen & Pallesen, 2014).

Cauze

Dependenta rezulta din interactiunea dintre vulnerabilitatile individuale, designul persuasiv si context. Tinerii
care se confrunta cu singuratate, anxietate sociala sau o stima de sine scazuta cauta adesea refugiu in lumea
mai putin amenintatoare si atent organizata a mesajelor text si a emoji-urilor (Ciacchini et al., 2023). Designul
platformelor intensificA aceasta atractie: recompensele sociale intermitente declanseaza Tinvatarea
dopaminergica, in timp ce sistemele de recomandare extind expunerea la continut personalizat (Bolis et al.,
2025). Printre factorii de mediu se numara schimbarile din perioada pandemiei care au normalizat relationarea
mediata de ecran, supravegherea parentala laxa si granitele estompate intre casa si scoala (Chemnad et al.,
2025). In cele din urma, lacunele din educatia privind alfabetizarea digitala fac ca multi elevi s nu fie constienti
de tacticile persuasive ale interfetelor sau de linia de demarcatie dintre utilizarea intensa si dependenta (Yu et
al., 2024). impreund, acesti factori creeaza un cerc vicios in care interactiunile virtuale par mai sigure si mai
satisfacatoare decét interactiunile offline.

Efecte asupra tinerilor (cognitive, sociale, emotionale)

Coghnitive. Atentia partiala continua, in timp ce se jongleaza cu conversatiile, fragmenteaza memoria de lucru,
impiedica lectura aprofundata si scade performanta academica (Ferrari Junior et al., 2024).

Sociale. Preferinta pentru contactul mediat limiteaza exersarea decodarii expresiilor faciale si a limbajului
corporal; multi tineri se retrag din cluburi, activitati sportive sau mese in familie, limitandu-si astfel oportunitatile
de a-si construi capital social in lumea reala (Ciacchini et al., 2023).

Emotional. Stima de sine devine dependenta de frecventa mesajelor, de ,,like-uri” sau de ,,serii”. Cand ritmurile
online se intrerup, utilizatorii resimt anxietate, iritabilitate sau simptome depresive, iar unii raporteaza tulburari
de somn si o calitate a vietii mai scazuta (Chemnad et al., 2025; Ferrari Junior et al., 2024). Deoarece despartirile
sau conflictele digitale au loc fara semnalele amortizoare ale interactiunii fata in fata, oscilatiile emotionale pot
fi mai extreme, perpetudnd dependenta de ecrane pentru imbunatatirea starii de spirit.
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Cum se identifica dependenta

Semnele de avertizare includ preocuparea excesiva pentru platformele de mesagerie, utilizarea tarzie in timpul
noptii care afecteaza somnul si starea de neliniste atunci cand se pierde conexiunea (Dong et al., 2024).
Profesorii pot observa scaderea notelor, neatentia si utilizarea ascunsa a telefonului in timpul orelor; parintii
observa adesea secretomania legata de dispozitive, schimbari rapide de dispozitie in urma evenimentelor online
si renuntarea la hobby-urile din viata reala (Ciacchini et al., 2023). O abordare practica de screening combina
observarea comportamentala cu instrumente validate, precum Testul de dependenta de internet sau Scala de
dependenta de retelele sociale, alaturi de intrebari care investigheaza daca interactiunea online este folosita
pentru a scapa de sentimentele negative (Chemnad et al., 2025). Modelele persistente de toleranta, pierderea
controlului si afectarea functionala pe parcursul mai multor luni sugereaza o problema de nivel clinic care
necesita interventie.

Strategii de prevenire

Prevenirea se bazeaza pe integrarea in programa scolara a unor module de alfabetizare digitala si de bunastare
care ii invata pe elevi cum algoritmii capteaza atentia, cum sa recunoasca persuasiunea si cum sa se
autoregleze (Yu et al., 2024). Scolile pot stabili zone cu ,,utilizare redusa a dispozitivelor”, pot promova discutii
conduse de colegi despre obiceiuri sanatoase de utilizare a ecranelor si pot celebra realizarile offline la fel ca pe
cele digitale (Theophilus et al., 2024). Parintii ar trebui sa elaboreze impreuna acorduri privind utilizarea
tehnologiei — care sa includa limite zilnice, restrictii nocturne si impartasirea experientelor online — pentru a
oferi un model de implicare echilibrata (Chemnad et al., 2025). Consolidarea prieteniilor fata in fata prin sporturi
de echipa, arte scenice si proiecte de voluntariat ofera surse alternative de apartenenta, reducand satisfactia
emotionala generata de conversatiile online non-stop.

Cum sareducem sau sa depasim aceasta problema

Un plan de reducere treptats functioneaza cel mai bine. Incepeti cu ,ora de stingere digitald” (de exemplu,
dispozitivele oprite cu o ora Tnainte de culcare) si cronometre pentru aplicatii care limiteaza perioadele de
maxima tentatie (Dong et al., 2024). Terapia cognitiv-comportamentala ii ajutd pe adolescenti sa identifice
factorii declansatori, plictiseala, anxietatea sociala si sa le inlocuiasca cu strategii de adaptare mai sanatoase,
precum tinerea unui jurnal sau activitatea fizica (Theophilus et al., 2024). Familiile ar trebui sa programeze
ritualuri regulate fara tehnologie (mese Tmpreuna, iesiri in weekend) care sa consolideze recompensele din
lumea reala. La nivel de sistem, instrumentele de recomandare constiente de dependenta pot limita notificarile
sau 1i pot indemna pe utilizatori sa ia pauze atunci cand utilizarea devine riscanta (Bolis et al., 2025). Progresul
este monitorizat prin urmarirea tablourilor de bord privind timpul petrecutin fata ecranului, alaturi de masuratori
ale bunastarii subiective; obiectivele se concentreaza pe restabilirea somnului, a concentrarii scolare si a
implicarii sociale in lumea reala, mai degraba decat pe abstinenta totala.
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3. Planuri de lectie
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3.1 Dependenta de retelele sociale

Planul de lectie 1

Titlu Eliberarea de dependenta de retelele sociale
Grupa de varsta 12-14 ani
Durata 45-50 de minute

Co-funded by
the European Union
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Obiectivul de invatare

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

Rezultate ale invatarii

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

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

Instrumente/materiale
necesare

Proiector/tabla interactiva

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

Note adezive

Instructiuni detaliate

Pregatirea lectiei (5 minute)

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

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

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

Prezentati clasei definitia utilizarii excesive a retelelor sociale:

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

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

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

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

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

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

e consecinte (de exemplu, somn insuficient, concentrare redusa, stres)

e semne (de exemplu, probleme de somn, stima de sine scazuta,
iritabilitate)

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

Oferiti intrebari orientative pe o fisa de lucru:

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

Instructiuni detaliate

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

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

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

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

Sarcina principala / Creatie (20-25 de minute)

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

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

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

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

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

Partajare si feedback intre colegi (7 minute)

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

Reflectie siincheiere (5-10 minute)

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

sine in era digitala.

Link catre aplicatia
DigRight

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

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

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

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

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

Evaluare formativa

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

Evaluare, apreciere si
reflectie

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observare destinata profesorului

Elevii participa activ la activitatile de grup

Elevii identifica cel putin un semn al
dependentei de retelele sociale

Elevii propun cel putin o strategie pentru o
utilizare mai sanatoasa

e Co-funded by
G the European Union




DigRight

Elevii contribuie la feedback-ulintre colegi.

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

intrebari de reflectie
pentru elevi

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

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

Sabloane de
autoevaluare/evaluare
intre colegi

Exemple de fraze pentru feedbackul colegilor:

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

Note pentru profesor

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

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

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

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

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

Rezultate ale invatarii i )
perceptia de sine.

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

mentala pe retelele sociale.

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

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

Markere si creioane

Note adezive

Optional: hartie pentru grafic

Pregatirea activitatii (7 minute)

Instructiuni detaliate Incepeti prin a prezenta tema: ,,Astazi vom analiza modul in care retelele
sociale ne influenteaza sentimentele, imaginea de sine si starea generala de
bine”
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Rugati elevii sa completeze un mini-chestionar pentru a le arata cum retelele
sociale le influenteaza emotiile:

Instructiuni detaliate

Petrec mult timp pe retelele sociale in
fiecare zi.

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

Ma simt fericit dupa ce folosesc retelele
sociale

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

Ma compar cu ceilalti cand sunt pe
retelele sociale.

Aprecierile, comentariile sau urmaritorii
imi influenteaza starea de spirit.

Consider ca retelele sociale imi
influenteaza emotiile Tn mod pozitiv.

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

Tncurajati voluntarii s& impartaseasca orice ganduri au dup sondaj.

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

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

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

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

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

retelelor sociale asupra sentimentelor sau imaginii de sine?”.

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

Instructiuni detaliate

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

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

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

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

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

Sarcina principala / Creatie (20-25 de minute)

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

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

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

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

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

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

Instructiuni detaliate

impartasirea si feedbackul colegilor (5-10 minute)

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Link catre aplicatia
DigRight

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

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

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

Oferiti materiale vizuale clare si instructiuni scrise pentru toate activitatile.

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

Evaluare, apreciere si
reflectie

Evaluare formativa

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

Autoevaluare

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

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

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

Elevii identifica impactul asupra stimei de sine

Elevii propun strategii pentru bunastarea psihica

Elevii participa activ la discutie

intrebari de reflectie
pentru elevi

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

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

Note pentru profesor

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

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

Planul lectiei 3

Titlu

Demascarea fluxului de stiri: algoritmi si obiceiurile tale digitale.

Grupa de varsta

16-18 ani

Co-funded by
the European Union




DigRight

Durata

45-50 de minute

Obiectivul de invatare

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

Rezultate ale invatarii

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

Instrumente/materiale
necesare

Proiector sau tabla interactiva cu difuzoare + PC

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

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

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

Markere si creioane

Note adezive

Optional: hartie pentru grafic

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (10 minute)

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

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

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

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

Explorare / Cercetare (7 minute)

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

Sarcina principala / Creare (20 de minute)

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

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

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

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

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

_”

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

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

Instructiuni detaliate

impartasirea si feedbackul colegilor (8 minute)

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

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

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

Reflectie siincheiere (5-10 minute)

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

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

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

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

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

Link catre aplicatia
DigRight

Folositi modulul ,,Dependenta de retelele sociale” din aplicatia DigRight
pentru a explora procesul de luare a deciziilor din viata reala, influentat de
designul aplicatiilor. Elevii pot testa modulin care reactioneaza emotional si
cognitiv la scenarii persuasive.
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e Oferiti materiale vizuale clare si instructiuni scrise pentru toate
activitatile.

e Pentru elevii care au nevoie de sprijin suplimentar, imperecheati-i cu
colegi careli pot ajuta sa explice conceptele sau sa formuleze strategii
in timpul sarcinii principale.

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

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

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

Evaluare formativa

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

Evaluare, apreciere si impactul algoritmic”.

reflectie Autoevaluare

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

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru profesor:

S Defineste Explica Identifica Reflectie Propun'e Strategiile
. | Participa la . cu X « cel putin sunt
Numele elevului X . influenta " consecintele profunda/s < R
discutie A propriile ies x doua realizabile/
algoritmica . personale pecifica .. R
cuvinte strategii cu impact
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e Cum aschimbat lectia de astazi modul in care percep continutul pe
~ o . . 1l va i ?

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

a fi mai constient de influenta algoritmilor?

Lista de verificare pentru autoevaluare - Constientizarea algoritmilor:

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

Modele de Reflectie optionala

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

evaluare colegiala

e Ce as puteaimbunatati sau adauga?

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

Actiune / Strategie simpla moderat dificil

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

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

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

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

Voi dezactiva reclamele personalizate acolo unde este
posibil.

Voi dezactiva reclamele personalizate acolo unde este
posibil.

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

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

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

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

Titlu

Ajutarea adolescentilor sa-si gestioneze utilizarea retelelor sociale

Grupa de varsta

Parintii adolescentilor cu varste cuprinse intre 12 si 18 ani

Durata

60 de minute

Obiectivul de invatare

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

Rezultate ale invatarii

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

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

e Parintii reflecteaza asupra propriului rol de modele digitale.

Instrumente/materiale
necesare

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

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

e Note adezive, pixuri, flipchart/markere

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (10 minute)

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

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

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

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

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

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

Invitati 2-3 voluntari sa impartaseasca povesti scurte despre obiceiurile
digitale ale adolescentilor lor. Apoi, prezentati obiectivele sesiunii:
recunoasterea semnelor unei utilizari nesanatoase, explorarea cauzelor si

Co-funded by
the European Union




DigRight

discutarea strategiilor. Subliniati ca scopul nu este de a da vina, ci de a oferi
indrumare si sprijin. Intrebati: ,,Cu ce provocari va confruntati in indrumarea
copiluluidumneavoastra in ceea ce priveste utilizarea ecranului?”

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

Instructiuni detaliate

Explorare / Ancheta (10 minute)

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

Sarcina principala / Creare (30 de minute)

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

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

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

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

impartasirea ideilor si feedbackul colegilor (5-10 minute)

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

Reflectie siincheiere (5-10 minute)

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Autoevaluare

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

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

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

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

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

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

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

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru facilitator

da nu

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

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

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

Criterii 0 1 2

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

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

e Care strategie vi se pare cea mai realista pentru familia

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

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

Idei pentru feedbackul colegilor:

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

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

Note pentru profesori

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

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

SEMNE EMOTIONALE

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

Secretomanie sau tendinta de a se ascunde

SEMNE SOCIALE

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

SEMNE FIZICE

Tulburari de somn
Oboseala ochilor sau dureri de cap

SUBIECTE DE CONVERSATIE:

1.

o0~ DN

7.

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

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

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

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

Crezi ca oamenii isi arata viata reala online?

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

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

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

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

Data:

Membrii familiei care participa:

1. Scopul nostru comun

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

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

2. Limite privind timpul petrecut in fata ecranului

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

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

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

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

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

3. Utilizare sanatoasa si bunastare mentala

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

emotional si mental.
Vom:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

merge bine.

7. Angajamentul familiei noastre

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

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

Titlu

Dependenta de retelele sociale: ruperea cercului vicios

Grupa de varsta

16-18 ani

Durata

45-50 de minute

Obiectivul de invatare

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

Rezultate ale invatarii

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

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

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

Instrumente/materiale
necesare

e Proiector/tabla interactiva

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

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

e Tabla alba/markere

e Telefoane (pentru activitate, optional)

Instructiuni detaliate

Pregatirea lectiei (5-10 minute)

Tncepeti lectia prezentand un scurt videoclip despre dependenta de
smartphone.

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

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

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

Explorare / Cercetare (5-10 minute)

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

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

Sarcina principala / Creatie (20-25 de minute)

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

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

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

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

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

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

impartasirea si feedbackul intre colegi (5-10 minute)

Voluntarii impartasesc o strategie din planurile lor de actiune. Incurajati-i s&
evalueze cat de usor sau de dificil va fi sd o puna in practica. Clasa ofera un
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feedback scurt intre colegi, folosind inceputuri de propozitii scrise pe tabla:
»Acest lucru este practic deoarece...”, ,,Ar putea fi dificil deoarece...”.
Incurajati intarirea pozitiva si realismul. Subliniati faptul c& nu exista o singura
solutie perfecta, dar strategiile trebuie sa fie realizabile si personale.
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Reflectie siincheiere (5-10 minute)

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

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

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

Link catre aplicatia
DigRight

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

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

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

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

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

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

Evaluare, apreciere si
reflectie

Evaluarea formativa

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

Evaluarea intre colegi

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

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

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observarea profesorului

e Co-funded by
G the European Union




DigRight

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

Nume:

Bilet de iesire — Reflectie 3-2-1

1.

3 lucruri pe care le-am invatat astazi

2.

3.

2 strategii pe care le voi incerca cu adevarat

2.

1 obstacol cu care m-as put

ea confrunta

intrebari de reflectie
pentru elevi

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

intrebari pentru autoevaluare:

Ce aplicatii sau platforme folosesc
cel maides?

Céate ore pe zi petrec online?

Ce tip de continut imi afiseaza
algoritmii in principal?

Cum ma face sa ma simt continutul
pe careilvad?

Imi pierd adesea notiunea timpului
cand sunt online?

Folosesc tehnologia pentru a invata
sau doar pentru distractie?

Semne de avertizare:

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

autoevaluare si
evaluare colegiala

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

Fii mai constientde | Urmariti un videoclip scurt

influenta despre modulin care

algoritmica functioneaza sistemele de
recomandare

Reduceti timpul Stabiliti o limita zilnica de 2

petrecutin fata ore pentru TikTok si YouTube

ecranului

Tmbunatatiti-va Nu mai folosi telefonul dupa

somnul ora 22:00

Fa-mifeed-ul mai Urmariti conturi educative si

pozitiv motivationale

> Reflecteaza si Sa scriuin fiecare saptamana o scurta reflectie

ajusteazd despre cum ma simt
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Anticipati o atitudine defensiva initiala — unii elevi ar putea minimiza utilizarea
lor sau ar putea glumi pe seama dependentei. Normalizati aceasta lupta,
prezentand-o ca pe o provocare obisnuitd, nu ca pe o slabiciune. Fiti atenti la
elevii care ar putea dezvalui probleme mai grave (de exemplu, anxietate,
insomnie) si fiti pregatiti sa 1i indrumati catre serviciile de sprijin din campus,
daca este necesar. Concentrati-va pe aspectul practic: evitati solutiile excesiv
de idealiste; in schimb, incurajati pasi mici si realisti, pe care se poate
construi in continuare.

Note pentru profesori
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3.2 Dependenta de jocuri

Planul de lectie 1

Titlu

Labirintul dopaminei: Cum imi afecteaza jocurile creierul?

Grupa de varsta

12-14 ani

Durata

50 de minute

Obiectivul de invatare

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

Rezultate ale invatarii

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

Instrumente/materiale
nhecesare

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

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

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (8 minute)

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

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

Explorare si cercetare (10 minute):

Lucru in grup (4 persoane): Discutati metafora ,,Dopamina = combustibil,

toleranta =rezervorin crestere”
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Instructiuni detaliate

Dopamine = Fuel
Tolerance = Tank

@9@3@3

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

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

Activitate principala (25 de minute):

Lucru individual:
Marcarea traseului recompensei pe ,,Harta creierului” (10 minute)
Foaia de lucru ,Harta creierului” distribuita elevilor contine o diagrama goala
a creierului cu urmatoarele structuri:
VTA (zona tegmentala ventrala)
NAcc (nucleul accumbens / centrul recompensei)
Cortexul prefrontal
Hipocampus
Amigdala
Instructiuni:
e Aratati cum circula dopamina intre aceste regiuni folosind sageti
colorate.
Desenati ,calea recompensei” de la VTA la NAcc cu o sageata rosie.
e Aratatirelatia dintre cortexul prefrontal si luarea deciziilor si controlul
cu albastru.
e Indica relatia dintre ,memoria legata de joc” a hipocampului si
»,raspunsul emotional” al amigdalei cu verde.

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

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

Completati chestionarul privind obiceiurile de joc
Elaborarea contractului:
Completati ,Contractul de echilibru digital”:

»

»1impul meu maxim zilnic de joc:

”»

»Semnul meu de avertizare:
»Activitatea mea alternativa:

»

Instructiuni detaliate

Discutati contractele in perechi

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

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

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

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

Reflectie (7 minute):

3-2-1 Bilet de iesire:

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

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

Link catre aplicatia

Analizeaza scenariile de dependenta de jocuri prezentate in aplicatia DigRight

incluziune/adaptare

DigRight
Activitate interactiva pentru elevii cu ADHD: joc de rol ,,Molecula de
dopamina”
Utilizarea unui model tactil al creierului pentru elevii cu deficiente de vedere
Constientizarea diversitatii culturale: incurajati elevii sa impartaseasca
Sfaturi de

exemple de jocuri populare din propriul context cultural sau din traditiile
familiale. Discutati despre modulin care diferite culturi pot recompensa jocul
in moduri diferite (de exemplu, jocuri traditionale, sporturi sau platforme
digitale) si comparati modulin care acestea influenteaza ciclul de
recompensa al creierului.
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Formativa: Observarea participarii la discutiile de grup
Evaluare, apreciere si Autoevaluare: Rezultatele sondajului
reflectie Evaluare intre colegi: feedback privind contractul

Instrumente de observare (liste de verificare/rubrici)

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

Element Niciodat Rar Uneori Des intotde
a auna

Sarit peste mese ca sa ma joc.

Mint cand spun ca ma joc.

Ma simt nelinistit cand nu ma joc.

Ma joc mai mult decat mi-am propus.

Refuz invitatiile la evenimente sociale din
cauza jocului

Ma enervez cand nu pot sa joc jocul

Ma gandesc frecvent la performanta mea in joc

Jocurile sunt evadarea mea cand sunt trist sau
plictisit

Viata mea de zi cu zi se Tnvarte in jurul jocurilor

Mi-e greu sa ma opresc din jucat

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

Criterii de evaluare Da Putin (~) | Nuinca

Modele de (v) (X)
autoevaluare si Pot explica ce face ca un joc digital sa fie

A1 captivant.
evaluare colegiala — - - -
Am participat activ la discutiile de grup.
Am ascultat cu respect experientele
celorlalti legate de jocuri.
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Mi-am exprimat propriile opinii in mod clar si
respectuos.

Am invatat ceva nou despre modulin care
jocurile influenteaza jucatorii.

Prezentati rezultatele sondajului in mod anonim.

Puneti accentul pe ,,obicei dezechilibrat” in loc de termenul ,,dependenta”.
Explicati termenii stiintifici folosind notiuni concrete: ,Dopamina = mesagerul
fericirii”.

Note pentru profesor La sfarsitul lectiei, creati o reprezentare vizuala a ,,bucla creierului” folosind o
activitate cu afise: Productia de dopamina (anticiparea recompensei) >
Placere » Dezvoltarea tolerantei (nevoia de mai multa stimulare) > Pierderea
controlului »> Situatii care declanseaza dorinta de a juca (stres, plictiseala) »

Jocul din nou > Repetarea buclei

ANEXA | - SCHEMATIZAREA CAIl RECOMPENSEI

Nume:

Instructiuni:

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

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

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

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

AMY (amigdala)

HIPP (hipocamp)

Desenati caile:

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

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

e Sageata ALBASTRA (de la PFC la VTA/NAcc): Etichetati-o ,,Control si luare de decizii”. Aceasta poate fie
s& OPRESCA ciclul, fie s& cedeze poftei.
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® Sageata VERDE (intre HIPP si AMY): Etichetati-o ,,Memorie si emotie”. Hipocampul isi aminteste cat de
distractiv a fost jocul, iar amigdala ii atribuie o importanta emotionala.

Rezumat: Ciclul jocului

Completati diagrama de mai jos:

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

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

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

Name:

Instructions:

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

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

3. Summarize the cycle at the bottom.

The Gaming Cycle

Play Game — Dopamine Release in NAcc

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

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

— Cycle Repeats

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

Nume (optional): Data:

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

cateva luni.
# Afirmatie Niciodata Rar Uneori Des intotdeaun
a

1 Ma JO(..‘. mai n’Tu.lt.decat O O O 0 0
intentionam initial.

2 PI(?I’.d notiunea timpului cand O O O O O
ma joc.

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

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

5 Ma.3|.m'F |r|tAat, suparat svau 5 O O O O O
nelinistit cdnd nu pot sa ma joc.

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

7 InAce.rc sa ascunq d? parm'gli mei 0 O O 0 0
cat timp petrec jucandu-ma.

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

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

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

Ghid de notare (pentru reflectia profesorului/elevului):

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

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

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

ANEXA Ill - CONTRACT DE ECHILIBRU DIGITAL

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

Obiectivele mele:

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

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

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

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

Simt o tensiune in corp sau am ochii obositi.

® Semnul meu personal:

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

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

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

Semnat,

Data,

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

Nume:

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

® 2 lucruri care m-au surprins:

® 1 strategie pe care o voiincerca saptaména aceasta:
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Planul lectiei 2

Titlu

Avatarul meu si eu: conflictul de identitate

Grupa de varsta

14-16 ani

Durata

50 de minute

Obiectivul de invatare

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

strategii pentru un sentiment sanatos de identitate.

e Compararea si contrastarea trasaturilor de identitate online si offline.
e Gasirea de solutii pentru scenarii de conflict de roluri
Rezultate ale invatarii ° 1$| vor exprima propriile valori printr-un ,Manifest al sinelui digital”.
e Imbunatatirea empatiei, a constiintei de sine si a abilitatilor de
exprimare.
e Aplicatie web pentru crearea de avatare (de exemplu, Avatarify,
Bitmoji, Pixton)
e (Carti cu scenarii de rol (povesti scurte bazate pe conflicte)
Instrumente/materiale e Sablon pentru termometrul en‘wotulo‘r
R e Sablon pentru redactarea unui manifest
e Stele siautocolante colorate
e Post-it-uri sau panouri din carton
e Aplicatie pentru harti mentale sau foi A3
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Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (7 minute):

Care sunt avantajele si dezavantajele identitatilor virtuale?

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

Intrebare de incalzire:

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

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

Explorare si cercetare (12 minute):

Lucru in grup (in grupuri de cate 3):

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

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

Prezentare in fata clasei:

Fiecare grup prezinta la tabla o pereche beneficiu-risc pentru a fi discutata.

— Obiectiv: Identificarea efectelor multidimensionale ale identitatii digitale.
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Instructiuni detaliate

Activitate principala (23 de minute):

Joc de rol (10 minute):

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

Roluri: Elev (proprietarul avatarului), Parinte, Consilier

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

Observatorii evalueaza daca limbajul folosit este empatic si respectuos.

Redactarea unui manifest (13 minute):

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

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

Sugestii cu exemple de propozitii:

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

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

3. ,,Cand ma simt deconectat de sinele meu real, voi: ...”

e Exemplu:,,Ma voi deconecta siimivoi dedica timpul unui hobby care
imi place, cum ar fi desenul sau muzica.”

e [Exemplu:,Voivorbicu cel mai bun prieten al meu sau cu familia mea
despre ceea ce simt.”

e Exemplu: ,,imivoi aminti lucrurile care imi plac la viata mea reals,
offline.”
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— Obiectiv: Sa incurajeze auto-reflectia si dezvoltarea eticii digitale prin
oferirea unui cadru structurat care sa le permita tuturor elevilor sa participe
pe deplin siTn mod semnificativ.

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

Partajare (5 minute):

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

Profesorul rezuma mesajele-cheie comune regasite in manifeste.

Reflectie (8 minute):

Activitate cu metafore:
Elevii completeaza propozitia:

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

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

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

Link catre aplicatia
DigRight

Elevii isi creeaza propriile avatare in aplicatia DigRight.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

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

Oferiti exemple de avatare incluzive (nuante de piele, tipuri de corp,
accesorii).

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

Evaluare, apreciere si
reflectie

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

Instrumente de observare (liste de verificare/rubrici)

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

Element

Niciodat Rar Uneori Des intotdea
a una

Sarit peste mese ca sa ma joc.

Mint cand spun ca ma joc.

Ma simt nelinistit cAnd nu ma joc.
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Ma joc mai mult decat mi-am propus.

cauza jocului

Refuz invitatiile la evenimente sociale din

Ma enervez cand nu pot sa joc jocul

Ma gandesc frecvent la performanta meain joc

plictisit

Jocurile sunt evadarea mea cand sunt trist sau

Viata mea de zi cu zi se invarte Tn jurul jocurilor

Mi-e greu sa ma opresc din jucat

Modele de
autoevaluare si
evaluare colegiala

Reflectie asupra identitatii digitale

Afirmatii Sunt De Neutru | Nusunt | Nusunt
totalde acord (3) de deloc
acord (4) acord de
(5) (2) acord
(1

1. Pot sa-mi exprim

sentimentele legate de O O O O O

identitatea mea digitala.

2. Inteleg diferenta dintre

sinele meu real si cel virtual. O O O O O

3. Sunt constient de valorile

pe care doresc sa le mentin O O O O O

in spatiile digitale.

4. Pot identifica riscurile

potentiale legate de crearea O O O Ol O

unei identitati digitale.

5. Sunt convins(a) ca pot

ramane fidel(d) sinelui meu O O O O O

adevarat online.

6. Am ascultat siam

respectat pg?ctgle de vedere O 0 0 O 0

ale celorlalti in timpul

discutiilor.

7. Astazi am invatat ceva

important despre modulin O 0 0 O 0

care vreau sa ma prezint

online.

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

Comportament observat Da P::t' Nu
Foloseste un limbaj empatic sirespectuos O O O
Identifica si denumeste emotiile in mod adecvat O O O
Participa in mod constructiv la discutiile de grup O O O
Reflecta clar diferentele dintre identitatea reala si 0 O O
ceavirtuala
Elaboreaza un manifest bazat pe valori O O O

Tabel de evaluare a manifestului
Criterii Excelent Bun - Neceu5|fa- .
imbunatatiri

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

intrebari de reflectie pentru elevi

Ce ainvatat astazi despre identitatea ta digitala?

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

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

Formular de evaluare reciproca:
Cea mai puternica fraza din manifest:

Domeniu de Tmbunatatire:

Sugestia mea:

Note pentru profesor

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

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

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

Exemplu de continut al cartii:
Cartea 1: Avatarul provocator

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

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

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

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

Cartea 2: Trollulanonim

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

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

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

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

Cartea 3: Jucatorul care si-a schimbat genul

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

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

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

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

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

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

Titlu: Temperatura mea emotionala in timpul conversatiei

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

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

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

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

® Celmaigreulucruinama explica a fost

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

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

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

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

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

Valorile mele fundamentale:

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

o0 Valoarea mea: ?

Principiile mele ne-negociabile:

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

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

O »

Ancora mea:

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

o imivoi reaminti valorile mele enumerate mai sus.

Semnat,

Co-funded by
the European Union




DigRight

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

Titlu

De la certuri in fata ecranului la pace in familie

Grupa de varsta

14-16 ani

Durata

50 de minute

Obiectivul de invatare

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

Rezultate ale invatarii

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

e Dati dovada de ascultare activa si comunicare empatica.

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

e Sa-siinteleaga propriile atitudini si limite.

Instrumente/materiale
nhecesare

Carti postale goale pentru scenariile create de elevi

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

Cutie pentru capsula a timpului sau plicuri

Lista de verificare pentru observare

Microfon sau baston de vorbire

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

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (5 minute):

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

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

e Elevii raspund cu cuvinte precum ,frustrat”, ,,neinteles”, ,,suparat”,
Hiritat”.

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

Explorare (12 minute):

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

® Jocderol (9 minute):

o In perechi, elevii aleg unul dintre scenariile lor pentru a-l pune
in scena. Unuljoaca rolul ,,parintelui”, celalalt pe cel al
»adolescentului”.

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

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

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

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

Activitatea principala (20 de minute):

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

»

aceasta situatie?

o ,Care este nevoia sau dorinta mea fundamentala?

”»

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

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

3. Acord reciproc avantajos (10 minute):

O Elevii completeaza un sablon de acord cu doua parti.

O Accent: Crearea unui schimb concret si realist.

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

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

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

Scop: Sa promoveze intelegerea reciproca si sa creeze o solutie practica,
elaborata impreuna.
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impartasire si feedback (5 minute):

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

O  Grupurile isiimpartasesc rapid acordul.

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

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

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

Reflectie si capsula a timpului (8 minute):

® Scrisoarea pentru capsula timpului:

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

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

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

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

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

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

o ,Peste 6 luni, spercanoisa...”

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

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

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

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

Instructiuni detaliate

impartasire (5 minute):

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

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

Profesorul rezuma mesajele-cheie comune regasite in manifeste.
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Legatura catre aplicatia | Elevii suntincurajati sa impartaseasca aplicatia cu parintii lor si sa discute
DigRight impreuna despre scorurile lor privind bunastarea digitala.

