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Acest curs abordeaza doua elemente ale cetateniei digitale: starea de
bine fizica (sanatate) si psihologica (wellness) a propriei persoane in
timp ce trdieste si interactioneaza intr-o lume tehnologica digitala in
continua crestere.

Avand in vedere frecventa ridicata cu care tinerii folosesc tehnologiile,
in special Tn viata personala, sdnatatea si starea de bine sunt domenii
care trebuie abordate in interesul dezvoltdrii unor viitori cetateni
echilibrati.

in ceea ce priveste sindtatea fizici, ergonomia postului de lucru a
Abstract devenit mai importantd ca niciodatd, avand in vedere frecventa si
durata de utilizare a tehnologiilor. Printre leziunile care pot fi evitate se
numara leziunile cauzate de stresul repetitiv, oboseala oculara si
sindromul tunelului carpian. Solutii simple, cum ar fi indltimea mesei
sau amplasarea ecranului, pot preveni problemele de sanatate.

n ceea ce priveste aspectul psiho-social, este recunoscut faptul c3 are
loc o schimbare culturala in ceea ce priveste asteptarile de la indivizi in
mediile sociale, Tn relatiile cu ceilalti prin intermediul si cu ajutorul
tehnologiei (de exemplu, social media, forumuri online etc.). Natura
tehnologiei extrem de mobile si foarte conectate exercitd presiuni
asupra naturii conexiunii sociale si a comportamentului, atat fizic, cat si
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virtual.

Printre cele mai alarmante fapte legate de sanatatea si starea de bine a
tinerilor se numara procentele in crestere ale tinerilor care sufera de
un anumit tip de dependenta de mass-media. Acestia manifesta un
comportament compulsiv care interfereaza cu viata lor normala si
provoaca niveluri ridicate de stres asupra familiei, prietenilor si
mediului de lucru (Young, 2009). Atingerea unui echilibru a devenit o
caracteristica foarte relevanta a cetatenilor sanatosi.

Participantii la acest curs vor fi capabili sa identifice solutii ergonomice
specifice dovedite, care sa fie puse in aplicare si care sa compenseze
aceste probleme cheie de sanatate digitala si sa inteleaga de ce acestea
functioneaza. De asemenea, ei vor intelege problemele cheie de
sanatate digitala care apar din cauza utilizarii excesive a tehnologiei si
de ce apar acestea.

Model de curs; cetatenie digitald; plan de curs; sanatate si stare de
bine; sanatate digitald; stare de bine digitala; procesarea informatiei;
Cuvinte cheie ergonomie; social media; sanatate mintald; jurnal media; dependente
media; stres digital; amprenta digitala; partajare online; dezinformare;
dezinformare

Recunoastere

Aceasta lucrare a beneficiat de finantare din partea Comisiei Europene in cadrul Acordului de Grant
2019-3-R0O01-KA205-078053, proiectul de parteneriat strategic ERASMUS+ "Parteneriat strategic
pentru dezvoltarea resurselor educationale deschise pentru predarea cetateniei digitale - DIGCIT".

Disclaimer

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare
a continutului, care reflectd doar opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi considerata responsabila
pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute Tn aceasta publicatie.

Drepturi de autor
© 2020 - 2022 Consortiul DIGCIT

Licenta Atribuire CC BY permite altora sa distribuie, sa remixeze, sa adapteze si sa construiasca pe
baza operei dvs., chiar si in scopuri comerciale, atata timp cat va dau credit pentru creatia originala.
Aceasta este cea mai permisiva dintre licentele oferite. Recomandata pentru o diseminare si utilizare
maxima a materialelor licentiate.
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Introducere

Doua dintre cele mai importante aspecte ale cetateniei digitale sunt starea de bine fizica (sanatatea)
si psihologica (wellness) a unei persoane in timp ce trdieste si interactioneaza intr-o lume
tehnologica digitala in continua crestere. Avand in vedere frecventa ridicata cu care tinerii folosesc
tehnologiile, in special in viata personald, sanatatea si starea de bine sunt domenii care trebuie
abordate pentru a dezvolta viitori cetateni echilibrati.

n ceea ce priveste aspectul sanatatii fizice, utilizarea excesivd a tehnologiei poate aduce o serie de
probleme fizice, de la tulburri posturale si lipsa de exercitiu pané la perturbarea echilibrului vietii. n
plus, ergonomia postului de lucru a devenit mai importanta ca niciodata, avand in vedere frecventa
si durata de utilizare a tehnologiilor. Printre leziunile care trebuie abordate si evitate se numara
leziunile de stres repetitiv, oboseala ochilor si sindromul de tunel carpian. Solutii simple, cum ar fi
indltimea mesei, amplasarea ecranului sau impunerea unor limite in ceea ce priveste timpul petrecut
in fata unui ecran, pot exclude problemele de sanatate.

in ceea ce priveste aspectul psihosocial, este recunoscut faptul c3 are loc o schimbare culturald in
ceea ce privesc asteptarile de la indivizi Tn mediile sociale, in relatiile cu ceilalti prin intermediul si cu
ajutorul tehnologiei (de exemplu, social media, forumuri online etc.). Natura tehnologiei extrem de
mobile si foarte conectate exercita presiuni asupra naturii conexiunii sociale si a comportamentului,
atat fizic, cat si virtual. Printre numeroasele consideratii etice si riscuri legate de sanatatea si starea
de bine mentala si psihologica, poate ca cele mai mari sunt legate de interactiunile saracite intre
oameni si de "campul de viziune" progresiv redus impus de bula de filtrare pe care motoarele de
cautare o construiesc in jurul unei persoane prin crearea de profiluri. Ambele limiteaza dezvoltarea
deschiderii fata de diversitatea culturalad si capacitatea de a se angaja cu alte credinte si atitudini.
Stima de sine este un alt aspect care trebuie luat in considerare, mai ales ca este strans legat de
utilizarea retelelor de socializare si de "like-urile" pe care le poate primi o persoana pentru
fotografiile sau postarile sale. Tn cele din urmé, printre cele mai alarmante fapte legate de sinitatea
si starea de bine a tinerilor se numara procentele in crestere ale tinerilor care sufera de un anumit
tip de dependenta de mass-media. Acestia manifesta un comportament compulsiv care interfereaza
cu viata lor normala si provoaca niveluri ridicate de stres asupra familiei, prietenilor si mediului de
lucru al fiecaruia (Young, 2009). Atingerea unui echilibru a devenit o caracteristica foarte relevanta a
cetdtenilor sanatosi.

Echilibrul este cu adevarat cuvantul operational in domeniul digital al sanatatii si starii de bine si
necesitd o combinatie a intregii game de competente digitale, de la valori la atitudini si de la abilitati
la cunostinte si intelegere critica. Echilibrul este un lucru pe care tinerii trebuie sa il dezvolte
fnvatand sa asculte, sa observe, sa manifeste empatie si sa coopereze. Starea de bine se bazeaza in
mare masura pe modul in care tinerii se percep pe ei insisi prin ochii celorlalti si, prin urmare, pe
interactiunea cu ceilalti.

De ce este necesar acest curs?

"In ultimul sfert de deceniu, societatea europeand pare si fi recunoscut sanitatea si starea de bine
ca elemente esentiale ale cetateniei digitale si se straduieste sa modernizeze sistemele de educatie
in consecinta. Acest lucru necesitd luarea in considerare a aspectelor sociale, fizice, cognitive si
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psihologice ale cursantilor, mai degraba decat a aspectelor legate doar de performanta. Aceasta

subliniazd importanta concentrérii asupra individului, precum si asupra grupului."*

Acest curs privind sanatatea si starea de bine digitala este necesar din mai multe motive, asa cum
sunt prezentate mai jos:

deoarece impactul tehnologiilor si al serviciilor digitale asupra sanatatii mentale, fizice si
emotionale a tinerilor este enorm

pentru ca numeroase probleme de sanatate mintald sunt direct legate de utilizarea
tehnologiilor digitale

pentru ca starea de bine sociala a tinerilor, inclusiv aspecte precum mentinerea unor relatii
sanatoase si participarea in comunitati, este foarte afectata de utilizarea de catre acestia a
mijloacelor de comunicare si a retelelor sociale

deoarece numeroase probleme fizice diagnosticate in randul tinerilor sunt legate de
obiceiurile lor digitale

pentru ca exista o nevoie constanta de a dezvolta gandirea critica in randul populatiei de
tineri cu privire la modul in care actioneaza, interactioneaza si contracareaza in mediile
online

deoarece conceptele de sanatate si stare de bine digitala sunt inca subestimate sau ignorate
pentru multi tineri.

