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Logat la realitate — fii conectat cu tine si cu ceilalti

Relevanta programului:

Utilizarea intensivi a tehnologiilor digitale reprezinti o caracteristics definitorie a generatiei actuale de
elevi. Conform datelor raportului EU Kids Online (2020), adolescentii europeni petrec in medie intre
patru si sase ore zilnic in mediul online, iar aproximativ 30% dintre acestia intdmpina dificultati in
gestionarea timpului de utilizare. in acelasi studiu, 20% dintre respondenti au semnalat consecinte
negative directe, precum tulburiri de somn, scaderea performantelor scolare sau deteriorarea relatiilor

interpersonale.

In Roménia, cercetirile realizate de organizatia Salvati Copiii (2022) confirma tendinta europeani: peste
40% dintre elevii cu varste intre 11 si 15 ani petrec zilnic mai mult de cincj ore online, iar aproape o
treime se autoevalueazi ca fiind »dependenti” de telefon sau internet. Aceste date evidentiazi riscuri
crescute de aparitie a unor probleme psihosociale, precum izolarea, anxietatea, expunerea la
cyberbullying si scaderea capacitatii de concentrare (Livingstone et al., 2017).

Pe acest fundal, implementarea unor programe de preventie in scoald devine o prioritate strategica.
Interventiile educationale structurate pe mai multe sesiuni interactive pot contribui la dezvoltarea
competentelor de constientizare digitala, la formarea unor strategii de autoreglare a timpului online
si la stimularea gandirii critice privind consumul de continut digital (Kardefelt-Winther, 2017). De
asemenea, programele de acest tip sustin cresterea rezilientei digitale, oferind elevilor resurse practice
pentru a mentine un echilibru s#initos intre viata online si cea offline.

Scop:

Dezvoltarea constientizirii in randul elevilor cu privire la utilizarea responsabila si echilibrati a
instrumentelor digitale, prin identificarea motivelor care stau |a baza folosirii acestora $i prin explorarea
modalitatilor de a mentine un echilibru sinitos intre mediul online si cel offline.

Obiective generale:

Formarea la elevi a unei atitudini critice si responsabile fati de utilizarea instrumentelor digitale, prin
intelegerea motivatiilor personale de folosire si prin dezvoltarea unor strategii de mentinere a
echilibrului intre viata online si cea offline.

Obiective specifice:
La finalul programului, elevii vor fi capabili si:
O1.: Recunoasci propriile motive si obiceiuri legate de timpul petrecut online.

02.: Analizeze situatii concrete in care utilizarea excesiva a mediului digital poate afecta sanitatea

fizica, emotionala sau relatiile interpersonale.
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03.: Dezvolte abilititi de géndire critica privind continutul consumat in mediul digital.

04.: Elaboreze in grup solutii si alternative sinitoase de petrecere a timpului liber, care si echilibreze
activitatile online si offline.

Grup tinti:

Programul se adreseazi elevilor din clasele VI-VII, respectiv (11-13 ani), aflati intr-o etapd de
dezvoltare caracterizati printr-o utilizare intensd a mediului digital si printr-o sensibilitate crescut la

influentele sociale.

Perioada si modalitatea de desfiasurare
Prezentul program se va desfasura pe parcursul a cinci ore, sustinute de citre consilierul scolar in cadrul

orelor de dirigintie
- Programul va include 5 intilniri.

Mijloace si materiale didactice
Fise de lucru, chestionare, tabla inteligent3, markere, coli de flip-chart, instrumente de scris.

Metode didactice
Conversatia euristica, munca pe grupe, dezbaterea in grupuri si perechi, explicatia, jocul didactic, jocul

de rol, problematizarea, activitatea practica.

Monitorizare
Proiectul de preventie propus va fi implementat cu acordul dirigintelui, acesta fiind invitat sa participe

ca observator la activititile desfdsurate pe aceasti temi, in cadrul orelor de dirigentie.
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INTALNIREA 1, Logat Ia realitate”
Durata: 50 minute

Obiective:

 Cunoasterea participantilor intr-un mod creativ si interactiv.
[ ]

Introducerea temei programului (utilizarea constienta a instrumentelor digitale)
e Crearea unui cadru de incredere si sigurant.