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

e Oferiti exemple incluzive pentru diverse structuri familiale (de

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

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

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

Metode de evaluare:

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

® Autoevaluare: Chestionar de final folosind emoji-uri:

Evaluare, analiza si N i o i -
O Potintelege cauzele conflictelor digitale din familia mea. ‘&

reflectie

O Astazi amincercat sainteleg nevoile celeilalte parti. & & (=

o
~

o Abordarea de tip ,win-win” mi se pare logica. & & (= (x
O Am o strategie pentru a discuta cu familia mea despre acest
subiect. & & (= (&

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Rubrica de rezolvare a conflictelor

Criterii 4 (Excelent) 2 (Necesita imbunatatiri)

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

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

limbajului «eu»” si un limbaj respectuos si clar. lipsit de respect.
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Identifica cu atentie o potentiala

Reflectie Nu ia in considerare obstacolele viitoare.
’ provocare la adresa acordului.

intrebari de reflectie pentru studenti:

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

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

Pereche/Grup:
Scenariu:
Criterii Da Oarecum Nu Observ
atii
A avut fiecare persoana ocazia
sa vorbeasca fara a fi
intrerupta?
Au folosit expresii de tipul
»Simt ca...”?
Au identificat o nevoie de baza
(de exemplu, incredere,
odihna, distractie)?
Solutia propusa a fost realista?
Tonul a fost respectuos?
Lista de verificare pentru autoevaluare:
Modele de 0 Am contribuit cu propriul meu exemplu de conflict.
autoevaluare si
evaluare colegiala 0 Am ascultat pentru a intelege, nu doar pentru a raspunde.
O Am identificat clar atat nevoile mele, cat si nevoile parintelui meu.
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0 Am folosit un limbaj respectuos in elaborarea acordului nostru.

0 Am luat in considerare o posibila provocare viitoare.

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

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

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

Note pentru profesor

este folosit in mod pozitiv.

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

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

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

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

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

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

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

Cartea 2: Telefonul la masa

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

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

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

Cartea 3: Pergamentul petrecerii in pijamale

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

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

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

Cartea 4: Ecranul ascuns

e Scenariu: Trebuia sa inveti In camera ta, cu telefonul pus deoparte. Parintele tau intra si te vede
trecand repede de la un joc la o carte de scoald. Tti spune: ,,Nu mai pot avea incredere in tine! D&-mi
telefonul chiar acum.”

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

e Rolul parintelui: Se simt mintiti si suntingrijorati in legatura cu notele si onestitatea ta.
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ANEXA Il - MODEL DE ACORD DE TIP ,,WIN-WIN”

Titlu: Tratatul nostru de pace digitala in familie

Prezentul acord este incheiat intre:

(adolescent) si
(parinte/tutore)

Data:

Data revizuirii:

(de exemplu, peste 2 saptamani)

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

de respect reciproc.

1. Preocuparile si nevoile noastre (Motivul):

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

(de exemplu, ,,Sa ma relaxez si sa petrec timp cu prietenii” sau ,,Sa am o oarecare autonomie
asupra timpului meu liber”)

2. Angajamentele noastre (,,Ce”):

Promisiunile mele (ale adolescentului)

Promisiunile mele (ca parinte)

Voi:

- 1 Voi termina toate temele inainte de a

ma uita la ecran in scop de divertisment.

- [ Voi pune telefonul la incarcat in

afara dormitorului meu pana la ora [Ora]
PM.

- [ Voi comunica clar daca am nevoie

de timp suplimentar pentru un

eveniment special.

- 1 Promisiunea mea personala:

Voi:

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

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

- 1 Voi bate la usa Tnhainte de a intra,
atunci cand usa este Inchisa.

- [ Promisiunea mea personala:
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3. Cum vom comunica:

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

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

4. Semnaturi:

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

(Semnatura adolescentului)

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

Pentru elevul care scrie familiei sale:

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

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

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

Titlu

Dezvaluirea ,,carligelor” ascunse: obiceiuri etice de joc

Grupa de varsta

12-16 ani

Durata

50 de minute

Obiectivul de invatare

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

Rezultate ale invatarii

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

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

e Evaluarea responsabilitatii etice a designerilor de jocuri.

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

Instrumente/materiale
necesare

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

Harta vizuala a circuitului de recompensa al creierului

Sablon de mini-jurnal ,Jurnalul dopaminei”

Testul din aplicatia DigRight: ,,Verificarea capcanelor din jocuri”
Videoclip YouTube (1 min): Cum functioneaza dopamina (cu imagini
doar daca nu exista conexiune la internet)

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

Instructiuni detaliate

Pregatirea clasei (5 minute):

intrebare pentru clasa:

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

> Elevii ridica mana sau scriu raspunsurile in mod anonim.

> Profesorul prezinta statistici cheie:

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

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

Instructiuni detaliate

Explorare (10 minute):

Explorare vizuala:

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

Vizionati videoclipul de 1 minut despre modulin care functioneaza
dopamina.

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

= Scop: Corelarea mecanismelor jocului cu raspunsul creierului.

Instructiuni detaliate

Activitate principala (25 de minute):

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

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

Etice vs. Manipulative

Optional: Folositi un continuum in loc de categorii.

Fiecare grup explica un exemplu si efectul acestuia.

2. Jurnalul dopaminei (10 minute):

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

Titlu: @ Jurnalul meu de dopamin&: Urmareste-ti factorii declansatori

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

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

e K Cutia curecompense (Emotia unei recompense aleatorii)

° Derulare infinita (inca un videoclip/o postare)

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

o ®8 Presiunea sociala (Prietenii ma asteapta online)

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

= % & )
o9 = k&
(Epuizat/Trist) | (Indiferent/Ne | (Satisfacut | (Stresat/A
utru) /Fericit) nxios)
Catde
des? O O O O

3. © Planul meu pentru o limita mai sanatoasa:

e |, Dataviitoare, voiincerca sa:”
O @ Sasetez un cronometru inainte de aincepe. (,Voi juca 30
de minute.”)
O © sS4 sterg aplicatia de pe ecranul de start pentru a reduce
tentatia.

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

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

3. Reorganizare etica (5 minute):

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

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

= Scop: Dezvoltarea gandirii critice si a constiintei etice.

Instructiuni detaliate

Partajare (5 minute):

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

,Cea mai mare capcana a mea in jocuri:

,O schimbare pe care as face-oin jocuri:

Clasa citeste in tacere si identifica temele comune.

Reflectie (5 minute):

intrebare ghidata pentru jurnal:

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

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

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

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

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

e Oferiti instrumente vizuale sau alternative verbale pentru elevii cu

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

neurodiversitate.

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

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

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

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Rubrica: Utilizarea etica a jocurilor

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

Géndire etica . A e .

bine gandite si practice neclare

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

intrebari de reflectie timpului?

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

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

Lista de verificare pentru autoevaluare:

Pot identifica cel putin 3 tehnici de joc manipulative.
Inteleg cum aceste mecanisme imi afecteaza creierul.

Am reflectat sincer asupra propriilor mele obiceiuri de joc.
Am contribuit la o solutie care face jocurile mai etice.
Mi-am sustinut partenerul/grupul cu feedback respectuos.

N, Sugestii pentru feedbackul colegilor:

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

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

Note pentru profesor

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

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

concrete.

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

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

Cartea 1:

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

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

Cartea 2:

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

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

Cartea 3:

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

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

Cartea 4:
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e Fati: CONEXIUNE SOCIALA SI COMPETITIE

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

® \Verso:

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

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

Cartea 5:

e Fati: NOTIFICARI PERMANENTE
o ,Primesti notificari push chiar si cand nu joci, de exemplu: <Recompensa ta este gata!» sau
«Esti atacat! Intoarce-te!»”
® \Verso:
O Ce efect are asupra creierului tau: Te distrage si Incearca sa te atraga inapoiin joc. Creeaza o
agenda mentala constanta legata de joc.
o De ce este folosit: Pentru a reatrage atentia jucatorului si a-lL face sa se simta ,,mereu
conectat”.
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ANEXA Il - SABLON DE MINI-JURNAL PENTRU DOPAMINA
Jurnal de reflectie aprofundata (resursa suplimentara optionala)
Scop: Sa le permita elevilor sa reflecteze asupra obiceiurilor lor de joc in detaliu si in profunzime. Acest sablon

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

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

Titlul jocului:

Mecanism:

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

Pasul 2: Sentimentele mele dupa ce termin de jucat:

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

[ Victorios si puternic

[ Entuziasmat si plin de energie

O Frustrat siinvins

Ul Epuizat si obosit

O Putin gol si fara sens

Pasul 3: Perceptia mea asupra timpului:

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

0 Cu 15-30 de minute mai mult

[0 Cu péanala 1 ora mai mult

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

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

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

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

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

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

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

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

Titlu: JOACA JOCUL > OBTINE DOPAMINA > REPETA

)

¢

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

Pasi (trebuie indicati cu sageti):

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

2. ACTIUNE: Deschizi jocul si indeplinesti o sarcina (treci la un nivel superior, deschizi o cutie, participi la

un raid).

RECOMPENSA: Se elibereaza dopamina! Acest lucru te face s te simti fericit, entuziasmat si puternic.

ANTICIPARE: Creierul tau vrea sa simta din nou asta. ,,Oare care va fi urmatoarea recompensa?” ,,Daca

as castiga din nou?”

5. REPETARE: Incepi sa cauti urmé&torul declansator (notificare, moment de plictiseald) pentru a reporni
ciclul.

AW

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

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

Titlu

Resetare sireconectare: Misiunea ta de detoxifiere digitala de 7 zile

Grupa de varsta

16 -18 ani

Durata

50 de minute

Obiectivul de invatare

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

Rezultate ale invatarii

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

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

e Elaborarea de strategii de sprijin reciproc pentru bunastarea digitala.

Instrumente/materiale
nhecesare

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

Sablon pentru planul de detoxifiere digitala

Sablon ,,Contractul partenerului de detoxifiere”

Markere si biletele adezive

Afise cu informatii despre timpul petrecut in fata ecranului si imagini
ilustrative privind impactul asupra creierului

Video: Ce se intAmpla cu creierul tdu cand iei o pauza de la ecrane?

e Fise de evaluare
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Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (5 minute)

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

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

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

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

Explorare (10 minute)

Vizionati videoclipul:

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

intrebari pentru discutie:

Ce te-a surprins in videoclip?

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

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

Activitate principala (25 de minute)

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

2. Elaborarea planului de detoxifiere (15 minute):

Fiecare elev primeste un sablon pentru planul de detoxifiere digitala.

Ei completeaza:

3 obiceiuri pentru a reduce timpul petrecut in fata ecranului

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

O citata motivationala sau o intentie personala

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

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

Ei semneaza un scurt contract de sprijin reciproc:

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

= Scop: Consolidarea angajamentului prin responsabilitate sociala.

impértésirea experientelor (5 minute)

Turul galeriei:

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

Privire rapida siin tacere pentru a vedea ideile creative.

Reflectie (5 minute)

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

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

Link catre aplicatia
DigRight

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

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

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

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

e Permiteti partajarea privata daca postarea publica este incomoda.

Evaluare, analiza si
reflectie

Formativa:
Profesorul circula printre elevi in timpul elaborarii planului si al formarii
perechilor.

e Co-funded by
G the European Union




DigRight

Autoevaluare:
Elevii isi revizuiesc propriul plan si nivelul de angajament.

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

Rubrica: Bunastarea personala si responsabilitatea

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Criterii

4 (Excelent)

2 (Necesita imbunatatiri)

Constientizarea
obiceiurilor legate
de utilizarea
ecranelor

Identifica in mod clar
factorii declansatori si
tiparele cheie

Constientizare de sine
minima sau vaga

Elaborarea planului
de detoxifiere

Obiective creative, realiste
si specifice

Obiective generale sau
nerealiste

Responsabilitate
fata de colegi

Implicare deplinain
sistemul de parteneri

Nu s-a implicat sau a uitat
de verificari

intrebari de reflectie
pentru elevi

Ce m-a ajutat sa stau departe de ecrane saptdmana aceasta?

Ce am invatat despre mine cand am fost offline?

Ce schimbare doresc sa pastrez chiar si dupa incheierea provocarii?

Sabloane de
autoevaluare/evaluare
colegiala

Roata de reflectie (noteaza de la 1 la 5):
Am devenit constient de obiceiurile mele legate de ecrane: O1 (0203

0405
@ Obiectivulmeu afostrealist: O1 02030405
@ Am folosit alternative sanatoase atunci cand au aparut factorii
declansatori: O1 (02030405

& Am primit sau am oferit sprijin: O1 (02030405
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Raspuns scurt:
»In aceasta saptamana, un lucru de care sunt mandru/a in legatura cu mine

este:

,Un obicei pe care vreau sa il pastrez este:

Note pentru profesor

Pastrati un ton optimist si jucaus pe tot parcursul procesului.

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

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

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

e, " #

El;?ﬂx&mnmy
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ANEXA Il - CONTRACTUL PARTENERULUI DE DETOX

Titlu: Sistemul nostru de sprijin

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

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

Promitem sa:

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

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

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

incurajare.

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

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

nu renuntam si sa ne aratdm compasiune reciproca.

w N

Zilele noastre de verificare:

® Prima verificare: (Data)

® Adoua verificare: (Data)

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

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

Semnatura partenerului de detox 1:

Semnatura partenerului de detox 2:

Data:

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

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

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

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

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

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

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

® Angajament personal (5 minute): Elevii noteaza un obicei durabil pe care doresc sa il mentina in urma
experientei traite.
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3.3 Dependenta de smartphone

Planul de lectie 1

»Smartphone sau capcana inteligenta?” Explorarea dependentei de

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

Sa ajute elevii sa inteleaga efectele negative ale utilizarii excesive a

e B I e smartphone-ului si sa reflecteze asupra propriilor obiceiuri digitale.

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

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

3. Sapropuna o strategie personala pentru gestionarea eficienta a
timpului petrecut in fata ecranului

Tabla alba sau flipchart
Markere

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

Cronometru sau stopar

Pixuri/creioane

Introducere (5 minute)

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

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

Prezentati statistici succinte: ,,Un adolescent petrece, in medie, peste 7 ore
pe ziin fata ecranelor.”
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— Scop: Cresterea gradului de constientizare cu privire la obiceiurile
inconstiente.

Discutie de incalzire (5 minute)

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

Mini-prezentare: Fapte si efecte (7 minute)

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

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

Instructiuni detaliate

Activitate de autoevaluare (10 minute)

e Distribuiti un chestionar scurtin care le cereti elevilor sa reflecteze asupra
obiceiurilor lor legate de utilizarea smartphone-ului.
e intrebarile pot include:
» Catdedesitiverifici telefonulintr-o ora?
* Folosestitelefonul inainte de culcare?
= Te simti anxios cand nu ai telefonul la tine?

Reflectie in grupuri mici (10 minute)

e ingrupuri de 3-4, elevii isi impértasesc si discuts raspunsurile.
e Rugati-i sa identifice un efect negativcomun pe care il resimt cu totii.

Brainstorming privind strategiile (8 minute)

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

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

Concluzii si angajament personal (5 minute)

e Fiecare elevcompleteaza o fisa intitulata ,,Obiectivul meu privind ecranul”,
scriind o schimbare pe care o vaincercain aceasta saptamana.
e Optional: Afisati angajamentele pe tabla din clasa.

Link catre aplicatia
DigRight

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

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

e Permiteti raspunsuri verbale sau desene in loc de scriere pentru elevii
cu dificultati de alfabetizare sau de limbaj.
e Folositi un limbaj simplu pentru elevii cu dificultati de Tnvatare.
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e impartiti elevii In perechi pentru a se sprijini reciproc in timpul
activitatilor de reflectie si de grup.

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

Evaluare, apreciere si
reflectie

a) Evaluarea formativa

Aceasta are locintimpul lectiei pentru a evaluaintimp real nivelul de intelegere
al elevilor.

e Adaptati predarea, ghidati discutiile siincurajati implicarea.
e Exemple:
o Profesorul observa discutiile elevilor pentru a identifica
elementele cheie de intelegere.
o Otrecere rapidain revista a strategiilor de brainstormingin grup
pentru a obtine o perspectiva asupra procesului de invatare.

b) Autoevaluare
Elevii isi evalueaza propriile comportamente si procesul de invatare.

e Ajuta la dezvoltarea constiintei de sine si a responsabilitatii in ceea ce
priveste utilizarea telefonului.

e Exemplu: un chestionar personal privind utilizarea ecranului sau o
reflectie intitulata ,,Obiectivul meu privind ecranul”.

c) Evaluarea reciproca

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

e incurajeazainvéatarea colaborativa si dezvoltarea competentelor socio-
emotionale.

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

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observare (destinata profesorilor)

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

Criterii Observat (V) Note

Participa la discutie
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Isi impartdseste propriile
perspective
(de exemplu,
Demonstreaza intelegere mentioneaza efecte
specifice)
Se implica in brainstorming
strategic
b) Exemplu de rubrica simpla (optional)
in curs de in curs de
Criterii Competent
dezvoltare dezvoltare P
Identifica utilizarea
. . O O O
excesiva a telefonului
Reflecteaza asupra
. aasup O O O
impactului
Propune solutii O O O
Prezentati-le verbal sau in scris la sfarsitul lectiei:
e (e v-a surprins cel mai mult in legatura cu obiceiurile voastre de
Intrebari de reflectie utilizare a telefonului?
pentru elevi e Cum iti afecteaza utilizarea telefonului concentrarea sau somnul?
e (Care este o schimbare pe care te simti pregatit sa o faci? De ce?
e (Care este pentru tine cea mai dificila parte a reducerii timpului petrecut
in fata ecranului?
a) Lista de verificare pentru autoevaluare
Cereti elevilor sa bifeze ceea ce se aplica:
Modele de e Imiverific telefonul dg m:':u mult de 10 ori pe ora
e Folosesc telefonul chiarinainte de culcare
autoevaluare/evaluare . . . o
legials e Ma las distras de telefon in timp ce imi fac temele
el e Ma simtanxios cand nu pot sa-mi verific telefonul
e Vreau sa reduc timpul petrecut in fata ecranului
e Un lucru pe care voi incerca sa-l schimb:
b) intrebari deschise pentru reflectie intre colegi
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Pentru perechi sau grupuri mici:

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

e Cum credem ca ne afecteaza acest obicei?

e Ce putemincerca améandoi saptamana aceasta pentru a ne imbunatati
obiceiurile digitale?

Observati:

e Elevii sunt sinceri si atenti in autoevaluarile lor?

e Participa cu respect la discutiile cu colegii?

e Pot formula un obiectiv sau o strategie realistd pentru schimbarea
comportamentala?

Anticipati:

Note pentru profesor

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

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

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

Este normal sa intdmpinati dificultati in ceea ce priveste utilizarea telefonului.
Exploram strategii, nu urmarim perfectiunea.” Acest lucru reduce sentimentele
de vinovatie sau rusine sifi incurajeaza pe elevi sa se implice deschis.
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Planul de lectie 2

Titlu

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

Grupa de varsta

12-18 ani

Durata

45 de minute

Obiectivul de invatare

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

Rezultate ale invatarii

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

2. Sa reflecteze asupra propriilor reactii emotionale la interactiunile
digitale

3. Propunerea unei strategii pentru imbunatatirea comunicarii fata in

fata si a echilibrului emotional

Instrumente/materiale
necesare

e Carti cu scenarii despre emaotii si tehnologie (furnizate de profesor)

= Alternativ, permiteti grupurilor sa-si creeze propriile carti cu scenarii
sau sa elaboreze Tmpreuna un ,,cod de comunicare sanatoasa” al
clasei, pentru a consolida sentimentul de responsabilitate
constructivist

Hartie sau caiete pentru reflectie

Tabla alba sau flipchart

Markere

Optional: fisa de lucru tiparita ,Tehnologie si sentimente” (asocierea

emotiilor cu situatii legate de tehnologie)

Instructiuni detaliate

Exercitiu de incalzire introductiv (5 minute)

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

Activitate cu cartonase cu scenarii (15 minute)

e impartiti elevii in grupuri mici (3-4)

e Dati fiecarui grup 2-3 carti cu scenarii (de exemplu, ,Nu am primit
suficiente aprecieri la o postare”, ,Cearta prin mesaje”, ,Am vazut pe
retelele sociale ca prietenii se distreaza fara mine”)

Co-funded by
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e Grupurile discuta:
o Cum s-ar simti cineva in aceasta situatie?
o Reactia arfi diferita daca s-ar intdmpla fata in fata?
o Ce arputea ajuta in aceasta situatie?

e Grupurile prezinta pe scurt concluziile

Instructiuni detaliate

Reflectie si discutie (10 minute)

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

Brainstorming cu intreaga clasa: alternative pozitive (10 minute)

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

e Scrieti-le pe tabla.

Provocare de incheiere (5 minute)

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

Link catre aplicatia
Digright

Aceasta lectie este conceputa pentru a-i ajuta pe adolescenti sa analizeze
critic modul Tn care utilizarea smartphone-ului le afecteaza starea
emotionala si relatiile.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

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

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

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

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

e Co-funded by
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Evaluare, apreciere si
reflectie

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

e Fac legaturaintre utilizarea tehnologiei si experientele din viata reala?

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

b) Autoevaluare

Elevii reflecteaza asupra propriilor experiente emotionale legate de utilizarea
smartphone-ului:

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

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

problemelor.

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

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observare (destinata profesorului)

Comportament/Abilitate Observat (v) Note

Participa la discutiile de grup

Isi exprimé clar reactiile emotionale

pe colegi

Da dovada de empatie sauli asculta

Face legatura intre tehnologie si emotii

Co-funded by
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Propune o strategie realista de
gestionare a situatiei

Exemplu de rubrica simpla

Criterii In curs de In curs de Competent
dezvoltare dezvoltare P
e o . Vag sau in afara Identifica un Explica clar mai
Identifica efectele emotionale g . . p
subiectului efect multe efecte
- N Niciuna sau Se observaun | Sincer, bine gandit
Perspectiva personala . . . o
neclara anumit efort si specific
. . Irelevanta sau De baza sau Realiste si
Strategie propusa .
nerealista general relevante

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

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

intrebari de reflectie aintamplat online?

pentru elevi e Crezi ca telefonul tau iti ajutd sau ti dduneaza relatiilor? in ce fel?

e Cum ai gestiona o emotie dificila fara a-ti folosi telefonul?

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

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

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

e Potdescrie o situatie in care telefonul meu a afectat o relatie
e Am ltat colegii mei siam comunicatcur t
Modele de ascultat coleg .e siam co Au cavcvu. espec.
e Am creat un plan realist pentru a imbunatati comunicarea
autoevaluare/evaluare Cn e v e A
legial e Vreau saincerc ,,Provocarea conexiunii” in aceasta saptamana
Sellzit e Unlucru pe care l-am invatat astazi despre mine:

Intrebéri deschise pentru reflectia colegilor

e ingrupul nostru, un lucru pe care l-am invatat de la colegii mei este...

e Am convenit ca un efect emotional comun al utilizarii tehnologiei este...

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

Ob ti:
Note pentru profesor servap

e Co-funded by
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e Elevii se identifica personal cu situatia, dar respecta limitele?
e Strategiile sunt realiste sau sunt doar raspunsuri generice?

Anticipati:

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

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

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

ANEXA | - CARDURI CU SCENARII
CARDURI CU SCENARII

Instructiuni pentru profesori:

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

¢ Scenariul 1

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

Intrebéri de discutie:
e Cum ar putea aceasta situatie sa va afecteze emotiile?
e Te-arafecta lafel siin viata reala?
e Cum ar putea cineva sa gestioneze aceasta situatie altfel?

]

¢ Scenariul 2

Esti cu prietenii, dar toti se uita la telefoanele lor. Te simti sténjenit si ignorat.
Intrebari pentru discutie:
e Cum afecteazd acest lucru relatiile tale?

r A
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1

e Ce arputeaimbunatati acest moment?

e Co-funded by
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e Ajtrait ceva similar?

1
1
1
1
1
[

s mmssmm—mm=e= A
1 1
i i
! ¢ Scenariul 3 ]
1 1
E Aivazut o poza cu colegii de clasa petrecand fara tine. Nu ai fost invitat. !
i Intrebari de discutie: i
i e Ce emotii ar putea declansa acest lucru? i
i o Te-ai simti altfel daca nu ai fi vazut fotografia? i
i e  Cum potireactiona intr-un mod sanatos? i
i i
e o o o o o o o o o e e e e -l
s mmssmm—mm=e= A
1 1
i i
[ ¢ Scenariul 4 ]
1 1
E Intrati intr-o neintelegere prin mesaje. Situatia se agraveaza rapid, deoarece nu puteti percepe tonul celuilalt. !
i Intrebéri de discutie: i
i e De ce sunt maigreu de gestionat certurile digitale? i
i e  Cum arfiputut decurge altfel aceasta situatie daca ati fi fost fata in fata? i
i e Ce arajuta larezolvarea conflictului? i
i i
e o o o o o o e e o o e e e e e -l
T s mmmssmm—mm=== A
1 1
i i
[ ¢ Scenariul 5 ]
1 1
! Te simti trist sau anxios, asa ca te uiti ore in sir pe retelele sociale pentru a-ti distrage atentia. !
i Intrebari de discutie: i
i e Te ajutsd asta cu adevarat sa-ti gestionezi emotiile? i
i e Care este 0 modalitate mai sdnatoasa de a face fata situatiei? i
i e  Cum ai putea sa-ti dai seama cand trebuie sa te opresti? i
i i
e o o o o o e e e - - -l

r
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

¢ Scenariul 6

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

1
1
1
1
1
1
1
|
1
1
1
1
1

Intrebari de discutie:

e Co-funded by
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e Cum poate afecta acest lucru stima ta de sine? i
e De ceretelele sociale nu reflecta intotdeauna realitatea? i
e Ce potiface pentru a-ti proteja sanatatea mintala? i

:

r-—————————

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

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

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

2. Ce emotii au fost implicate in acea situatie?

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

Anxietate

Gelozia

Frustrare

Singuratate

Jena

Oo0o0Oooaod

Furie
Altele:

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

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

Co-funded by
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5. Ce vei face TU diferit cand te vei confrunta cu o situatie similara?

L

Semnatura (optional):

Data:

Planul lectiei 3

Titlu

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

Grupa de varsta

12-18 ani

Durata

45 de minute

Obiectivul de invatare

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

Rezultate ale invatarii

1. Urmarirea si evaluarea timpului petrecut pe smartphone

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

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

Instrumente/materiale
necesare

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

Tabla alba sau flipchart

Markere sau pixuri

Optional: raport digital privind timpul petrecut in fata ecranului pe
dispozitivele elevilor (cu acordul acestora)
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Instructiuni detaliate

Discutie introductiva (5 minute)

e intrebati elevii: ,,Cate ore credeti cd petreceti pe telefon in fiecare zi?”

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

[ J

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

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

In cele din urma4, verificarea cu ajutorul unei aplicatii de monitorizare a timpului
petrecut in fata ecranului le va permite elevilor sa-si compare perceptiile cu
datele reale.

Instructiuni detaliate

Discutie in grupuri mici (10 minute)

e ingrupuri de 3-4, elevii discuta:
o Surprizele legate de propria utilizare
o Modul in care timpul petrecut pe telefon le afecteaza
productivitatea sau concentrarea
o Cand utilizarea telefonului este perceputa ca fiind utila, respectiv
daunatoare

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

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

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

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

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

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

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

incheierea lectiei (5 minute)

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

e incurajati-i pe ceilalti s se angajeze in tacere sa puna in practica cel putin
o strategie In aceasta saptaméana.

e Co-funded by
G the European Union




DigRight

Reflectie ulterioara (individuala)

e Fiecareelevartrebuiapoisaseintrebe:, Care strategie a functionat cel mai
bine dupa o saptaméana?”

Legatura cu aplicatia
DigRight

Aceasta lectie este conceputa pentru a ajuta adolescentii sa evalueze critic
gestionarea timpului si productivitatea in raport cu utilizarea smartphone-
ului.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

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

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

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

Evaluare, apreciere si
reflectie

Evaluare formativa
Observati participarea elevilor la discutii si la realizarea activitatilor.
e Sunteleviiimplicatiin discutiile de grup?

e Facand legatura intre utilizarea tehnologiei si experientele din viata
reala?

Co-funded by
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Autoevaluare

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

Evaluarea colegiala
Schimburi informale de opinii si reflectii Tn grup:
e Elevii evalueaza si dezvolta raspunsurile colegilor prin discutarea
situatiilor legate de tehnologie si sugerarea unor strategii de adaptare

e incurajeazd empatia, schimbul de perspective si rezolvarea
colaborativa a problemelor.

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observare (destinata profesorilor)

Comportament/Abilitate Observat (v) Note

Reflecteaza sincer asupra utilizarii
telefonului

Identifica factorii personali de
distragere a atentiei

Participa la discutiile de grup

Propune strategii realiste

Rubrica simpla (pentru planul de actiune)

o in curs de in curs de
Criterii Competent
dezvoltare dezvoltare
S . intelegere Idei generale Exemple clare,
Constientizare de sine T .g . g P
minima personale
. - Vaga sau Strategii de baza | Solutii specifice gi
Calitatea strategiei . .
nerealista practice
. Ton pasiv Efort moderat Angajament si
Implicare . . .
intentie active

Cand devine utilizarea telefonului o distragere a atentiei?
La ce renunti cand petreci prea mult timp pe telefon?

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

intrebari de reflectie
pentru elevi

e Co-funded by
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e Care este un obiectiv de gestionare a timpului pe care il poti incepe
chiar astazi?

Lista de verificare pentru autoevaluare

Note pentru profesor

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

e Elevii sunt sinceri in autoevaluare?
e Sunt strategiile realiste si personalizate?
e Elevii participa constructiv la discutie?

Anticipati:

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

e Altii s-ar putea simti pe defensiva sau ar putea adopta o atitudine de
respingere —reorientati discutia catre echilibru si responsabilizare, nu
catre invinovatire.
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ANEXA | - FISA DE LUCRU 1: JURNAL DE UTILIZARE A TELEFONULUI

Unde mi-a disparut timpul?

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

1. Cele mai utilizate aplicatii (Top 3)
(Foloseste setarile privind timpul petrecut in fata ecranului, daca sunt disponibile, sau estimeaza)

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

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

£

3. Cand folosesc cel mai mult telefonul?
(Bifeaza toate optiunile aplicabile sau adauga altele)

O Imediat dupa scoala
Inainte de culcare

In timpul meselor

n timp ce imi fac temele

Dimineata, la prima ora

OoO00o0Ooao

Cand ma plictisesc sau sunt nelinistit
Altele:

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

(|
O
(|
O
(|
O
O

Plin de energie

Obosit

Anxios

Am senzatia de amorteala
Vinovat

Relaxat

Nu prea observ
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Alte sentimente:

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

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

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

1. Principalele mele surse de distragere a atentiei: Ce iti perturba cel mai mult concentrarea?
1.
2.
3.

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

O Plictiseala

O Notificarile

O Senzatia de a fi blocat la teme

O Dorinta de a evita ceva

O Obicei — nici macar nu ma gandesc la asta

Altceva:

3. Un aspect pe care vreau sa-l imbunatatesc: de exemplu, studiul, somnul, conversatiile, rutina zilnica
4

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

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

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

O Un prieten

O O notita de reamintire

O Dezactivarea notificarilor

O Aplicatie pentru monitorizarea timpului petrecut in fata ecranului
Altele:

7. Ziua de verificare a progresului:
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o Voi evalua:

o Ma voi intreba:
. Mi-am respectat planul?
. Cum m-am simtit?
. Ce trebuie ajustat?

Co-funded by
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Planul lectiei 4

Titlu

»Repreluarea controlului” — Dezvoltarea unor obiceiuri digitale sanatoase

Grupa de varsta

12-18 ani

Durata

45 de minute

Obiectivul de invatare

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

Rezultate ale invatarii

1. Sareflecteze asupra a ceea ce inseamna pentru ei echilibrul digital

2. Saidentifice factorii declansatori personali si obiceiurile digitale
nesanatoase

3. Saelaboreze un plan realist si durabil de bunastare digitala

Instrumente/materiale
hecesare

Sablonul ,,Plan de bunastare digitala” (cate unul pentru fiecare elev)
Tabla alba sau flipchart

Pixuri, creioane, markere

Biletele Post-it (optional)

Muzica/difuzor pentru segmentul optional de reflectie

Instructiuni detaliate

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

e Intrebati: ,,/maginati-va o zi in care folositi telefonul exact cét trebuie. Cum
arata acea zi?”

e Elevii reflecteaza in tacere sau noteaza 2-3 idei.

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

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

o Ceretielevilor sa scrie raspunsuri scurte la urmatoarele intrebari:
o Cand apelez cel mai des la telefon?
o Ce emotii ma determina sa derulez ecranul (plictiseala, stres,
singuratate)?
o Ce obiceiurivreau sa schimb?
e Optional: Puneti muzica de fundal linistitoare pentru a crea o atmosfera
calma, propice concentrarii.
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Elaborati-va ,,Planul de bunastare digitala” (20 de minute)

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

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

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

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

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

Instructiuni detaliate

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

e Intrebati: ,Care este cuvantul care rezumd obiectivul vostru pentru aceasta
saptdmana?”