Acest curs transforma lectiile prin explorare si dorinta de a descoperi noi concepte, noi idei si noi
moduri de gandire.

Acesta se doreste a fi un curs care sa ofere cursantilor cunostinte, abilitati si competente pentru a
realiza o viata sanatoasa si echilibrata intre activitatile lor online si offline.

! Digital Citizenship Education Handbook, 2019, Council of Europe
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1. Modulul 1 - Introducere in sanatatea si starea de bine digitala

Pana la finalizarea modulului, ar trebui sa puteti:

- saidentificati mijloacele de a va verifica propriile obiceiuri digitale

- sa definiti conceptele de baza legate de sanatatea si starea de bine digitala

- sadati exemple de obiceiuri digitale bune, dar si periculoase

- sa corelati obiceiurile digitale cu problemele de sanatate mintala sau fizica

- sa va recunoasteti propriile obiceiuri digitale si sa va ganditi Tn mod critic la
comportamentele online

- sa comparati si sa evaluati diferite obiceiuri digitale si sa concluzionati asupra celor optime

- sarelationati sdnatatea si starea de bine digitala cu conceptul de cetatenie digitala

Sanatate si stare de bine digitala

Conform Organizatiei Mondiale a S&natatii®, "sdnitatea este o stare de deplina stare de bine fizic3,
mentala si sociala si nu doar absenta bolii sau a infirmitatii. Bucuria de a beneficia de cel mai Thalt
standard de sanatate pe care il poate atinge este unul dintre drepturile fundamentale ale fiecarei
fiinte umane, fara deosebire de rasa, religie, convingeri politice, conditie economica sau sociald".

Pe de altd parte, starea de bine, asa cum este definitd de Oxford English Dictionary®, este "starea de
confort, de sanatate sau de fericire". Cu toate acestea, este important sa ne dam seama ca starea de
bine este un concept mult mai larg decat fericirea de la un moment la altul. Desi include fericirea,
include si alte lucruri, cum ar fi cat de multumiti sunt oamenii de viata lor in ansamblu, sentimentul
de scop si cat de mult isi controleaza sentimentele. In acest sens, New Economics Foundation descrie
starea de bine dupa cum urmeaza: "Starea de bine poate fi inteleasa ca fiind modul in care oamenii
se simt si cum functioneaza, atat la nivel personal, cat si la nivel social, precum si modul in care

acestia isi evalueaz3 viata in ansamblu™® .

intrebare:

Aceste definitii nu includ termenul "digital". Credeti ca ele acopera, de asemenea, conceptele de
sanatate si stare de bine digitala? Daca nu, ce ati adauga?

Pentru a raspunde la aceastd intrebare, sa tinem cont de definitia sanatatii si starii de bine digitale
oferitd de JISC®, care defineste sanatatea si starea de bine digital3 ca fiind "capacitatea de a avea
grija de sanatatea personala, de siguranta, de relatiile si de echilibrul dintre viata profesionala si cea
privatd in contexte digitale". Unele aspecte legate de sanatatea si starea de bine digitalad includ, de
asemenea, urmatoarele:

utilizarea datelor digitale personale pentru beneficii ale starii de bine.

utilizarea mediilor digitale pentru a promova actiunile comunitare si starea de bine.
actionarea in siguranta si in mod responsabil in mediile digitale.

gestionarea stresului digital, a volumului de munca si a distragerii atentiei.

2 https://www.who.int/about/who-we-are/constitution

3 https://www.lexico.com/definition/well being

* New Economics Foundation (2012) Measuring Wellbeing: A guide for practitioners, London: New Economics
Foundation.

> https://www.isc.ac.uk/
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m actionarea cu grija fata de mediul uman si natural atunci cand se utilizeaza instrumente
digitale.
m echilibrarea in mod corespunzator a interactiunilor digitale cu cele din lumea reals®.

Este evident ca sanatatea si starea de bine digitala acopera subiecte si provocari de mare amploare,
de la utilizarea adecvata si oportuna a tehnologiei si impactul informatiilor nesigure sau
distorsionate pana la modul in care tehnologia modifica interactiunile in cadrul familiilor sau
grupurilor sociale si intre cetateni in viata de zi cu zi. Pentru a intelege mai bine sanatatea si starea
de bine digitala, sa aruncam o privire asupra a trei subiecte diferite care sunt strans legate de aceste
concepte, oferind oportunitati, dar si provocari pentru sanatatea si starea de bine tuturor:

Interactiuni umane

Odata cu proliferarea tehnologiilor, s-ar putea crede ca aceste instrumente tehnologice si digitale ar
fi folosite pentru a intelege alte culturi si alti oameni, pentru a cunoaste oameni din intreaga lume,
pentru a mentine si consolida relatiile familiale, pentru a comunica eficient cu ceilalti si pentru a
ajuta oamenii sa devina mai priceputi din punct de vedere social. Cu toate acestea, unele progrese
tehnologice 1i fac pe oameni sa fie distrasi, suprasolicitati si din ce in ce mai izolati. Multi oameni
sunt implicati intr-un numar abundent de relatii prin intermediul tehnologiei, dar uneori cantitatea
acestor asocieri ii lasd pe oameni cu un sentiment de gol calitativ.” in mod evident, tehnologia a avut
un impact profund asupra a ceea ce inseamna sa fii social, ce inseamna sa interactionezi cu ceilalti
intr-un mod sanatos.

Un factor important care afecteaza interactiunile umane n lumea digitala este "limbajul" folosit Tn
aceste interactiuni. In timp ce tehnologia online ne hréneste fortat creierul cu o dietd constants de
sunete si imagini Tn miscare rapida, aceasta reduce simultan capacitatea noastra de oameni de a "citi
printre randuri". Indicii nonverbali, cum ar fi expresiile faciale si limbajul corpului, sunt fatete
esentiale ale comunicarii care faciliteaza intelegerea si reduc riscul de neintelegere. Avand in vedere
faptul ca o mare parte din interactiunile din ziua de azi, in special in randul adolescentilor, se reduc
la 0 suma de sunete, pictograme si un limbaj prescurtat, este cert ca riscurile de comunicare gresita
si de neintelegere sunt mai mari, afectand astfel interactiunile noastre online.

Emoticoanele [ :) ]si emoji-urile , de exemplu, au devenit atdt de bine infipte in fluxurile de
comunicare de zi cu zi incat, in 2015, Oxford Dictionaries a ales chiar un emoji cunoscut sub numele
de "Fata cu lacrimi de bucurie" ca fiind cuvantul anului. Pe de alta parte, ele ofera putine posibilitati
de a sesiza sensul sau de a discerne modelele in comunicare, care sunt atat de importante pentru
dezvoltarea competentelor de cetatenie digitald, cum ar fi abilitatile de ascultare si de observare si
empatia. intr-o lume fird nuante, o gluma sau o neintelegere poate foarte usor si degenereze in
conflict, violenta si hartuire. La un alt nivel, atunci cand copiii nu sunt capabili sa vada versiunea
nuantata a unei situatii, le este mult mai dificil sa formuleze ipoteze cu privire la consecintele
propriilor actiuni.

® https://thewellbeingthesis.org.uk/foundations-for-success/digital-wellbeing-how-to-have-a-healthy-digital-

diet/
" https://us.humankinetics.com/blogs/excerpt/technology-can-have-positive-and-negative-impact-on-social-
interactions
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Auto-reflectie

1. Ganditi-va la modul in care tehnologia va afecteaza viata sociala si abilitatile sociale. Ganditi-va la
televizor, la internet si la mediile sociale. Ce ati spune?

2. Jucatorul elvetian de tenis Roger Federer foloseste frecvent emoji pe Twitter si chiar a descris o zi
intreaga in 43 de emoji. incercati sa va descrieti ziua de pAnd acum cu emoji si emoticoane. Care este
rezultatul? Reflecta cu adevarat ziua dumneavoastra? Daca nu, de ce nu?