Materiale:

o Cartonase cu intrebari pentru jocul ,,Scaunul fierbinte”
o Flipchart si markere

 Fisd de monitorizare (pentru tema de acasd)

Desfiasurarea activititilor

Activitatea |

Icebreaker — ,,Story-ul meu” (15 min)

v" Fiecare elev este rugat sa se prezinte intr-un mod creativ, ca si cum ar face un story pe o retea
sociala. (anexanr. 1)

v' ,.Story-ul” trebuie si includi:

0 poveste importantd sau amuzanti din viata sa,
starea emotionali actuali,

piesa muzicali preferati.

v" Consilierul evidentiaza legitura cu tema: la fel cum spunem povesti online, si aici putem
impartdsi fragmente din viata noastri reali. Elevii in mod voluntar vor prezenta propriul
story.

Activitatea 2

»Scaunul fierbinte” (20 min)

v Elevii stau in cerc. in mijloc se afld un scaun. Pe rand, fiecare elev va
raspunde la o intrebare trasi de pe un cartonas.

amuzante, dar si legate de tema digitala.

ocupa scaunul si va
Intrebarile sunt prestabilite si menite si fie

Intrebdrile cum ar fi (anexa nr. 2)

1. Care a fost ultimul lucru pe care l-ai ficut pe telefon inainte s3 vi la scoala?

2. Daci nu ar exista internet pentru o zi, ce ai face in loc?
3. Care este aplicatia ta preferati si de ce?

4 |

i



Daca jocul sau aplicatia ta preferati ar fi o persoana, ce trasatura de caracter ar avea?
Crezi ¢ ecranul te ajut sau iti ingreuneaza si fii fericit?
Daci tu ai fi ,,responsabilul de timp de ecran” in familia ta, ce regul ai stabili?

Crezi ca internetul a adus mai multe lucruri bune sau mai multe lucruri rele in viata noastri? De

N o w s

ce?
8. Care este acel lucru pe care il avem datorita lumii digitale si pe care il apreciezi foarte mult?

Activitatea 3
Mini-reflectie si discutie (10 min)

v Consilierul initiazd o scurta conversatie pe baza urmitoarelor intrebari: ,»,Ce am aflat azi unii
despre altii?”, ,,Cum folosim povestile si jocurile ca si ne cunoastem mai bine?”,

De refinut: instrumentele digitale sunt importante si prezente zilnic in viata noastrd, dar este necesar si
invitam sa le folosim cu masur.

Tema pentru acasi (5 min)

v Elevii primesc o sarcini de auto-monitorizare:
® sd noteze ce aplicatii folosesc cel mai des,
® cat timp petrec aproximativ online intr-o zi.
v La urmitoarea intilnire, vor discuta rezultatele.

INTALNIREA 2
Durata: 50 de minute
Obiective:

* Constientizare: Elevii identifici durata timpului petrecut in fata internetului si pe aplicatii.

® Reflectare: Elevii diferentiaza activitatile folositoare de cele inutile si reflectd asupra
modului in care isi petrec timpul online.

® Aplicare practica: Elevii isi monitorizeaza propriile obiceiuri digitale si dezvolti o strategie
de folosire echilibrata a aplicatiilor.

Materiale:

e Fisd de lucru

¢ Creioane colorate (verde, galben, rosu)
¢ Flipchart

e Marker pentru flipchart

e Tabla inteligenta

¢ Foaie A4



Desfasurarea lectiei:
Activitatea 1

Recapitulare si introducere (5 min)

v Intrebare citre elevi: »Ali realizat tema de monitorizare a timpului petrecut pe aplicatii?”
v Pornind de la tema realizati elevii isi noteazi pe flipchart

Activitatea 2

Arati-mi ce faci (10 min)

v Fiecare elev primeste o foaie A4 pe care vor marca durata petrecutd pe fiecare aplicatie,
folosind spatii proportionale (ex.: TikTok — cele mai mari spatii daci petrec mult timp acolo).

(anexa nr.3)
v" Pe baza acesteia urmeazi o discutie ghidata, pornind de la urmitoarele intrebiri:

= ,,Pe ce aplicatie petreci cel mai mult timp?”
= .. Te-a surprins ceva in urma monitorizarii?”
= Al aflat ceva nou despre obiceiurile tale digitale?”