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

Urmarire structurata

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

Legatura catre aplicatia | Aceasta lectie este conceputa pentru a ajuta adolescentii sa-si recastige
DigRight echilibrul si sa-si creeze un stil de viata digital mai sanatos.

e Oferiti sabloane cu indicii vizuale sau text simplificat

e Permiteti raspunsuri verbale sau desene in loc de scriere

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

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea
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e Asigurati traducere sau sprijin bilingv acolo unde este necesar.

Evaluare formativa

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

o Autoevaluare
Evaluare, analiza si

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

Evaluarea colegiala

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

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observare (destinata profesorului)

Comportament/Abilitate Observat (v) Note

Identifica tiparele personale de
utilizare a ecranului

Isi stabileste obiective realiste

Participa la discutii/schimburi de
experienta

Demonstreaza implicare in activitate

Rubrica simpla (pentru Planul de actiune)

Criterii In curs de in curs de Competent
dezvoltare dezvoltare P
Perspective
Constientizarea de sine Vag sau neclar | Modele generale specifice,
personale
. Clare,
- L Nerealiste sau Oarecare e .
Stabilirea obiectivelor . . semnificative,
generice reflectie .
realizabile
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Completitudinea planului Incomplet

Complet
dezvoltat, cu
detalii creative

Completatin
mare parte

intrebari de reflectie
pentru elevi

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

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

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

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

Modele de

Lista de verificare pentru autoevaluare

e Am identificat factorii care ma determina sa folosesc ecranul
autoevaluare si e Am enumerat cel putin 3 schimbari personale
evaluare colegiala e Am creat un plan care mi se pare realist

e Simtcaam mai mult control asupra obiceiurilor mele

e \reau sa punin practica acest plan incepand de astazi!

Observati:

e Elevii manifesta o reflectie autentica?

e Fac legaturaintre introspectia personala si o schimbare semnificativa?

e Isisustin colegii in atingerea obiectivelor?
Note pentru profesor Anticipati:

e Unii elevi s-ar putea simti coplesiti sau sceptici fata de schimbare.

e Asigurati-i ca pasii mici conteaza — este vorba despre progres, nu despre

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

reflectie.
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ANEXA | - PLANUL DE BUNASTARE DIGITALA

Planul meu de bunastare digitala

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

O Cand ma plictisesc

O Cand ma simt stresat sau anxios

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

O Doar din obisnuinta

Altceva:

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

1.
2.
3.

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

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

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

O Sa ies afara

Sa ascult muzica

Citeste o carte

Vorbeste cu cineva

Fa exercitii fizice sau intinderi

O0O00Ooao

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

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

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

£
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7. Memento pentru evaluare — Cand voi reflecta asupra modului in care merg lucrurile?
O Dupa 2 zile

O Dupa 5 zile
O La sfarsitul saptamanii
Altele:

Semnatura (optional):

Data:
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Planul lectiei 5

Titlu

,Resetarea mea digitala” — Alegerea inteligenta a tehnologiei

Grupa de varsta

12-18 ani

Durata

45 de minute

Obiectivul de invatare

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

Rezultate ale invatarii

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

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

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

Instrumente/materiale
necesare

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

Pixuri, markere, creioane colorate

Hartie pentru grafic sau un ,,perete al angajamentelor” (optional)
Cronometru sau ceas pentru discutiile in grup

Optional: muzica de fundal linistitoare

Instructiuni detaliate

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

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

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

e Cativa eleviisiimpartasesc cu voce tare ideile.

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

e Ingrupuri de 3-4, elevii discuta:
o Care este o schimbare pe care fiecare persoana doreste sa o faca
in ceea ce priveste utilizarea smartphone-ului?
o Ceface ca aceasta schimbare sa fie dificila?
o Cei-ar putea ajuta sa reuseasca?
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e Fiecare grup isi scrie ,lista cu o singura schimbare” pe un biletel adeziv
sau un mini-poster pentru a o impartasi cu clasa. Grupurile ar trebui, de
asemenea, sa identifice o provocare comuna si o solutie comuna pentru a
echilibra obiectivele individuale cu construirea colectiva.

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

e Distribuiti fisa de lucru ,,Cardul de resetare digitala” sau fisele cu
urmatoarele sectiuni:
o Obiceiul meu de resetare:
o De ce esteimportant:
o Cevoiface diferit:
o Un mesaj pentru mine in viitor:
Tncurajati elevii sa-si personalizeze fisele cu desene, sloganuri sau emoji-uri.

Instructiuni detaliate

impartasire si reflectie (10 minute)

o Alege unadintre urmatoarele optiuni:

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

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

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

Activitate optionala de incheiere (5 minute)

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

Urmarirea

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

Legatura cu aplicatia
DigRight

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

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

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

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

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

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

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

o Autoevaluare
Evaluare, analiza si

e Se reflecta in calitatea si seriozitatea angajamentului fiecarui elev.

Evaluarea colegiala

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

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observare (destinata profesorului)

Comportament/Abilitate Observat (v) Note

Identifica un obiectiv digital realist

Participa la schimbul de experiente in
grup

Completeaza o fisa personalizata de
,Resetare”

Rubrica simpla (pentru Planul de actiune)

o in curs de in curs de
Criterii Competent
dezvoltare dezvoltare
. . Oarecare Clar, specific,
Reflectie personala Vag . P
intelegere personal
. . . . Specific si
Claritatea angajamentului Neclar Partial clar o
realizabil
. - . Gandit si
Creativitate/prezentare Minim Un anumit efort .
captivant
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e Care este cel mai important obicei digital pe care vreau sa il schimb?
intrebari de reflectie e Ce fel de sprijin sau de memento-uri ma vor ajuta sa raman pe drumul
pentru elevi celbun?

e Cum voi sti ca fac progrese in saptamana viitoare?

Lista de verificare pentru autoevaluare

e Am ales un obiectiv care mi se pare semnificativ
Sabloane de e o
’ . e Planul meu este realist si specific
autoevaluare s e Amimpaértasit obiectivul meu cu o alta persoana
evaluare colegiala e Un aspect pe care l-as putea imbunatéti in planul meu
Observati:

e Eleviiisi stabilesc obiective realiste si semnificative?
e Sunt capabili sa explice de ce obiectivul respectiv este important
pentru ei?
Note pentru profesor . . . :
P P e Se sustin reciproc in eforturile lor?

Anticipati:

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

ANEXA | - CARDUL DE RESETARE DIGITALA
CARD DE RESETARE DIGITALA

Angajamentul meu personal pentru o utilizare mai sanatoasa a telefonului

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

doresc sa il schimb?
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£

~

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

£

~

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

~

~

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

bun.

£

Optional: Adauga o schita, un emoji sau o culoare care sa reflecte angajamentul tau!

)
%5

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

3.4 Transmisiuni video in direct si maratoane de seriale
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Planul de lectie 1

Titlu

Consumul de continut video: distractie sau dependenta?

Grupa de varsta

12-14 ani

Durata

45-50 de minute

Elevii vor:
e Identifice propriile obiceiuri de vizionare a videoclipurilor si factorii
declansatori emotionali.
) . L e Recunoasca impactul cognitiv, emotional si social al vizionarii in
Obiectivul de invatare exces.
e Evalueze modulin care designul platformei (redarea automata,
recomandarile) influenteaza comportamentul.
e Elabora sijustifica strategii personale pentru o vizionare mai
sanatoasa si mai constienta.
Pana la sfarsitul lectiei, elevii vor fi capabili sa:
e Identifice tiparele personale si factorii declansatori ai vizionarii in
exces.
e Saexplice cel putin o caracteristica algoritmica care consolideaza
Rezultate ale invatarii obiceiurile de vizionare.
e Propuna si sajustifice cel putin doua strategii realiste pentru o
utilizare echilibrata a mass-mediei.
e Sa contribuie la realizarea unui tabel comun al clasei intitulat
»Strategii sanatoase de vizionare”.
e Proiector/tabla interactiva
e Videoclip scurt:,,De ce urmarim seriale in mod compulsiv?” (2 minute)
Instrumente/materiale e Hartie pentru brainstorming sau bloc de notite digital
necesare e Sablon pentru fisa de evaluare finala (,,3-2-1")
e Lista de verificare si rubrica de evaluare actualizate

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (5 minute)
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intrebati: ,,Cand a fost ultima data cand ati pierdut notiunea timpului in timp
ce vizionati videoclipuri?”

Redati videoclipul scurt ,,De ce ne uitam la seriale in mod compulsiv?”.
Discutie scurta: ,,Ce face ca acest obicei sa fie greu de oprit?”
Stabilitiimpreuna obiectivele lectiei: elevii si profesorul scriu impreuna 2-3

obiective de invatare (de exemplu, ,,sa intelegem factorii declansatori”, ,sa
invatam cum sa gestionam timpul petrecut in fata ecranului”).

Instructiuni detaliate

Explorare / Cercetare (10 minute)

Tema central: Intelegerea cauzelor si a consecintelor
Elevii lucreaza in perechi pentru a discuta si a nota raspunsurile la
urmatoarele intrebari:

e De ce oamenii urmaresc seriale in mod compulsiv? (de exemplu,
plictiseala, stres, singuratate)

e Ce efecte poate avea asupra somnului, starii de spirit, concentrarii si
vietii sociale?

e Cum neincurajeaza platformele sa continudm sa urmarim (redare
automata, indicatii de tip ,episodul urmator”)?

Grupurile impartasesc cate doua idei fiecare pentru a crea un ,Perete al
cauzelor si efectelor” vizibil pe tabla.

Sarcina principala / Creatie (20 de minute)

Obiectiv: Proiectarea de solutii

e Fiecare grup elaboreaza 3 strategii sanatoase de vizionare, corelandu-le
cu cauzele/impacturile pe care le-au identificat.
e Exemplu deintrebare:
o ,Daca stresul este factorul declansator, ce activitate alternativa ai
putea planifica?”
o ,Daca redarea automata te face sa ramai mai mult timp, cum ai
putea sa o dezactivezi sau saii rezisti?”
e Elevii pregatesc un mini-poster sau un scurt joc de rol care ilustreaza o
strategie cheie.
e Diferentiere: Elevii isi pot exprima ideile prin text, desene sau scenete
scurte.

impartasirea si feedbackul colegilor (8 minute)
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Fiecare grup prezinta in 1 minut.
Colegii folosesc formatul ,,Lauda - Sugestie - intrebare”, plus:

e Care strategii par cele mai eficiente si de ce?”
intrebare din partea profesorului: ,,Ce similitudini observati intre ideile
grupurilor?”

Dupa feedback, grupurile fac o revizuire rapida - ciclu de imbunatatire.
Reflectie siincheiere (5-10 minute)
Elevii completeaza un ,,Bilet de iesire 3-2-1":

e 3 lucruri pe care le-am invatat
e 2ideiale colegilor care mi-au placut
e 1 obiceipe care vreau sa-l schimb

Clasa creeaza impreuna un grafic digital sau pe hartie intitulat ,,Strategii de
vizionare sanatoasa” pe baza tuturor rezultatelor obtinute de grupuri.

Link catre aplicatia
DigRight

Elevii pot explora scenarii de vizionare excesiva in aplicatia DigRight pentru a-
si analiza propriile comportamente si a explora alternative.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

e Elevii care urmaresc rar continut in streaming pot analiza, in schimb,
videoclipurile scurte (YouTube, TikTok) sau parcurgerea retelelor
sociale.

e Oferiti cartonase cu limbaj simplificat sau pictograme vizuale pentru
factori declansatori/efecte.

e Atribuiti roluri de grup prin rotatie (vorbitor, scriitor, cronometrist,
verificator de empatie).

Evaluare, analiza si
reflectie

Profesorul observa in timpul sarcinilor de grup si al prezentarilor, evaluand
dezvoltarea ideilor si abilitatile de rezolvare a problemelor. Fisele de iesire 3-
2-1 ofera informatii despre nivelul de intelegere individual si constientizarea
de sine.

Instrumente de observare (lista de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observarea profesorului
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Numele elevului Participa Poate defini Poate defini Identifica Propune cel
activ la »ssupraincar | ,,doomscrolling consecintele putin doua
discutie carea » personale ale strategii
information utilizarii excesive a
ala” tehnologiei digitale

Cum se utilizeaza:
e Se utilizeaza in timpul:

o Discutii cuintreaga clasa
o Momente de schimb de experienta intre colegi
o Timpuldedicat crearii strategiilor

e Marcati pe 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
Criterii Excelent (4 puncte) Bun (3 puncte) in curs de Necesita sprijin (1
dezvoltare (2 punct)
puncte)
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relevant

intelegerea Explica clar cauzele Explica ambele intelegere partials Da dovada de
conceptelor »binge-watching- concepte cu confuzie sau
ului” siinfluenta erori minore prezinta idei fara
platformei (redare legatura
automata,
recomandari)
Reflectii Ofera un exemplu Ofera un Vag sau neclar Niciunul sauin
personale personal specific si exemplu general afara subiectului

mai fezabile si de ce

argumentare
partiala

Proiectarea 3+ strategii practice 2-3 strategii Unele neclare sau Putine sau

strategiei si creative legate de realiste generice irelevante
cauzele identificate

Evaluarea Justifica care Incearca Enumerari fara Nicio evaluare

eficacitatii strategii sunt cele evaluareacuo justificare

Colaborare si
feedback

Se implica activin
oferirea si aplicarea
feedback-ului
colegial

Participa cu un
minim de
indemnuri

Contributie limitata

Pasiv sau
neparticipativ

Ghid de notare:

e 18-20 de puncte: intelegere excelenta a conceptelor de bunéstare digitald; plan strategic personal

bine elaborat

e 14-17 puncte: intelegere solida, cu posibilitati de perfectionare a strategiei sau a reflectiei
10-13 puncte: intelegere partials; strategiile necesitd mai multd dezvoltare sau personalizare

® Sub 10 puncte: Are nevoie de sprijin suplimentar sau de recapitularea conceptelor cheie

intrebari de reflectie

pentru elevi

1. Cum influenteaza designul platformei timpul meu de vizionare?
. Scrie-ti raspunsul aici:
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2. Ce factori personali pot gestiona mai bine?
. Scrie-ti raspunsul aici:

Verifica-ti raspunsurile:

Afirmatie Da Nu
Am contribuit la discutie O O
I-am ascultat pe colegii mei de grup O O
Am propus o solutie noua O O
Am invatat ceva valoros O O

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

Incurajati siguranta emotionald — puneti accentul pe reflectie, nu pe
judecata.

Subliniati faptul ca algoritmii nu sunt neutri; acestia sunt conceputi pentru a
maximiza implicarea.

Indrumati-i spre autonomie: elevii isi pot schimba obiceiurile de vizionare prin
constientizare si alegeri deliberate.

Note pentru profesor
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Rezumat privind
fezabilitatea temporala

Etapa Durata Obiectiv principal
Pregatirea etapei 5 min Activarea cunostintelor anterioare +
definirea in comun a obiectivelor

Explorare 10 min Cauze, impacturi, influenta algoritmica
Sarcina principala 20 min Crearea strategiei,

diferentierea

Partajare si

Feedback 8 min Evaluare reciproca, ciclu de imbunatatire
Reflectie 5-7 min Autoevaluare, tabelul clasei
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Planul lectiei 2

Titlu

Gestionarea timpului intr-o lume digitala

Grupa de varsta

14-16 ani

Durata

45-50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vor analiza modul in care consumul de continut video le afecteaza
gestionarea timpului si vor dezvolta strategii personale pentru a-si planifica
viata de zi cu zi mai eficient, prin utilizarea echilibrata a mediilor digitale.

Rezultate ale invatarii

Pana la sfarsitul lectiei, elevii vor fi capabili sa:

e Identifice unde si cum pierd timp din cauza consumului de continut
video.

e Sacompare programul lor zilnic real cu cel ideal si sa explice
diferentele cheie.

e Sa-sistabileasca obiective de imbunatatire clare si realizabile pentru
un echilibru mai bun al timpului.

e Sa evalueze si sa ofere feedback constructiv cu privire la obiectivele
de gestionare a timpului ale colegilor.

e Identifice tiparele comune la nivelul clasei si sa propuna strategii
comune pentru utilizarea timpului.

Instrumente/materiale
hecesare

e Sablon tiparit sau digital pentru programul saptamaéanal

e Note adezive / instrumente digitale de tip ,,note adezive” (de exemplu,
Jamboard, Padlet)

e Markere sau pixuri

e Proiector sau tabla interactiva

e Foaie de lucru pentru reflectie

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (5 - 10 minute)

Profesorul scrie pe tabla: ,,O zi are 24 de ore... dar unde se duc acestea?”

Brainstorming: ,,Cate ore pe zi petreceti uitdndu-va la videoclipuri sau pe
retelele sociale?”
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Elevii impartasesc raspunsuri scurte; profesorul ghideaza reflectia catre
conceptele de pierdere a timpului si echilibru.

Definirea in comun a obiectivelor de invatare: Elevii propun idei >
profesorul stabileste 2-3 obiective ale clasei (de exemplu, ,,sa constientizam
capcanele timpului”, ,sa planificam o zi ideala si echilibrata”, ,,sa invatam din
strategiile altora”).

Explorare / Cercetare (10 minute)
Discutie In perechi:

e Ce activitati sunt amanate sau abandonate atunci cand petreceti timp
uitdndu-va la videoclipuri?

e (Ce momente ale zilei vi se par ,,timp pierdut”?

e Cu ce provocariva confruntati atunci cand incercati sa gestionati
timpul petrecut in fata ecranului?

Cateva perechi impartasesc cu voce tare concluziile lor.

Profesorul noteaza pe tabla tiparele recurente (de exemplu, ,vizionarea tarziu
in noapte”, ,,efectuarea mai multor activitati simultan in timpul temelor”).

Sarcina principala / Creatie (20 — 25 de minute)

Partea 1 - Programulreal vs. programul ideal (15 min):

Instructiuni detaliate e Eleviicompleteaza doua coloane:
o Ziuareala: cum isi petrec efectiv cele 24 de ore.
o Ziuaideala: cum ar dori sa-si echilibreze studiul, odihna si
divertismentul.
e Profesorul anunta punctele de referinta:
o ,b5 minute pentru programul vostru real”,
o ,10 minute pentru programul vostru ideal si doua obiective de
imbunatatire.”

Partea 2 - Obiective personale (5 min):

e Elevii scriu doua obiective SMART (specifice, masurabile, realizabile,
realiste, limitate Tn timp) pe biletele adezive:
o deexemplu, ,Fara videoclipuri dupa ora 22:00”, ,,0 plimbare de 15
minute Tnainte de a viziona ceva”.

Diferentiere:

e Elevii pot desena sau folosi instrumente digitale de planificare in loc sa

scrie.
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e Pentru cei care au dificultati de scriere sau de concentrare, sunt permise
explicatiile orale sau lucrulin perechi.

Partajare si feedback intre colegi (8 minute)

Elevii isi lipesc notitele adezive pe tabla sau pe peretele digital.
Fiecare elev alege obiectivul unui coleg si scrie un sfat constructiv:
e lata o modalitate de a-ti face obiectivul mai usor de urmat...”

Profesorulincurajeaza reflectia:
e ,Ce similitudini observatiin ceea ce priveste aspectele care va fac sa
pierdeti timp?”
e Care strategii vi se par cele mai realiste si de ce?”

Grupurile discuta rapid modelele care se contureaza la nivelul intregii clase >
creeaza o constientizare comuna. ,,Care strategii par cele mai eficiente si de
ce?”

intrebarea profesorului: ,,Ce similitudini observati intre ideile grupurilor?”

Instructiuni detaliate

Reflectie siincheiere (5-10 minute)

Elevii completeaza o scurta fisa de reflectie:

1. Ceam realizat despre modulin care Tmi folosesc timpul?
2. Ce schimbare voiface incepand de astazi?
3. Cum pot sa-mireamintesc sa raman pe drumul cel bun?

Optional: Elevii rezuma ideile cheie pentru a crea impreuna un poster cu
»Sfaturi pentru echilibrul timpului petrecut la ore”.

Link catre aplicatia
DigRight

Scenariile din aplicatia DigRight privind gestionarea timpului pot ajuta elevii
sa-si analizeze propriile comportamente digitale si sa exploreze alternative.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

Oferiti programe atéat in format vizual, cat si oral (desen, digital, verbal).

Folositi blocuri codificate prin culori pentru accesibilitate (de exemplu, rosu =
timp petrecut in fata ecranului, albastru = scoala, verde = odihna).

Rolurile de grup (planificator, cronometror, incurajator) asigura participarea si
reduc anxietatea.
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Profesorul observa implicarea elevilor in timpul activitatilor de planificare a
Evaluare, analiza si timpului si de stabilire a obiectivelor. Se folosesc biletele adezive si
reflectie raspunsuri de reflectie pentru a evalua constientizarea de sine a elevilor si
disponibilitatea acestora pentru schimbarea comportamentala.

Instrumente de observare (lista de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observare destinata profesorului

Numele elevului Participa Identifica isi stabileste Ofera sfaturi Reflecteaza
activ domeniile obiective constructive asupra
in care realiste colegilor propriilor
pierde timp obiceiuri

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 Utilizare pentru:

o Evaluare formativa

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

o Oferirea de feedback in timp real sau dupa ora de curs
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Rubrica
Criterii Excelent (4 puncte) | Bun (3 puncte) in curs de Necesita sprijin (1
dezvoltare (2 punct)
puncte)
Constientizare | Identifica clar Identifica cateva | Mentioneaza Nu este constient
a timpului momentele/activitati | domenii clare de | probleme generale, | sau nu este
le specifice care duc | pierdere detimp | fara detalii capabil sa
la pierderea timpului identifice tiparele
Claritatea Defineste cel putin 2 | Obiectivele sunt | Obiective vagi sau Lipsa obiectivelor
obiectivelor obiective SMART cu relevante, darle | nerealiste sau obiective
actiuni sitermene lipseste precizia irelevante
clare sau
masurabilitatea
Echilibru si Planulideal prezinta | Un planin mare Planul nu prezinta Plan nerealist sau
realism un timp echilibrat parte echilibrat, | proportii realiste incomplet
intre scoala, odihna cuun
si timp liber dezechilibru
minor
Angajament si Demonstreaza un Da dovada de Reflecteaza Rezistent sau
reflectie puternic simt al constientizare si | superficial, cu dezangajat
responsabilitatii, Tsi deschidere fata putind urmarire
revizuieste de feedback
obiectivele in urma
feedback-ului
Colaborarea cu | Ofera feedback bine | Oferafeedback Participare minima | Nicio contributie la
colegii gandit si identifica util, dar succint procesul de
tiparele comune din invatare al
clasa colegilor
Ghid de notare:
e 18-20 de puncte: intelegere excelenta a conceptelor de bunéstare digitald; plan strategic
personal bine elaborat
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e 14-17 puncte: intelegere solida, cu posibilitati de perfectionare a strategiei sau a reflectiei
e 10-13 puncte: intelegere partial; strategiile necesita mai multa dezvoltare sau personalizare
e Sub 10 puncte: Are nevoie de sprijin suplimentar sau de recapitularea conceptelor cheie

1. Ce obiceiuri noi ar putea face ca ziua ta sa fie mai echilibrata?
. Scrie-ti raspunsul aici:

2. Care este momentul zilei in care te confrunti cu cea mai mare
»scapcana”? Cum poti schimba acest lucru?
N, Scrie-ti raspunsul aici:

Verifica-ti raspunsurile:

intrebari de reflectie Afirmatie Da Nu
pentru elevi
Planul meu este echilibrat | O
Obiectivul meu este realizabil O O
Am contribuit la ideea partenerului meu O O
Am descoperit ceva nou O O

Optional: Care este un lucru de care sunt mandru in planul meu?
N, Scrie aici:
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Optional: Ce as putea imbunatati sau adauga la planul meu?
. Scrie aici:

Note pentru profesor

Pastrati punctele de referinta temporale la vedere pentru a va asigura ca
sarcina principala de 25 de minute se desfasoara eficient.

Puneti accentul pe progres, nu pe perfectiune — chiar si micile schimbari de
comportament conteaza.

Rezumati tiparele recurente din clasa pentru a face legatura intre reflectia
individuala si construirea colectiva a sensului (o caracteristica cheie a
constructivismului social).
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Planul lectiei 3

Titlu

Legatura dintre emotiile mele si ecran

Grupa de varsta

16-18 ani

Durata

45-50 de minute

Obiectivul de invatare

Studentii vor analiza modul in care emotiile precum stresul, plictiseala sau
singuratatea le influenteaza comportamentulin ceea ce priveste vizionarea de
continut video si vor dezvolta constientizarea emotionala si strategii de
autoreglare pentru a-si forma obiceiuri digitale mai sanatoase.

Rezultate ale invatarii

Pana la sfarsitul lectiei, elevii vor fi capabili sa:

e Identifice emotiile care declanseaza vizionarea in exces sau utilizarea
excesiva a ecranului.

e Saexplice modulin care aceste emotii se leaga de comportamentele
lor de vizionare.

e Propuna cel putin doua alternative realiste si sanatoase de a face fata
situatiei.

e Sareflecteze asupra tiparelor lor emotionale si sa le consemneze intr-
un ,jurnal al emaotiilor si al timpului petrecut in fata ecranului”.

e Sadeadovada de empatie si sa ofere feedback constructiv cu privire
la experientele emotionale ale colegilor.

Instrumente/materiale
necesare

Carti cu emotii (tiparite sau pictograme vizuale)

Tabla interactiva sau flipchart

Foaie de lucru pentru reflectie sau caiet

Creioane colorate/markere

Optional: sablonul ,,Jurnalul emotiilor” (de luat acasa)

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (5 - 10 minute)

Profesorul scrie: ,,Uneori ma pierd in ecrane cdnd ma simt...”

Brainstorming rapid: ,,Ce emotii i determina pe oameni sa vrea sa se uite la
ceva pentru a se simti mai bine?”
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Elevii spun cu voce tare ce simt; profesorul noteaza pe tabla (de exemplu,
oboseala, stres, singuratate, plictiseala).

Definireain comun a obiectivelor lectiei: Profesorulintreaba: ,,Ce vreti sa
invatati astazi despre emotii si ecrane?” > Clasa ajunge la un acord asupra
unor obiective comune (de exemplu, ,,sa intelegem factorii declansatori ai
emotiilor”, ,,sa gasim instrumente mai bune de gestionare a emotiilor”).

Definirea in comun a obiectivelor de invatare: Elevii propun idei >
profesorul stabileste 2-3 obiective ale clasei (de exemplu, ,,sa constientizam
capcanele timpului”, ,sa planificam o zi ideala si echilibrata”, ,,sa invatam din
strategiile altora”).

Instructiuni detaliate

Explorare / Cercetare (10 minute)

Fiecare elev primeste o carte cu o emotie (de exemplu, anxios, relaxat,
entuziasmat, singur).

in perechi, elevii discuta:

,Cum te-ar putea determina acest sentiment sa te uiti la ecrane?”
,Cum te simti dupa aceea?”

Fiecare pereche rezuma concluziile intr-o singura propozitie si o adauga pe
panoul de emotii al clasei.

Profesorul evidentiaza tiparele (de exemplu, ,,multi simt ca se uita la ecrane
cand sunt plictisiti sau tristi”).

Sarcina principala / Creatie (20 — 25 de minute)

Elevii completeaza fisa de lucru:
,Cand ma simt___, tind sd ma uitla__ .1In schimb, as putea...”

1. ldentifica doua emotii care le influenteaza obiceiurile legate de
ecran.

2. Saexplice legatura dintre emotii si comportament (de ce apeleaza
la ecrane).

3. Sasugereze doua alternative realiste si sanatoase (de exemplu,
sa scrie in jurnal, sa faca exercitii fizice, sa discute cu un prieten).

4. Sa-siilustreze ideile prin scriere, desen sau povestire
(diferentiere bazata pe alegere).

Optional: Profesorul prezinta mai intai un exemplu.
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Incurajati sinceritatea; participarea la impartasirea experientelor ulterioare
este voluntara, pentru a pastra siguranta emotionala.

impartasirea si feedback-ul colegilor (8 minute)

Elevii pot impartasi voluntar (sau in mici ,,cercuri emotionale”).
Colegii raspund folosind fraze bazate pe empatie:

e ,Simtlafelcand...”
e latainca o strategie care ar putea ajuta...”

Profesorul da exemplu de ascultare respectuoasa si de confidentialitate.

Impartasirea optionala a experientelor in mod anonim: elevii pot trimite o
propozitie pe care profesorul sa o citeasca cu voce tare

Instructiuni detaliate

Reflectie siincheiere (5-10 minute)
Elevii raspund la trei intrebari in caietele lor:

e Ceemotie am observat astazi?
e Cumreactionez de obiceila ea?
e (e potfaceinloc sa ma uitlaecran?

Profesorulinvita elevii voluntari sa impartaseasca idei sau angajamente.

Extindere: Elevii primesc un jurnal emotional-ecran pe o saptamana pentru a
urmari modulin care sentimentele lor le influenteaza obiceiurile digitale.

Link catre aplicatia
DigRight

Aplicatia DigRight include scenarii care declanseaza reactii emotionale, pe
care elevii le pot folosi pentru a-si compara propriile experiente si a explora
alternative comportamentale.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

Permiteti exprimarea prin diverse modalitati (desen, poveste sau reflectie
orala).

Asigurati o muzica de fundal linistitoare si timp de lucru individual pentru a le
oferi elevilor un mediu emotional sigur.

Elevii care se simtincomod sa-si impartaseasca emotiile pot folosi optiunea
de trimitere a notitelor anonime.

Impartirea in grupuri se face in functie de nivelul de confort, nu de abilitati.

Evaluare, apreciere si
reflectie

Profesorii evalueaza reflectiile scrise ale elevilor si legaturile emotionale prin
intermediul fiselor de lucru si al contributiilor din timpul orelor. Accentul se
pune pe constientizarea emotionala si pe dezvoltarea unor strategii realiste.
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Instrumente de observare (lista de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observare destinata profesorului

Numele elevului Participa Identifica isi stabileste Ofera sfaturi Reflecteaza
activ domeniile obiective constructive asupra
in care realiste colegilor propriilor
pierde timp obiceiuri

Cum se utilizeaza:
e Utilizati in timpul:

o Discutiile cuintreaga clasa
o Momente de schimb de experienta intre colegi
o Timpul alocat elaborarii strategiei

e Marcati pe loc dovezile de intelegere sau implicare
e Utilizare pentru:

o Evaluare formativa
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o ldentificarea 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
Criterii Excelent (4 puncte) | Bun (3 puncte) in curs de Necesita sprijin (1
dezvoltare (2 punct)
puncte)
intelegerea Explica clar atat Explica ambele Ofera o singura Da dovada de
conceptelor »supraincarcarea concepte cu definitie sau confuzie sau de o
informationala”, cat erori minore demonstreaza o neintelegere a
si ,doomscrolling-ul” intelegere partiala termenilor-cheie
cu propriile cuvinte
Relevanta Identifica o Identifica o Consecinta Nicio reflectie
reflectiilor consecinta consecinta clara | personalageneralda | personala sau

relevante, practice si
personale

generice

personale personala specifica sau vaga exemplu irelevant
si bine gandita a
utilizarii excesive a
tehnologiei digitale
Calitatea Ofera cel putin 3 Ofera 2-3 Strategiile sunt 1 strategie sau
strategiei strategii extrem de strategii practice | vagi, nerealiste sau | niciuna, sau idei

care nu sunt
relevante pentru
bunastarea
digitala

Fezabilitatea si
impactul
strategiilor

Toate strategiile sunt
realizabile sivizeaza
in mod clar
reducerea
suprasolicitarii sau a

2

»doomscrolling-ului

Majoritatea
strategiilor sunt
realiste si
oarecum
eficiente

Unele strategii nu
sunt suficient de
clare saurealiste

Strategii care
probabil nu vor fi
puse in aplicare
sau care nu sunt
relevante pentru
subiect
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Ghid de notare:

e 18-20 de puncte: intelegere excelenta a conceptelor de bunéstare digitald; plan strategic
personal bine elaborat
14-17 puncte: intelegere solida, cu posibilitati de perfectionare a strategiei sau a reflectiei

e 10-13 puncte: intelegere partiala; strategiile necesitd mai multd dezvoltare sau personalizare
Sub 10 puncte: Este nevoie de sprijin suplimentar sau de recapitularea conceptelor cheie

1. 1. Ce emotii te determina cel mai des sa te indrepti spre ecran?
. Scrieti rdspunsul aici:

2. Ce noua strategie de gestionare a stresului vrei sa incerci saptamana
aceasta?

N, Scrie raspunsul tau aici:

Intrebari de reflectie Verifica-ti raspunsurile:

pentru elevi
Afirmatie Da Nu
Am identificat o emotie personala O O
Am propus alternative utile O O
Am invatat din experienta unui coleg O O

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

Co-funded by
the European Union




DigRight

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

N, Scrie aici:

Note pentru profesor

Unii elevi s-ar putea simti vulnerabili din punct de vedere emotional. Creati un
spatiu de sprijin, fara judecéti. incurajati elevii mai tacuti acordandu-le atentie
individuala sau punandu-i sa lucreze in perechi.
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Planul lectiei 4

Titlu

Cum ne tin algoritmii cu ochii pe ecran

Grupa de varsta

14-16 ani

Durata

45-50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vor explora modul in care algoritmii de recomandare de pe platforme
precum YouTube, TikTok si Netflix influenteaza comportamentul utilizatorilor si
vor dezvolta o constiinta critica si strategii pentru o utilizare constienta a mass-
mediei.