(I
([ ]

3. Ganditi-va ce intelesuri diferite pot da tinerii si batranii emoticoanelor de mai jos:

a. (Interzis de pe Instagram)

Cum ar fi afectate comunicarea si interactiunea lor? De ce?

Capacitatea de prelucrare a informatiilor

Abundenta de sunete si imagini din zilele noastre are efecte asupra starii de bine a tinerilor, in
special Tn ceea ce priveste capacitatea lor de procesare a informatiilor. Datele provin adesea din
surse nesigure si, in plus, utilizatorii de internet sunt in mod constant profilati de motoarele de
cautare pentru a filtra orice informatie care nu se "potriveste" profilului lor. Din aceasta cauz3,
tinerilor li se refuza frecvent mijloacele de explorare a unor puncte de vedere diferite asupra unor
probleme si pot fi rapid polarizati catre opinii extreme, asa cum se observa prin cresterea discursului
instigator la ura, a hartuirii cibernetice si a opiniilor excesive slab informate® .

A aparut un corpus substantial de cercetari care investigheaza empiric multiplele cai potentiale prin
care tehnologia digitald si internetul ar putea afecta structura, functia si dezvoltarea cognitiva a

8 Digital Citizenship Education Handbook, 2019, Council of Europe
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creierului nostru. in mod specific, cea mai mare parte a cercetdrilor existente poate fi separatd in trei
domenii specifice, examinand modul in care internetul afecteaza:

a) atentia (si anume, modul in care afluxul constant de informatii online, solicitari si notificari care
concureaza pentru a ne atrage atentia poate incuraja persoanele sa se concentreze pe mai multe
fluxuri media primite - si consecintele pe care acest lucru le poate avea pentru sarcinile de
schimbare a atentiei fata de cele de atentie sustinuta);

b) memoria si cunoasterea (adicd madsura in care ne bazam pe internet ca principald resursa
informationala si modul in care proprietatile unice ale accesului la informatiile online pot afecta
modul in care procesam noi amintiri si ne evaluam cunostintele interne);

c) cunoasterea sociala (ilmpreunad cu consecintele personale si societale ale Tncorporarii tot mai
accentuate a retelelor noastre sociale, a interactiunilor si a statutului nostru in lumea online)®.

Pentru a complica si mai mult aceasta problema, cercetatorii arata, prin intermediul imagisticii cu
rezonanta magnetica, ca pana si utilizarea moderata a tehnologiei online poate duce Ia
supradezvoltarea anumitor parti ale creierului si la Tncetinirea dezvoltarii altor parti. Acestia indica o
subdezvoltare consecventa a lobului prefrontal, care se spune ca limiteaza capacitatea tinerilor de a
proiecta rezultatele actiunilor. Profesorii de gradinita si psihologii pentru copii isi exprima, de
asemenea, ingrijorarea cu privire la faptul ca tehnologia online are un impact considerabil asupra
fazelor de dezvoltare in copilaria timpurie, predominand in mod semnificativ in ceea ce priveste
durata redusa de concentrare si dezvoltarea intarziata a anumitor abilitati de coordonare motorie.

Auto-reflectie

1. Ati auzit vreodata expresia "brain fog"? Creierul este un instrument uimitor, dar are limitele sale.
De multe ori depasim ceea ce creierul nostru poate procesa si, astfel, ajungem la ceva numit
supraincarcare cognitivd, ceea ce inseamna ca ne lovim de un zid mental care duce la iritabilitate si
gandire slaba si care are impact nu numai asupra luarii deciziilor, ci si asupra productivitatii si
capacititii noastre de a rdmane motivati.'® Ati experimentat vreodats un "brain fog"? Ce a cauzat-0?
Care au fost efectele?

2. Tncercati s3 gasiti doud articole/videoclipuri/ informatii contradictorii pe aceeasi tem3. De
exemplu: "Vaccinurile pot provoca cancere" si "Vaccinurile ajuta la prevenirea cancerelor". De ce
este important sa cititi ambele articole? Ati renunta la unul dintre ele ca fiind "nesigur" sau chiar
"fals"? De ce?

3. Utilizatorul tipic de telefon mobil isi atinge telefonul de 2.617 ori pe zi, potrivit unui studiu realizat
de firma de cercetare Dscout. Ce legatura are acest lucru cu cantitatea de informatii pe care o
primim Tn fiecare zi? De cate ori il atingeti pe al dumneavoastra? Fiti sinceri!

Ergonomie

in afard de impactul asupra sanattii si stirii de bine pe care il au problemele precum hértuirea si
discursul instigator la ura, utilizarea excesiva a tehnologiei poate genera o serie de probleme fizice,
de la tulburari posturale si lipsa de miscare pana la perturbarea echilibrului vietii. Printre alte riscuri
fizice legate de utilizarea tehnologiei se numara oboseala ochilor, problemele de somn si obezitatea.

° Firth, Joseph et al. “The "online brain": how the Internet may be changing our cognition.” World psychiatry :
official journal of the World Psychiatric Association (WPA) vol. 18,2 (2019): 119-129. doi:10.1002/wps.20617
% https://www.projectmanager.com/blog/prevent-information-overload
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Aceste probleme sunt exacerbate si mai mult de informatiile abundente, dar adesea inseladtoare,
despre sanatate care pot fi gasite online, ceea ce necesita cea mai ascutita gandire critica pentru a
separa adevarul de fals.

in plus, utilizarea excesiva a tehnologiei si a mediilor digitale ne fac mai vulnerabili la natura lor
adictiva. Dependenta de internet este un termen generic care acopera o serie de comportamente si
probleme de control al impulsurilor care implica internetul, calculatoarele personale si tehnologia
mobila. Aceasta poate lua forma unei tulburari de joc, a unei dependente de social media, a unei
dependente de ecran si asa mai departe. Exista multe efecte ale dependentei de internet si ale
dependentei de tehnologie. Unele efecte mentale includ depresia, anxietatea si schimbarile bruste
de dispozitie, in timp ce efectele fizice includ dureri de cap, insomnie si o alimentatie nesanitoass ™.

Accentul actual pus pe frumusete si pe corp in epoca actuala a selfie-urilor si a like-urilor afecteaza
perceptia tinerilor asupra sanatatii fizice prin comparatiile pe care le fac cu alti utilizatori, in principal
pe retelele de socializare' . Acest lucru fi poate determina rapid pe tineri si caute sfaturi
nutritionale care pot accentua tulburarile de alimentatie, cum ar fi anorexia, sau sa se alature unor
grupuri de persoane "asemanatoare" care 1i indeamna la alte comportamente riscante. Aceste
provocdri sunt susceptibile de a avea un efect de duratd asupra vietii sociale, profesionale si
emotionale a unei persoane si, prin urmare, asupra rolului sau de cetatean activ.

Colt de reflectie

1. Dependenta de internet inglobeaza diferite tipuri de dependente care se pot dezvolta in urma
utilizarii excesive a internetului sau a tehnologiei in general. Puteti numi cateva? Care dintre ele este
cea mai grava sau mai periculoasa? De ce? Care dintre ele este mai usor de depasit? De ce?

2. lata cateva posturi de calculator:

incorrect incorrect incorrect

Puteti explica de ce cele trei sunt etichetate ca fiind "incorecte" si doar cea din extrema dreapta ca
fiind "corecta"? Care dintre posturile de mai sus descrie cel mai bine postura dumneavoastra atunci
cand utilizati un computer?

3. Cum ati comenta urmatoarea imagine?

1 https://www.mentalup.co/blog/causes-losses-and-prevention-of-technology-addiction
12 Dibb, Bridget. “Social media use and perceptions of physical health.” Heliyon vol. 5,1 e00989. 8 Jan. 2019,
doi:10.1016/j.heliyon.2018.e00989
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How many more pictures must you
take of yourself? We get it. You

need to be told
you're beautiful.

Ce este nesanatos in "nevoia noastrd de a ni se spune ca suntem frumosi" prin intermediul selfie-
urilor? Mai exista si alte motive pentru care oamenii isi incarca in mod constant selfie-urile online?
Cate ati postat astazi?