Activitatea 3
Hai sa coloram (15 min)

v Elevii primesc sarcina de a colora activitatile prestabilite, avand in vedere urmitoarele instructii:
= Verde — activitati folositoare (invitare, informare)
* Galben - activititi neutre
* Rosu - activitati cu care doar 1si pierd timpul
v" Pe baza rezulatelor urmeazi o discutie ghidata:
,,Ce tip de activitate iti ocupi cel mai mult timp?”
,.-Unde ai vrea si faci o schimbare?”
»Al descoperit ceva surprinzitor despre modul in care folosesti netul?”

Activitate 4

Fisd de lucru si reflectie (10 min)
¥" Impreuna cu elevii vom discuta despre: efectele negative pe termen lung ale utilizdrii excesive a

internetului

v" Pornind de la discuii elevii primesc o fisd cu doua tabele (anexa nr. 4):
* Fapte concrete realizate pe internet
= Efectele acestora

v Sarcina lor este s asocieze faptele cu efectele.



De refinut: utilizarea internetului nu este daundtoare in sine, dar trebuie si fie ficutd cu masura.

Tema pentru acasi (5 min)

v" Elevii primesc sarcina: pand la urmitoarea intalnire si monitorizeze pentru ce folosesc
internetul si s3 marcheze activititile cu verde, galben sau rosu.

INTALNIREA 3 »Bomboane si legume digitale”
Durata: 50 minute

Obiective:

o Elevii invata sa distinga intre utilizarea utila si cea inutili a internetului.
 Elevii constientizeazi timpul pe care il petrec online $i modul in care ar putea si il foloseasci

mai eficient.
e Elevii identificad motivele pentru care stau online si reflecteaza la impactul asupra stirii lor.

 Elevii sunt motivati si ia decizii mai congtiente legate de consumul digital.

Materiale:
 Fise de lucru (,,Timpul invizibil”)
e Listd prestabilita de activititi online (utile si mai putin utile)

e Tabli inteligenta / flipchart
e Creioane, markere

Desfasurarea activititilor
Activitatea 1
Revenirea la tema de casd (5-7 min)

v Consilierul: intreaba elevii cum au monitorizat activitdtile online, ce au descoperit, cum s-au

simtit noténd cu verde, galben si rosu.
¥ Se noteaza pe tabla citeva exemple din fiecare categorie.

¥ Scop: activarea experientelor personale, pregdtirea pentru analogia urmdtoare.

Activitatea 2

wLegume si bomboane digitale” (5 min)

v' Consilierul explici analogia:
= Legumele digitale = activititi poate mai putin atractive, dar utile si sinitoase pe

termen lung (ex.: invitare, comunicare cu familia, informare).



* Bomboanele digitale = activitati plicute si captivante pe termen scurt, dar care in

exces pot dauna (ex.: TikTok, jocuri repetitive).

Activitatea 3

wBomboane si legume digitale” — lucru in grupuri (12-15 min)

v

%

Clasei i se imparte in 4 grupe. Fiecare grup primeste o listd cu diverse activitti digitale (ex.: citit
articole, scroll pe TikTok, ciutare pentru scoald, jocuri online, tutoriale, shopping online).
(anexa nr. 5)
Sarcina lor va fi si clasifice fiecare activitate in »legume digitale” sau ,,bomboane digitale”,
Prezentare: fiecare grup isi expune munca, lipind pe tabla sau citind lista.
Discutie ghidati:

® Din care categorie aveti mai multe activitati?

® Cu care petreceti mai mult timp?

* Cum vi simtiti dupa o ori pe YouTube/TikTok versus dupi o ora de citit/articole

utile?

® Dacd ar fi sa reduceti dintr-o categorie, care ar fi?

Activitatea 4

w Timpul invizibil” (12-13 min)

v

Consilierul prezinta date orientative: ,.Daci stai 4 ore pe zi online, intr-un an inseamn3 aproape 2
luni din viatd doar pe internet.”
Fiecare elev primeste fisd de lucru si calculeazi cat timp petrece personal pe net intr-o zi, o
sdptamand, o lund, un an. (10 min) (@nexa nr. 6)
Reflectie individuali (5 min):

* Airamas surprins de rezultat?