Rezultate ale invatarii

La finalul lectiei, elevii vor fi capabili sa:

e Sa explice ce sunt algoritmii digitali si cum influenteaza recomandarile
de continut.

e Sa-sianalizeze propriile experiente media pentru a identifica influenta
algoritmica.

e Saevalueze responsabilitatea personala in a rezista buclelor
algoritmice.

e Sa creeze strategii realiste si aplicabile pentru o interactiune
echilibratd cu mass-media.

e Sacolaboreze pentru a realiza un ,,Perete al constientizarii mediatice”
colectiv, care sa contina solutii practice.

Instrumente/materiale
hecesare

e Un scurtvideoclip de animatie: ,,Cum functioneaza algoritmii”

Carti cu scenarii (redare automata, pagina ,,Pentru tine”, sugestii
personalizate)

Sablon de afis (Problema - Influenta algoritmilor > Solutie)

Note adezive pentru feedbackul colegilor

Optional: exemple de platforme cunoscute (YouTube, TikTok, Netflix)

Foaie de lucru pentru gandire critica sau lista de verificare pentru
autoevaluare

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (5 - 10 minute)

Scrieti pe tabla: ,,Cum treceti de la un videoclip la altul?”
Prezentati animatia ,,Cum functioneaza algoritmii” (~2 minute).
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Discutati:

,Cum va afecteaza redarea automata?”
»De ce aceste recomandari par personalizate?”

Clarificati obiectivele lectiei: ,,Vom explora modul in care algoritmii
influenteaza ceea ce urmarim — si cum putem face alegeri mai constiente.”

(Optional) Elevii definesc impreuna criteriile de succes: ,,Ce face ca o
strategie sa fie realista si utila?”

Instructiuni detaliate

Explorare / Cercetare (10 minute)

e Elevii formeaza grupuri mici si primesc cartonase cu scenarii, cum ar fi:

o ,Berkurmareste unvideoclip de gatit; YouTube ii recomanda inca
10.”

o ,Numaratoarea inversa de pe Netflix o determina pe Ece sa
vizioneze inca un episod.”

o ,Pagina «Pentru tine» de pe TikTok o face pe Arda sa deruleze in
continuare.”

e intrebari pentru discutie:

,Cum ainceput acest comportament?”

»Afost o alegere personala sau a fost determinat de algoritm?”
»Care caracteristica algoritmica a jucat un rol (redare automata,
numaratoare inversa, sugestii)?”

Grupurile sintetizeaza intr-o singura propozitie si impartasesc concluziile
cheie.

Sarcina principala / Creatie (20 — 25 de minute)

Fiecare grup utilizeaza sablonul de poster:

1. Problema (situatie de consum excesiv)

2. Influenta algoritmica (mecanismul sau caracteristica implicata)

3. Solutie personala sau colectiva (strategie practica pentru o vizionare
constienta)

Tncurajati utilizarea unor exemple specifice de platforme (YouTube, TikTok,
Netflix).
Atribuiti roluri structurate in fiecare grup:

® [Explicator (descrie problema)
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e Conectorul (face legatura cu caracteristica algoritmica)
e Creator de solutii (propune si redacteaza solutii).

Posterele pot fi bazate pe text, vizuale (poveste/desen) sau bilingve, pentru a
asigura incluziunea.

Dupa finalizarea initiala, grupurile revizuiesc o parte a afisului lor dupa ce
primesc feedback (ciclul de imbunatatire).

Partajare si feedback intre colegi (8 minute)

Grupurile expun afisele intr-un format de ,,plimbare prin galerie” pentru a
gestiona timpul.
Colegii adauga biletele adezive folosind urmatoarele indrumari:

e ,Aceasta strategie m-ar ajuta pentru ca...”
e ,lata oidee pe care ati putea-o adauga...”

Indrumari pentru profesor:

e ,Care parti ale algoritmului erau vizibile in aceste exemple?”
e ,CumTti largesc strategiile colegilor propria gandire?”

Instructiuni detaliate

Reflectie siincheiere (5-10 minute)

Elevii raspund la intrebarile de reflectie in caiete:
1. ,,Cand am observat ultima oara un algoritm care m-a influentat?”

2. ,Ceresponsabilitate personala amin a rupe aceste cicluri?”
3. ,,Cevoiface diferit dupa aceasta lectie?”

Profesorul sau voluntarii rezuma concluziile clasei > creeaza un ,,Perete al
constientizarii mass-media” cu cele mai bune strategii.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

Folositi exemple concrete din aplicatii cunoscute.

Oferiti metafore vizuale (de exemplu, ,algoritmul ca un magnet”).

Permiteti forme alternative de exprimare (desene, termeni bilingvi sau
povestiri scurte).

Facilitati intelegerea ideilor abstracte prin intrebari ghidate si analogii usor de
inteles.

Evaluare, apreciere si
reflectie

Se evalueaza prezentarile de grup si sabloanele de gandire critica. Profesorii
se concentreaza pe intelegerea de catre elevi a influentei algoritmice si pe
capacitatea lor de a genera solutii.

Instrumente de observare (lista de verificare, rubrici)
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Lista de verificare pentru observare destinata profesorului

Numele elevului Participa Identifica Propune Ofera feedback Reflecteaza
activ influenta strategii constructiv asupra
algoritmica realiste colegilor responsabilita

tii personale

Cum se utilizeaza:
e Utilizati in timpul:

o Discutiile cuintreaga clasa
o Momente de impartasire intre colegi
o Timpuldedicat elaborarii strategiilor

e Marcati pe 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
Criterii Excelent (4 puncte) Bun (3 puncte) in curs de Necesita sprijin (1
dezvoltare (2 punct)
puncte)
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intelegerea Explica clar Explicd influenta | Intelegere partiald a | Da dovada de

algoritmilor caracteristicile de baza cuerori | moduluide confuzie sau
algoritmice (redare minore functionare a conceptii gresite
automata, algoritmilor

recomandari) si
influenta acestora

Constientizare | Analizeaza critic Recunoaste Este constient, dar | Nu exista
critica utilizarea personala a | unele tipare; fi lipseste legatura constientizare sau
mediilor; identifica profunzime personala reflectie
exemple concrete limitata
Calitatea Elaboreaza cel putin | Sugereaza Strategii vagi sau Nu exista strategii
solutiilor doua strategii solutii relevante, | generice clare sau
realiste, creative si dar simple aplicabile
specifice
Colaborarea cu | Seimplica activ si Participa atunci | Contributie limitata | Pasiv sauin afara
colegii ofera feedback candise solicita subiectului

constructiv

Profunzimea Face legatura intre Reflecteaza, dar | Reflectie minima Fara reflectie
reflectiei invatare, fi lipseste semnificativa
responsabilitatea profunzimea sau

personala si actiunile | legatura
viitoare personala

Ghid de notare:

e 18-20 de puncte: intelegere excelentd a conceptelor de bunéstare digitald; plan strategic
personal bine elaborat

e 14-17 puncte: intelegere solid&, cu posibilitati de imbuné&tatire a strategiei sau a reflectiei

e 10-13 puncte: intelegere partiald; strategiile necesitd mai multd dezvoltare sau personalizare

e Sub 10 puncte: Are nevoie de sprijin suplimentar sau de recapitularea conceptelor cheie
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intrebari de reflectie
pentru elevi

1. In ce méasura activitatea mea de vizionare se bazeaza pe propria mea
alegere?

. Scrieti rdspunsul aici:

2. Am observat astazi influenta algoritmilor?
. Scrieti raspunsul aici:

Verifica-ti raspunsurile:

Afirmatie Da Nu
Am dobandit o noua perspectiva O O
Am facut legatura intre subiect si propria O O

mea experienta

Am propus o solutie realista O O

Optional: Care este un lucru de care sunt mandru in planul meu?
N, Scrie aici:

Optional: Ce as putea imbunatati sau adauga la planul meu?
. Scrie aici:
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Unii elevi ar putea reactiona defensiv (,,Asa functioneaza aplicatiile”).
Normalizati discutia, prezentand-o ca pe o constientizare, nu ca peo
invinuire.

Alegeti exemple actuale si cu care elevii se pot identifica (TikTok, YouTube
Shorts, redarea automata pe Netflix).

Incurajati co-crearea: permiteti elevilor s& elaboreze strategii practice,
adaptate varstei lor.

Folositi ,Peretele de constientizare media” al clasei in lectiile viitoare pentru a

Note pentru profesor

revizui obiceiurile.

Co-funded by
the European Union




DigRight

Planul lectiei 5

Titlu Crearea propriilor reguli sanatoase privind utilizarea mass-mediei
Grupa de varsta 16-18 ani
Durata 45-50 de minute

Elevii vor reflecta asupra obiceiurilor lor de a urmari seriale in mod compulsiv
si asupra obiceiurilor legate de mass-media, vor identifica factorii declansatori
Obiectivul de invatare personali si vor elabora reguli realiste si constiente din punct de vedere
emotional privind mass-media digitala, pentru a sustine o utilizare mai
sanatoasa a ecranelor.

Pana la sfarsitul lectiei, elevii vor fi capabili sa:

e |dentifice factorii declansatori emotionali si comportamentali care
stau la baza vizionarii in exces.

e e Sacreeze 4-5reguli personale realiste privind utilizarea mass-mediei,

Rezultate ale invatarii . . . . . .

care sa promoveze echilibrul si bunastarea emotionala.

e Saevalueze fezabilitatea si sustenabilitatea strategiilor proprii si ale
colegilor.

e Sareflecteze asupra moduluiin care factorii declansatori personali se

leaga de obiceiurile lor digitale.

Foaia de lucru ,,Regulile mele privind utilizarea mediilor digitale”
Biletele adezive

Instrumente/materiale
hecesare

Exemplu de lista cu ,,Reguli sanatoase” (tiparita sau afisata pe ecran)
Markere, pixuri, hartie colorata

Optional: Instrumente digitale (Padlet / Jamboard) pentru colaborare

Pregatirea activitatii (5 - 10 minute)

Profesorul afiseaza citatul:

Instructiuni detaliate »lehnologia este un servitor excelent, dar un stapan teribil.

Discutie scurta: ,,V-ati simtit vreodata controlati de ecranul vostru?”

Sondaj scurt: ,,Cine a incercat vreodata sa stabileasca o regula privind
utilizarea ecranului? A functionat?”
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Prezentarea obiectivului de catre profesor: ,Astazi, vom elabora propriile
noastre reguli de utilizare a ecranului, care sa ne ajute sa ne gestionam
timpul, emotiile si echilibrul.”

Instructiuni detaliate

Explorare / Cercetare (10 minute)
n perechi, elevii discuta:

e ,Cand pierzi notiunea timpului cand te uiti la ecran?”
,»Ce emotii va fac mai greu sa va opriti?”
e ,Ceva ajuta sarecéastigati controlul?”

Fiecare grup impartaseste cate o idee.
Clasa elaboreaza impreuna criteriile de succes:

e ,Ce caracterizeaza o regula buna?” (specifica, realista, incurajatoare,
constienta din punct de vedere emotional).

Profesorul noteaza ideile pe tabla pentru a ghida sarcina principala.
Sarcina principala / Creare (20 — 25 de minute)

Fiecare elev primeste fisa de lucru ,Regulile mele privind mediile digitale”,

care contine urmatoarele sectiuni:

1. Cele mai importante obiceiuri sau dificultati ale mele in mediul digital

2. Factori declansatori emotionali/comportamentali (de exemplu,
plictiseala, singuratatea, stresul)

3. Cele 5reguli personale ale mele (de exemplu, ,,Cadnd ma simt singur,
voi suna un prieten in loc sa ma uit la televizor.”)

4. Planul meu de sprijin (cronometre, responsabilitate fata de colegi,
memento-uri pozitive)

Elevii pot scrie, desena sau crea vizual propriile reguli.

Optiune de incluziune: elevii pot inregistra audio sau pot folosi
pictograme/simboluri.

Voluntarii adauga idei pe un poster comun sau pe un ,,Perete digital al
sanatatii”.

Partajare si feedback din partea colegilor (8 minute)

Turul galeriei: elevii circula, citesc regulile celorlalti si lasa o nota:

e ,Oidee pe care asvrea saoincerc...”
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e Aceastaregula ar putea fi si mai puternica daca...”
Tncurajati empatia si tonul constructiv.
Revizuire rapida optionala: elevii actualizeaza o regula dupa ce citesc
feedback-ul.
Reflectie siincheiere (5-10 minute)

Reflectie individuala scrisa:

1. ,Care regula va fi cea mai greu de respectat si de ce?”
2. ,Cum voi stidaca functioneaza?”
3. ,Careidee a unuicoleg m-ainspirat?”

Concluzia profesorului: ,,Utilizarea sanatoasa a mijloacelor de comunicare nu
tine de control — ci de constientizare si alegere.”

Folositi materiale vizuale sau suporturi bilingve pentru termenii-cheie.

Oferiti inceputuri de propozitii:

Sfaturi privind

) . e ,Candmasimt___,voi___ inloc sa ma uit la ecran.”
incluziunea/adaptarea

e Voilimita timpul petrecut in fata ecranului prin __.”

Tmpartiti elevii in perechi cu colegi care {i pot sprijini.
Oferiti formate alternative (desen, inregistrare orala).

Profesorul evalueaza calitatea si gradul de reflectie al regulilor de utilizare a
mijloacelor media stabilite de elevi. Feedback-ul colegilor si reflectiile scrise
releva profunzimea intelegerii si implicarea personala.

Evaluare, apreciere si
reflectie

Instrumente de observare (lista de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observare destinata profesorului

Numele elevului Participa Identifica Propune Ofera feedback Reflecteaza
activ influenta strategii constructiv asupra
algoritmica realiste colegilor responsabilita

tii personale
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Cum se utilizeaza:
e Utilizati in timpul:

o Discutiile cuintreaga clasa
o Momente de impartasire intre colegi
o Timpul alocat elaborarii strategiei

e Marcati pe loc dovezile de intelegere sau implicare
e Utilizare pentru:

Evaluare formativa

suplimentara

Rubrica

o Oferirea de feedback in timp real sau dupa ora de curs

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

Criterii Excelent (4 puncte) Bun (3 puncte)

in curs de
dezvoltare (2
puncte)

Necesita sprijin (1
punct)

Identificd unele
factori

Identifica clar mai
multi factori
declansatori si

Constientizare

ade sine

declansatori/em
emotii care stau la otii

baza obiceiurilor

Mentioneaza
factorii
declansatori in mod
vag

Nu exista nicio
legatura intre
emotii si obiceiuri
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Claritatea si
fezabilitatea
regulilor

Creeaza 4-5 reguli
specifice, realiste si
echilibrate

Creeaza 3-4
reguli in mare
parte realiste

Regulile sunt
generice sau
nerealiste

Regulile lipsesc
sau nu au nicio
legatura

Creativitate si

Demonstreaza o

Suntincluse

Idei elementare sau

Nu se observa

implicare voce personala cateva elemente | copiate nicio personalitate
puternica si personale
originalitate

Profunzimea Ofera o reflectie Se observa Reflectie minima Nu se observa

reflectiei perspicace si unele ganduri nicio reflectie
aplicabila reflexive semnificativa

invatareaintre | Oferd/utilizeaza Ofera sau Implicare limitata a | Fara interactiune

colegi feedbackul in mod utilizeaza colegilor cu colegii
chibzuit feedback

Ghid de notare:

e 18-20 de puncte: intelegere excelents a conceptelor de bunéstare digitald; plan strategic
personal bine elaborat

e 14-17 puncte: intelegere solid&, cu posibilitati de perfectionare a strategiei sau a reflectiei

e 10-13 puncte: intelegere partiala; strategiile necesitd mai multa dezvoltare sau personalizare

e Sub 10 puncte: Are nevoie de sprijin suplimentar sau de recapitularea conceptelor cheie

intrebari de reflectie

pentru elevi

1. Ce obicei nou as vrea sa incerc?
. Scrie-ti raspunsul aici:

2. Cum pot folosi ecranulintr-un mod mai sanatos?
. Scrie raspunsul tau aici:
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Verifica-ti raspunsurile:

Afirmatie Da Nu
Am creat reguli personale realiste O O
Am ajutat pe cineva sa-si O O

imbunatateasca planul

Simt ca am mai mult control asupra O O
obiceiurilor mele legate de utilizarea
ecranului

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:

Creati o atmosfera de sprijin — puneti accentul pe onestitate, nu pe
perfectiune.

Note pentru profesor Incurajati reguli durabile, nu extreme.

Folositi exemple de intrebari pentru a facilita discutiile in cazul elevilor timizi.
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3.5 Jocurile de noroc online si microtranzactiile

Planul lectiei 1

Titlu

Schimbari de dispozitie si jocuri de noroc: invatand din povestea lui Carlos

Grupa de varsta

14-16 ani

Durata

45-50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vor explora consecintele emotionale ale céastigurilor si pierderilor la
jocurile de noroc printr-un scenariu cu care se pot identifica. Ei vor reflecta
asupra modului in care comportamentele de dependenta pot afecta relatiile si
bunastarea mentala sivor identifica strategii sdnatoase de a face fata situatiilor
dificile, inclusiv importanta de a cere ajutor atunci cand este nevoie. Lectiava
prezenta, de asemenea, elemente similare jocurilor de noroc care se regasesc
in jocurile digitale (de exemplu, loot box-uri, microtranzactii) si va evidentia
prejudecatile cognitive, cum ar fi iluzia controlului si incercarea de a recupera
pierderile.

Rezultate ale invatarii

e Elevii vor recunoaste schimbarile de dispozitie asociate
comportamentului de joc de noroc

e Eleviivor evalua consecintele emotionale si sociale ale dependentei
Elevii vor identifica si vor discuta strategii adecvate de a solicita ajutor

e Elevii vor intelege mecanismele comune ale jocurilor de noroc si
caracteristicile de design persuasive

e Studentii vor recunoaste prejudecatile cognitive care contribuie la
continuarea comportamentului riscant

Instrumente/materiale
hecesare

e Benzidesenate tiparite sau proiectate: ,,Castigi ceva, te pierzi pe tine
insuti”

e intrebari de discutie si indrumari pentru luarea deciziilor, tiparite

e Pixuri, biletele adezive, hartie A4

e Optional: tabla alba sau flipchart
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Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (5 - 10 minute)

Incepeti cu o discutie in clasa: ,Ati observat vreodatd cum starea de spirit a
oamenilor se poate schimba drastic atunci cand este vorba de bani - de
exemplu, cand castiga sau pierd?”

Aratati-le elevilor casetele de benzi desenate din povestea lui Carlos. Intrebati-
i: ,Ce credeti ca simte Carlos in fiecare caseta?”

Faceti legatura cu propriile lor momente de euforie si de tristete din viata de zi
cu zi.

Prezentati pe scurt mecanismele jocurilor de noroc si elementele de design
persuasiv intalnite frecvent in jocuri — cum ar fi cutiile cu recompense,
microtranzactiile, animatiile stralucitoare ale recompenselor sau ratarile la
mustata. intrebati:

- ,De ce ar putea astfel de elemente sa faca pe cineva sa se simta entuziasmat
sau in control, chiar si atunci cand nu este asa?”

- ,Cum ar putea acestea sa declanseze momente de euforie si de depresie
similare cu cele din jocurile de noroc?”

Definiti impreuna obiectivul zilei: ,,Vom analiza modul in care jocurile de noroc
afecteaza emotiile — si ce sa facem atunci cand aceste emotii incep sa ne faca
rau noua sau altora.”

Explorare / Cercetare (5 - 10 minute)

Rugati elevii sa formeze perechi. intrebati: ,,Care sunt cauzele schimbérilor de
dispozitie ale lui Carlos?” si ,,Cum afecteaza reactiile lui pe ceilalti?”

Rugati-i sa gaseasca raspunsuri si sa noteze 2-3 consecinte ale unor stari
emotionale intense, pozitive si negative, legate de jocurile de noroc. Apoi,
reuniti-i si adunati ideile pe tabla sub titlurile ,,Efecte asupra sinelui” si ,,Efecte
asupra celorlalti”. Acest lucru duce la recunoasterea tiparelor emotionale si a
consecintelor comportamentului de dependenta.

Instructiuni detaliate

Sarcina principala / Creatie (20 de minute)

Tmpartiti elevii in grupuri mici (3-4 elevi per grup). Fiecarui grup i se pune
urmatoarea intrebare de discutie: ,,Care este cel mai bun mod in care Carlos
poate gestiona aceasta situatie?”

a) Sa ia o pauza de la pariuri si sa discute cu cineva despre modul in care acest
lucru il afecteaza

b) Sa continue sa parieze si sa incerce sa-si controleze mai bine emotiile

c) Sa parieze doar sume mici, astfel incat schimbarile de dispozitie sa nu fie
atat de severe

Eitrebuie sa aleaga un raspuns si sa-ljustifice intr-un mini-poster sau printr-un
joc de rol. Pot rescrie povestea lui Carlos pentru a arata o cale mai sanatoasa
sau pot interpreta modul in care un prieten l-ar putea sprijini pe Carlos.
Incurajati creativitatea — folositi baloane de dialog, emoji-uri sau scenarii
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scurte. Acest lucru permite procesarea emotionala prin naratiune si invatare
activa.

Oferiti formate optionale, cum ar fi desenarea unei benzi desenate scurte,
scrierea unei scrisori cu sfaturi pentru Carlos sau inregistrarea unui mesaj
audio, pentru a veni in intAmpinarea diferitelor preferinte de invatare

Partajare si feedback intre colegi (10-15 minute)

Grupurile Tsi prezinta afisele sau interpretarile. Dupa fiecare prezentare, colegii
de clasa folosesc un model simplu de feedback:
e ,Unlucrucare mi-aplacut...”

e ,Un lucru care ar putea fi imbunatatit...”
e ,Unlucru pe care Carlos l-ar putea face in continuare...”

Acest lucru dezvolta empatia, consolideaza invatarea prin exemple oferite de
colegi si incurajeaza dialogul reflexiv.

Reflectie siincheiere (5-10 minute)

Rugati elevii sa completeze individual un chestionar de evaluare ,,3-2-1":
e 3 lucruripe care Carlos le-a facut sau le-a simtit

e 2 consecinte ale jocului de noroc care au iesit in evidenta
e 1 lucru pe care l-ar putea face daca un prieten s-ar simti ca Carlos

Colectati raspunsurile Tn mod anonim. Evidentiati pe scurt teme precum
solicitarea de ajutor, discutiile cu adulti de incredere sau renuntarea la
comportamentele riscante. Incheiati prin a reitera mesajul: ,Este normal s& te
simti rau dupa o pierdere — dar cand acest lucru incepe sa-ti afecteze relatiile
sau stima de sine, este momentul sa ceri ajutor.”

Link catre aplicatia
DigRight

Elevii pot explora mai multe povesti si strategii de gestionare a situatiilor
dificile in aplicatia DigRight.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

Folositi materiale vizuale, jocuri de rol si raspunsuri deschise pentru a
raspunde nevoilor diverse de invatare. Permiteti exprimarea scrisa sau verbala
pentru reflectie. Oferiti benzi desenate cu legende simple pentru elevii care au
nevoie de sprijin vizual sau de sprijin lingyvistic.

Evaluare, apreciere si
reflectie

Evaluare formativa

Evaluare formativa prin observarea participarii la discutii si la activitatile de
grup. Folositi fisele de iesire ,,3-2-1” pentru a evalua nivelul de intelegere
individual.
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Feedback-ul colegilor

Incurajati feedback-ul intre colegi in timpul schimbului de idei, punand
accentul pe comentarii respectuoase si constructive. Evaluati constientizarea
emotionala si capacitatea de a sugera strategii de sprijin.

Instrumente de observare (lista de verificare, rubrici)

Creati o lista de verificare simpla pentru a monitoriza:
e Participarea la discutiile de grup

e Capacitatea de a identifica consecintele jocului de noroc
o Atentia acordata alegerii strategiilor de gestionare a situatiilor
e Empatiain raspunsuri si feedback

Exemplu de lista de verificare:

Numele elevului:

Criterii Da Oarecum Nuinca

Impact emotional identificat

A sugerat o strategie pozitiva de
adaptare

Participare respectuoasa la activitatea
de grup

Rubrica (pentru sarcina de grup):

Grup Criterii Excelent (3) Satisfacator (2) | Necesita sprijin
(1)
Mesaj clar privind I X
gestionarea situatiei
Prezentare creativa ! X
Colaborare in echipa ! X
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»Ce sentimente ti-a trezit aceasta poveste?”

,»Ce i-ai spune lui Carlos daca ar fi prietenul tau?”

»Cand crezi ca ar trebui cineva sa ceara ajutor?”

,Ce ai observat despre modul in care tu si grupul tau ati lucrat

intrebari de reflectie
pentru elevi

impreuna?”

Lista scurta de verificare:
e Am participat la sarcina de grup

Am ascultat ideile celorlalti
Am contribuit la gasirea unei solutii pentru Carlos
Pot explica de ce este important sa ceri ajutor

Modele de
autoevaluare si
evaluare colegiala

Fii atent la reactiile emotionale — unii elevi s-ar putea identifica personal cu
situatia. Incurajeaza crearea unui spatiu sigur si respectuos pentru
impartasirea gandurilor. Fii pregatit sa indrumi elevii catre consilierii scolari
daca apar preocupari mai profunde.

Luati in calcul nivelurile diferite de maturitate si adaptati gradul de detaliere
cu care abordati mecanismele jocurilor de noroc. Adaugati indrumari privind
explicarea mecanismelor jocurilor similare celor de noroc si a elementelor
persuasive.

Note pentru profesor
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Planul lectiei 2

Titlu

Cand un ,,skin” costa mai mult decéat crezi: Povestea lui Liam

Grupa de varsta

13-14 ani

Durata

45-50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vor explora consecintele emotionale, sociale si etice ale dependentei de
achizitiile din jocuri prin prisma povestii lui Liam. Ei vor reflecta asupra
comportamentului de cheltuire, vor analiza designul manipulator al jocurilor si
vor discuta strategii pentru sustinerea unor obiceiuri digitale sanatoase si a
luarii de decizii responsabile.

Rezultate ale invatarii

e Sa descrie si sa explice semnele comportamentului de cheltuire in joc
care duce la dependenta

e Intelegerea impactului emotional si financiar asupra sinelui si a
celorlalti

e Propunerea de strategii responsabile privind cheltuielile, comunicarea
si sprijinul

Instrumente/materiale
nhecesare

e Benzidesenate tiparite sau proiectate: ,,Povestea lui Liam: Un pas
prea departe” (Anexa l)

e intrebari pentru discutia in grup
Hartie, markere, biletele adezive

e Optional: tabla alba sau flipchart pentru contributii colective

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (5-10 minute)

Tncepeti cu intrebarea: ,De ce unele jocuri te fac sd fii atat de tentat s& cheltui
bani?” Prezentati sau descrieti exemple de jocuri care Tncurajeaza
microtranzactiile (sisteme Gacha, skin-uri cosmetice, loot box-uri, battle
pass-uri).

Subliniati schimbarea emotionala a lui Liam, de la entuziasm la panica sau
vinovatie.

Definiti impreuna obiectivul zilei: ,, Vom explora modul in care achizitiile din
joc scapa de sub control — si ce putem face pentru a preveni acest lucru.”

Explorare / Cercetare (5 - 10 minute)
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Rugati elevii sa formeze perechi pentru a analiza actiunile lui Liam. intrebéri
de ghidare:

- ,Cel-aimpins pe Liam sa continue sa cheltuiasca?”
- ,Care sunt consecintele pentru Liam si familia sa?”

- ,Cum ar fi putut designerii de jocuri sa-l convinga pe Liam sa
cheltuiasca mai multi bani? Ce mecanisme sau trucuri psihologice
au fost folosite?”

(Exemplu: FOMO, obiecte disponibile pentru o perioada limitata,
cicluri de recompense, comparatie sociala, animatii stralucitoare)

Lista perechilor:
- Unefectemotional

- O consecinta financiara/sociala

Profesorul aduna raspunsurile la rubricile ,,Sentimentele lui Liam” si
sConsecinte pentru ceilalti”.

Sarcina principala / Creatie (20 de minute)

Elevii formeaza grupuri de 3-4 persoane. in loc s& aleaga dintre optiunile
prestabilite, grupurile creeaza impreuna propriul raspuns la intrebarea:
,»Ce ar trebui sa faca Liam in continuare?”

Ei concep:
- Un mini-poster,
- o continuare a benzii desenate sau

- O sceneta scurta.

Instructiuni detaliate Incurajati profunzimea emotionald, realismul si rationamentul clar. Sugerati
includerea unor baloane de gdnduri, monologuri interioare sau reprezentari
ale presiunii generate de mecanica jocului.

Adaugati o extensie constructivista optionala:

sDaca varul mai mic al lui Liam ii cere sfatul, ce ar trebui sa-i spuna?”
Grupurile integreaza sfaturile Tn produsul lor.

Partajare si feedback intre colegi (10-15 minute)

Fiecare grup face o prezentare. Colegii ofera feedback folosind:

- Unlucru care mi-a placut...

- Un lucru de imbunatatit...
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- Oidee utila pe care Liam ar putea-o folosi...

- Oidee noua pe care am invatat-o de la acest grup a fost...

Acest lucru aprofundeaza gandirea reflexiva si colaborativa.
Reflectie siincheiere (5-10 minute)

Elevii completeaza un chestionar de final de tip 3-2-1:

e 3 lucruri pe care Liam le-a simtit sau le-a facut
e 2 consecinte ale actiunilor sale
e 1 lucru pe care i l-ar sfatui personal

Reafirmati mesajul cheie:
»ESte usor sa pierzi controlul asupra cheltuielilor, dar ascunderea acestora nu
Imbunatateste situatia. A cere ajutor este un semn de putere.”

Link catre aplicatia Elevii pot explora povesti, provocari si instrumente de bunastare digitala in
DigRight aplicatia DigRight.

Folositi materiale vizuale si formate de grup pentru a sprijini elevii care invata

Sfaturi privind limba straina si pe cei cu dificultati emotionale. Oferiti roluri elevilor ezitanti
incluziunea/adaptarea (scriitor, artist, observator). Permiteti raspunsuri sub forma de desene sau
orale.

Observarea colaborarii si a gandirii critice Tn timpul discutiilor.
Feedbackintre colegi, axat pe empatie si rationament.
Chestionare de final pentru verificarea intelegerii individuale.

Evaluare, apreciere si
reflectie

Instrumente de observare (lista de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observare:
- Participarea la discutii

- Capacitatea de a identifica consecintele emotionale si financiare
- Intelegerea manipularii prin designul jocului
- Calitatea strategiilor propuse

Rubrica

Grup Criterii Excelent (3) Satisfacator(2) | Necesita sprijin

(1)
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Relevanta si empatie I X
Prezentare creativa ! X
Colaborare in echipa ! X

intrebari de reflectie
pentru elevi

Ce crezi ca ar fi trebuit sa faca Liam altfel?

Cum te-ai simtiin locul li?

Cand ar trebui cineva sa ceara ajutor?

Ce sfat ar trebui sa-i dea Liam cuiva mai tanar care se confrunta cu

aceeasi situatie?