Considerente etice si riscuri

Dupa cum s-a descris deja, printre numeroasele considerente etice si riscuri legate de sanatate si
stare de bine, poate ca unul dintre cele mai mari este legat de interactiunile saracite dintre oameni.
Daca ati discutat vreodata cu un prieten care si-a scos telefonul pentru a rasfoi Instagram sau
Facebook, probabil ca v-ati intrebat ce efect are social media asupra relatiilor si interactiunilor
umane. Chiar si simpla prezenta a unui telefon poate interfera cu interactiunile noastre, in special
atunci cand vorbim despre ceva semnificativ. Pe de alta parte, numarul tot mai mare de profiluri
false de pe platformele de socializare i-a determinat pe utilizatori sa simta neincredere, suspiciune
sau anxietate atunci cand interactioneaza cu alte persoane online, avand un efect negativ asupra
calitatii si profunzimii interactiunilor lor.

Un alt considerent etic legat de utilizarea instrumentelor si platformelor digitale implica "campul de
viziune" progresiv redus impus de bula de filtrare pe care motoarele de cdutare o construiesc in jurul
unei persoane prin crearea de profiluri. Acest lucru limiteaza dezvoltarea deschiderii fata de
diversitatea culturala si capacitatea de a se angaja cu alte credinte si viziuni ale lumii. Radicalizarea
poate fi unul dintre efectele secundare, in cazul in care un tanar nu si-a dezvoltat suficiente abilitati
de gandire analitica si critica. De fapt, "radicalizarea violenta si extremismul reprezintad o amenintare
la adresa securitatii, a sentimentului de securitate, a starii de bine a oamenilor si a sentimentului de
participare, a democratiei, precum si a drepturilor omului si a drepturilor fundamentale"".

Stima de sine este un alt aspect care trebuie luat in considerare. Social media este, in mare masura,
construita pe tendinta selfie de a face si incarca fotografii cu noi Tnsine si cu activitatile noastre,
oriunde si in orice moment. Acest lucru erodeaza cunoasterea si intelegerea de sine a unui individ.
Prin portretizarea noastra pentru a obtine un numar maxim de like-uri, vietile "reale" sunt ajustate in
functie de idealurile si tendintele populare, diversitatea este redusa si, in loc sa modeleze internetul,
societatea devine modelata de acesta.

3 https://rm.coe.int/finland-action-plan-2019/16809ea382
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- reflectati asupra timpului pe care il petreceti online
- intelegeti impactul utilizarii extinse a mijloacelor de comunicare in masa asupra sanatatii si

starii de bine

- realizati valoarea sociala sau de invatare a activitatilor dvs. online
- formulati un feedback pentru colegii dumneavoastra

Durata: 20 de minute

Instrumente: stilou, o bucata de hartie

Metode: discutii in clasa, descriere, comparatie,

Descrierea exercitiului: Tn timpul acestui exercitiu, veti identifica mijloacele de comunicare si
informatiile care va inconjoara intr-o zi obisnuita. Apoi, le veti compara cu mass-media pe care le
consumd colegii dumneavoastra si timpul petrecut pe aceste mass-media. In cele din urm4, veti veni
impreuna cu cateva sfaturi privind utilizarea mediilor online pentru a promova un stil de viata online

sanatos.

Sarcini:

- Amintiti-va ziua de ieri. Ganditi-va la mediile online pe care le-ati folosit, la activitatile pe
care le-ati facut in timp ce le foloseati si la timpul petrecut pentru fiecare activitate. Tabelul
urmator va poate ajuta sa inregistrati datele solicitate:

Data:

Tipul de media Ce am facut?

Cat timp am alocat Comentarii
acestei activitati?

- Prezentati tabelul colegilor dvs.
- Ascultati-i pe colegii dumneavoastra in timp ce il prezinta pe al lor si notati comentariile,

asemanarile si diferentele dintre constatari.
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- Observati: a inclus toata lumea acele minute/ secunde in care si-au verificat smartphone-
urile "inconstient"? (de exemplu, cand asteptau autobuzul, in timp ce faceau altceva sau
cand au verificat daca au primit mesaje)

- Dupa ce toti cursantii si-au prezentat Tabelele, ce concluzii pot fi trase cu privire la timpul
petrecut pe media si la modelele de utilizare a acestora?

- Impreun3 cu colegii dumneavoastr3, scrieti cateva sfaturi pe care le-ati da cuiva pentru a
promova sanatatea si starea de bine atunci cand se afla online. Care ar fi cel mai important
sfat pe care l-ati da?

- Reflectati asupra listei de sfaturi pe care ati intocmit-o cu totii. Exista vreun sfat de pe lista
pe care vi |-ati da cu siguranta voua insiva? Care dintre ele?

Lectiile invatate: timpul pe care il petrecem in mass-media si activitatile pe care le desfasuram
online au un efect direct asupra sanatatii si starii noastre de bine. Este recomandabil sa ne urmarim
propriile comportamente si practici, pentru a le modifica, in cazul in care acestea nu ne promoveaza
sanatatea si starea de bine.

Extindere: Puteti tine o evidentd timp de o saptamand/luna pentru a verifica daca ati urmat unele
dintre sfaturile pe care le-ati inregistrat impreuna cu colegii dumneavoastra. A fost o sarcina dificila
sa va schimbati tiparele online? de ce?

Recomandare: Timpul pe care il petrecem online si activitatile pe care le desfasuram in timp ce
suntem online pot fi modificate, dacd dorim. incercati s inlocuiti 1/5 din timpul pe care il petreceti
online cu o alta activitate offline.

Forum
Obiective:

- ldentificati utilizarea mass-media n jurul vostru
- Intelegeti factorii care influenteazi sdnitatea si starea de bine
- Oferiti feedback

Sunteti invitati sa descrieti/scrieti ceea ce stiti deja despre subiectul "Sanatate si stare de bine
digitald" in forumul Know-Want-Learned.

Sarcini:

- Impartasiti colegilor de clasa obiceiurile, stilurile de viat3 si preferintele dvs. in materie de
media.

- Tmpartasiti sfaturile pe care vi le-ati da voud insiva cu privire la utilizarea mediilor digitale

- Raspundeti de doua ori colegilor dvs.
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2. Modulul 2 - Ergonomie

La finalizarea modulului, cursantii trebuie sa fie capabili sa:

- sa inteleaga cum sa previna si sa elimine durerea, ranile sau disconfortul atunci cand fsi
utilizeaza calculatorul

- sa constientizeze aspectele care faciliteaza crearea unui mediu optim pentru a lucra in mod
ergonomic

- sa explice de ce mentinerea unui mediu sigur din punct de vedere ergonomic este
important pentru sanatatea fizica

- sa demonstreze procedurile de mentinere a unui mediu sigur si ergonomic al postului de
lucru

Ergonomie: O introducere

Multi oameni petrec ore intregi pe zi in fata calculatorului fara sa se gandeasca la impactul asupra
corpului lor. Acestia Tsi supun zilnic corpul la stres fizic fara sa realizeze acest lucru, prin intinderea
incheieturilor mainilor, prin faptul ca se apleaca, stau fara sprijin pentru picioare si se incordeaza
pentru a privi la monitoarele prost amplasate. Aceste practici pot duce la tulburari traumatice
cumulative sau la leziuni de stres repetitiv, care creeaza un impact pe toata durata vietii asupra
sanatatii. Simptomele pot include durere, oboseala musculara, pierderea senzatiei, furnicaturi si
performanta redusa.

Ergonomia este un domeniu de studiu care incearca sa reduca tensiunea, oboseala si accidentele
prin imbunatatirea designului produselor si a amenajarii spatiului de lucru. "Ergonomia este
disciplina stiintifica care se ocupa cu intelegerea interactiunilor dintre oameni si alte elemente ale
unui sistem, precum si profesia care aplica teoria, principiile, datele si metodele de proiectare pentru
a optimiza starea de bine umana si performanta general3 a sistemului."*

Termenii "ergonomie" si "factori umani" pot fi utilizati in mod interschimbabil, desi "ergonomia"
este adesea utilizatd Tn legatura cu aspectele fizice ale mediului, cum ar fi posturile de lucru si
panourile de control, in timp ce "factorii umani" sunt adesea utilizati in legatura cu sistemul mai larg
n care lucreaza oamenii.