®* Dacad ai reduce o or3, din ce categorie ai reduce?

* Pentru ce ai folosi acel timp castigat?

Activitatea 5

Masa rotundd — ,, Timpul in favoarea mea” (8—10 min)

v’

Discutie deschisa pe baza intrebirilor prestabilite:

§



® Daca ai avea 2 luni in plus intr-un an, ce ai face cu ele?
®*  Care ar fi cea mai buna modalitate de a céstiga o ord pe zi?

®  Existd activitati la care renunti doar ca si stai pe net? Care sunt acestea?

De refinut: scopul nostru nu este si criticim utilizarea internetului, i sd motivam pentru un consum maj

constient.

Activitatea 6

Incheiere si temd pentru acasd (3—5 min)

v

Mesaj cheie: , Instrumentele digitale sunt parte din viata noastré, dar depinde de noi si alegem

ce € leguma si ce e bomboana.”

Temi de acasa: fiecare elev si scrie trei sarcini pe care le-ar putea face pentru a castiga 5 ore

libere intr-o siptimana.

S& se automonitorizeze si sa noteze: dacd au avut timp liber, pentru ce l-au folosit (in afara

statului pe net).

INTALNIREA 4 ,,Ce se ascunde sub apa?”

Durata: 50 minute

Obiective specifice

Elevii identificd motivele pentru care stau pe internet.

Elevii constientizeaza ca uneori folosirea internetului este doar o modalitate de a masca o nevoie

sau o stare emotionali.

Elevii propun activitati alternative pentru a evita pierderea inutild de timp online.

Materiale

Flipchart si markere
Fise de lucru cu desenul »iceberg”

Fise de lucru pentru analiza circumstantiald (,,situatie—génd—comportament—rezultat")
Lista cu stdri emotionale (pentru exercitiul alternativelor)

Creioane/pixuri

Desfasurarea activititilor



Activitatea 1

Revenirea la tema de acasi (5-7 min)

v

intrebare de pornire: ,,Cum ati petrecut timpul liber in ultima saptaméana? Ce ati observat
despre modul vostru de a va organiza?”

Se fac citeva completiri pe flipchart.

Consilierul va face legituri cu tema activititii: ,,Astizi ne vom concentra pe motivele pentru

care stim pe internet.”

Activitatea 2

Brainstorming: ., De ce stim pe net?” (8~10 min)

v

v

v

v

Consilierul intreaba elevii: ,,Care sunt motivele pentru care stati pe internet?”

Réspunsurile elevilor se noteazi pe flipchart.

Exemple posibile: plictiseals, distragere, comunicare, informare, Jjocuri, relaxare, obisnuinti.

Scop: elevii incep si reflecteze asupra motivatiilor reale.

Activitatea 3

wlcebergul digital” (12-15 min)

v

Explicatia consilierului: ,,La fel ca un iceberg, si utilizarea internetului are o parte vizibili si o
parte ascunsd. Sus vedem activitatea concreti (ce facem efectiv online), dar dedesubt se afla
adeviratele motive (plictiseals, singuritate, nevoie de validare). (anexa nr. 7)
Elevii primesc o fisa cu desenul unui iceberg:

" Deasupra apei: scriu activitiile pe care le fac online.

® Sub api: scriu motivele pentru care fac aceste activitati.
Discutie de reflectie:

®* Poate fi rezolvati partea de sub apa doar cu ajutorul telefonului/ instrumentelor

digitale?
®* Ce altceva te-ar putea ajuta?
= Care este motivul cel mai des pentru care folosesti telefonul?

® Dacd nu ai avea telefon, cum ai rezolva acea nevoie?

De retinut; ,E important si stim scopul pentru care folosim internetul.”

i
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Activitatea 4
»Cercul timpului pierdut?” (10 min)

v" Exemplul consilierului:
= Situatie: ,,Am zece minute libere.”
® Géand: ,Hai si verific cine e online.”
®* Comportament: ,,Dupi 30 de minute inca stau pe net.”
®* Rezultat: ,,Nu m-a ajutat cu nimic, ma simt obosit si golit de energie.”
v" Exercitiul elevilor: fiecare primeste o fisd si completeazi propriul ciclu Situatie-Gand—

Comportament—Rezultat. (anexa nr.8)

v" Scop: elevii identifici cum ajung s piarda timp online firi si isi dea seama.