Modele de
autoevaluare si
evaluare colegiala

Lista scurta de verificare:
e ,Unlucru pe care grupul meu m-a ajutat sa-linteleg a fost...”

e O strategie noua pentru jocul responsabil pe care am invatat-o
astazi...”

e ,Oidee cucare am contribuit si care a ajutat grupul meu a fost...”

Note pentru profesori

Fiti atenti la elevii care s-ar putea identifica personal cu situatia descrisa sau
care ar putea dezvalui probleme legate de cheltuieli. Oferiti-le asigurari si
recomandati-le sprijinul consilierului scolar, daca este necesar. Mentineti un
ton axat pe intelegere, nu pe judecata.
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ANEXA | - POVESTEA LUI LIAM: UN PAS PREA DEPARTE

“$4.99 isn’t that “Just One More
“Just this once...
They'll never
know.”

o ”
much...and I really want Skin...
this skin.”

“Liam, you spent

over S2007?” 5’

“Your
purchase of
$29.99 was
successful.”

“Delete. Delete. —

v H“Ididn't think it was that
bad...“
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Planul lectiei 3

Titlu Iintelegerea cheltuielilor digitale si a onestitétii
Grupa de varsta 12-14 ani
Durata 45-50 de minute

Elevii vor explora motivele care stau la baza comportamentelor necinstite
legate de cheltuielile digitale si imprumuturile de bani pentru achizitii online. Ei
Obiectivul de invatare vor intelege consecintele emotionale si sociale ale acestor comportamente si
vor dezvolta strategii pentru a promova onestitatea si obiceiurile financiare
responsabile in contextul digital.

e Identificarea motivelor comune pentru care tinerii mint in legatura cu
cheltuielile digitale sau imprumuta baniin secret;

e Recunoasterea impactului emotional si social al lipsei de onestitate in

Rezultate ale invatarii ceea ce priveste achizitiile digitale;

e Sa creeze strategii personale sau de grup pentru a fincuraja
comunicarea onesta si cheltuielile responsabile.

Proiector sau ecran pentru redarea videoclipurilor;
Scenarii din aplicatia DigRight, de pe site sau din EduKit;
Foaie de lucru pentru reflectie;
Instrumente/materiale
hecesare

Pixuri/creioane;
Hartie pentru grafice sau tabla alba;

Biletele adezive sau fise.

Pregatirea activitatii (5 - 10 minute)

Incepeti prin a le cere elevilor s se gandeasca la momente in care cineva pe
care il cunosc ar fi putut ascunde cheltuieli sau ar fi imprumutat bani fara a
Instructiuni detaliate spune adevarul. Prezentati banda desenata din aplicatia sau de pe site-ul
DigRight care ilustreaza un tadnar care minte in legatura cu achizitiile digitale.
Implicati elevii punandu-le urmatoarea intrebare:

,De ce ar minti cineva cu privire la cat cheltuieste online?” si
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,»Ce sentimente ar putea duce la imprumutarea secreta de bani?”

Acest lucru ajuta la activarea cunostintelor anterioare si creeaza un spatiu
sigur pentru o discutie deschisa.

Explorare / Cercetare (5 - 10 minute)

In grupuri mici, elevii fac un brainstorming privind motivele pentru care
cineva ar putea ascunde sau minti in legatura cu cheltuielile digitale.
Tndruma’;i-i sa ia in considerare factori precum presiunea colegilor, teama de
pedeapsa sau dependenta. Apoi, rugati-i sa discute despre posibilele
consecinte ale lipsei de onestitate, inclusiv pierderea increderii si problemele
financiare. Grupurile isi impartasesc ideile, ajutand clasa sa construiasca o
intelegere comuna a complexitatii problemei.

Intrebéri care trebuie puse in timpul schimbului de idei:

- Ce caracteristici de design ale jocurilor/aplicatiilor ar putea face mai
dificila sinceritatea?

- Credeti cajocurile sunt concepute pentru a manipula oamenii sa
cheltuiasca? Cum?

- Este corect din punct de vedere moral sa se obtina profit din dependenta?

Sarcina principala / Creatie (20 de minute)

Elevii lucreaza individual sau in perechi pentru a elabora un scurt joc de rol
sau o sceneta care sa ilustreze o situatie implicand lipsa de onestitate in
cheltuielile digitale si modul in care aceasta poate fi rezolvata prin
comunicare onesta. incurajati-i sd prezinte atat problema, cat si o solutie
pozitiva. Alternativ, elevii pot crea afise sau mesaje digitale care sa promoveze
onestitatea si cheltuielile digitale responsabile, incluzand sfaturi privind
solicitarea de ajutor sau gestionarea impulsurilor.

Instructiuni detaliate
Prezentare si feedback din partea colegilor (10-15 minute)

Elevii isi prezinta scenetele sau afisele in fata clasei. Dupa fiecare prezentare,
colegii ofera feedback folosind intrebari precum:

- ,Care afost mesajul principal?”
- ,Catderealista ti s-a parut solutia?” si

- ,Ce sfatai mai adauga?”

e Co-funded by
G the European Union




DigRight

Aceasta interactiune intre colegi aprofundeaza intelegerea si dezvolta
abilitatile de comunicare.

Reflectie siincheiere (5-10 minute)

Cereti elevilor sa completeze un jurnal de reflectie sau un chestionar de final
de tip ,,3-2-1":

- 3lucruri pe care le-au invatat despre onestitate si cheltuielile digitale,

- 2 provocari cu care s-ar putea confrunta in incercarea de a fi onesti si

- 1 actiune pe care o vor intreprinde pentru a-si imbunatati propriile
obiceiuri de cheltuire.

Optional, moderati o scurta discutie de grup, subliniind faptul ca onestitatea
creeaza incredere si ajuta la prevenirea problemelor financiare si emotionale.

Legatura catre aplicatia
DigRight

Folositi modulele aplicatiei DigRight axate pe luarea deciziilor digitale si
responsabilitatea financiara pentru a consolida lectiile despre onestitate si
gestionarea banilor. Folositi ilustratiile din benzi desenate.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

Oferiti scenarii de joc de rol sau fraze de Tnceput pentru elevii care au nevoie
de sprijin in ceea ce priveste limbajul sau abilitatile sociale. Folositi suporturi
vizuale si permiteti formate alternative de prezentare; le puteti gasiin aplicatia
DigRight, pe site-ul web si in EduKit. incurajati sprijinul intre colegi si lucrulin
grupuri mici pentru a consolida increderea.

Evaluare, apreciere si

Evaluare formativa
Evaluare formativa prin observarea discutiilor de grup si a participarii la
jocurile de rol.

reflectie Autoevaluare
Autoevaluare prin jurnale de reflectie sau fise de iesire. Feedback-ul colegilor
evalueaza intelegerea si comunicarea. Notele profesorului documenteaza
implicarea siintelegerea
Instrumente de observare (lista de verificare, rubrici)
Rubrica
Criterii Excelent (3) Satisfacator (2) Necesita sprijin
(1)
intelegerea onestitatii Demonstreaza o | Demonstreaza o | Demonstreazd o
si a consecintelor intelegere profunda si | intelegere clarg; | intelegere
clara a onestitatii; | explicd consecintele | partiala; explicatia
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explica in detaliu | cu un anumit nivel de | consecintelor este
consecintele si | detaliu. limitata sau
impactul acestora neclara.
asupra sinelui si asupra
celorlalti.
Creativitate si realism Idei extrem de creative; | Creativ si, in mare | Oarecare
in jocurile de rol sau scenariile/afisele sunt | parte, realist; | creativitate, dar
postere realiste si strans legate | legatura buna cu | realism limitat;
de situatii din viata | contextele din viata | ideile pot fi
reala. reala. elementare  sau
inconsistente.
Colaborare si Lucreaza bine in mod | De obicei cooperant; | Uneori lucreaza in
comunicare constant cu colegii; | comunica spirit de
respectuoasa comunica respectuos | respectuos in | cooperare;
si contribuie pozitiv. majoritatea cazurilor. | comunicarea
poate fi
inconsecventa.
Calitatea feedback-ului | Feedback-ul este | Feedback-ul este, in | Feedback-ul este
oferit colegilor specific, bine gandit si | general, clar si|vag sau doar
constructiv; constructiv; oarecum util;
intotdeauna respectuos. poate lipsi de
respectuos. claritate.

Lista de verificare pentru observare:

Numele elevului:

Domeniul de | Comportamente Da Uneori Nu | Comentarii
competenta observate
Participare Se implica activin

activitate; respecta
instructiunile; contribuie
laindeplinirea
sarcinilor.

Empatie Da dovada de grija fata
de sentimentele
celorlalti; asculta
colegii; iaTn considerare
perspective diferite.
Comunicare Vorbeste politicos;
respectuoasa asteapta randul; evita sa
intrerupa; foloseste un
limbaj pozitiv.
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Colaborare Lucreazain spiritde
cooperare; li ajuta pe
colegi; imparte
responsabilitatile in
mod echitabil.
Rezolvarea Incearc4 diferite
problemelor strategii; isi pastreaza
calmul; ajuta la
rezolvarea provocarilor

de grup.
Constientizarea Poate explica sau
consecintelor recunoaste

consecintele actiunilor
in timpul activitatilor.

e De ce este importanta onestitatea cand vine vorba de cheltuielile
digitale?

e Ce face dificila sinceritatea in privinta banilor?

e Cum poti sa-ti sustii prietenii care s-ar putea confrunta cu probleme

intrebari de reflectie legate de cheltuielile digitale?

pentru elevi e Cum poti identifica un joc, o aplicatie sau un site care incearca sa te
manipuleze pentru a cheltui bani?

e Este obsesia de a castiga bani un proces de dezumanizare? (pentru
elevii avansati)

Exemplu de lista de verificare:
e Mi-am exprimat ideile in mod clar.

Sabloane de I-am ascultat cu atentie pe ceilalti.

[ ]
autoevaluare si e Am oferit feedback util.
[ ]

evaluare colegiala Am invatat ceva nou despre onestitate.

Fii atent la semne de disconfort sau negare atunci cand discutati despre
necinste. Incurajeazé deschiderea, dar respects limitele. Fii atent la elevii
Note pentru profesor care ar putea avea experiente personale legate de stresul financiar sau de
probleme legate de cheltuielile digitale si ofera-le sprijin discret sau
indrumari, dupa cum este necesar.
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ANEXA | -JURNAL DE REFLEXIE: CHELTUIELILE DIGITALE $| ONESTITATEA

Nume: Data:

1. Ce am invatat astazi despre cheltuielile digitale si onestitate?

(Scrieti 2-3 propozitii in care sa explicati principalele concluzii pe care le-ati tras din lectia de astazi.)

2. De ce ar putea cineva sa minta in legatura cu cheltuielile sau imprumuturile de bani online?

(Enumerati 2-3 motive posibile, in propriile cuvinte.)

3. Cum afecteaza necinstea legata de cheltuieli relatiile (cu familia, prietenii)?

(Explica cum s-ar putea simti sau cum ar putea fi afectati ceilalti.)

4. Ce pot face daca simt tentatia de a-mi ascunde cheltuielile sau de aimprumuta bani in secret?

(Scrie 1-2 strategii sau actiuni pozitive pe care le-ai putea intreprinde.)

5. Reflectie finala 3-2-1

. 3 lucruri pe care le-am invatat astazi:
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e ? 2intrebari pe careinca le am:

2.

. 1lucru pe careilvoi face altfel de acum inainte:
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Planul lectiei 4

Titlu Inca o rotire — Jocuri de pariuri online: Invatand din povestea lui Noe
Grupa de varsta 16-18 ani
Durata 45-50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vor analiza critic modul in care jocurile online de tip pariuri utilizeaza un
design persuasiv pentru a influenta emotiile si deciziile utilizatorilor. Ei vor
explora modul in care comportamentul individual interactioneaza cu sisteme
mai ample, precum modelele de monetizare, designul platformelor si
dezbaterile privind reglementarea, si vor elabora impreuna strategii si intrebari
pentru o implicare digitald mai sdnatoasa si o promovare a cauzelor sociale.

e Analizarea modului in care strategiile de design persuasiv (de exemplu,
cicluri de recompense variabile, ,near misses”, ,loot boxes”)
influenteaza comportamentul jucatorilor, luarea deciziilor siasumarea
riscurilor

e Evaluarea modului in care alegerile individuale interactioneaza cu
factori sistemici, precum monetizarea, stimulentele din industrie si

Rezultate ale invatarii reglementarile privind jocurile de noroc digitale

e Reflectia critica asupra implicatiilor sociale si etice mai largi ale
mecanismelor de tip joc de noroc din jocuri (de exemplu, expunerea
tinerilor, legislatia, responsabilitatea corporativa)

e Sa creeze in colaborare strategii sau propuneri care sa abordeze atéat
bunastarea individuala, cat si schimbarea sistemica
Benzi desenate tiparite sau proiectate: ,,Just One More Spin”

Exemple de mecanici de joc persuasive (capturi de ecran cu loot box-
uri, ferestre pop-up in aplicatie)
Instrumente/materiale Intrebari de discutie tiparite
necesare e Pixuri, biletele adezive, hartie A4
Optional: articol despre reglementarea loot box-urilor
e Tabla alba sauflipchart
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Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (5-7 minute)

Incepeti cu o intrebare scurtd sau un sondaj: ,,Cati dintre voi ati jucat vreodata
un joc cu monede, rotiri sau recompense «misterioase»?”

Afisati banda desenata ,,Just One More Spin”. Tntrebati:

- ,Ce seintdmpla cu Noah in fiecare cadru? Cum se schimba starea lui de
spirit sau comportamentul sau?” Invitati elevii sa se bazeze pe experientele
lor personale.

Intrebati elevii:
»Ce vreti saintelegeti despre acest subiect pana la sfarsitul orei?”

»Ceintrebari aveti deja despre acest tip de jocuri?”

Profesorul noteaza intrebarile elevilor pe tabla si le include in obiectivele de
invatare ale sesiunii.

Scop: sporeste implicarea elevilor; prezinta sesiunea ca pe o activitate de
cercetare construitd in comun, mai degraba decét ca pe un continut prezentat
de profesor.

Instructiuni detaliate

Explorare / Cercetare (5- 10 minute)

In grupuri mici, elevii exploreaza intrebari analitice mai profunde:
Design persuasiv:
Care mecanisme de joc din benzi desenate sunt concepute in mod
intentionat pentru a mentine interesul jucatorilor? Cum influenteaza
acestea emotiile sau gandirea?

Influente structurale/sistemice:
Cum profita companiile de aceste mecanisme? De ce ar putea
anumite guverne sa ia in considerare reglementarea loot box-urilor?

Individual vs. sistemic:
Unde se termina alegerea personala si unde incepe manipularea prin
design?

Grupurile sintetizeaza punctele cheie pentru a le impartasi clasei.

Sarcina principala / Creatie (20 de minute)

Elevii aleg dintre sarcini de cercetare orientate spre proces si de nivel nalt (in loc
de cele axate pe produs):

Optiunea A — Micro-dezbatere privind politicile

Mini-dezbatere: ,Ar trebui ca loot box-urile si mecanismele de tip joc de noroc sd
fie reglementate la fel ca jocurile de noroc reale?”

Grupurile pregatesc argumente succinte sau recomandari de politica.
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Optiunea B — Provocare de proiectare critica

Elevii reproiecteaza o caracteristica a jocului lui Noah pentru a reduce riscul (de
exemplu, eliminarea animatiei de ,ratare la mustata”, adaugarea unor limite de
cheltuieli, modificarea momentului acordarii recompenselor).

Ei justificd modul in care aceasta modificare protejeaza jucatorii.

Optiunea C — Dialog de cercetare / Plan de podcast

Elevii redacteaza 5 intrebari pe care le-ar adresa unui dezvoltator de jocuri /
autoritatii de reglementare / psihologului / unui jucator adolescent, apoi explica
de ce fiecare intrebare este importanta.

Optiunea D — Harta sistemelor

Grupurile cartografiaza legaturile dintre jucatori, companiile de jocuri, agentii de
publicitate, influentatori si autoritatile de reglementare.

Ei identifica unde este posibila schimbarea.

Instructiuni detaliate

Partajare si feedback intre colegi (10-15 minute)
Fiecare grup isi prezinta pe scurt concluziile. Feedback-ul colegilor se
bazeaza pe reflectie dialogica, mai degraba decat pe simple aprecieri de
tipul ,,imi place/trebuie imbunatatit”:

- ,Analiza voastra m-a ajutat sa regadndesc...”

-, Ointrebare pe care mi-a starnit-o munca ta este...”

-, Perspectiva ta mi-a pus la incercare presupunerile despre...”
Astfel, se trece de la evaluare la explorare intelectuala comuna.
Reflectie siincheiere (5-10 minute)

Elevii completeaza o intrebare de reflectie de nivel superior (alege una):

-, Ointrebare pe care i-as pune-o unui dezvoltator de jocuri despre
alegerile sale de design este...”

- ,,Cum ar putea schimbarile in designul jocului sa reduca implicarea
daunatoare?”

- ,Ceresponsabilitati ar trebui sa aiba jucatorii, companiile si
guvernele?”

- ,Unde credeti ca ar trebui sa fie linia de demarcatie intre un joc
distractiv si manipulare?”

Acestea depasesc simpla reamintire - rationament critic si etic.
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Link catre aplicatia Elevii pot explora povesti detaliate, instrumente de bunastare digitala si
DigRight provocari legate de luarea deciziilor in aplicatia DigRight.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea - Recunoasteti diversitatea culturala in obiceiurile de joc

- Oferiti exemple vizuale de design persuasiv

- Oferiti multiple moduri de implicare (dezbatere, cartografiere, punere
de intrebari)

- Oferiti optiuni de renuntare pentru elevii sensibili

- Introduceti vocabularul avansat cu ajutorul unor exemple clare

- Evaluare formativa prin participare si cercetare

Evaluare, apreciere si - Observarea gandirii analitice
reflectie - Analiza reflectiilor finale

- Dialogul intre colegi ca dovada formativa

Instrumente de observare (lista de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observare:

Numele elevului:

Criterii Da Oarecum Nuinca

Impacturi emotionale si comportamentale
identificate

Caracteristici de design persuasiv analizate

Au fost evaluate influentele
structurale/sistemice

Au fost sugerate strategii sau intrebari bine
gandite

S-a implicat in mod respectuos si
constructiv in activitatea de grup

Rubrica (pentru sarcina de grup):

Grup Criterii Excelent (3) | Satisfacator Necesita sprijin
(2) (1)
Mesaj clar privind | X
gestionarea situatiei /
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politica / modificarea
proiectului

Prezentare creativa (legaturi | X
bine gandite)
Colaborarea in echipa si | X
rationamentul dialogic

Cum influenteaza factorii culturali sau socioeconomici experientele de
joc?

e Cum ar putea schimbarile de politica sau de design sa reduca riscul si

Intrebari de. reflectie ce schimbare de design sau de politica l-ar ajuta cel mai mult pe
pentru elevi Noah?

® Ceresponsabilitati etice ar trebui sa aiba companiile producatoare de
jocuri?

e Evitati sa sugerati vina personala.
Subliniati faptul ca implicarea compulsiva rezulta din sisteme
puternice, proiectate in mod intentionat, si nu dintr-un autocontrol
slab.

e incurajati gandirea sistemica.
Ajutati elevii sa inteleaga modul in care designul, modelele de profit si
reglementarile interactioneaza cu comportamentul individual.

e Fiti atenti la legaturile emotionale.
Unii elevi pot avea experiente familiale sau personale legate de
jocurile de noroc sau de stresul financiar.

e Incurajati cercetarea initiata de elevi.
Validati si integrati intrebarile lor; permiteti clasei sa modeleze
directiile discutiei.

Note pentru profesori

e Folositi exemple din viata reala.
Sponsorizari ale influentatorilor, transmisiuni de jocuri de noroc pe
Twitch, procese intentate de companiile de jocuri si reglementari
globale privind loot box-urile.

e Incurajati un dialog respectuos in cadrul dezbaterilor.
Evidentiati complexitatea — exista perspective etice, economice si
psihologice.

e Oferiti cai de aprofundare.
Pentru elevii cu rezultate foarte bune: redactarea de politici, cercetare
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privind reglementarea jocurilor de noroc, critica persuasiva a
designului, propuneri de design etic
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Planul de lectie 5

Titlu

Lucas si FIFA Ultimate Team. Ruptura ciclului.

Grupa de varsta

14-16 ani

Durata

50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vor intelege cum microtranzactiile si mecanismele de tip ,,loot box” din
jocuri precum FIFA Ultimate Team pot crea modele de dependenta similare cu
cele din jocurile de noroc. Ei vor identifica elementele de design manipulative,
vor recunoaste semnele timpurii ale dependentei de cheltuielile digitale si vor
dezvolta strategii personale pentru a rezista acestor riscuri. Prin corelarea
experientei lui Lucas cu propriile lor vieti digitale, elevii vor fi incurajati sa faca
alegeri mai sanatoase in ceea ce priveste jocurile.

Rezultate ale invatarii

e Elevii identificda cel putin trei caracteristici manipulative ale
microtranzactiilor.

e Elevii explica modul in care aceste caracteristici exploateaza erorile
cognitive (iluzia controlului, efectul ,,aproape de céastig”).

e Elevii propun doua strategii personale pentru a evita tiparele
daunatoare de cheltuieli in jocuri.

Instrumente/materiale
nhecesare

Masa inteligenta
Scenariu ilustrat ,,Lucas & FIFA Ultimate Team”
e Fise cuintrebari pentru discutie

e Tabla digitala colaborativa (Padlet/Jamboard)

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (5 minute)

Profesorul prezinta elevilor scenariulilustrat sau narat ,Lucas & FIFA Ultimate
Team” (Anexa l). Apoi le solicita reactii rapide:

»,Descrieti sentimentele lui Lucas atunci cand a cumparat pachetele.” ,,De ce
credeti ca a continuat sa incerce?”

Profesorul face legatura intre poveste si obiectivele lectiei: explorarea
modului in care jocurile pot determina jucatorii sa cheltuiasca in mod
compulsiv. Profesorul subliniaza ca lectia nu are ca scop invinovatirea
jucatorilor, ci descoperirea strategiilor de manipulare, pentru a-i proteja pe
jucatori si a preveni dependenta de jocuri de noroc.
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Explorare / Cercetare (10 minute)

Profesorul imparte clasa Tn grupuri si distribuie cartonase cu intrebari
orientative:

»De ce cred jucatorii ca urmatorul pachet va fi «cel norocos»?

»Ce emotii declanseaza o «castigare pe aproape»?”

»De ce este periculos sa cheltuiti in mod repetat doar 1 euro”?

Elevii discuta si noteaza ideile, apoi isi impartasesc concluziile cu clasa.
Profesorul ii ghideaza pe elevi sa rezume principalele capcane psihologice:
iluzia controlului, efectul ,castigului aproape obtinut” si recompensele
variabile.

Instructiuni detaliate

Sarcina principala / Creatie (20 de minute)

Profesorul prezinta sarcinile de lucru grupurilor de elevi. Fiecare grup de elevi
va fi considerat o ,,Agentie de detectivi de jocuri”.

Profesorul le cere grupurilor de elevi sa indeplineasca o sarcina de lucru prin
investigarea/analizarea unui joc real (FIFA, Fortnite etc.). Aceasta fisa de lucru
va fi utila in crearea produsului final.

Foaie de lucru:
1) Urmariti jocul cu atentie si identificati cel putin trei elemente

manipulative.

2) Explicati cum elementele manipulative pot duce la dependenta.

3) Elaborati un,,Ghid de supravietuire al jucatorului” cu sfaturi de
prevenire (de exemplu, stabilirea unor limite, recunoasterea
capcanelor, jocul pentru distractie, nu pentru castiguri) sub forma
unui poster, a uneiinfografice, a unui fluturas sau a unei prezentari
digitale, dupa cum doriti.

4) Prezentati produsul final colegilor vostri (Turul galeriei). Prezentarile
vor ilustra continut care pune accentul pe constientizare si actiuni
preventive

Partajare si feedback intre colegi (10 minute)

Fiecare grup prezinta/expune produsul pe care l-a creat, ,,Ghidul de
supravietuire” (poster, infografic, pliant). Fiecare grup analizeaza produsele
create de celelalte grupuri (Turul galeriei). Elevii observa similitudinile dintre
strategii, consolidand ideea ca prevenirea este posibila si ca puterea se afla in
mainile lor.

Profesorul le cere elevilor un ,Bilet de iesire 3-2-1”:

- 3 trasaturi manipulative pe care le recunosc acum,

- 2 emotii de care trebuie sa tin cont atunci cand ma joc,
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- 1 strategie personala pe care o voi folosi.

Profesorul subliniaza faptul ca produsele create pot fi optimizate de elevii
autori dupa ora de curs si ca acestea pot fi expuse in sala de clasa siin
spatiile scolare pentru a dezvolta competente si a disemina continutul lor
catre alti elevi.

Reflectie siincheiere (5 minute)
Profesorul le cere elevilor sa completeze individual un scurt formular
structurat de feedback (eseu de 5 minute):

- Unlucru care mi-a placut...
- Oidee noua pe care am invatat-o...

- O sugestie de imbunatatire...

Profesorul colecteaza raspunsurile in scopul evaluarii formative.

Link catre aplicatia
DigRight

Elevii pot folosi aplicatia DigRight pentru a-si monitoriza obiceiurile de joc,
pentru a accesa sfaturi si pentru a-si dezvolta rezistenta la microtranzactiile
manipulative.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

n timpul lectiei (lectiilor), profesorul si elevii vor folosi resurse multimodale
(materiale vizuale, povesti, fise de lucru) din aplicatia DigRight pentru a
optimiza dezvoltarea competentelor. Profesorulii va incuraja pe elevi sa faca
reflectii orale sau scrise la alegerea lor (pentru a-i incuraja pe elevii cu
dificultati de exprimare sau de inteligenta emotionala). Exemplele concrete
sunt adaptate varstei si culturii digitale a elevilor. in cadrul activitatilor de
grup, rolurile (secretar, prezentator, ilustrator) sunt distribuite astfel incat
fiecare elev sa contribuie.

Evaluare, apreciere si
reflectie

Evaluare formativa

Profesorul va utiliza metode de evaluare formativa integrate pe parcursul
lectiei si la finalul acesteia. Profesorul observa implicarea elevilor in sesiunile
de brainstorming si in activitatile de grup. Afisele/ghidurile create ilustreaza
aplicarea cunostintelor. Feedback-ul oferit de colegi indica nivelul de
intelegere.

Autoevaluare

Fisa de iesire individuala dezvaluie reflectia personala. Se pune accentul pe
autoevaluare, astfel incat elevii sa devina constienti de propriile strategii, iar
evaluarea colegiala consolideaza invatarea colectiva.

Instrumente de observare (lista de verificare, rubrici)

e Co-funded by
G the European Union




DigRight

Lista de verificare pentru observare:

Numele elevului:

Criterii Da Oarecum inca nu

A participat activ la activitati

A identificat trei mecanisme de manipulare

A propus strategii pozitive

Rubrica (pentru sarcina de grup):
Grup Criterii Excelent (3) | Satisfacator Necesita sprijin
(2) (1)

Claritatea explicatiilor ) X
Precizie in identificarea ! X
capcanelor psihologice
Creativitatea si ! X
aplicabilitatea strategiilor
Colaborareain grup ! X

Chestionar de iesire: verificati daca elevii au retinut caracteristicile si strategiile.

Aceste instrumente permit evaluarea atat a cunostintelor, cat si a abilitatilor de prevenire.

intrebari de reflectie
pentru elevi

e (Cand simti cea mai mare tentatie de a cheltui bani pe jocuri?
e Cumiti dai seama cand ,distractia” devine o capcana?
e Cei-ati spune unui prieten ca Lucas, care se simte prins in capcana?

Modele de
autoevaluare si
evaluare colegiala

Exemplu de lista de verificare:
e Pot numi 3 trucuri de design manipulative.

e Potexplicacumiipacalesc pe jucatori.

e Pot numi 2 strategii de protectie

Note pentru profesor

Tn calitate de moderator, profesorul va acorda atentie dinamicii grupului si
dinamicii discutiei: unii elevi ar putea apara microtranzactiile ca fiind
»distractive”. Discutia se va concentra pe alegerea constienta, nu pe judecata
morala. Profesorul va acorda o atentie speciala elevilor care dau semne de
utilizare excesiva — fara confruntari, dar cu posibilitatea unui sprijin ulterior.
Elevii mai retrasi vor fi sprijiniti prin atribuirea unor roluri clare. Exemplele din
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jocuri populare pentru elevi sporesc relevanta lectiei. Prevenirea este mai
buna decéat vindecarea.
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Planul lectiei 6

Titlu

Jocul din spatele jocului: Cum sa nu fii manipulat

Grupa de varsta

16-18 ani

Durata

50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vor invata sa recunoasca strategiile manipulative din jocurile online
(microtranzactii, loot box-uri, mecanisme de ,ratare la mustata”, presiune
sociala) sivor dezvolta modalitati concrete de a le combate prin gandire critica,
auto-reflectie si colaborare.

Rezultate ale invatarii

e Dezvoltarea gandirii critice si a capacitatii de a analiza mesajele media
si digitale

e Dezvoltarea responsabilitatii personale in gestionarea timpului si a
banilor in mediul online

e Dezvoltarea abilitatilor de comunicare si colaborare

Instrumente/materiale
nhecesare

e Un scurtvideoclip de pe YouTube despre mecanismele ,,loot box” (3-4
min, educativ,
https://youtu.be/evD67CAe6C0?si=CU2ySGhbkHUdLAZ7)

e Acces la platforme educationale interactive, precum Kahoot si

Quizizz, pentru intrebari rapide

e Aplicatie de IA (de exemplu, ChatGPT sau Copilot) pentru a simula un
dialog cu ,jocul manipulator”

e Foi A3, markere colorate, biletele post-it

e Masa inteligenta, smartphone, tablete sau PC-uri pentru acces online

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (5 minute)

Profesorul prezinta un scurt videoclip de pe YouTube despre modulin care
functioneaza loot box-urile si microtranzactiile. Elevii sunt invitati sa noteze
pe un biletel post-it o emotie pe care cred ca o simt jucatorii atunci cand
deschid o cutie virtuala. Biletelele post-it sunt lipite pe tabla.

Explorare / Cercetare (10 minute)

Discutie ghidata:
Profesorul pune intrebari precum:
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»De ce introduc companiile astfel de mecanisme?”

,»Ce castiga jucatorul si ce castiga compania?”

Elevii sunt incurajati sa vina cu idei. Aceste idei vor fi scrise pe tabla.
ValorificAnd raspunsurile si ideile oferite de elevi, profesorul ii invata sa
recunoasca strategiile manipulative din jocurile online: iluzia controlului,
efectul ,,aproape de victorie” si ,,recompensele variabile”.

Instructiuni detaliate

Sarcina principala / Creatie (10 minute)

Profesorulimparte elevii in grupuri si le cere sa formuleze intrebari adresate
unui chatbot cu inteligenta artificiala (de exemplu, ChatGPT) pentru a
identifica cat mai multe tehnici de manipulare. Chatbotului i se cere sa ,,joace
rolul unui joc manipulator, de exemplu: «<Foloseste diferite tehnici pentru a ma
convinge sa cumpar inca un pachet de...?»”. Elevii observa raspunsurile si
discuta critic: ,,Tehnici de manipulare identificate”.

Partajare si feedback intre colegi (15 minute)

Profesorul imparte elevii in grupuri si le cere sa creeze un produs (poster,
infografic, pliant, prezentare PowerPoint) intitulat ,,Cum recunosti
manipularea in jocuri?” (semne, trucuri, consecinte).

Dupa expirarea timpului de lucru, profesorul le cere elevilor sa-si prezinte
produsele (produsele pe hartie vor fi expuse/lipite pe pereti, iar cele digitale
vor fi prezentate folosind instrumente digitale).

Elevii fac un ,tur al galeriei”, vizualizand si analizand afisele si prezentarile
create de celelalte grupuri si lasand note cu feedback si/sau completari.

Metoda proiectului (5 min)

Fiecare grup propune o mini-campanie de sensibilizare pentru colegii de clasa
(de exemplu, un videoclip scurt, un afis digital, un mesaj pe retelele sociale).
Ei prezinta pe scurtideea (cine?, ce?, unde?, cum?). Aceste proiecte pot fi
dezvoltate in continuare n afara orelor de curs.

Reflectie siincheiere (5 minute)

Profesorul aplica metoda ,Semaforului”: fiecare elev ridica un cartonas verde
(nteleg si pot aplica), un cartonas galben (mai am intrebari) sau un cartonas
rosu (nu sunt convins). Profesorul ofera clarificari.