Prin urmare, ergonomia se refera la toate amenajarile spatiului de lucru (la domiciliu sau la locul de
muncad). Mai precis, ergonomia calculatoarelor se refera la modalitatile de optimizare a postului de
lucru la calculator pentru a reduce riscurile specifice ale sindromului de vedere la calculator, ale
durerilor de gat si de spate si ale sindromului de tunel carpian, precum si alte tulburari care
afecteaza muschii, coloana vertebrala si articulatiile.

Printre beneficiile implementarii tehnicilor ergonomice adecvate se numara Tmbunatatirea
productivitatii, deoarece, prin proiectarea unui loc de munca pentru a permite o pozitie buna, mai
putin efort, mai putine miscari si indltimi si atingeri mai bune, postul de lucru devine mai eficient. Tn
plus, ergonomia imbunatateste calitatea. O ergonomie deficitara duce la angajati frustrati si obositi
care nu isi fac cea mai buna treaba. Atunci cand sarcina de lucru este prea solicitanta din punct de
vedere fizic pentru lucrator, este posibil ca acesta sa nu-si desfasoare activitatea asa cum a fost
instruit. Tn contextul unei companii, ergonomia imbunititeste angajamentul angajatilor. Angajatii
observa atunci cand compania depune cele mai bune eforturi pentru a le asigura sanatatea si

1 https://iea.cc/what-is-ergonomics/
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siguranta. Daca un angajat nu resimte oboseala si disconfort in timpul zilei de lucru, se poate reduce
absenteismul, se poate Tmbunatiti moralul si poate creste implicarea angajatilor. in cele din urm4,
ergonomia creeaza o mai buna cultura a sigurantei. Ergonomia arata angajamentul unei companii
fatd de sigurant3 si sdnitate ca valoare de baza™.

Riscuri legate de sanatate

Lucrul la calculator pentru perioade indelungate poate fi daunator pentru sanatatea dumneavoastra
generald daca nu va monitorizati mediul de lucru. O configuratie nesanatoasa a postului de lucru
poate provoca o serie de leziuni si probleme de sanatate, inclusiv uscaciunea ochilor, dureri de gat si
de spate. In unele cazuri, poate duce chiar la o digestie proastd, dureri de cap, leziuni de stres
repetitiv si probleme de vedere. Sa& aruncam o privire asupra celor mai frecvente probleme de
sanatate cauzate de o ergonomie deficitara a calculatorului:

m SINDROMUL DE VIZIUNE COMPUTERIZATA

Sindromul vederii pe calculator se refera la un grup de probleme legate de ochi si de vedere care
rezulta din utilizarea prelungita a calculatorului. Simptomele sindromului vederii la calculator includ
urmatoarele:

- ochi uscati: La fel ca si alte dispozitive digitale, calculatoarele pot provoca uscaciunea
ochilor, deoarece pot afecta modul in care clipim. Potrivit University of lowa Hospitals and
Clinics, o persoana clipeste cu pana la 66% mai putin atunci cand foloseste un computer.
Daca clipesti mai putin, lacrimile de pe ochi au mai mult timp sa se evaporeze, ceea ce
duce la ochi rosii si uscati. Acest lucru poate provoca chiar si vedere incetosata in unele
cazuri.

- oboseala ochilor: Poate apdrea atunci cand ne fortam ochii sa se concentreze intr-o pozitie
nesanatoasa, nefireasca. De exemplu, dacd monitorul nostru este plasat la un unghi ciudat
sau prea jos, ochii nostri sunt fortati sa rdmana intr-o pozitie nefireasca. Aceste pozitii
incomode solicita muschii oculari si pot provoca dureri.

- vedere incetosata: Este cauzata in mod obisnuit de privitul la un ecran prea luminos sau de
statul prea aproape de un monitor. De asemenea, poate fi cauzata si de privitul indelungat
la un ecran fara pauze adecvate.

m DURERI DE CAP

Durerile de cap sunt o plangere frecventa a persoanelor care petrec perioade indelungate la
calculator. Durerile de cap pot aparea din cauza iluminarii slabe a spatiului de lucru, a stralucirii pe
ecran, a luminozitatii si culorii necorespunzatoare a computerului. Durerile de cap pot fi cauzate si
de oboseala ochilor.

Ochii nostri se odihnesc mai confortabil intr-un punct care este mai departe de ecran. Atunci cand ne
uitam la un computer, muschii ochilor nostri trebuie sa reajusteze in mod constant focalizarea.
Atunci cand exista un conflict intre locul in care ochii nostri doresc sa se concentreze si locul in care i
fortam sa se concentreze poate duce la incordare, iar ochii devin obositi. Aceasta poate fi adesea
cauza durerii noastre de cap la birou.

m DURERI DE GAT SI DE SPATE

> https://kimekaergonomicpodcast.wordpress.com/2015/05/19/assure-model-lesson-plan-ergonomics-2/
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Utilizatorii de calculatoare adopta adesea o anumita pozitie pentru a vedea mai bine ecranul.
Tncordarea muschilor pentru a privi la calculator este o cauzd frecventd a durerilor de spate si de gat,
deoarece corpul este fortat intr-o pozitie nefireasca. Aceasta este in special o problema atunci cand
oamenii se gasesc n situatia de a privi in jos pentru a vedea ecranul calculatorului, in loc sa ajusteze
monitorul la nivelul ochilor lor.

=  SINDROMUL DE TUNEL CARPIAN

Tunelul carpian este o afectiune care provoaca durere, amorteala si furnicaturi la nivelul mainii si al
bratului. Aceasta apare atunci cand unul dintre nervii majori ai mainii - nervul median, este apasat
sau comprimat Tn timp ce trece prin incheietura mainii. Acest lucru este cauzat in mod obisnuit de
plasarea gresita a mouse-ului si a tastaturii.

Colt de reflectie

1. V-ati confruntat vreodata cu oricare dintre problemele de sanatate mentionate mai sus? Care au
fost cauzele acestora? Cum ati depasit aceste probleme?

2.

Persoana din imagine prezintad o durere a gatului. Ce sfat i-ati da acestei persoane? Verificati mediul
inconjurator, postura ei, pozitia calculatorului.

Greseli comune

Atunci cand lucrati la calculator, unele dintre cele mai frecvente si daundtoare greseli legate de
ergonomie sunt, de asemenea, urmatoarele’®:

®m ignorarea ergonomiei: atunci cand se lucreaza de acasa (sau intr-o cafenea), este probabil ca
oamenii sa ignore ergonomia. Chiar daca efectele secundare ale unei configuratii proaste a
biroului pot fi tratate in cele din urma, multe probleme de sdanatate vor ramane daca nu sunt
tratate corect. Daca ignorati ergonomia, riscati sa suferiti de oboseala si iritatii ale ochilor,
leziuni ale spatelui, leziuni ale tesuturilor moi din tot corpul si sindroame de compresie
nervoasa (cum ar fi tunelul carpian).

m folosirea produselor "ergonomice": Suporturi pentru incheietura mainii din gel, tastaturi
divizate, scaune futuriste, mouse-uri extraterestre. Cu riscul de a va face sa iesiti in evidenta
printre colegii dumneavoastra, aceste accesorii alternative promit o viata profesionald mai
sandtoasa si mai confortabila. Adevarul este ca, de multe ori, produsele "ergonomice" sunt

'8 https://www.cnet.com/how-to/wake-up-call-are-you-making-these-five-ergonomics-mistakes/
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departe de a fi asa si, pentru ca acest cuvant nu este reglementat, producatorii il pot lipi pe
produse care pot chiar sa faca mai mult rau decat bine. De fapt, cercetarile actuale arata ca
tastaturile divizate - si o serie de alte optiuni cu aspect ciudat - nu ofera niciun avantaj fata
de varianta plata, explica Hedge. De asemenea, mouse-urile care forteaza o incheietura
intinsa ar putea contribui la leziunile tesuturilor moi pe care ati incercat sa le evitati in primul
rand.

m respingerea semnelor de avertizare timpurie: oboseala ochilor, durerile de spate,
incheieturile slabe si durerile de picioare sunt toate efecte secundare ale unui post de lucru
prost amenajat, adesea respinse ca fiind probleme obisnuite care vin odata cu un loc de
munca de birou. Amorteala si durerile usoare sunt precursori ai problemelor cronice de
sanatate. De exemplu, atunci cand stati jos pentru perioade prelungite de timp, se exercita o
presiune neasteptata asupra nervilor si tesuturilor, provocand o reactie in lant. Amorteala
este corpul tau care fti spune ca ceva nu este in regula. Nu trebuie sa o ignorati; in momentul
in care detectati amorteala sau durere, ridicati-va si miscati-va. Apoi, bineinteles, contactati
medicul dumneavoastra.