Activitatea 5

wAlternative la stirile emotionale” (8—10 min)

v Elevii primesc o listd de stiri emotionale (plictiseald, suparare, oboseals, stres, singuritate,

bucurie). (anexa nr. 9 )

v Sarcina lor este: si noteze ce ar putea face concret in acea stare, firi telefon.

v" Exemple:

* Plictisealda — joc de societate, desen, iesit la plimbare.
* Supdrare — vorbesc cu un prieten, scriu intr-un jurnal.

v" Discutie comunii: ce alternative au apdrut, care par mai usor de aplicat.

Activitatea 6

Concluzie si temd pentru acasd (5 min)

Se face o lista comuna pe flipchart: ~Activitati alternative in locul telefonului”.

v" De retinut: ,Scopul nu este si interzicem internetul, ci sa stim de ce il folosim si ce altceva am

putea face pentru a ne simti bine.”

v Tema: fiecare elev si aplice cel putin 3 activitati alternative din lista creats si sd noteze cum s-a

simtit cand le-a folosit.



INTANIREA 5 »Conectat la realitate: alegerea mea”

Durata: 50 minute

Obiective specifice

* Elevii identifica aplicatiile si site-urile care pot fi utilizate in favoarea lor.
* Elevii constientizeazi scopul si modul de utilizare a internetului.

e Elevii reflecteazi asupra intregului program si formuleaz: angajamente personale pentru viitor.

Materiale

e Cartonase cu numele aplicatiilor (Kahoot, Wordwall, ChatGPT, Quizizz, Instagram, Facebook,
YouTube, Duolingo, Canva etc.)

* Hartie mare (flipchart sau A3) pentru afise

» Markere, carioci, stickere, lipici

e Un model de ,,contract de angajament” pentru fiecare elev

e Foi albe pentru reflectia scrisi finala
Desfisurarea activititilor
Activitatea 1.
»Emoji-ul meu de azi” (5 min)

v" Fiecare elev este intrebat daci in ziua respectivi a folosit telefonul.

v Daci raspunsul este ,,da”, elevul spune cu ce scop l-a folosit (ex.: comunicare, joaci, invitare,

social media).

\

Apoi alege un emoji care sa reprezinte cum s-a simtit in timp ce a folosit telefonul.
v' Scop: constientizarea modului in care folosirea telefonului influenteazi starea emotionald si

introducerea intr-o atmosferi relaxati si interactiva.
Activitatea 2
»Aplicatiile — prieteni sau capcane?” (15 min)

v" Elevii sunt impdrtiti in 4 grupe. Fiecare grupa primeste 1-2 aplicatii (Kahoot, Wordwall,

ChatGPT, Quizizz, Instagram, Facebook etc.).
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v' Sarcina lor va fi: si realizeze un afig care sa contina:
" Avantajele aplicatiei
® Riscurile sau dezavantajele
®* Situatii concrete in care ajuta
®* O recomandare pentru folosirea responsabild (,,Cum si folosim cu cap aplicatia
X”).
v Prezentare: fiecare grupa prezintd afisul celorlalti.

v" Scop: elevii fac diferenta intre folosire utila si riscanti.

Activitatea 3
»Ce am invitat?” (10 min)

»Roata recapitularii™/ cartonase extrase la intimplare cu intrebiri:
* Ce sunt,legumele digitale™?
* Ce sunt ,.bomboanele digitale™?
®* Ce ai invitat din activitatea cu icebergul?
® Cum poti castiga timp reducind o ori online?

®* Ce alternativa ti-a placut cel mai mult pand acum?

Activitatea 4
wInternetul si eu” (8 min)

v Fiecare elev scrie pe o foaie scurt rispuns la 2 intrebiri:
®* Ceam invitat despre mine si internet in acest program?
®* Care este o schimbare concreti pe care vreau si o fac?

v Elevii in mod voluntar pot citi rdspunsurile.
Activitatea 5,

»Contractul meu digital” (8 min)

e Consilierul prezinti un contract/ angajament simplu. Elevii semneazi fiecare angajament si {l

pastreaza (sau il lipesc intr-un colt al clasei, ca simbol colectiv). (anexa nr. 10)

Activitatea 6. fncheiere simbolicd

i
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»Conectat la realitate” (4-5 min)

v" Pe flipchart se scrie mare: »Ce iau cu mine din acest program?”

v Fiecare elev lipeste un post-it cu o idee, un cuvant sau un desen care simbolizeazi experienta sa.