Legatura catre aplicatia
DigRight

Elevii pot folosi aplicatia DigRight pentru a-si monitoriza obiceiurile de joc,
pentru a accesa sfaturi si pentru a-si dezvolta rezistenta la microtranzactiile
manipulative.
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Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

o Elevii cu dificultati de scriere vor fiincurajati sa se exprime prin desen
sivorbire, iar cei cu dificultati de vorbire vor fiincurajati sa se exprime
prin desen si/sau mesaje scrise

o Resursele digitale vor fi distribuite prin linkuri scurte, astfel incat sa
poata fi accesate de pe telefoane

e Profesorulva explica conceptele abstracte folosind exemple vizuale si
comparatii simple

Evaluare, analiza si
reflectie

e Testrapid pe platforma (Kahoot/Quizizz) — pentru a verifica intelegerea
mecanismelor

o Observarea implicarii elevilor in sesiunile de brainstorming, vizitarea
galeriilor si activitatea legata de IA

e Evaluarea produselor realizate in grup (postere, pliante, infografice,
prezentari PowerPoint, idei de proiecte)

e Autoevaluare folosind metoda ,,Semaforului”

Note pentru profesor

Profesorul va incuraja elevii sa-si exprime experientele personale fara
prejudecati, precizand ca niciun elev nu va fi judecat pentru ceea ce prezinta.
Profesorul va mentine discutia axata pe recunoastere si prevenire, nu pe
interdictia absoluta. Profesorul va monitoriza atdt masura in care elevii isi
recunosc dependenta de jocurile online si de microtranzactii, cat si gradul de
implicare si capacitatea elevilor de a formula solutii concrete.
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ANEXA | -BENZI DESENATE ,,LUCAS & FIFA ULTIMATE TEAM”

B

= “20 transactions
in video games?!”

I buy one more
pack, 'msure I'll
get Ronaldo! Just 1
Euro..”

“Let’'swork on this together.

“Lucas? Absent again...

You can be a champion in real
life too.”

with yvour mind... and
with vour homework...”

“Ididn’t want to lic... 1
thought I could win...”
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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

Elevii vor fiintrodusi in conceptele de ,,doomscrolling” si suprasolicitare
informationala. Vor invata sa identifice modulin care un volum excesiv de
Obiectivul de invatare 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.

Elevii vor fi capabili sa:

e Sadefineasca supraincarcarea informationala si ,doomscrolling-ul”,
recunoscand impactul acestora asupra stresului si concentrarii.

e Identifice cel putin doua factori declansatori personali ai derularii
excesive si sa explice modulin care algoritmii si tendinta catre
negativism incurajeaza aceste comportamente.

e 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.

Rezultate ale invatarii

e Proiector sau tabla interactiva cu difuzoare + PC

e Unscurtvideoclip animat (2-3 minute) care explica ,doomscrolling”-
ul (de exemplu, pe YouTube)
. e Foaie de lucru tiparita ,Planul strategic de bunastare digitala”

Instrumente/materiale . R L .

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

e Fisatiparita ,Jurnal de micro-experimente: «Testeaza-ti strategia»

e Markere sicreioane

o Note adezive

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

clasei
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Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (8 minute)

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 decét v-ati propus?”
Stimulati cunostintele anterioare cu un scurt videoclip (1-2 minute)
(https://www.youtube.com/watch?v=2QmuhAvJuLE).
intrebati elevii:
e  Céatidintre voi simt ca petrec mai mult timp pe telefon decéat 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 sa fie cat mai utila, haideti sa
decidem impreuna ce vrem sa invatam. Ganditi-va la propria voastra viata
digitala. Ce intrebdri 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 lucrdm 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 ,SaverificAm mai rar notificarile Tnainte de culcare.”
o ,Saincercam o activitate noua offline.”
o ,Savorbim cuun prietenin loc sa derulam 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.
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impartiti elevii in grupuri mici (3-4) si rugati-i sa discute si sa enumere
motivele pentru care oamenii ar putea derula continuu stirile negative
(doomscrolling) si cum s-ar putea simti din cauza excesului de informatii
(supraincarcare informationald). Factorii pot include notificarile constante,
presiunea sociala, teama de a pierde ceva (FOMO) si designul platformelor de
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. ,Fereastra de stiri” programata (stabiliti un moment specific
pentru actualizari).

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

impartiti 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 s& ia in 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 gdndeasca mai
profund.

impartasirea si feedbackul colegilor (8 minute)
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Fiecare elev face mai intai un ,,pair-share” rapid: se adreseaza unui partener
si impartaseste 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
de clasa:

® Este specifica?
e FEste 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 bundastare digitala, sa ascultam parerile catorva dintre voi. Cine ar
dori sé impartaseasca o strategie pe care o considerati deosebit de utila sau
semnificativa?

Eleviiimpartasesc pe scurt (60 de secunde): strategia si motivul pentru care
au ales-o sau modulin care spera ca aceasta i 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.
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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, raspunzand la
urmatoarele intrebari: ,,3 lucruri pe care le-am invatat despre supraincarcarea
cu informatii sidoomscrolling”, ,,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 urmétoarele 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& [&sati derularea s& va controleze. Incercati strategia aleasa in
aceasta saptamana, iar la urmatoarea lectie vom discuta impreuna despre
rezultate.”

Legatura catre aplicatia
DigRight

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,
stabilesc limite digitale si reflecteaza. Faceti o discutie de sinteza (in clasa
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?

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

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 li 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.
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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.

Evaluare, apreciere si
reflectie

Evaluare formativa

Evaluarea formativa se va desfasura pe parcursulintregii lectii. Aceasta include
observarea participarii in timpul discutiilor de grup si al sesiunilor de
brainstorming (evaluare intre colegi) si revizuirea ,Planurilor de strategie
pentru bunastarea digitala”.

Evaluarea intre colegi

Evaluareaintre 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.

Scop:

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Lista de verificare pentru observarea profesorului

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.
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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

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 Marcati pe 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

Co-funded by
the European Union




DigRight

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).

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

practice si personale

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 in 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

7-9 puncte: intelegere solida, cu posibilititi de perfectionare a strategiei sau a reflectiei
e 4-3puncte: intelegere partiald; strategiile necesitd mai multa dezvoltare sau personalizare
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e 0-3 puncte: Este nevoie de sprijin suplimentar sau de reinvatarea conceptelor cheie

intrebari de reflectie
pentru elevi

Optional, in cazul in care doriti sa extindeti reflectia dincolo de lectia de 50 de
minute

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

2. Care este un lucru pe care il voi face diferitincepand 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?

3-2-1 Bilet de 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:
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1. In acest moment, derularea paginiima face sa masimt: (& /(= / =

2. Dupa ceimipunin practica strategia, vreau sa ma simt mai mult: (&
/= R

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 inseamn4 ,,doomscrolling”. O O
Sabloane de
autoevaluare si
evaluare colegiala Am elaborat un plan realist pentru a-mi reduce timpul O .
petrecut in fata ecranului.
Sunt increzator 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”
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Instructiuni pentru elevi:
In urmétoarele 48 de ore, alege o strategie pe care vrei sa o incerci. De fiecare
data cand observi ca derulezi prea mult, completeaza un rand din tabelul de
mai jos. Fii sincer, acest lucru este doar pentru reflectia ta personala.

Ce m-a Ces-a
) ) . Cum m-am Mi-am folosit | - tamplat
Data si determinat sa A . InEampia
simtit? strategia? dupa s
ora derulez e upa
ecranul? (@/@ /@) (v IX) minute?
D
© . Am iesit afara,
exemplu: Ma plictisesc, o
; 00 v m-am simtit
luni, ora n-am ce face .
19:30 mai calm

Urmatoarea lectie: Discutie in perechi

La inceputul lectiei urmatoare, veti discuta cu un partener:
- Ce afunctionat cel mai bine?

- Ce nu afunctionat?

- Ce voi schimba data viitoare?

Note pentru profesor

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

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).

Co-funded by
the European Union




DigRight

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 deruland 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 gandeste-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:

o 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 si sa articuleze strategii personalizate si proactive de
autoreglare digitala si de promovare a unei prezente online mai

sanatoase si mai constiente.

Tabla alba sau proiector
Calculatoare (optional)
Markere sau pixuri

Fise de lucru sau accesati versiunea online: ,Provocarea filtrului de
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).

Instrumente/materiale
necesare

® 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 s& 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:
»Astazi vom explora doud provocari semnificative ale epocii noastre digitale:
supraincdarcarea 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 sdnatatea mintala: stresul,
oboseala decizionald, anxietatea.
Dati fiecarui elev o notita adeziva: ,,Ce doriti sa invatati sau sa schimbati
astazi in legatura cu obiceiurile voastre de navigare pe retelele sociale?” Elevii
scriu cate un obiectiv personal de invatare siil 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.”
impér;i;i eleviiin grupuri mici. Fiecare grup ,,adopta” un obiectiv al clasei.
Apoi spuneti: ,,Cum vom sti dacd vom avea succes pana saptamaéana viitoare?
Scrieti un indicator de succes.” Exemple:

o ,Am petrecut mai putin timp verificand 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 ia in 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 intai) 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, si intrebati: ,,Care
titlu atrage mai mult atentia? De ce ar putea algoritmii sa il promoveze pe cel
negativ?”.

Apoi faceti legatura cu prejudecata negativitatii @ implicare Pl 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 isi prezinta reproiectarea:

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

e Safoloseasca foaia de lucru optionala ,,Blueprint” pentru o
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 aprofundata: ,,/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)
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Rugati grupurile sa afiseze in sala de clasa feed-ul reproiectat (schita sau
fisa de lucru Blueprint).
Elevii circula si analizeaza cel putin 2 reproiectari ale altor grupuri.
Pe masura ce le analizeaza, eilasa 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 Arfisimaibine daca: ...

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 modulin care o faceti, puteti cultiva o relatie mai
sanatoasa si mai echilibrata cu tehnologia.”

Inainte de a incheia lectia, distribuiti fisa de lucru ,,Jurnalul micro-
experimentului” si dati urmé&toarele instructiuni elevilor: ,,in urmatoarele 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 intdmplat 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 succesul inseamna 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. fncerca,ti—vé strategiain
aceasta saptamana, iar la urmatoarea lectie vom reflecta asupra a ceea ce a
functionat.”
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Elevii se pot conecta la sectiunile ,Doomscrolling” sau ,,Social Media” din
Link catre aplicatia aplicatia DigRight. Aplicatia poate prezenta scenarii in care personajele non-
DigRight jucatoare (NPC) se confrunta cu fluxuri algoritmice sau cu verificarea
compulsiva a retelelor sociale, iIndemnand elevii sa faca alegeri care
consolideaza strategiile de bunastare digitala discutate in clasa (de exemplu,
intrebari despre gestionarea notificarilor sau selectarea continutului).

e 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.

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

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

e Suporturi vizuale: Folositi pictograme ([& K ) si emoji-uri (®

Sfaturi privind /@ / @) pentru o categorizare si o reflectie accesibile.

incluziunea/adaptarea e Exemple de inceput de propozitie: Oferiti Indrumari structurate pentru
feedback sireflectie.

e 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: impartiti 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, luand 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 progresulin 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 Ofera o 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 Timpuldedicat elaborarii strategiei

e Marcati pe loc dovezile de intelegere sau implicare.

e Utilizati 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

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 suntincrezatori 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)

int,elegerea 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 ii
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:

perfectionare.

absente.

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 necesits

4-6 puncte (Partial): intelegere limitata, reflectie vagé, strategii insuficient dezvoltate.
e 0-3 puncte (Necesita sprijin): intelegere confuza, lipsa de reflectie, strategii nerealiste sau
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intrebari de reflectie
pentru elevi

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:

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: &
PSSR IS

e Dupa ce imipunin aplicare strategia, vreau s ma simt mai mult: &
JACSIV LS

Sabloane de
autoevaluare/evaluare
colegiala

Rubrica cu un singur punct (sablon de feedback intre colegi)

Co-funded by
the European Union




DigRight

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
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 afunctionat cel mai bine?
- Ce nu a functionat?
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- Ce voi Incerca diferit data viitoare?

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

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

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

e 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, daca este necesar.

e Protejati bunastarea emotionala: permiteti elevilor sa-siindrepte 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 ceeace
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 modulin care aceste
comportamente pot influenta opinia publica siimplicarea civica. Lectialiva
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 Saelaboreze strategii pentru a-si diversifica in mod intentionat
consumul de informatii si pentru a cauta perspective diferite.

Instrumente/materiale
nhecesare

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” (Anexal)

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 intai.”

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:
»Scrietiun lucru pe care doriti sa il invatati sau sa il schimbati astaziin
legatura cu obiceiurile voastre de informare.”

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

Invitati elevii sa-si lipeasca notitele adezive pe tabla si apoi grupati-le in 2-3

9

obiective ale clasei (de exemplu, ,Evalueaza credibilitatea”, ,Largeste-ti

9

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

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

® Reducerea dependentei de derularea automata > Deschideti cel
putin o sursé directd 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
perspectivelor, reducerea dependentei de derularea automata.

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

Instructiuni detaliate

Cereti grupurilor sa noteze pe foaia de lucru:

e Indicatori de partinire > cuvinte emotionale/incarcate, formulari

unilaterale, exagerari.
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e Factori de credibilitate > autorul/sursa sunt mentionati? exista
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 postari sau titluri pe care le-
ativazut online. De unde proveneau? Ce tipuri de perspective predominau?”
Cereti grupurilor sau participantilor individuali sa noteze pe o foaie de hartie:

o 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 Pastrati: In ce surse am incredere si pe care doresc s le pastrez?

e Adaugare: Ce surse noi mi-ar putea largi perspectiva? (de exemplu,
surse internationale, verificatori de fapte, puncte de vedere diferite).

e [ijmitati: 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 veti interactiona 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 saptaména” sau
»9Sa 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”:
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1. O sursa noua pe care au adaugat-o pentru a-si largi perspectiva.
2. O provocare pe care 0 anticipeaza atunci cadnd 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 invita 2-3 voluntari s& impartaseasca 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:

3 idei despre 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

e 1intrebare pe care o maiau
Autoevaluare cu emoji: In acest moment, fluxul meu de stiri online

ma face sa ma simt: @ /@) / . Dupa ce imi voi pune in practica
strategia, as vrea s3 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,
»9d 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
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mai putin polarizante (de exemplu, stiinta, mediu, stiri locale), aplicand in
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 credibila 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 increz&tori 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 Identifica 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

LSRRI LK explica clar strategiile si de a evalua in mod ponderat ideile colegilor.

reflectie

Autoevaluare (7.5): intrebarile de ghidare vizeaza 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 (Urmétoarea lectie): in perechi, elevii fac o analizé 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 perspectivd | 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 Timpuldedicat elaborarii strategiilor

e Marcati pe loc dovezile de intelegere sau implicare.

e Utilizati 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
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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 modului in care
obiceiurile de consum
media influenteaza
emotiile (stres, anxietate,
polarizare); recunoaste
manipularea sau factorii
declansatori emotionali.

Observa unele efecte
emotionale, darfi
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

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

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

Ghid de notare:

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

e 7-9 puncte (Bun): intelegere solid&, o oarecare reflectie emotionald, strategii in mare parte
practice, dar care necesita perfectionare.

e 4-6 puncte (Partial): intelegere limitat3; intuitie emotionald sau strategii insuficient dezvoltate.

e 0-3 puncte (Necesita sprijin): Tn'gelegere 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 Tn 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:

Co-funded by
the European Union




DigRight

O intrebare pe care inca o am:

Autoevaluare cu emoji:
e Feed-ulmeumaface sd masimt: & /= / =

e Dupa ce imi punin practica strategia, vreau sa ma simt: (& /(= / (5

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

(V/X sau o scurta
nota)

Am identificat astazi cel putin un indicator

de partinire.
Sabloane de
autoevaluare si Am evaluat credibilitatea a cel putin unei
evaluare colegiala 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?”

Tn cadrul urmaririi strategiei de 48 de ore, indrumati elevii s& observe
tiparele, mai degraba decéat 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.

Tncepeti urmétoarea lectie cu o sesiune de 5 minute de analiza a incercérii
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 ceilfolosesc 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-
(Cem-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 ematiilor intr-o lume online

Grupa de varsta

15-17 ani

Durata

45-50 de minute

Obiectivul de invatare

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
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.

Rezultate ale invatarii

Studentii vor fi capabili sa:

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

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.

Instrumente/materiale
necesare

Tabla alba sau proiector

Markere sau pixuri

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

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

rezilienta” 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).

o Clipvideo scurt (montaj de 30 de secunde care ilustreaza

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

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (7 minute)

Incepeti prin a arata un clip video scurt sau o secventd de imagini care
ilustreaza derularea fara sfarsit (de exemplu,

Co-funded by
the European Union



https://www.youtube.com/watch?v=thLHZeGYi8g
https://www.youtube.com/watch?v=thLHZeGYi8g

DigRight

https://www.youtube.com/watch?v=thLHZeGYi8g) si apoi intrebati: ,, Ganditi-
va la un momentin care ati petrecut mult timp online, poate deruland pe
retelele sociale, viziondnd 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, ducénd 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:

e Sdrecunosc modulin care continutul online ma afecteaza emotional
e Sainvat strategii pentru a raméane 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 cdutarea vestilor
negative?”

impartiti elevii in grupuri de cate 4. Rugati-i sa clasifice factorii declansatori
(de exemplu, postari care incurajeaza comparatiile, stiri negative, comentarii
negative, notificari constante, certuri). Fiecare grup identifica 2-3 factori
declansatori comuni sifi 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 ,Ce vaface sa continuati sa derulati chiar si atunci cand va simtiti mai
rau?”

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

e ,Cum va afecteaza starea de spirit notificarile sau recomandarile?”

e Co-funded by
G the European Union



https://www.youtube.com/watch?v=thLHZeGYi8g

DigRight

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 ,Actiune in 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
digitala) strategiile corespunzatoare pe foaia lor ,, Trusa digitala de rezilienta”.
De asemenea, adauga:
e Unobiceisau o ajustare a setarilor aplicatiei (de exemplu,
dezactivarea notificarilor push, limitarea timpului petrecut pe feed-ul
»Pentru tine”, 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).
Incurajati-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 Arfisimaibine daca...” (0 mica sugestie sau o idee alternativa),

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

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

Instructiuni detaliate

Reflectie siincheiere (5-10 minute)

Tnménati fiecarui elev un ,bilet de iesire” 3-2-1 din sectiunea Jintrebari 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 digitala” 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 reflectand 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 sunt incurajati 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
emotionald. Anumite scenarii din aplicatie pot prezenta personaje non-
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jucatoare (NPC) care se confrunta cu stres digital, determinandu-i pe elevi sa
aplice optiunile de reglare emotionala din ,,Planul lor de rezilienta digitala”.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

o 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 veni in 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.

® Furnizati fraze de inceput (de exemplu, ,Cand vad ___ online, ma simt ___
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 in mod adecvat cu factorii declansatori

Demonstreaza empatie si utilizeaza un vocabular emotional in
cadrul discutiilor.

Evaluarea reciproca va avea loc in cadrul sectiunii 7.4, unde elevii vor folosi
cadrulformatdin 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
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Scop: Evaluarea calitatii si a profunzimii gandirii din setul individual de instrumente de rezilienta digitala al
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): Tntelegere 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 aprofundata.

e 4-6 puncte (Partial): intelegere limitata sau strategii vagi; reflectie minim.

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?: (& /(= /

00
~

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___pentruca...”

Lista de verificare pentru autoevaluare

Instructiuni: Citeste fiecare afirmatie de mai jos si bifeaza sincer v/ X
sau scrie o0 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
»sbune vs. rele”.

Dati exemplu de empatie si curiozitate, validadnd sentimentele fara a le
analiza sau judeca. Incurajati intrebarile 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 emaotiile cu caracteristicile de design (,,Ce v-a
determinat sa continuati sa derulati?”) si cu alegerile personale (,,Ce
puteti modifica data viitoare?”).

Incepeti urmétoarea 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 folosiin lectiile viitoare despre bunastarea digitala sau
constientizarea designului aplicatiilor.
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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.)
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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
Certuri online . )
imediat

Notificari tarziu in noapte Plictiseala si derularea fara rost a paginii

. Compararea aprecierilor/abonatilor cu cei
Teama de a pierde ceva (FOMO) alt
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
bun&starii 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 Identifice sianalizeze 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 sisa elaboreze o scurta poveste digitala care sa
transmita mesajul lor in mod eficient.

Instrumente/materiale
hecesare

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-
si impartaseasca 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-l 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
Llor

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 bundstarea 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 simtiin comparatie cu un ,,doomscroll”
obisnuit?
Exemplul 2: Prezentati infograficul
Apoiintrebati:
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o Ce mesajincearca sa transmita aceasta? (Importanta verificarii
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 modul in care aceste exemple ofera o
experienta diferita fatad de ,,doomscrolling” si despre modulin care folosesc
povestirea pentru a crea o influentd pozitiva. Incurajati elevii sa se gandeascé
la diferitele moduriin care mass-media digitala poate fi folosita in scopuri
pozitive.

Instructiuni detaliate

Sarcina principala / Creatie (25 de minute)

Tmpartiti 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 héartie 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)

e 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:

® Sadeseneze 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 ora!”).

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

2

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...

e 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 mai puternic 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 Ce feedback 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 ,,intrebéri 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-si impartaseasca povestile digitale Tntr-un
spatiu din lumea realad 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 modulin 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.
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® 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.

e incurajati elevii sa includd mai multe limbi, simboluri sau referinte
culturale care sa le reflecte identitatea. Subtitrarile multilingve sau
povestirile bilingve consolideaza incluziunea si autenticitatea.

® Evitati 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 nu impartaseasca public.

o 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 inv&tarii si a entuziasmului pentru creatia digitald pozitiva.
reflectie
Evaluarea intre colegi prin feedback-ul pe care elevii il ofera si il primesc
folosind criterii de succes comune, create impreunain 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
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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:

Formatul campaniei digitale de sensibilizare (A-C):

Subiectul ales:

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 si integreaza | comun. inegala.
perspective diverse.

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

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

problemelor flexibilitate. Grupul isi 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 sau a /3
cetateniei digitale. Grupul | inconsecventa. responsabilitatii. _

reflecteaza critic asupra
influentei online.
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Reflectie asupra Reflecteaza in mod O oarecare Reflectie minima
impactului si profund asupra reflectie, In mare sau
invatarii procesului, impactului si parte descriptiva. constientizare /3
dinamicii grupului. Grupul redusa a _
sugereaza imbunatatiri necesitatii
concrete. imbunatatirii.
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 etica 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 cdteva minute pentru a reflecta cu atentie asupra a
. ceea ce ai explorat astazi. Fii sincer, acest lucru este doar pentru tine (si
pentru elevi pentru profesorul tiu, dacé te simti confortabil s& impéartasesti). Considers
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:
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2 moduriin care grupul meu a colaborat sau a imbunatatit mesajul nostru

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 digitalain
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
colegiala

Verificati-va raspunsurile:

intrebare Da (V) Oarecum Nuinca (X)

(~)

Am contribuit cu idei
sii-am ascultat pe O O O
ceilalti.
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Am contribuit la
luarea deciziilor de O O O
grup cu respect.

Am aplicat criteriile
noastre de succes la O O O
mesajul nostru.

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 contde
acuratete, respect si
confidentialitate O O 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?
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Note pentru profesor

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

Dati exemplu de curiozitate siincurajare. 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.

Reamintiti elevilor ca povestirea responsabila include respectul pentru
viata privatd, consimtdmantul si acuratetea. Incurajati-i sa iain
considerare daca imaginile, numele sau citatele pe care le includ le
apartin sau sunt folosite cu permisiune.

Tn timpul discutiilor, 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 sd modeleze spatiile online in mod constructiv.

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

Luati in 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 digitala — asiguradndu-va
intotdeauna de moderare si de consimtamant.

Dupa lectie, notati ce teme sau probleme au avut cel mai mare ecou in
randul elevilor. Aceste informatii pot sta la baza unor module viitoare
despre empatie, dezinformare sau participare civica online.
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3.7 Discutiile online si relatiile virtuale

Planul lectiei 1

Titlu

Chatul online si relatiile virtuale

Grupa de varsta

12-14 ani

Durata

45-50 de minute

Obiectivul de invatare

Dezvoltarea intelegerii elevilor cu privire la siguranta online, ajutandu-i sa
recunoasca amenintarile online, sa le coreleze cu riscurile emotionale,
sociale si cognitive si sa aplice strategii de protectie pentru a-si asigura
bunastarea in mediile digitale.

Rezultate ale invatarii

e Identificarea pericolelor online legate de chat si de contactul virtual
(de exemplu, manipularea emotionala)

e Saexplice cum se pot proteja din punct de vedere cognitiv, social si
emotional.

e Sademonstreze constientizarea unui comportament online sigur si
echilibrat din punct de vedere emotional.

Instrumente/materiale
necesare

creion

Hartie alba format A4

Carduri de identitate secrete (pregatite de profesor)

Prezentare PowerPoint realizata de profesor (obiective de invatare,
rezultate, instructiuni pe parcursul lectiei etc.)

Computer si proiector
Acces la internet
e Regulile ABC ale securitatii cibernetice (pe diapozitiv sau tiparite)

Instructiuni detaliate

Pregatirea clasei (5 minute)

Profesorulintreaba:

a) ,Ridicati mana daca v-a trimis vreodata un mesaj online cineva pe care nu-l
cunosteati direct (de exemplu, un prieten al prietenilor prietenilor vostri).”

b) ,,De ce ati vrut sa discutati cu aceasta persoana?”
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c) ,Ce indicii v-au ajutat (sau nu) sa decideti sa aveti incredere in acea
persoana?”

Aceasta abordare orienteaza lectia prin recunoasterea experientelor reale din
mediul online si activarea cunostintelor anterioare.

Prezentati obiectivele lectiei si faceti legatura cu riscurile cognitive, sociale si
emotionale:

- Cum afecteaza conversatiile constante concentrarea si memoria voastra?
(Cognitive)

- De ce se comporta oamenii diferit online? (Social)

- Cum te simti cand cineva te ignora brusc sau te elimina din lista de prieteni?
(Emotional)

Instructiuni detaliate

Explorare / Cercetare (10-15 minute)

Fiecare elev primeste o carte de identitate secreta (pregatita de profesor):
- Persoana care este mereu online si se simte adesea singura;

- O persoana care posteaza fotografii perfecte, dar ascunde stresul;

- Persoana care foloseste un profil fals pentru a parea mai in varsta;

- Persoana care foloseste chat-ul pentru a se simti populara.

Elevii deseneaza un profil/avatar al personajului bazandu-se exclusiv pe
explicatiile de pe card. Desenele sunt schimbate in mod anonim in clasa.
Fiecare elevincearca acum sa ghiceasca ce fel de persoana este reprezentata
in desen:

- Pare deincredere?

- Ai discuta cu el/ea online? De ce sau de ce nu?

- ,Cum crezi ca este din punct de vedere emotional?”

Se dezvaluie acum identitatea creatorilor cartilor de identitate secrete. Clasa
discuta:

- Cat de corecte au fost impresiile voastre?

- Ce v-a surprins?

- Catde des judecam gresit oamenii online?

- Cum afecteaza acest lucru reactiile emotionale, increderea sau deciziile?

Aliniere la cadrul conceptual:

- Cognitiv: arata limitele interpretarii informatiilorincomplete online

- Social: Demonstreaza interpretarea eronata a identitatii si a intentiilor

- Emotional: Dezvaluie modulin care aparentele influenteaza increderea,
anxietatea sau atasamentul

Profesorul ar trebui sa ghideze discutia pentru a-i ajuta pe elevi sa inteleaga
ca, in comunicarea online, nu este intotdeauna posibil sa se verifice imediat
daca persoana de cealalta parte a retelei este cine pretinde ca este.
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Instructiuni detaliate

Sarcina principala / Activitate creativa (15-20 de minute)

in grupuri de cate 4, elevii citesc o selectie de reguli din ,,ABC-ul securitatii
cibernetice” (prezentate pe slide sau tiparite). Pe o foaie noua de format A4, ei
creeaza un tabel cu trei coloane:

- reguli pe care le respect deja

- ... despre care am auzit, dar pe care nu le respect

- ... care sunt noi pentru mine

In timp ce completeazé tabelul, elevii sunt rugati sa se gandeasca:

- Cum te ajuta aceasta regula sa-ti mentii concentrarea si atentia?

- Cum iti protejeaza sentimentele?

- Cum te ajuta sa eviti neintelegerile in timpul conversatiilor?

Profesorul circula printre grupuri si le ofera sprijin, punand intrebari
orientative:

- Care regula v-ar proteja impotriva riscului de a avea incredere in persoana
nepotrivita?

- Care regula te ajuta atunci cand cineva iti trimite mesaje sau linkuri
neasteptate?

- Care regula se leaga de propriile voastre experiente?

Alinierea la cadrul de referinta:

- Cognitiv: Recunoaste obiceiurile care reduc distragerile sau suprasolicitarea
- Social: Promoveaza interactiuni sigure si limite digitale bine informate

- Emotional: evidentiaza regulile care reduc anxietatea sau dependenta
emotionala

Regulile ABC ale securitatii cibernetice prezentate de profesor:

e Folositi parole puternice si diferite pentru fiecare mediu.
Actualizati-va parolele Tn mod regulat si nu le impartasiti altora.

o Nu dezvaluiti informatiile personale si nu le impartasiti cu persoane
necunoscute.

o Nudeschideti e-mailuri, linkuri sau atasamente necunoscute. Daca un
prieten va trimite un link sau un atasament cu un stil de comunicare
si/sau un text neobisnuit, verificati intotdeauna cu atentie despre ce
este vorba.

e Nu acceptati cereri de prietenie de la utilizatori necunoscuti.

e Asigurati-va ca site-ulweb pe care trebuie sa introduceti date personale
este protejat de o conexiune criptata sigura: adresa incepe cu https.

e Co-funded by
G the European Union




DigRight

Asigurati-va ca adresa web pe care va aflati corespunde exact cu cea
corecta (de exemplu, google.com fata de g00gle.com).

Nu partajati fotografii sau videoclipuri compromitatoare cu persoane
necunoscute sau cunostinte ocazionale.

Prefera canalele de comunicare care utilizeaza criptare end-to-end.
Este mai sigur sa folositi datele mobile decét retelele WiFi publice.
Verificati setarile profilului dvs. de pe retelele sociale si asigurati-va ca
postarile de pe peretele dvs. suntvizibile doar pentru membrii listei dvs.
de prieteni. Utilizatorii Facebook pot selecta optiunea ,Limiteaza
postarile anterioare” din Setari -> Confidentialitate. Dupa ce apasati
»,Limiteaza”, toate postarile anterioare devin vizibile doar pentru
prieteni.

Incercati s evitati utilizarea dispozitivelor partajate sau publice. Dacé
acest lucru nu este posibil, deconectati-va intotdeauna de pe toate
platformele pe care le-ati vizitat si pe care v-ati autentificat.

Mentineti la zi software-ul computerului si al dispozitivului mobil.
Descarcati aplicatii pentru telefon numai din magazinele oficiale:
Google Play Store, Apple App Store.

Instalati un program antivirus pe computer si pe smartphone.

Faceti periodic copii de rezerva ale fisierelor atat pe computer, cat si pe
telefon. Utilizati servicii cloud sau unitati de stocare separate de
sistemul principal, de preferinta offline sau pe o retea diferita.

Activati Tntotdeauna autentificarea in doi pasi in mediile dvs., atunci
cand este posibil.
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Instructiuni detaliate

Partajare si feedback intre colegi (5-10 minute)

Fiecare grup alege o regula din coloana ,,noua pentru mine” care l-a surprins
cel mai mult. Grupurile prezinta:

- Ceinseamna regula?

- De ce nu stiau despre ea?

- Cum ar putea aceasta sa ajute la evitarea riscurilor emotionale sau sociale
in cadrul conversatiilor online?

Incurajati comentariile colegilor:

- Atrecut cineva printr-o situatie in care aceasta regula ar fi fost de ajutor?

- Vaimaginati ca ati putea folosi aceasta regula acum?

Alinierea la cadrul de referinta:

- Tncurajeaza reflectia asupra modului in care regulile protejeaza bunastarea
socio-emotionala

- Promoveaza empatia siintelegerea diferitelor experiente digitale

Reflectie siincheiere (5-10 minute)

Fiecare elev va reflecta si va nota pe un biletel adeziv (post-it) un punct slab
legat de conversatiile online si relatiile virtuale, precum si aspectele la care va
acorda mai multa atentie in viitor.