m cumpararea de birouri netraditionale: avand in vedere abundenta de cercetari care sustin
costurile daunatoare pentru sanatate ale sederii prelungite pe scaun, nu este de mirare ca
lucratorii se straduiesc sa gdseasca alte optiuni. Dincolo de birourile de tip stand-up,
scaunele cu mingi medicinale si birourile pe banda rulanta au fost, de asemenea, sugerate ca
solutii. Veti gasi zeci de postari pe bloguri si articole in reviste care citeaza diferenta
uimitoare de viata pe care o face un birou in picioare sau un birou pe banda rulanta, dar
cercetarile nu au sustinut inca faptul ca astfel de configuratii sunt cu adevarat ideale. Desi
birourile Tn picioare au primit un mare ecou, cercetarile au aratat ca acestea cresc
considerabil riscul de boalad a arterelor carotide si de vene varicoase. De asemenea, statul
prelungit in picioare ne poate diminua si abilitatile motorii fine. Configuratia ideala este, in
schimb, una care permite atat sederea, cat si statul in picioare.

m increderea in ergonomie: chiar daca configuratia biroului dvs. este optimizata pana la
perfectiune, acea inevitabila sedere prelungita va face ravagii asupra corpului dvs.
Metabolismul lent, o speranta de viata mai mica si problemele legate de circulatia deficitara
sunt inca posibilitati pentru cei care au cele mai optimizate birouri. Atunci cand lucrati in fata
calculatorului ar trebui sa va asezati si sa va miscati cel putin o data la fiecare ora. Daca aveti
nevoie de ajutor pentru a va aminti, setati o alarma din orda in ora pe telefon sau pe
computer care sa va aminteasca sa faceti o plimbare.

Colt de reflectie

1. Credeti ca faceti unele dintre greselile mentionate mai sus? Ce considerati cd este o greseala in
ceea ce priveste ergonomia calculatorului dumneavoastra? Cum o puteti corecta?
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2. Priviti configuratia corectd a postului de lucru, in urmatoarea imagine. Reprezinta ea practicile
dumneavoastra obisnuite atunci cand lucrati in fata calculatorului? Ce este diferit?

Elbows

Above the desk, at 90-110 degrees
Shoulders

Relaxed as opposed to hurn
Wrists

In line with forearms

Hips, Knees, Ankles
At 90 degrees whilst seated
Feet

Fatonthe g

round or footrest
For prolonged standing, consider a mat

Head

Upright with ears aligned with shoulders

Eyes

Looking at the top third of the screen

the use of a laptop raiser with
your laptop

Seat length

Should be long encugh to provide support
beneath thighs

Backrest

Angled at 90-110 degrees with adequate
umbar support in line with lower back
Keyboard and Mouse

G and H of keyboard aligned with your

ose. Mouse gripped loosely
Laptop
Used withar external keyboard and

external mou:

Cateva solutii

Pentru a configura corect statia de lucru, trebuie sa se ia in considerare:

e accesoriile necesare pentru a functiona corect
e dispunerea echipamentelor pe birou
e amplasarea mobilierului in incapere.

m Tastatura

Asezati tastatura intr-o pozitie care sa permita ca antebratele sa fie aproape de orizontald, iar
incheieturile mainilor sa fie drepte. Adica, cu méana in linie cu antebratul. Daca acest lucru face ca
coatele sa fie tinute departe de partea laterala a corpului, atunci verificati din nou Tnaltimea
suprafetei de lucru. Unele persoane prefera sa aiba incheieturile sprijinite pe un suport pentru
incheieturi sau pe birou. Aveti grija sd nu aveti incheietura mainii intinsa sau indoita in pozitie
ridicata.
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m Scaune

Reglati Tnclinarea scaunului astfel incat sa va simtiti confortabil atunci cand lucrati la tastatura. De
obicei, aceasta va fi aproape de orizontala, dar unele persoane prefera scaunul usor inclinat spre
fnainte. Genunchii trebuie s fie indoiti la un unghi confortabil, mai mare de 902. In cazul in care
acest lucru pune o presiune inconfortabila asupra muschilor picioarelor sau daca picioarele nu ating
podeaua, atunci ar trebui si se foloseascd un suport pentru picioare. Iniltimea suportului pentru
picioare trebuie sa permita genunchilor sa fie indoiti la 902; este posibil ca inaltimea suportului
pentru picioare sd trebuiascd s fie reglabild. in cele din urma, reglati spatarul astfel incat sa sustina
partea inferioard a spatelui atunci cand stati in pozitie verticala.

m Telefoane

Evitati sa tineti telefonul intre cap si umar atunci cand raspundeti la apeluri. Daca trebuie sa utilizati
in acelasi timp calculatorul, folositi un set de casti sau functiile hands-free/speaker-phone ale
telefonului, daca mediul este adecvat.

m  Monitoare

Setati distanta dintre ochi si ecran la o apropiere care va permite sa va concentrati cel mai usor
asupra ecranului. De obicei, aceasta va fi la o distanta de un brat. Setati inaltimea monitorului astfel
incat partea superioara a ecranului sa fie sub nivelul ochilor, iar partea inferioard a ecranului sa
poata fi citita fara o inclinare accentuata a capului. De obicei, acest lucru inseamna ca centrul
ecranului va trebui sa fie aproape de inaltimea umarului. Ochii trebuie sa fie la nivelul barei de
instrumente. Persoanele care poarta lentile bifocale sau multifocale vor trebui sa obtina un echilibru
intre locul in care vad din lentilele lor si s3 evite o flexie prea mare a gatului. Indltimea monitorului
poate fi reglata cu ajutorul unui fnaltator de monitor.

m Birouri

Reglati inaltimea suprafetei de lucru si/sau inaltimea scaunului astfel incat suprafata de lucru sa
permita indoirea coatelor la 902, antebratele sa fie paralele cu podeaua, incheietura mainii dreapta,
umerii relaxati. Asezati toate comenzile si materialele de lucru la o distanta confortabila de ambele
maini, astfel Tncat sa nu existe o rasucire inutila a niciunei parti a corpului. Majoritatea oamenilor
prefera ca suportul pentru documente sa fie intre tastatura si monitor.

m lluminat

Asezati monitorul intr-o parte a sursei/surselor de lumind, nu direct sub ea. Incercati s amplasati
birourile intre randurile de lumini. Tn cazul in care iluminatul este format din benzi fluorescente,
partile laterale ale birourilor trebuie s fie paralele cu luminile. Tncercati s& nu plasati ecranul in
apropierea unei ferestre. Daca acest lucru este inevitabil, asigurati-va ca nici ecranul, nici operatorul
nu se afla in fata ferestrei. Daca monitorul se afla la distantd mare de ferestre, daca nu exista alte
surse de lumina puternica si daca munca de birou prelungita este norma, utilizati un nivel scazut de
lumind de serviciu de 300 lux. Tn cazul in care exist3 niveluri de lumina puternic contrastante, atunci
poate fi de dorit un nivel moderat de iluminare de 400-500 lux.

m Cum sa folosesti un mouse

Un mouse bine conceput nu ar trebui sa exercite o presiune nejustificata asupra incheieturii mainii si
a muschilor antebratului. Un mouse mare si voluminos poate mentine incheietura mainii indoita in
mod continuu la un unghi incomod. Presiunea poate fi redusa prin eliberarea mouse-ului la intervale
frecvente si prin alegerea unui mouse subtire, cu profil redus. Tineti mouse-ul cat mai aproape
posibil de tastatura, cu cotul indoit si aproape de corp.
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m Posturain timpul lucrului

O pozitie buna este esentiala pentru toti utilizatorii de computere. Ar trebui sa adoptati o pozitie
naturala si relaxata, oferind posibilitatea de a va misca, din care sa puteti adopta o serie de pozitii
alternative.