Tema finala (voluntari):

Elevii aleg o aplicatie pe care o folosesc zilnic si scriu acasi:

v Cum ma ajuti concret?
v Cum m-ar putea incurca?

v Care sunt regulile mele personale pentru a o folosi responsabil?

s mren



Anexe

Anexa nr., 1

_—

Anexa nr. 2

Care a fost ultimul lucru pe care l-ai fdcut | Ca
pe telefon Thainte sd vi la scoald?

re este aplicatia ta preferatd si de ce?

Dacd nu ar exista internet pentru o zi, ce ai
face n loc?

L(.‘r‘ezi cd ecranul te ajutd sau ti ingreuneazd I

'\.": ?

Dacd jocul sau aplicatia ta preferatd ar fi o
persoand, ce trdsdturd de caracter ar avea?

Dacd tu ai fi ,responsabilul de timp @




sa fii fericit? ecran” in familia ta, ce requl§ aj stabili?
9

Crezi cd internetul a adus mai multe lucruri | Care este acel [ucru pe care 7l avem
bune sau mai multe lucruri rele in viata | datoritd lumii digitale $i pe care 7l apreciezi
noastra? De ce? foarte mult?

Anexanr. 3

Prébald akkorara csinaln o
kockdkar hogy tukrorzék
mennyiidot toltesz ott

—_

Minto

Facebook

Filmek

Anexa nr. 4

Misiune vs. quest? Care sunt consecintele obisnuintelor digtale?

Fii pregitit pentru o aventuri interesanti!

In tabelul de mai J0s, in coloana din stinga vei gasi diferite ., fapte digitale”, iar in tabelul de jos vei
gasi o listd de , consecinte” ale acestor comportamente.

Sarcina ta: transcrie consecingele din tabelul de Jos langd ,, faptele digitale” corespunzdtoare, findnd

cont de reactia sau preferin,ta fa.

In fiecare seari stau pe telefon si butonez.




Toate ziua stau in fata unui ecran, fard si ies.

v

Deseori ma intrerup notificirile, in timp ce

invat.

D m—

Ma joc mult cu prieteni online, fird si ne

intalnim.

Planific cand si cat timp stau pe net.

Petrec mult timp in aer liber.

Folosesc calculatorul pentru lucruri creative .

e e

In secret ma uit la poze/ video care nu sunt

recomandate copiilor.

Deseori citesc comentariile scrise de ceilalti,

$1 ma compar cu ele.

_—

Consecintele

[T)evin mai trist(d), am mai putin incredere in mine

,simt ¢i nu sunt bun de nimic.

Dimineata mi trezesc greu, sunt obosit toate ziua.

Imi dezvolt imaginatia si invat lucruri noi.

L

Dupi aceea mia simt anxios, imi este frici sau

adorm cu greu.

Am mai mult timp pentru prieteni si sport.

Ma simt mai echilibrat si dorm bine nopatea.

Petrecem mai putin timp Tmpreuna in realitate

Nu am energie si am dureri de cap
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l:ﬁ u ma pot concentra la teme.

Anexanr, §

Bomboana digitale vs. Legume digitale

Lista activititilor digitale

Videoclipuri cu redare automata: ,,inca un episod” — si deja au trecut 2 ore
s1dej

o Invitarea unui nou hobby: muzics, desen etc., pe baza videoclipurilor online
* Aplicatie pentru notite / jurnal

* YouTube Shorts — un clip dupa altul

* Dramele influencerilor, urmarirea barfei

e Provociari TikTok in care intri fard si vrei”

* Audierea unei carti electronice sau a unei carti audio

* Aplicatii pentru invatarea limbilor strdine (Duolingo, Quizlet)