Profesorulimparte notitele adezive in trei categorii:

- Cognitive: sarcina de desen (informatii incomplete), regulile de securitate
cibernetica (atentie, distragere a atentiei), reflectie asupra obiceiurilor
digitale;

- Social: judecarea gresita a avatarelor, reguli privind verificarea identitatii,
impartasirea experientelor in grup;

- Emotionale: desenul dezvaluie motive emotionale; reflectia sprijina
constientizarea starii de spirit, reglarea acesteia si stabilirea limitelor.

Link catre aplicatia
DigRight

Elevii pot folosi aplicatia DigRight pentru a explora practici mai sigure de chat
si pentru a-si testa capacitatea de luare a deciziilor in scenarii online
simulate.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

e Grupati elevii in mod strategic pentru a le sprijini nevoile lingvistice
sau sociale;

e oferiti materiale vizuale pentru fiecare set de linii directoare privind
securitatea cibernetica, pentru a sprijini elevii care se confrunta cu
dificultati in procesarea informatiilor.

Evaluare, apreciere si
reflectie

Evaluarea formativa va fi utilizata pe parcursul lectiei prin observarea
participarii elevilor la discutii si activitati de grup. Evaluarea reciproca va avea
loc in timpul schimbului de idei in grup, pe masura ce elevii reflecteaza asupra
ideilor celorlalti.

Autoevaluarea are loc in timpul sesiunii de reflectie cu biletele adezive de la
sfarsitul lectiei. Profesorul va evalua nivelul de intelegere al elevilor analizand
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cat de bine pot identifica riscurile, aplica regulile de siguranta si face legaturi
cu propriul comportament online.

intelegerea:

Instrumente de observare

Lista de verificare pentru observare va ajuta profesorul sa monitorizeze implicarea, colaborarea si

e Participa activ la discutie

e Identifica cel putin un risc cognitiv, social sau emotional

o Realizeaza o harta mentala completa si un tabel cu argumente pro si contra
e Reflecteaza asupra comportamentului personal in mediul digital

intrebari de reflectie
pentru elevi

Raspundeti la urmatoarele observatii de autoevaluare.

Sabloane de
autoevaluare/evaluare
colegiala

Nume:

Data:

v Bifati ceea ce se aplica:

0 Am ascultat activ in cadrul grupului meu

O Am impartasit cel putin o idee sau o experienta

O Pot numi cel putin un factor de risc cognitiv, social si emotional legat de
conversatiile online si relatiile virtuale

Note pentru profesor

Fii atent la semnele care indica faptul ca elevii fac legatura intre continutul
lectiei si problemele reale cu care se confrunta. Abordeaza situatia cu tact. Fii
pregatit sa oferi ajutor suplimentar sau sa semnalezi problemele (de exemplu,
semne de anxietate sau dependenta). Incurajeaza comportamentele digitale
pozitive si empatia in interactiunile dintre colegi. Profesorul poate lua in
considerare regulile ,, ” si,,Cybersecurity ABC” — pe langa regulile create in
comun de elevi, pe baza experientei personale online a fiecarui grup.
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Planul lectiei 2

Titlu

Echilibrulintre conversatiile online si relatiile din viata reala

Grupa de varsta

12-14 ani

Durata

45-50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vorintelege ce inseamna dependenta de chat-ul online si de relatiile
virtuale, vor recunoaste efectele sale cognitive, sociale si emotionale si vor
exersa strategii pentru dezvoltarea unor obiceiuri digitale sanatoase. Prin
analizarea unor scenarii din viata reala si prin reflectia asupra propriului mod
de utilizare a ecranelor, elevii isi vor dezvolta abilitatile de gandire critica,
colaborare si autoreglare - siisi vor aplica cunostintele pentru a crea
impreuna si a justifica un cod comun de bunastare digitala.

Rezultate ale invatarii

LO1: Identificarea a cel putin trei semne ale unui comportament nesanatos in
cadrul conversatiilor online.

LO2: Sa explice doua strategii personale de prevenire a dependentei excesive
de relatiile virtuale.

LO3: Elaborarea in colaborare a unui ,,cod de bunastare digitala” al clasei si
justificarea regulilor acestuia.

Instrumente/materiale
necesare

Proiector sau tabla alba

Carti cu scenarii tiparite

Note adezive si markere

Foaia de lucru ,,Harta relatiilor mele digitale” (sau hartie A3)
Cronometru sau ceas de clasa

Optional: aplicatia DigRight pentru urmarirea post-lectie

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (5-10 minute)

Intrebati elevii: ,Cate mesaje ati trimis ieri?”
Saridice mana cei care au trimis:

e 0-20
e 21-50
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e 51

Apoiintrebati: ,,De ce trimitem atat de multe mesaje?” Scrieti raspunsurile pe
tabla: obicei, distractie, plictiseala, FOMO, eliberare de dopamina etc.

Acum cititi cu voce tare aceasta povestioara:

»Este ora 23:30. Tom inca mai discuta intr-un chat de grup. Stie ca maine are
un test, dar vrea sa-si mentina seria. A doua zi, este obosit, uita de teme si se
simte anxios. Se intdmpla mereu asa.”

Intrebati:

e CesimteTom?
e De ce este atat de greu sa se opreasca?

Concluzie:
»Astazi vom explora cand discutiile pe chat sunt de ajutor si cand sunt
daunatoare, precum si cum sa pastram controlul.”

Instructiuni detaliate

Explorare / Cercetare (5-10 minute)

In perechi, elevii primesc cartonase cu scenarii (de exemplu, ,R&mane online
pana la ora 2 dimineata pentru a discuta cu prietenii din strainatate cu care
joaca jocuri”, ,Se simte anxios cand nimeni nu raspunde in chatul de grup in
cateva minute”, ,Sterge mesajele pentru a ascunde conversatiile online de
parinti sau prieteni”). Ei discuta:

De ce s-ar comporta acest personaj astfel?
Este vorba de un factor emotional, legat de design sau de mediu?

Fiecare pereche isi noteaza rationamentul pe biletele adezive si le lipeste pe
tabla, in trei categorii:

e Factori psihologici (de exemplu, singuratatea)
e Designul platformei (de exemplu, serii de activitate, notificari)
e Factori de mediu (de exemplu, lipsa limitelor impuse de parinti)

Clasa discuta cele mai frecvente cauze si face legatura cu experientele din
viata reala.

Sarcina principala / Creatie (20-25 de minute)

Elevii lucreaza in grupuri de cate 4 pentru a realiza o harta a relatiilor digitale
pentru un adolescent fictiv, ,,Alex”.
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Ei identifica:

Cu cine discuta Alex zilnic (prieteni, influentatori, straini).
Cattimp petrece cu fiecare dintre acestia.
Daca fiecare legatura este de sprijin, neutra sau riscanta.

Trei reguli realiste pentru a restabili un echilibru sanatos.

Elevii isi transfera harta pe hartie A3 sau pe un poster, folosind culori, etichete
sau pictograme.

Profesorul circula printre elevi si le pune intrebari precum:

e ,Care legaturi sunt semnificative?”
e ,Ce l-ar ajuta pe Alex sa se simta mai bine in viata reala?”

Aceasta sarcina sustine invatarea constructivista: elevii construiesc impreuna
sensul, aplica teoria la alegerile practice si se angajeaza in rezolvarea
autonoma a problemelor.

Instructiuni detaliate

Partajare si feedback intre colegi (5-10 minute)
Fiecare grup efectueaza un tur de 90 de secunde in care isi prezinta harta.
Colegii ofera feedback folosind doua biletele adezive:

® Punctforte: ,Un lucru care ne-a placut...”
e Dezvoltare: ,,Un aspect de luat in considerare...”

Sugestii pentru feedback:

e ,Hartavoastra arata clar...”
e ,Te-aiganditsaincluzi...”

Tncurajati utilizarea unui limbaj respectuos si a comentariilor bazate pe
dovezi.

Reflectie siincheiere (5-10 minute)

Elevii completeaza un ,Bilet de iesire 3-2-1":

e 3 lucruri pe care le-au invatat
e 2 strategii pe care le vorincerca saptamana aceasta
e 1intrebare pe care o maiau
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Profesorul le colecteaza pentru a obtine informatii formative.

Intrebare optionala de reflectie: ,,Care va fi cea mai dificila regula de respectat
pentru tine si de ce?” Aceastaiiincurajeaza pe elevi sa anticipeze
provocarile, sa-si dezvolte constiinta metacognitiva si sa se gdndeasca la
modulin care ar putea depasi obstacolele.

Incheiati cu o scurtd pauza ghidaté: elevii isi aseaza telefoanele cu ecranul in
jos, inchid ochii, respira adanc siisi imagineaza un moment offline care ii face
sa se simta bine.

Afirmati: ,Voi sunteti responsabili de viata voastra digitala si de bunastarea
voastra.”

Elevii pot folosi modulul ,Social Media & Online Chatting” (Retele sociale si
Link catre aplicatia chat online) al aplicatiei DigRight ca activitate pregatitoare inainte de lectia
DigRight propriu-zisa. Profesorul poate distribui linkul catre aplicatie prin intermediul
sistemului intern de informatii pentru elevi sau in timpul lectiei anterioare.

e Folositi cartonase cu caractere mari sau inregistrari vocale pentru
elevii cu limba engleza ca limba straina (EAL) si cei cu nevoi
educationale speciale (SEN)

e imperecheazi elevii mai putin increzatori cu cei care comunica cu

Sfaturi privind usurinta

incluziunea/adaptarea e Punetila dispozitie fise de lucru tiparite si in format digital
Folositi cronometre pentru a mentine atentia

e Acceptati utilizarea elementelor vizuale sau a emojilor in locul
cuvintelor, acolo unde este necesar

o Includeti exemple din diverse culturi in discutii

Profesorul observa activitatea in grup, ludnd nota de gradul de participare si
de modulin care se dezvolta ideile.

e . Feedbackul colegilor in urma vizitei in galerie.
Evaluare, analiza si

eflectic Fisele de evaluare finala ofera informatii despre nivelul de intelegere

individual si intentia de a-si schimba comportamentul.

Conceptii gresite identificate pentru lectiile ulterioare.

Instrumente de observare
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Lista de verificare pentru observare:

e Elevii se implica si asculta activ
e Rationamentul critic apare in discutiile de grup

e Eleviiidentifica obiceiurile online sanatoase fata de cele riscante

Rubrica formativa pentru ,,Galeria de lucrari”:
Explicatie clara a hartii

Clasificarea bine gandita a relatiilor

Reguli realiste si relevante pentru elevi
Colaborare si creativitate

Rubrica pentru fisa de evaluare finala (maxim 5 puncte daca trebuie sa acordati puncte si nu puteti oferi o
evaluare care sa sprijine mai mult procesul de invatare):

e 3 cunostinte corecte (2 puncte)
e 2 strategii aplicabile (2 puncte)
e 1intrebare profunda (1 punct)

~ - Cev-asurprinsin legatura cu relatiile voastre online?
Intrebari de reflectie

pentru elevi - Cevaficel maigreu de schimbat si cum te putem ajuta?

- Cine te ajuta sa mentii echilibrul intre viata online si cea offline?

Criteriu Da Partia [Nu Comentariu

Harta noastra arata
Modele de legaturile riscante fata de

autoevaluare si cele favorabile

evaluare colegiala Am propus reguli realiste

Am contribuit la aceasta
sarcina

Toata lumea a contribuit
la aceasta sarcina

Fii atent la elevii care minimalizeaza utilizarea excesiva a ecranelor sau care
manifesta neliniste atunci cand discuta despre presiunea online.
Redirectioneaza-i cu blandete, evita sa-i judeci. Da tu insuti un exemplu de

Note pentru profesori
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limite sdnatoase, evitand sa-ti verifici telefonulin timpul orelor. Ai la
indemana informatii de referinta in cazul in care apar probleme emotionale.
Incurajeaza discutia cu consilierul scolar pentru urmarirea situatiei, daca este
necesar.
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Planul lectiei 3

Titlu

Chatul online si relatiile virtuale

Grupa de varsta

14-16 ani

Durata

45-50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vor explora impactul cognitiv, social si emotional al conversatiilor online
si alrelatiilor virtuale, vor identifica semnalele de avertizare ale unei utilizari
nesanatoase a mediului digital si vor dezvolta strategii pentru o comunicare
online mai sigura, echilibrata si sanatoasa din punct de vedere emotional.

Rezultate ale invatarii

e Analizarea avantajelor si dezavantajelor conversatiilor online si a
relatiilor virtuale (din punct de vedere cognitiv, social si emotional).

e Sareflecteze asupra obiceiurilor personale de utilizare a tehnologiilor
digitale si sa formuleze o masura personala pentru o interactiune
online mai sanatoasa.

Instrumente/materiale
necesare

Creion

Hartie A4 goala

Model de autoevaluare (format A8)

Prezentare PowerPoint realizata de profesor (obiective de invatare,

rezultate, instructiuni pe parcursul lectiei etc.)
Computer si proiector
e Acces lainternet

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (10 minute)

Incepeti cu un videoclip pe tema: ,,Cine se aflé in spatele ecranului?”.
De exemplu:

»CuU cine vorbesti online?” (Common Sense Education, 2019)
https://www.youtube.com/watch?v=Dil8Lj0_TGQ

Elevii creeaza o hartd mentala pe o foaie de hartie A4, notand cuvinte-cheie
care reflecta aspectele cognitive, sociale si emotionale ale videoclipului.
Profesorul va prezenta obiectivele lectiei si le va corela direct cu ideile-cheie
din cadrul teoretic, de exemplu: ,,De ce unii oameni se simt anxiosi daca nu

primesc un raspuns la un mesaj?”
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Explorare / Cercetare (10 minute)
Elevii formeaza grupuri de céate patru si discuta:

e (e aspecte dinvideoclip si din hartile lor mentale ar fi putut fi trecute
cu vederea de ceilalti.

e Potidentifica semnele de avertizare ale dependentei sau indiciile de
retragere sociala mentionate in cadrul teoretic?

e Ce sfati-ati da acestei persoane?
Care sunt posibilele consecinte ale acestui comportament?

Elevii isi actualizeaza hartile mentale pe baza contributiilor grupului.

Instructiuni detaliate

Sarcina principala / Creare (15 minute)

Elevii vizioneaza din nou videoclipul pentru a-si verifica sau ajusta ideile. Pe
verso-ul foii A4, creeaza un tabel intitulat ,,Argumente pro si contra
conversatiilor online”, cu trei coloane:

- Cognitive (concentrare, invatare)

- Social (relatii, comunicare)

- Emotionale (starea de spirit, stima de sine)

Elevii trebuie sa coreleze fiecare element cu exemple din viata reala sau cu
semne de avertizare (de exemplu, pierderea somnului, secretomania,
preocuparea excesiva).

impartasirea si feedbackul colegilor (5-10 minute)

Fiecare grup prezinta cea mai surprinzatoare constatare a sa. Discutia se
axeaza pe intrebarea: ,,Ce tip de comportament online ar putea duce la riscuri
emotionale sau sociale si cum putem sa-lidentificam si sa-l prevenim?”. ,,Ce
strategie preventiva ar putea consolida aceasta idee?”. Incurajati elevii s&
puna sub semnulintrebarii ideile in mod respectuos si sa se bazeze pe
observatiile celorlalti.

Reflectie siincheiere (5-10 minute)
Fiecare elev scrie pe un biletel o slabiciune sau o preocupare personala (pe

baza a ceea ce ainvétat), de exemplu: ,,imi folosesc telefonul inainte de
culcare, ceea ce imiingreuneaza adormirea.”
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Fiecare isi prezinta nota oral, descriind ce va schimba si de ce (strategie de
autoreglare). Profesorul rezuma punctele cheie pe baza cadrului teoretic al
temei curente.

Legatura catre aplicatia
DigRight

Elevii pot folosi aplicatia DigRight acasa pentru a:

- Simuleze alegeri sigure vs. nesigure in cadrul conversatiilor online;
- Exerseze aplicarea strategiilor de prevenire;

- sa reflecteze asupra autoreglarii si a reactiilor emotionale.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

e Grupati elevii in mod strategic pentru a raspunde nevoilor lingvistice sau
sociale;

e Furnizati materiale vizuale pentru fiecare set de linii directoare privind
securitatea cibernetica, pentru a sprijini elevii care se confrunta cu
dificultati in procesarea informatiilor.

Evaluare, analiza si
reflectie

Evaluarea formativa va fi utilizata pe parcursul lectiei prin observarea
participarii elevilor la discutii si activitati de grup.

Evaluarea reciproca va avea loc in timpul schimbului de idei in grup, pe
masura ce elevii reflecteaza asupra ideilor celorlalti. Autoevaluarea are loc in
timpul sesiunii de reflectie cu biletele adezive de la sfarsitul lectiei. Profesorul
va evalua nivelul de intelegere al elevilor analizand cat de bine pot identifica
riscurile, aplica regulile de siguranta si face legaturi cu propriul
comportament online.

intelegerea:

Instrumente de observare

Lista de verificare pentru observare va ajuta profesorul sa monitorizeze implicarea, colaborarea si

e Participa activ la discutie

e Identifica cel putin un risc cognitiv, social sau emotional

o Realizeaza o harta mentala completa si un tabel cu argumente pro si contra
o Reflecteaza asupra comportamentului personalin mediul digital

intrebari de reflectie
pentru elevi

Raspunde la urmatoarele observatii de autoevaluare
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Sabloane de
autoevaluare si
evaluare colegiala

Nume:

Data:

v Bifati ceea ce se aplica:

0 Am ascultat activ in cadrul grupului meu

0 Am impartasit cel putin o idee sau o experienta

U Pot numi cel putin un factor de risc cognitiv, social si emotional legat de
conversatiile online si relatiile virtuale.

Note pentru profesor

Fii atent la semnele care indica faptul ca elevii fac legatura intre continutul
lectiei si problemele cu care se confrunta in viata reala. Abordeaza situatia cu
tact. Fii pregatit sa oferi ajutor suplimentar sau sa semnalezi problemele (de
exemplu, semne de anxietate sau dependenta). Incurajeaza
comportamentele digitale pozitive si empatia in interactiunile dintre colegi.

Planul lectiei 4

Titlu

Chatul online: riscuri si conexiuni virtuale

Grupa de varsta

14-16 ani

Durata

45-50 de minute

Obiectivul de invatare

Elevii vor explora modulin care conversatiile cu persoane pe care nu le-au
intalnit niciodata in persoana pot fi atat atractive, cat si riscante. Vor invata sa
recunoasca semnalele de alarma in conversatiile online, sa dezvolte empatie
fata de cei atrasi de prietenii digitale si sa adopte obiceiuri sigure atunci cand
utilizeaza platforme precum Discord, Roblox sau Fortnite.

Rezultate ale invatarii

o Recunoasterea pericolelor asociate relatiilor anonime sau exclusiv
virtuale

e Identificarea comportamentelor de comunicare online sigure si
nesigure

e Punereain practica a strategiilor pentru o comunicare digitala mai
sigura

Instrumente/materiale
nhecesare

e Creioane sau pixuri
Hartie A4
e Lista de verificare a sigurantei tiparita (format A8)
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e Prezentare PowerPoint sau materiale vizuale pentru punctele cheie
e Computer si proiector
e Acces lainternet (pentru clipul video)

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (5-10 minute)

Intrebati elevii: ,,Ati discutat vreodata cu cineva pe care nu il cunosteati in
viata reala? Pe ce aplicatii sau platforme?” Mentionati instrumente
cunoscute, precum Roblox, chatul vocal din Fortnite, Discord, mesajele
directe de pe Instagram si alte servere de jocuri. Apoi rulati videoclipul ,,Teen
Voices: Who You're Talking to Online” (Common Sense Education). Daca
videoclipul original nu este disponibil, puteti cauta materiale video
educationale similare folosind urmatoarele cuvinte cheie: siguranta prieteniei
online pentru adolescenti; conversatii sigure online in gimnaziu; cetatenie
digitala — videoclip despre prietenii online; semnale de alarma privind
siguranta online; cu cine vorbesti online, adolescenti; straini online -
siguranta pe internet pentru adolescenti; Common Sense Education -
conversatii sigure online. Aceste cuvinte cheie ar trebui sa va ajute sa gasiti
videoclipuri despre comunicarea sigura online, prietenii online, conversatiile
cu straini online, confidentialitatea si recunoasterea semnalelor de alarmain
conversatiile digitale.

Dupa aceea, elevii deseneaza sau scriu o scurta cronologie a modului in care
o conversatie tipica cu un strain ar putea incepe si evolua. Scurta discutie in
clasa: ,,Cum poate o conversatie prietenoasa pe Discord sau Roblox sa devina
riscanta in timp?” Prezentati obiectivele: Sesiunea de astazi exploreaza de ce
aceste conversatii par incitante, cand ar putea depasi o limita si cum sa va
protejati online.

Explorare / Cercetare (5-10 minute)

Elevii formeaza perechi sau grupuri de cate trei si discuta urmatoarele
intrebari: Ce fel de lucruri spun strainii pentru a castiga increderea? De ce
unele persoane impartasesc detalii personale cu cineva online pe care nu l-au
intalnit niciodata? Ce semnale de alarma ar trebui sa trezeasca suspiciuni?
Incurajati-i s& se gandeasca la comportamente manipulative, cum ar fi
ofertele de cadouri, apropierea emotionala rapida sau secretomania. Rugati
fiecare grup sa identifice si sa noteze trei semne de avertizare, apoi sa le
impartaseasca. Profesorul le noteaza pe tabla si le asociaza cu platforme
reale, precum Snapchat sau Discord.

Instructiuni detaliate

Sarcina principala / Creatie (20-25 de minute)

Distribuiti foi de hartie A4. Elevii impart pagina in doua sectiuni:
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STANGA: ,,De ce oamenii discuta online cu straini” (de exemplu, hobby-uri
comune in Roblox, cautarea de coechipieri in Fortnite, plictiseala,
singuratate)

DREAPTA: ,,Ce poate merge prost?” (de exemplu, identitate falsa, manipulare
emotionala, ademenire, escrocherii)

Apoi, distribuiti lista de verificare a sigurantei in format A8, care contine
intrebari de autoevaluare, cum ar fi:

Stiu cu adevarat cu cine vorbesc?
e Mi-au cerut sa pastrez secretul sau sa evit ca altii sa vada conversatia
noastra?
Se supara daca nu raspund repede?
e incearca oare si mute conversatia pe o alta platform&?
Mi-au trimis mesaje care par flirtante, personale sau care ma fac sa
ma simtincomod?
e Mi-au oferit sa-mi trimita cadouri, jetoane de joc sau acces exclusiv la
ceva?
Mi-au cerut fotografii, videoclipuri sau detalii personale?
Sunt mai in varsta sau nu vor sa-si dezvaluie identitatea reala?
Ma simt nervos sau sub presiune cand vorbesc cu ei?
Stiu cu adevarat cu cine vorbesc?

Mi-au cerut sa pastrez secretul sau sa evit ca altii sa vada conversatia
noastra?

Exemple optionale de fraze introductive pentru sfaturi de siguranta:

e ,Daca cineva pe care nu-l cunosc imi cere sa discutam in privat, ar
trebui sa...”
Linainte de a avea incredere in cineva online, trebuie sa...”

e 0O modalitate de a fi mai in siguranta cand discut pe Roblox sau
Discord este...”

e ,Daca o conversatie incepe sa mi se para ciudata sau insistenta,

Voi...
e ,Ma pot proteja prin...”

Elevii subliniaza un element care i ingrijoreaza sau le pare familiar. Pe verso,
scriu un scurt sfat pe care l-ar da unui var mai mic, unui prieten sau unui frate
sau unei surori care discuta cu straini pe aplicatii de jocuri sau de socializare.

impartasirea si feedbackul colegilor (5-10 minute)

Rugati fiecare grup sa impartaseasca un motiv pentru care cineva ar putea
incepe sa discute cu un strain si un risc care i-a surprins sau ingrijorat. Folositi
tabla pentru a aduna contributiile lor siTncurajati o discutie cu intreaga clasa.
Intrebati: ,,Va puteti bucura de discutiile online si totusi s rdmanetiin
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siguranta?” Sugerati tehnici precum dezactivarea mesajelor directe, utilizarea
poreclelor, raportarea comportamentului suspect si discutarea cu un adult de
incredere. Incurajati elevii s& ofere feedback respectuos dacé colegii
impartasescidei.

Instructiuni detaliate

Reflectie siincheiere (5-10 minute)
Elevii completeaza o fisa de reflectie:

e Un lucru pe care l-am invatat astazi
e Unobiceisauoregula pe care vreau sa o aplic online
e Unsemn la care voi fi atent cand vorbesc cu cineva nou

Incheiati cu un memento: conversatiile online pot fi distractive, dar nu ar
trebui sa va faca niciodata sa va simtiti speriati, sa aveti secret sau sava
simtiti controlati.

Link catre aplicatia
DigRight

Elevii pot folosi modulul ,Social Media & Online Chatting” (Retele sociale si
conversatii online) din aplicatia DigRight ca activitate pregatitoare inainte de
lectia propriu-zisa. Profesorul poate distribui linkul catre aplicatie prin
intermediul Sistemului intern de informatii pentru elevi sau in timpul lectiei
anterioare.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

Lasa elevii sa aleaga daca doresc sa scrie sau sa deseneze raspunsurile.
Ofera-le exemple de inceput de propozitie pentru sfaturile de siguranta.
Foloseste cardurivizuale pentru a explica semnalele de alarma. Ofera optiuni
de renuntare pentru elevii care ar fi putut avea experiente dificile si prefera sa
nu le iImpartaseasca.

Exemple de semnale de alarma in cazul conversatiilor online includ:

e Sa-ti ceara sa pastrezi conversatia secreta fata de prieteni sau familie
Dorinta de a trece rapid la o camera de chat privata (de exemplu, in
afara platformei, cum ar fi WhatsApp, Telegram)

e Faptul ca se supara sau se enerveaza daca nu raspundeti suficient de
repede

e Trimiterea de mesaje cu conotatii romantice, excesiv de personale sau
inadecvate

e Solicitarea de fotografii, videoclipuri, numele tau real, locatia sau
datele de contact

° T’gi ofera cadouri virtuale (cum ar fi skin-uri pentru jocuri, jetoane) in
schimbul atentiei sau al unor favoruri

e Refuza sa-si arate fata sau sa-ti spuna cine este cu adevarat
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e Spunerea unor lucruri care te fac sa te simti vinovat, anxios sau
incomod

Aceste semnale de alarmaii ajuta pe elevi sa recunoasca tacticile de
ademenire sau comportamentul manipulator si sa-si protejeze siguranta
emotionala si digitala.

Foloseste observatiile profesorului pentru a monitoriza participarea si a nota
capacitatea elevilor de a recunoaste riscurile. Colecteaza tabelele cu doua
coloane si raspunsurile de pe lista de verificare. Cauta dovezi ale reflectiei
personale, identificarea corecta a semnalelor de alarma si capacitatea de a
sugera strategii online realiste si sigure.

Evaluare, analiza si
reflectie

Instrumente de observare

Lista de verificare pentru observare:

Impartaseste ganduri sau experiente personale legate de conversatiile online

Recunoaste semnalele de avertizare sau comportamentul riscant

Reflecteaza asupra opiniilor sau sfaturilor colegilor

Propune o strategie realista de siguranta

Recunoaste momentulin care o conversatie online devine coplesitoare din punct de vedere
emotional

o Descrie o strategie personala pentru a mentine echilibrul digital sau pentru a preveni utilizarea
compulsiva

Lista de verificare privind siguranta (format A8):

Nume:

Data:

Bifati toate optiunile aplicabile:

Stiu cum sa-mi protejez informatiile pe Discord sau Roblox

Am fost invitat la o conversatie privata de catre o persoana pe care nu 0 cunosc

Folosesc setarile de confidentialitate sau optiunile de dezactivare a sunetului/blocare online
Vreau sa fiu mai atent la semnalele de alarma

Pot explica un aspect care face ca discutiile cu strainii sa fie riscante

Imi dau seama cand conversatia incepe s& devina epuizanté din punct de vedere emotional
Am o idee care ma ajuta sa pastrez controlul online
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intrebari de reflectie
pentru elevi

De ce oamenii se deschid in fata strainilor online? Ce i-as spune unui prieten
care se simte presat intr-o conversatie? Care este o actiune pe care o pot
intreprinde astazi pentru a ma simti mai stapan pe situatie online?

Modele de
autoevaluare si
evaluare colegiala

Vezilista de verificare Lista de verificare pentru observare

Note pentru profesori

Folositi platforme comune (Roblox, Discord, Fortnite) pentru ca exemplele sa
fie relevante. Pastrati-va calmul si nu judecati atunci cand discutati despre
manipulare, ademenire sau presiune. Fiti disponibili pentru elevii care au
nevoie sa se confeseze in privat sau se simt anxiosi. Puneti accentul pe
siguranta, fara a-i face pe elevi sa se simta rusinati.

Planul lectiei 5

Titlu

Dependenta digitala: chat-ul online si relatiile virtuale — Captivati de design

Grupa de varsta

16-18 ani

Durata

45-50 de minute

Obiectivul de invatare

Studentii vor analiza critic riscurile si tiparele psihologice care stau la baza
conversatiilor compulsive online si a relatiilor virtuale. Ei vor examina modul in
care designul interfetei — inclusiv notificarile, confirmarile de citire si
indicatorii de tastare — stimuleaza in mod intentionat utilizarea compulsiva si
comportamentele de dependenta. Studentii vor reflecta asupra propriilor
obiceiuri digitale si vor dezvolta limite de comunicare mai sanatoase.

Rezultate ale invatarii

e Recunoasterea semnelor psihologice si emotionale ale dependentei
digitale Tn comunicarea virtuala

e Recunoasterea riscurilor si beneficiilor relatiilor exclusiv online

e intelegerea moduluiin care functionalititile platformelor contribuie la
comportamentul compulsiv si explorarea strategiilor pentru o
interactiune online mai sanatoasa
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Instrumente/materiale
nhecesare

Creioane/pixuri

Hartie A4 alba

Lista de verificare pentru autoevaluare (format A8)

Prezentare PowerPoint (materiale vizuale si indrumari pentru lectie)
Computer si proiector

Acces la internet

Instructiuni detaliate

Pregatirea activitatii (5-10 minute)

Intrebati elevii cat timp petrec zilnic trimitand mesaje sau discutand pe chat.
Incurajati-i s& verifice, dacé este posibil, datele privind timpul petrecut in fata
ecranului. Prezentati scurtul videoclip ,,Teen Voices: Who You're Talking to
Online” (Common Sense Education). Elevii creeaza o hartd mentala personala
cu cuvinte/expresii legate de conversatiile online siimpactul emotional al
acestora. Introduceti conceptul de design persuasiv al interfetei: explicati
cum confirmarile de citire, punctele care indica tastarea, notificarile si seriile
de mesaje mentin utilizatorii online. Prezentati obiectivele lectiei si stabiliti
impreuna cu elevii telurile.

Ce este designul persuasiv al interfetei?

Proiectarea persuasiva a interfetei se refera la modul in care aplicatiile sunt
create in mod intentionat pentru a va determina sa le folositi in continuare.
Aceste caracteristici nu sunt aleatorii — sunt proiectate cu atentie pentru ava
atrage atentia si a va incuraja sa ramaneti online mai mult timp.

Exemple comune in aplicatiile de mesagerie:

e Indicatorii de tastare (punctele care sar): te fac sa astepti si sa ramai
concentrat pe ecran

e Confirmarile de citire: creeaza presiune sa raspundeti rapid sau va
provoaca anxietate cand cineva nu raspunde

e Notificarile: te determina sa-ti verifici telefonul imediat, chiar daca nu
este ceva important

e Serii de mesaje: te recompenseaza pentru utilizarea zilnica a
aplicatiei, facand mai dificila renuntarea la ea

Aceste instrumente folosesc factori declansatori emotionali si psihologici
(cum ar fi curiozitatea, teama de a pierde ceva sau nevoia de aprobare) pentru
a-ti influenta comportamentul — adesea fara ca tu sa-ti dai seama.