Mentinerea unei pozitii fixe pentru perioade lungi de timp este obositoare si creste probabilitatea
aparitiei durerilor musculare. Tn plus, perioadele lungi de misciri repetitive si de atentie vizuald
sustinuta pot, de asemenea, sa dea nastere la afectiuni legate de oboseald. Prin urmare, se
recomanda ca angajatii sa faca pauze regulate de postura/stretching pentru a reduce perioadele
intense de miscare repetitiva.

n cele din urm4, ar trebui sd v schimbati postura la intervale frecvente pentru a minimiza oboseala.
Evitati posturile incomode la extremele intervalului articular, Tn special la nivelul incheieturilor
mainilor. Faceti pauze de odihna scurte si frecvente, mai degraba decat pauze mai lungi si rare.
Evitati cresterile bruste ale ritmului de lucru. Schimbadrile ar trebui sa fie suficient de graduale pentru
a se asigura ca volumul de munca nu duce la oboseala excesiva.

Exercitiu 2: Ce s-a intamplat?

Obiective:

- Sareflectati asupra unor greseli frecvente legate de ergonomia calculatorului.

- Saintelegeti impactul unei configuratii gresite a locului de munca asupra sanatatii

- sa ajustati propriile practici si sa ofere sfaturi altora in ceea ce priveste ergonomia
calculatoarelor

Durata: 20 de minute
Instrumente: stilou, o bucata de hartie, imagini / forum
Metode: discutii in clasa, descriere, comparatie,

Descrierea exercitiului: Tn timpul acestui exercitiu, vi se vor prezenta cateva imagini legate de
ergonomia calculatorului. Pentru fiecare imagine trebuie sa decideti dacad este sau nu modul corect
de a lucra la calculator. Tn cazul imaginilor care reflectd pozitii problematice, posturi de lucru etc.,
oferiti sfaturi pentru a le modifica.

Sarcini:

- Priviti urmatoarele imagini si decideti daca acestea descriu o ergonomie gresita sau corecta a
posturilor de lucru:
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- Pentru acele imagini care descriu pozitii de lucru, iluminat, scaune, etc., propuneti solutii.
- Comparati raspunsurile si sugestiile dvs. cu cele ale colegilor dvs. Sunt ele diferite? in ce fel?

Lectii invatate: multe probleme de sanatate sunt legate de modul in care lucram la calculator. Exista
multe modalitati de a ne schimba posturile de lucru pentru a obtine o sanatate mai buna, fara a

cheltui neaparat multi banil

Forum

Obiective:

- Sarecunoasteti potentialele pericole fizice atunci cand utilizati calculatorul
- Sa descrieti metode preventive de abordare a pericolelor potentiale
- S3 aplicati cunostintele si competentele in situatii reale.
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Sunteti invitati sa descrieti/scrieti care este cel mai bun mod de a utiliza urmatoarele elemente ale
postului de lucru. Imaginati-va ca oferiti sfaturi unui prieten care doreste sa isi configureze corect
statia de lucru:

- unscaun
- un mouse

- un laptop

- o lumina de birou

- unsuport pentru picioare.

Sarcini:

- Scrieti-va raspunsurile/sfaturile
- Impartasiti-le cu restul participantilor
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3. Modulul 3 - Sanatatea mintala si mass-media

La finalizarea modulului, cursantii trebuie sa fie capabili sa:

- SafTsi evalueze propriile comportamente atunci cand utilizeaza social media;

- Sa recunoasca si sa identifice comportamentele care pot fi considerate problematice in
utilizarea social media;

- Sa descrie modul in care social media, jocurile online si tehnologia pot avea un impact
asupra sanatatii mentale si emotionale;

- Sa analizeze factorii care conduc la stres si anxietate in legatura cu utilizarea social media;

- Sa conceapa un model alternativ privind utilizarea social media, atunci cand considera ca
este necesar;

- Sa determine modalitatile de a realiza "detoxifierea digitala".

Introducere

Sanatatea mintala este definitd ca o stare de bine in care oamenii isi inteleg abilitatile, isi rezolva
problemele de zi cu zi, lucreaza bine si contribuie semnificativ la viata comunitatilor lor. Sdnatatea
mintala include starea de bine noastra emotionala, psihologica si sociala. Aceasta afecteaza modul in
care gandim, simtim si actionam. De asemenea, ajuta la determinarea modului in care gestionam
stresul, relationam cu ceilalti si facem alegeri. Sanatatea mintala este importanta in fiecare etapa a
vietii, din copildrie si adolescenta pana la varsta adulta.

Expresia "sanatate mintald" este folosita in fiecare zi, de la a fi subiectul unor reportaje de stiri pana
la a aparea in conversatii ocazionale. Sanatatea mintala va influenteaza gandurile si actiunile, in timp
ce starea sanatatii mintale poate afecta multe domenii diferite ale vietii dumneavoastra, de la
capacitatea de a gestiona stresul pana la modul in care va mentineti relatiile cu ceilalti. Exista o gama
larga de simptome asociate cu problemele de sanatate mintald, inclusiv schimbari severe ale
dispozitiei, senzatia de lipsa de energie, supraalimentatie sau subalimentatie, insomnie, somn
excesiv si consum crescut de droguri si alcool.

Pe de alta parte, sandtatea emotionala este o parte importanta a sanatatii generale. Este vorba de a
avea atat o constientizare a emotiilor, cat si capacitatea de a gestiona si de a exprima aceste
sentimente intr-un mod adecvat varstei. Persoanele care sunt sandtoase din punct de vedere
emotional detin controlul asupra gandurilor, sentimentelor si comportamentelor lor. Ele sunt
capabile sa faca fata provocarilor vietii. Ei pot pastra problemele in perspectiva si isi pot reveni dupa
esecuri. Se simt bine in pielea lor si au relatii bune.

A fi sdnatos din punct de vedere emotional nu inseamna c3 esti fericit tot timpul. inseamn3 c3 esti
constient de emotiile tale. Poti sa le gestionezi, fie ca sunt pozitive sau negative. Oamenii sanatosi
din punct de vedere emotional simt totusi stres, furie si tristete. Cu toate acestea, ei stiu cum sa Tsi
gestioneze sentimentele negative. Cercetdrile arata ca sanatatea emotionala este o abilitate care
trebuie dezvoltata pentru a atinge starea de bine si fericirea.

Social media si sanatatea mintala

Social media a devenit recent parte din activitatile zilnice ale oamenilor; multi dintre ei petrec ore
intregi in fiecare zi pe Twitter, Instagram, Facebook si alte retele sociale populare. Astfel, multi
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cercetatori si profesori universitari studiaza impactul social media si al aplicatiilor asupra diferitelor
aspecte ale vietii oamenilor. Mai mult, numarul de utilizatori de social media la nivel mondial in 2019
este de 3,484 miliarde, in crestere cu 9% fata de anul precedent. Nu se poate nega faptul ca social
media a devenit acum o parte importanta din viata multor oameni. Social media are multe beneficii
pozitive si plicute, dar poate duce, de asemenea, la probleme de sinitate mintala'’ . Astfel, exist3
atat implicatii pozitive, cat si negative ale utilizarii acestei tehnologii. Aici identificam cateva dintre
avantajele si dezavantajele utilizarii social media, inclusiv efectele pe care le poate avea asupra
sanatatii noastre mintale.

m A. Pro: Creste gradul de constientizare

Unul dintre cele mai puternice beneficii ale retelelor de socializare este capacitatea unei persoane
sau organizatii de a sensibiliza rapid un public de masd cu privire la o problem& important3. Tn
fiecare zi, tot mai multi oameni folosesc social media pentru a promova schimbarea si a face o
diferenta pozitiva in intreaga lume. Un exemplu in acest sens a avut loc recent, cand o companie de
publicitate a postat pe Instagram o fotografie cu un ou, cu unicul scop de a deveni cea mai apreciata
fotografie de pe aceastd platforma. Tn doar nou zile, fotografia a atins, de fapt, aceastd borna,
primind peste 52 de milioane de like-uri si 8,6 milioane de urmaritori pana in prezent. Odata ce acest
record mondial a fost atins si a devenit o stire Tn intreaga lume, oul a "crapat sub presiune" pentru a
sensibiliza publicul cu privire la sdnatatea mintala si pentru a-i incuraja pe ceilalti sa vorbeasca daca
au probleme. De la lansarea campaniei, compania din spatele cascadoriei a creat un site web cu link-
uri utile privind sanatatea mintald pentru tarile din intreaga lume, incurajand comportamentul de
cautare de ajutor.