* Derulare fara tinta pe TikTok / Instagram Reels

 Curs online, aplicatii de dezvoltare a competentelor (ex. programare, fotografie)
* Jocuri timp de ore intregi

e Documentar pe o tema interesanta

e Jocuri mobile fira sens, doar pentru a trece timpul

¢  Videoclipuri de miscare, sport pe YouTube

e Aplicatii creative: desen, editare muzicald, editare video

* Ascultarea muzicii pentru relaxare sau pentru studiu

* Chat in paralel cu 4-5 persoane, in timp ce studiezi

e Canale educative pe YouTube (ex. motivatie, matematica, chimie ete.)



e Meme-uri aleatorii, vizionarea videoclipurilor ore intregj

¢ Mancat in fata ecranului, videoclipuri care ruleazi in fundal
 Cautarea de retete sandtoase, gitirea pe baza unui videoclip
* Verificarea constanti a notificarilor

* Maraton lung de jocuri — deja nu te mai distreazi, dar tot continui

Anexa nr. 6

Cat timp digital am eu?

— Gandeste-te!
A venit momentul s3 te gandesti putin la propriul timp digital! Fii sincer cu tine, nu exista rispuns
gresit. Scopul este s4 iti cunosti mai bine obiceiurile si sd gasesti echilibrul.

1. Ziua ta digitalia
Cat timp petreci in medie pe zi (in minute sau ore) in fata ecranelor digitale (Jocuri, video, retele sociale,

filme etc., dar NU pentru studiu)?

Pe zi: ore

2. Calculim impreuni — Cit inseamn3 asta?
Sa vedem cat inseamna acest timp in unititi mai mari! (Foloseste calculatorul sau roaga un adult si te

ajute!)
* Timp saptimanal:
- Daca petrec ore pe zi online, intr-o sdptimani asta inseamna:

ore x 7 zile = ore pe saptimana

* Timp lunar (aprox.):
- Daca petrec ore pe saptamana online, intr-o luni (aprox. 4 sdptamani) asta inseamni:
ore X 4 saptimani = ore pe luna
* Timp anual (aprox.):
- Daci petrec ore pe luna online, intr-un an (12 luni) asta inseamn:

ore x 12 luni = ore pe an

3. Gindim impreuni!
Crezi ca este mult, putin sau exact cat trebuie? (Incercuieste!)

Mult  Putin  Exact cat trebuje



De ce crezi asta?

* Din tot acest timp online, cat este cu adevirat »Util”? (timp care iti aduce ceva bun — inveti, iti dezvolti
abilitati, te simti bine, ajuti pe cineva).

Exemplu:

* Si cat este timp care ,,zboara fird rost™? (scroll fara sens, vizionare care nu lasd nimic Tn urma, dupa

care te simti obosit sau f3irg energie).

Exemplu:

Daca ai putea schimba ceva, ce ai face diferit cu timpul tau digital ca sa fie mai mult ,,uti]” si mai putin

»pierdut”?

Anexa nr. 7

"ICEBERGUL digital”

Anexa nr. 8
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Uliira gog:, tnged magad?
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(Situatie - gind- comportament- rezultat)
Anexanr. 9
Ce si fac daci...?

In tabelul de mai Jjos vei gasi diferite stiri $i situatii emotionale. In fiecare chenar gol scrie solutiile tale

pentru a gestiona emotia respectivi, gandindu-te la activitati care te pot calma si care iti pot da energie.

Ma plictisesc

Nu am chef

I Nici nu stiu...imi vine sa ma uit pe telefon

, |

Sunt trist }
|

|

|

LA§ vrea si mi relaxez




I

As dori si mi socializez (

M depiseste situatia [

Nu imi place la ce ma gindesc, as dori si

distrag atentia

Anexa nr, 10

Contractul meu digital

Eu , elev/a in clasa » Ma angajez ca de azi inainte si

2

folosesc internetul in mod constient si responsabil.
Prin aceasta promisiune personald, declar ci voi respecta urmatoarele principii:

1. Aleg activitati online care imi aduc valoare, bucurie si echilibru.

2. Incerc sa reduc timpul petrecut fira SCop pe internet.
3. Imi amintesc mereu ca viata offline si relatiile reale sunt [a fel de importante ca cele online.

4. Incerc sa gasesc alternative sandtoase si utile atunci cind simt nevoia sa petrec prea mult timp pe

telefon.

Data:

Semnatura:
e,