Vezi si: Magia designului persuasiv

Daca videoclipul original nu este disponibil, poti cauta materiale video
educationale similare folosind urmatoarele cuvinte-cheie: design persuasiv;
tehnologie persuasiva; Magia designului persuasiv; cum mentin aplicatiile
interesul utilizatorilor; economia atentiei; tehnologie conceputa pentru a
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capta atentia; design persuasiv in retelele sociale; trucuri de design pentru
aplicatii; derulare infinita; notificari si comportamentul utilizatorilor; designul
aplicatiilor care creeaza dependenta; modele obscure in aplicatii; designul
etic al tehnologiei. Aceste cuvinte-cheie ar trebui sa te ajute sa gasesti
videoclipuri despre modulin care aplicatiile, jocurile, site-urile web si
platformele de socializare sunt proiectate in mod intentionat pentru a capta
atentia, a influenta comportamentul, a incuraja utilizarea repetata si a
mentine utilizatorii implicati.

»Pentru a consolida autonomia elevilor, ati putea crea exemple impreuna cu
ei: intrebati-i: «Ce functii ale aplicatiilor va tin captivati?» si alcatuiti o lista
comuna. Acest lucru valideaza experientele traite.”

Instructiuni detaliate

Explorare / Cercetare (5-10 minute)

in grupuri mici, elevii compara hartile mentale. Tntreba'gi: »Care sunt
caracteristicile aplicatiilor de mesagerie care va fac sa nu va puteti opridin a
le verifica?” si ,Ce emotii declanseaz aceste caracteristici?” indemnati-i s&
exploreze legatura dintre designul aplicatiilor si reactiile emotionale, cum ar fi
anxietatea sau FOMO. Incurajati elevii s& reflecteze asupra oricaror tipare din
propriile obiceiuri si sa-si actualizeze hartile mentale cu noi perspective
rezultate din discutie.

Sarcina principala / Creatie (20-25 de minute)

Elevii intorc foaia si creeaza un tabel cu doua coloane: ,,Cum ajuta vs. cum
dauneaza chat-ul online”. Ei trebuie sa enumere cel putin 5 avantaje si 5
dezavantaje. in coloana dezavantajelor, elevii trebuie s evidentieze orice
element legat direct de designul interfetei (de exemplu, ,,Simt presiune din
cauza confirmarilor de citire”).

Incurajati elevii s& includd exemple la nivel social, cum ar fi:

Avantaj: ,,Am construit prietenii solide cu persoane care ma inteleg din punct
de vedere emotional” sau ,,Ma ajuta sa raman in legatura cu prietenii sau
familia aflati la distanta”.

Dezavantaj: ,,Uneori ma simt mai apropiat de oamenii din mediul online decéat
de prietenii mei din viata reala, ceea ce ingreuneaza relatiile din viata reala”
sau ,,Este usor sa confunzi conversatiile constante cu o apropiere emotionala
autentica”.

Apoi, elevii scriu o scurta reflectie despre o caracteristica a aplicatiei care le
influenteaza comportamentul.

Distribuiti lista de verificare pentru autoevaluare A8, care include intrebari
legate de design, precum: ,,Ma simt anxios cand cineva imi lasa mesajul ca
«citit»” sau ,,imi verific telefonul imediat ce vad o notificare.” Invitati elevii sa
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inceapa cu cea care li se pare cea mai relevanta si sa scrie o idee pentru un
obicei mai sanatos.

Instructiuni detaliate

impartasirea si feedbackul colegilor (5-10 minute)

Fiecare grup impartaseste o constatare surprinzatoare sau o caracteristica de
design care i-a influentat cel mai mult. Discutati: ,,Ce elemente de design par
cele mai captivante?” si ,,Cum ar arata un design mai sanatos al aplicatiei?”
Incurajati un scurt dialog in clasa in care elevii isi compara reflectiile si
exploreaza daca constientizarea ajuta la schimbarea comportamentului.

Reflectie siincheiere (5-10 minute)
Elevii completeaza un chestionar de final 3-2-1:

3 lucruri pe care le-am invatat despre caracteristicile aplicatiilor care creeaza
dependenta

2 obiceiuri digitale pe care vreau sa le regdndesc

1 schimbare pe care o voi incerca saptamana aceasta

Invitati cativa voluntari sd-si impéartiseascé ideile. Incheiati proiectia cu
urmatorul citat: ,,Doar pentru ca o aplicatie iti solicita atentia, nu

fnseamna ca o merita.” indemnati elevii sa reflecteze asupra faptului cine
beneficiaza atunci cand ne verificam compulsiv telefoanele.

Link catre aplicatia
DigRight

Folositi modulul ,,Chat online” al aplicatiei DigRight pentru a explora procesul
de luare a deciziilor din viata reala, influentat de designul aplicatiilor. Elevii pot
testa modulin care ar reactiona in scenarii persuasive din punct de vedere
emotional si cognitiv.

Sfaturi privind
incluziunea/adaptarea

Oferiti alternative orale la rdspunsurile scrise. Impartiti elevii in perechiin mod
strategic pentru a le sprijini nevoile lingvistice sau socio-emotionale. Permiteti
optiuni de renuntare pentru elevii care s-ar putea simti vulnerabili atunci cand
discuta despre comportamente personale.

Evaluare, apreciere si
reflectie

Metode de evaluare

Evaluare formativa prin observarea profesorului in timpul discutiilor si al
lucrului in grup.

Schimbul de experiente intre colegi permite obtinerea de feedback
interpersonal.
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Lista de verificare A8 siintrebarile de reflectie stimuleaza autoevaluarea.

Evaluarea pune accentul pe capacitatea elevilor de a identifica un design
persuasiv, de a-l corela cu impactul emotional si de a reflecta asupra
propriilor obiceiuri de utilizare.

Instrumente de observare (liste de verificare, rubrici)

Instrumente/Exemple
e Participa la analiza in grup a caracteristicilor aplicatiei
e Identifica cel putin un element de design persuasiv
e Face legaturaintre designul aplicatiei si comportamentul personal
e Ofera o perspectiva reflexiva sau o strategie

Lista de verificare pentru autoevaluare (format A8):

Nume:

Data:

Bifati toate optiunile aplicabile:

e Ma simt anxios cand cineva imi lasa mesajul ca ,,citit”
e [mi verific telefonul imediat ce vad o notificare
e Continuu sa trimit mesaje chiar si cand sunt obosit sau ar trebui sa dorm
e Masimtexclus daca nuraspund repede
e Ma las distras de mesaje chiar siin timpul orelor sau al studiului
e inteleg cum sunt concepute anumite functii ale aplicatiilor pentru a mé tine captivat
e \Vreau sa fac un pas inainte pentru a-mi gestiona mai bine obiceiurile de chat online
e Care este o caracteristica a interfetei care imi influenteaza cel mai mult
comportamentul?
intrebari de reflectie e Ce pot face pentru a-i reduce impactul?
pentru elevi e Cum ma ajuta constientizarea sa preiau controlul asupra obiceiurilor mele
digitale?

Sabloane de autoevaluare

. . Consultati lista de verificare din sectiunea Instrumente de observare.
si evaluare colegiala
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Note pentru profesori

Fii atent la elevii care Tsi exprima disconfortul sau frustrarea fata de obiceiurile
compulsive de a trimite mesaje. Fii pregatit sa explici conceptul de design
persuasiv intr-un mod simplu si neutru. Prezinta aceste comportamente ca
fiind normale, comune si schimbabile. Subliniaza faptul ca elevii nu sunt
problema - ci designul. Mentine un ton de sustinere si reflectie pe tot
parcursul sesiunii.
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4. Ghid metodolog
si curricular
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Ghidul metodologic este conceput pentru a oferi cadrelor didactice o intelegere practica si cuprinzatoare a
subiectului, impreuna cu strategii aplicabile in mediul educational. Acesta prezinta procesul de dezvoltare a
resurselor cheie ale proiectului, si anume aplicatia DigRight, cadrul teoretic si planurile de lectie, servind atat
ca ghid, cat si ca sursa de inspiratie pentru profesionistii din domeniul educatiei in crearea propriilor materiale
educationale de inalta calitate legate de competentele digitale si dependentele digitale.

in plus, ghidul explica modul de utilizare a acestor resurse intr-un mod integrat si complementar, asigurand o
experienta de invatare coerenta care combina teoria, practica siimplicarea digitala.

2. Publicultinta

Ghidul metodologic se adreseaza in primul rand educatorilor care lucreaza cu tineri expusi riscului de
dependenta digitald sau cu cei care au un nivel scazut de competente digitale. De asemenea, acesta se
adreseaza unui public mai larg de profesionisti care lucreaza cu tinerii, demonstrand cum se pot combina in
mod eficient instrumentele practice si cunostintele teoretice pentru a oferi formare de inalta calitate privind
alfabetizarea digitala si subiectele legate de tehnologie. Ghidul sprijina dezvoltarea unor interventii educationale
cu impact, incluzive si solide din punct de vedere pedagogic, atat in contexte de invatare formale, cat si non-
formale.

3. Nevoile tinerilor si ale educatorilor

Tinerii de astazi se descurca intr-un ecosistem digital care le ofera atat posibilitati, cat si provocari coplesitoare.
Desi tehnologia imbunatateste accesul la invatare, comunicare si explorarea identitatii, ea introduce totodata
riscuri care sunt adesea invizibile, normalizate sau neintelese, in special in randul adolescentilor.

Tinerii se confrunta din ce in ce mai mult cu provocari precum:

1 Timpul excesiv petrecut in fata ecranului si dificultati in gestionarea utilizarii dispozitivelor

2 Dependenta de validarea din partea retelelor sociale si teama de a pierde ceva (FOMO)

3 Impacturi emotionale, cum ar fi anxietatea, tulburarile de somn si fragmentarea atentiei

4  Expunerea la jocurile de noroc online, microtranzactiile si designul manipulator al aplicatiilor
5 Granite neclare intre relatiile online si cele offline

In ciuda faptului ca sunt ,,nativi digitali”, multi tineri nu dispun de abilitatile de gandire critica, de strategiile
de reglare emotionala si de constiinta de sine necesare pentru a-si gestiona viata digitala intr-un mod sanatos
si constient. Prin urmare, au nevoie de oportunitati structurate pentru a:

e Reflecteze asupra obiceiurilor lor digitale
e Afnvata cum le influenteaza tehnologia mintea si emotiile
e Practicarea autoreglarii digitale si a echilibrului

e Adiscuta deschis, fara afi judecati, despre provocarile cu care se confrunta online
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Educatorii se afla in prima linie a sprijinirii dezvoltarii tinerilor, dar multi dintre ei nu dispun de pregatirea sau de
increderea necesare pentru a aborda subiecte precum dependenta digitala, utilizarea excesiva a ecranelor
sau dependentele comportamentale de tehnologie.

Printre nevoile cheie identificate in rAndul lucratorilor cu tinerii se numara:

e Instrumente pedagogice pentru a oferi educatie non-formala privind bunastarea digitala
Cadre si terminologie simple pentru a explica riscurile si conceptele digitale

e Activitati gata de utilizare, care pot fi adaptate la diferite contexte (scoli, centre de tineret, grupuri
informale)

e Iincrederea necesara pentru a facilita reflectia si stabilirea obiectivelor personale legate de
comportamentele digitale

e Cunoasterea resurselor si a aplicatiilor care sustin constientizarea de sine si utilizarea sanatoasa a
mediului digital

Educatorii au nevoie de o formare care:

Sa faca legatura intre teorie si practica intr-un format clar si aplicabil
Respecta diversitatea tinerilor si include instrumente incluzive si adaptabile
Incurajeze participarea, nu impunerea de reguli, evitand abordarile critice sau de sus in jos

Promoveaza empatia, dialogul intre colegi si rezolvarea in comun a problemelor

4. Procesul de dezvoltare aresurselor

4.1 Aplicatia DigRight
Crearea procesului de detectare a riscurilor prin scenarii din viata reala transformate in jocuri

Pentru a dezvolta aplicatia, am Tnceput prin a efectua o analiza a resurselor legate de alfabetizarea digitala,
dependentele digitale sicompetentele digitale. Acest pas a fost esential din doua motive:

1. Pentru a asigura validitatea stiintifica si relevanta: ne-am propus sa bazam continutul educational al
aplicatiei pe cadre de referinta larg acceptate si pe date recente, evitdnd ipotezele sau naratiunile
neverificate.

2. Pentru a intelege mai bine comportamentul tinerilor: prin cercetare, am obtinut informatii despre
tipurile de riscuri digitale cu care se confrunta tinerii zilnic si despre lacunele din competentele lor
digitale.

Principalul nostru document de referinta a fost Cadrul european de competente digitale (DigComp), care
defineste domeniile-cheie ale competentelor digitale si oferd un limbaj comun pentru educatia digitala in
intreaga Europa. Utilizarea acestui cadru ne-a permis sa ne asiguram ca continutul aplicatiei va fi aliniat la
standardele la nivelul UE si va putea fi integrat cu usurinta in contextele de educatie formala si non-formala.

De asemenea, am utilizat date statistice din surse precum ONG-ul Protégelos si studiul ,,Dependenta de
internet, jocuri video si telefoane mobile la copii si adolescenti: un studiu caz-martor”, care a evidentiat faptul
ca:

e 21,3 % dintre elevi sunt expusi riscului de dependenta digitala si
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e doar 56 % dintre cetatenii UE detin competente digitale de baza.

Aceste constatari au confirmat urgenta si dubla orientare a abordarii noastre: sprijinirea atat a dezvoltarii
competentelor digitale, cat si a prevenirii comportamentelor daunatoare online.

Ulterior, am creat un sistem de clasificare pentru ambele domenii de continut.

in ceea ce priveste dependentele digitale, am dorit s& prezentam fiecare forma de dependenta intr-un mod clar
si accesibil, pentru a ajuta utilizatorii sa:

e sa recunoasca comportamentele specifice asociate fiecarei dependente (de exemplu, utilizarea
excesiva aretelelor sociale, ,,doomscrolling”, dependenta de jocuri)

e sainteleaga riscurile psihologice si sociale implicate
e Sainvete cum sa previna sau sa reduca aceste riscuri prin strategii bine fundamentate
Pentru fiecare dependenta, am creat continut structurat care includea:
e Denumirea si descrierea
e Comportamente asociate
e Sfaturi de prevenire si atenuare
e Un scurt scenariu din viata reala, care prezinta o situatie concreta, urmat de o intrebare de reflectie
e Raspunsuri cu variante multiple, insotite de feedback/sfaturi adaptate fiecarui raspuns

Acest format sustine auto-reflectia, invatarea prin exemple si incurajeaza tinerii sa aplice ceea ce au invatat
in propriul comportament.

Pentru competentele digitale, am urmat o structura similara:
e Am denumit si descris fiecare domeniu de competenta pe baza cadrului DigComp
e Exemple realiste privind modulin care fiecare competenta este utilizata sau demonstrata

e Unscenariuscurtdinviatareala, care prezinta o situatie concreta, urmat de ointrebare de reflectie
Am inclus optiuni cu raspunsuri multiple pentru a evalua modul in care utilizatorii ar putea raspunde

e Raspunsuri cu variante multiple, insotite de feedback/sfaturi adaptate fiecarui raspuns

Acest lucru ne-a permis sa transformam dezvoltarea competentelor intr-o experienta de tip joc si sa
transformam informatiile pasive in procese active de luare a deciziilor.

Pentru a organiza continutul In mod eficient pentru faza de dezvoltare a aplicatiei, am creat doua tabele
principale de continut, unul pentru dependentele digitale si unul pentru competentele digitale. Fiecare tabel
a urmat o structura standardizata:

Structura tabelului privind dependenta digitala:
e Denumirea dependentei

e Descriere
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e Comportamente asociate

e Strategii de prevenire si atenuare

e Scenariu siintrebare de reflectie (caz real)

e Raspunsuri cu alegere multipla

e Feedback sau sfaturi pentru fiecare optiune
Structura tabelului de competente digitale:

e Denumirea competentei digitale

e Descriere

e Exemple practice detaliate

e Scenariu siintrebare de reflectie

e Raspunsuri cu alegere multipla

e Feedback sau sfaturi pentru fiecare optiune
Proiectarea aplicatiei prin corelarea riscurilor cu sfaturile
La proiectarea aplicatiei DigRight, ne-am propus sa cream un instrument care sa indeplineasca o dubla functie:

e Sale permita utilizatorilor sa-si evalueze cunostintele, abilitatile si atitudinile legate de competentele
digitale si comportamentele online, si

e Sa actioneze ca o resursa educationala interactiva, sub forma de joc, care sa stimuleze
constientizarea, reflectia si invatarea.

Am ales un format bazat pe joc pentru a spori motivatia, accesibilitatea si implicarea, in special in randul
utilizatorilor mai tineri. Designul aplicatiei este inspirat de jocurile de rol 2D (RPG), cu care multi adolescenti
sunt deja familiarizati si care sunt cunoscute pentru faptul ca incurajeaza explorarea si rezolvarea problemelor.

Structura jocului
La baza structurii aplicatiei se afla doua ,,lumi” tematice:
e Una axata pe dependentele digitale (DA)
e Una axata pe competentele digitale (DC)
Acest concept al celor doua lumi a fost dezvoltat pentru a sublinia necesitatea atat a:
e intelegerii si prevenirii comportamentelor digitale daunatoare, cat si
e Dezvoltarea unor competente digitale pozitive si stimulante.

Prin separarea clara a acestor parcursuri, le permitem utilizatorilor sa se concentreze pe un singur domeniu de
invatare la un moment dat, subliniind in acelasi timp natura lor complementara.

Progres bazat pe explorare
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Odata ce un jucator selecteaza o lume (de exemplu, ,,Dependentele digitale”), acesta intra intr-un mediu de joc
compus din mai multe cladiri.

e Fiecare cladire corespunde unui tip specific de dependenta digitala (de exemplu, retelele sociale,
jocurile, streamingul).

e ininteriorul fiecarei cladiri se afla personaje (NPC-uri) care reprezinté scenarii interactive inspirate din
viata reala.

Unele cladiri sunt initial blocate pentru a incuraja progresul. Acest mecanism:
e Imita logica jocului cu care tinerii sunt familiarizati
e Adauga un sentiment de realizare si continuitate narativa
e incurajeazs explorarea complets a fiecarui subiect

Benzi desenate: Prezentarea fiecarui DA sau DC

Tnainte de a incepe scenariile din fiecare cladire, jucatorului i se prezintd o scurtd banda desenata care
introduce dependenta sau competenta digitala.

Am ales sa folosim benzi desenate deoarece acestea:

e Fac subiectele complexe sau abstracte mai usor de inteles si mai captivante din punct de vedere
emotional

e Sprijina cursantii cu diferite niveluri de citire sau stiluri de Tnvatare
e Ajuta la stabilirea contextului emotional al scenariului inainte de luarea deciziilor
e Reduc bariera de acces si creeaza o atmosfera sigura, propice reflectiei

Benzile desenate combina naratiunea si comunicarea vizuala pentru a face ca provocarile digitale sa para
personale sireale, fara a fi coplesitoare sau critice.

Interactiunea cu scenariile: dialog, alegere si feedback

In cadrul fiecérei cladiri, jucatorul poate interactiona cu diferite personaje (NPC-uri), fiecare dintre acestea
prezentand un scenariu unic inspirat din experientele reale ale tinerilor. Acest proces include:

1. O fereastra de dialog care prezinta naratiunea scenariului

2. Ointrebare cu raspunsuri multiple care il intreaba pe jucator cum ar reactiona in situatia respectiva
3. Treiraspunsuri posibile, fiecare cu consecinte diferite

4. Feedback pentru fiecare raspuns, care il ajuta pe jucator sa reflecteze asupra alegerii sale

Daca este selectata optiunea corecta sau cea mai echilibrata, jucatorul primeste o bucata dintr-o stea. Dupa
finalizarea tuturor scenariilor din acea cladire, steaua este completa, deblocand accesul la urmatorul subiect.

Aceasta structura sustine invatarea progresiva, reflectia si feedback-ul imediat, un principiu fundamental al
educatiei digitale eficiente.

Insigne si urmarirea progresului
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De fiecare data cand un jucator finalizeaza un parcurs privind dependenta digitala sau competenta digitala,
acesta castiga o insigna, vizibila intr-o sectiune dedicata a aplicatiei. Acest element de gamificare:

e Consolideaza sentimentul de realizare
e Ofera o evidenta vizuala a progresului

e Motiveaza explorarea si implicarea continua

4.2 Cadrul teoretic

Cadrul teoretic reprezintd componenta academica fundamentala a kitului educational DigRight. Acesta
serveste drept coloana vertebrala a proiectului, bazata pe cercetare, oferind educatorilor si lucratorilor cu
tinerii o intelegere structurata a problemelor esentiale legate de bunastarea digitala. Aceasta sectiune a fost
conceputa special pentru a oferi o baza teoretica pentru instrumentele practice oferite in kit, precum planurile
de lectie si aplicatia DigRight.

Scopul principal al cadrului teoretic este:
e Sa ofere cadrelor didactice cunostintele de baza necesare privind dependenta digitala
e Sale permita educatorilor sa recunoasca semnele timpurii ale unui comportament digital problematic
e Sprijini dezvoltarea unor strategii preventive si educationale bazate pe dovezi
e Promovarea luarii de decizii in cunostinta de cauza in contextul clasei sau al activitatilor cu tinerii

Acest cadru este deosebit de util pentru cei care nu au o pregatire formala in psihologie sau in comportamentul
digital, dar care lucreaza indeaproape cu adolescenti afectati de utilizarea excesiva sau nesanatoasa a
tehnologiei.

De ce sa ne concentram asupra dependentelor digitale?
Decizia de a axa cadrul teoretic Tn mod specific pe dependentele digitale s-a bazat pe:
e Prevalenta crescanda a comportamentelor digitale compulsive in randul tinerilor

e Dovezilordin cercetarile academice sirapoartele de teren care indica forme emergente de dependenta
legate de aplicatii, jocuri, retele sociale si altele

e Lipsa resurselor formale si accesibile care sa explice aceste comportamente in termeni simpli, dar
exacti, pentru educatori si nespecialisti

e Nevoia de a face diferenta intre implicarea digitala sanatoasa si utilizarea care devine perturbatoare,
daunatoare din punct de vedere emotional sau care creeaza dependenta

Prin organizarea continutului in jurul unor tipuri specifice de dependenta digitala, cadrul le permite educatorilor
sa inteleaga tiparele, cauzele si consecintele, oferind totodata instrumente de prevenire si sprijin.

Structura cadrului

Cadrul teoretic este impartit in sapte capitole, fiecare dedicat unui tip de dependenta digitala. Acestea sunt:
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1. Dependenta de retelele sociale

2. Dependentade jocuri

3. Dependenta de smartphone

4. Streamingvideo sivizionareain exces

5. Jocurile de noroc online si microtranzactiile

6. Supraincarcare informationala si ,doomscrolling”
7. Chatul online si relatiile virtuale

Fiecare capitol este structurat intr-un format coerent si accesibil, pentru a facilita citirea si compararea intre
subiecte. Mai precis, fiecare sectiune include:

e Denumirea dependentei
e Definitie: o explicatie clara a dependentei, inclusiv marcatori diagnostici si comportamentali
e Cauze: factori declansatori psihologici, tehnologici si sociali

e Efectele asupra tinerilor: modul in care dependenta afecteaza adolescentii din punct de vedere
cognitiv, social si emotional

e Cum se identifica dependenta: semne observabile, comportamente si factori de risc in mediul scolar
sau social

e Strategii de prevenire: Abordari proactive pentru dezvoltarea rezilientei si a constientizarii

e Cum se poate reduce sau depasi dependenta: Interventii sugerate si practici educationale pentru
schimbarea comportamentului

e Referinte stiintifice/educationale: O selectie atenta de surse academice si instrumente pentru
practicieni, destinate aprofundarii subiectului.

4.3 Planuri de lectie

Planurile de lectie reprezinta nucleul practic, destinat salii de clasa, al kitului educational DigRight. Acestea
sunt concepute pentru a ajuta profesorii sa implementeze sesiuni structurate, reflexive si captivante privind
dependentele digitale, oferind elevilor instrumentele necesare pentru a-si intelege, evalua si ajusta propriul
comportament digital.

Structura planurilor de lectie
Planurile de lectie sunt organizate in opt capitole, cate unul pentru fiecare tema:
e Sapte capitole, fiecare axat pe un tip specific de dependenta digitala
e Un capitol transversal, care consolideaza si reflecta asupra tuturor temelor anterioare (Lectia 8)

Fiecare capitol contine cinci planuri de lectie gata de utilizare, elaborate tindnd cont de urmatoarele aspecte:
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e O durata a sesiunii de aproximativ 45-50 de minute

e Activitati aliniate la pedagogia constructivista si centrata pe elev

e Oportunitati de gandire critica, colaborare si auto-reflectie

Aceste lectii nu sunt menite sa fie predate in ordine. in schimb, profesorii sunt incurajati sa o aleaga pe cea mai
potrivita pentru grupa de varsta, experienta si nevoile de invatare ale elevilor lor.

Fiecare plan de lectie DigRight urmeaza un format clar si structurat pentru a sprijini educatorii in desfasurarea
unei sesiuni de 45-50 de minute axata pe o anumita dependenta digitala. Sablonul asigura coerenta, incluziunea
si adaptabilitatea la toate grupele de varsta si contextele.

Acesta include urmatoarele sectiuni cheie:

1. Titlu, grupa de varsta si intervalul de timp — Detalii de baza pentru structurarea lectiei

2. Obiectivul sirezultatele invatarii — Ce se urmareste sa se realizeze in cadrul sesiunii

3. Materiale necesare - Instrumente sau resurse necesare

4. Instructiuni pas cu pas - impértite in cinci etape:

o

@)

Pregatirea contextului

Explorare / Cercetare

Sarcina principala / Creatie

Partajare si feedback din partea colegilor

Reflectie siincheiere

5. Link catre aplicatia DigRight — (Optional) Cum poate aplicatia sa imbunatateasca lectia

6. Sfaturi privind incluziunea/adaptarea — Sugestii pentru nevoile diverse ale elevilor

7. Evaluare, analiza si reflectie - Metode, instrumente, indrumari pentru elevi si indrumari pentru
profesori

Aceasta structura promoveaza implicarea elevilor, gandirea critica si constientizarea de sine in mediul
digital, oferind in acelasi timp cadrelor didactice un cadru flexibil, dar solid, pentru utilizarea in sala de clasa.

Distributia pe grupe de varsta

Avand in vedere diversitatea elevilor cu varste cuprinse intre 12 si 18 ani, cele cinci planuri de lectie pentru
fiecare tip de dependenta digitala sunt distribuite dupa cum urmeaza:

Plan de PR
. Grupa de varsta vizata

lectie

1 12-14 ani

2 14-16 ani

e Co-funded by
G the European Union




DigRight

Plan de A ex e s
. Grupa de varsta vizata

lectie

3 16-18 ani

4 La discretia partenerului (in functie de obiectivele
locale)

5 La discretia partenerului (in functie de obiectivele
locale)

Acest model asigura relevanta la toate nivelurile de Tnvatamant si ofera flexibilitate pentru adaptarea la nivel
national sau specific fiecarei scoli.

5. Cum se utilizeaza kitul educational DigRight

Kitul educational DigRight este conceput ca o resursa modulara si integrativa, care poate fi adaptata la o gama
larga de contexte educationale, formale, non-formale si informale. Nu este un curriculum fix, ci o cutie cu
instrumente care le permite educatorilor si lucratorilor cu tinerii sa abordeze tema complexa si in continua
evolutie a dependentei digitale cu flexibilitate siincredere.

Punctul sau forte consta in modulin care cele trei componente principale — Cadrul teoretic, Planurile de lectie
si aplicatia DigRight — pot fi utilizate fie independent, fie intr-o secventa complementara, pentru a oferi o
experienta de invatare coerenta si de impact. Mai jos gasiti o explicatie privind modul de aplicare si conectare a
acestor resurse in practica.

incepeti cu intelegerea: Cadrul teoretic

Inainte de a interactiona cu elevii, educatorul sau lucratorul de tineret este incurajat s& consulte Cadrul
teoretic. Aceasta sectiune ofera o prezentare generala clara si accesibila a principalelor forme de dependenta
digitala care afecteaza tinerii in prezent. Fiecare capitol ofera facilitatorului cunostinte de baza privind cauzele,
manifestarile si consecintele, atat psihologice, céat si sociale, ale unei anumite forme de dependenta digitala.

Bazandu-si practica pe aceasta resursa fundamentata pe dovezi, educatorii pot aborda cu incredere subiectul
in sala de clasa sau n cadrul unui grup, chiar si fara cunostinte prealabile de psihologie sau comportament
digital. Cadrul serveste drept busola pedagogica, ajutand practicienii sa anticipeze intrebarile, sa recunoasca
semnele timpurii de risc in rAndul elevilor si sa aleaga cele mai potrivite strategii de prevenire si sprijin.

Transpunerea teoriei in practica: planurile de lectie

Odata familiarizati cu tema, educatorii pot alege dintr-un set de cinci planuri de lectie gata de utilizare pentru
fiecare tip de dependenta digitalda. Aceste sesiuni sunt structurate sa dureze 45-50 de minute si urmeaza o
abordare constructivista care prioritizeaza invatarea activa, reflectia si interactiunea intre colegi.

Planurile nu sunt concepute pentru a fi urmate intr-o ordine specifica. In schimb, ele ofera optiuni diferentiate
in functie de grupa de varsta, asigurdndu-se ca fiecare educator poate alege cea mai potrivita pentru elevii sai.
Prezenta mai multor optiuni permite, de asemenea, abordarea repetata a aceleiasi teme din perspective
pedagogice diferite, sporind profunzimea si retentia cunostintelor.
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Fiecare lectie este autonoma, dar versatila. Aceasta include indrumari pentru predarea incluziva, instructiuni
pas cu pas, instrumente pentru evaluarea formativa si intre colegi, precum si sugestii de adaptare. Structura
practica permite chiar si cadrelor didactice nespecializate sa faciliteze conversatii semnificative si activitati de
invatare pe tema bunastarii digitale.

Tmbunatatirea implicarii: aplicatia DigRight

Aplicatia DigRight este un companion digital gamificat al planurilor de lectie. A fost creata nu ca un produs de
sine statator, ci ca un instrument dinamic de invatare care poate extinde experienta educationala dincolo de
sala de clasa.

Educatorii pot introduce aplicatia in timpul lectiei, de exemplu, folosind un scenariu sau o banda desenata
pentru a sparge gheata, sau o pot atribui ca sarcina individuala pe care elevii sa o exploreze inainte sau dupa
sesiune. Structura cu doua lumi a aplicatiei (Dependente digitale si Competente digitale), scenariile interactive
si sistemul de feedback ii incurajeaza pe elevi sa reflecteze asupra propriilor obiceiuri si sa ia decizii informate
cu privire la comportamentul lor digital.

Povestirea bazata pe benzi desenate, navigarea in stil RPG si urmarirea vizuala a progresului sunt deosebit de
eficiente In motivarea elevilor, inclusiv a celor care ar putea fi dezinteresati de formatele traditionale de invatare.
in acest fel, aplicatia sustine personalizarea, autonomia si reflectia sustinuta, consolidand obiectivele de
invatare atat ale Cadrului teoretic, cat si ale Planurilor de lectie.

Un parcurs pedagogic coerent

Atunci cand sunt utilizate Tmpreuna, cele trei componente ale KIT-ului educational ofera un parcurs
educational progresiv si holistic:

e Cadrul teoretic asigura fundamentul, sustinand constientizarea profesionala siincrederea.

e Planurile de lectie transpun teoria in actiune pedagogica, ghidand experientele de invatare centrate pe
elev.

e Aplicatia completeaza si extinde procesul de invatare prin explorare interactiva si personalizata.

Educatorii pot alege sa utilizeze toate cele trei resurse in ordine sau sa le adapteze la nevoile grupului lor si la
contextul local. Fie ca este implementat intr-o singura sesiune sau pe parcursul unui program tematic, KIT-ul
promoveaza un limbaj comun in ceea ce priveste obiceiurile digitale si o cultura a echilibrului digital si a
autoreglementarii.

Mai presus de toate, educatorii si lucratorii cu tinerii sunt incurajati sd adapteze KIT-ul cu creativitate si
sensibilitate. Fiecare resursa a fost conceputa nu doar pentru a informa, ci si pentru a inspira si a crea un spatiu
deschis pentru dialog, reflectie si schimbare. Scopul final nu este acela de a impune controlul asupra
comportamentelor digitale, ci de a le oferi tinerilor posibilitatea de a dezvolta relatii critice, constiente si
sanatoase cu tehnologia.
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