Auto-reflectie

Aceasta este poza foarte populard de pe Instagram cu oul. Ce spune despre modul in care oamenii
folosesc social media? Ati folosi aceasta imagine pentru a sensibiliza opinia publica cu privire la o
problema globala importanta? Care dintre ele si de ce?

m b. Contra: Promoveazad stirile false

7 Karim F, Oyewande AA, Abdalla LF, Chaudhry Ehsanullah R, Khan S. Social Media Use and Its Connection to
Mental Health: A Systematic Review. Cureus. 2020;12(6):e8627. Published 2020 Jun 15.
doi:10.7759/cureus.8627
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n ciuda eforturilor multor platforme de socializare de a combate stirile false, acest lucru nu a oprit
schimbul global de dezinformari. Oricine are un computer sau un smartphone si o conexiune la
internet are posibilitatea de a impartasi informatii unui public potential masiv si poate face acest
lucru de pe un profil anonim. Atunci cand sunt folosite Tn scopuri bune, retelele de socializare au
potentialul de a crea schimbari pozitive puternice, dar atunci cand sunt folosite cu intentii rele, pot
avea repercusiuni la fel de rele. In ceea ce priveste sanitatea mintal§, stirile false pot provoca stres si
anxietate, sentimente intense de neincredere, creand o permanenta punere sub semnul intrebarii a
gandirii critice si a abilitatilor cognitive ale unei persoane.

Auto-reflectie

"Stirile false circuld mai repede decat cele reale". De ce este asa? De ce cred oamenii in stirile false?
Ce sfat ati da cuiva pentru a evita si discerne stirile false?

m c. Pro: Poate combate singurdtatea

Suntem fiinte sociale, cu o nevoie innascuta de a interactiona, de a socializa si de a ne conecta unii
cu altii. Mediile sociale sunt adesea invinuite ca inlocuiesc interactiunile fata in fata, insa pentru
unele persoane, mediile sociale reprezinta o platforma excelentd pentru a facilita conversatiile cu
persoane cu aceleasi idei si pentru a construi prietenii. De exemplu, un sondaj recent a aratat ca
persoanele in varsta folosesc social media pentru a ramane conectate cu lumea exterioara. Sondajul
realizat pe 1.000 de pensionari a sugerat ca 7 din 10 respondenti folosesc Facebook pentru a pastra
legatura si a interactiona cu familia si prietenii.

m d. Contra: Poate creste singurdtatea

Conform teoriei deplasarii sociale, cu cat petrecem mai mult timp pe retelele de socializare, cu atat
este mai putin probabil s& petrecem timp pentru a socializa fata in fatd. in ciuda faptului c& social
media a fost conceputa pentru a creste interactiunea sociald, un sondaj a constatat ca persoanele
care au petrecut mai mult timp pe social media in fiecare zi s-au simtit mai singure decat cele care au
verificat mai putin social media. De asemenea, sondajul a constatat cd persoanele care stateau mai
des pe telefon erau, de asemenea, mai predispuse sa se simta anxioase, deprimate, singure si
izolate. Desi exista nenumadrate moduri in care social media poate aduce oamenii Tmpreuna,
conectarea digitala ar putea pune in pericol relatiile noastre fata in fata si, In mod ironic, ar putea
creste sentimentele de deconectare si izolare. Cu cat oamenii prioritizeaza mai mult interactiunea cu
social media in detrimentul relatiilor in persoand, cu atdt mai mult risca sa dezvolte sau sa
exacerbeze tulburarile de dispozitie, cum ar fi anxietatea si depresia.

Auto-reflectie

Cum puteti explica contradictia dintre constatarile mentionate mai sus?

Dar dumneavoastrd? Te face social media mai sociabil sau mai singuratic? in ce fel?
m e. Pro: Normalizeazd comportamentul de cdutare de ajutor

Nu este neobisnuit sa va simtiti reticenti in a vorbi cu familia si prietenii despre problemele lor de
sanatate. Cu atat de multe servicii de sanatate disponibile online in prezent, retelele de socializare
ofera un spatiu sigur in care oricine poate pune intrebari si poate accesa o multitudine de resurse de
sanatate. De la nenumarate forumuri de sanatate, la consiliere online gratuitd, exista multe servicii
online disponibile pentru a sprijini persoanele cu intrebari sau preocupari. Social media a introdus
nenumarate metode de comunicare si de schimb de informatii pentru a normaliza comportamentul
de cautare de ajutor. Pentru cei care locuiesc in mediul rural sau Tn locatii indepartate, social media
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este, de asemenea, o optiune ieftina si accesibila de cautare de ajutor, oferind o gama larga de
resurse celor care altfel nu ar avea acces la aceste resurse.

Auto-reflectie

Care sunt beneficiile "normalizarii comportamentului de cautare de ajutor" prin utilizarea mass-
media si a retelelor sociale? Cine beneficiaza de acest lucru?

m f. Contra: Inadecvarea fatd de viata sau aspectul tdu

Daca nu sunt utilizate in mod corespunzator, retelele de socializare pot avea consecinte periculoase
pentru sanatatea noastra mintald. Atunci cand social media Tnlocuieste interactiunile fata in fat3,
poate avea tendinta de a incuraja comportamentele antisociale. Desi scopul social media este de a
aduce oamenii impreuna si de a ne conecta, atunci cand este folosita in mod incorect, aceasta ne
poate determina adesea sa ne comparam viata cu a altora, avand un impact negativ asupra starii de
noastre bine. Mediile de comunicare sociald sunt deseori numite "rola de evidentiere" a unei
persoane, prezentand doar "cele mai bune parti" din viata cuiva. Atunci cand petrecem prea mult
timp consumand continut tendentios sau fnseldator, acest lucru ne poate face sa ne simtim
inadecvati, ceea ce duce adesea la probleme psihologice si fizice grave, inclusiv la o stima de sine
scazuta si la o imagine corporala negativa.

Chiar daca stiti ca imaginile pe care le vizualizati pe retelele de socializare sunt manipulate, acestea
va pot face sa va simtiti nesiguri in legatura cu felul in care aratati sau cu ceea ce se intampla in viata
dumneavoastrd. in mod similar, suntem cu totii constienti de faptul c3 alte persoane tind sa
impartaseasca doar momentele importante din viata lor, rareori punctele slabe pe care le traieste
toata lumea. Cu toate acestea, acest lucru nu diminueaza acele sentimente de invidie si nemultumire
atunci cand ne uitam la fotografii sau incarcari care reprezinta acele momente "fericite".

Auto-reflectie

Cei mai multi dintre noi au mai auzit termenul "imagine corporald". Dar stim cu adevdrat ce
inseamna acesta? Luati-va un minut si scrieti ceea ce credeti ca este definitia corecta a termenului,
imagine corporala:

1. Care sunt cateva lucruri care credeti ca ar putea afecta imaginea corporala a unei
persoane?

2. Daca o persoana are o imagine corporald negativa, ce inseamna asta? 3. Ganditi-va la un
exemplu de cum ar putea afecta o persoana imaginea corporald negativa in viata de zi cu zi?
Dimpotriva, cum ar putea influenta o persoana o imagine corporala pozitiva?

Pe baza raspunsurilor dumneavoastra, ganditi-va la diferitele moduri in care mass-media si retelele
de socializare ne pot afecta imaginea corporald intr-un mod pozitiv sau negativ. Sunt acestea
relevante pentru imaginea pe care ne-o cream despre corpul nostru si despre sine? Cum?

m g. Pro: Creeazd si mentine relatii

Social media a schimbat fundamental modul in care comunicam unii cu altii si a transformat modul
in care cream si mentinem relatii. Nu numai ca este un instrument excelent pentru persoanele care
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doresc sa Tsi impartaseasca opiniile si sa intalneasca persoane cu interese similare, dar social media
ne ofera, de asemenea, posibilitatea de a ramane in contact cu oameni din intreaga lume. Mediile
sociale au creat oportunitati pentru ca oameni care altfel nu s-ar fi vazut niciodata sa ramana in
contact si sa intretina relatii.

m h. Contra: hdrtuirea ciberneticd

Desi retelele de socializare creeaza oportunitati de a intalni persoane care gandesc la fel ca tine si de
a promova relatii si discutii pozitive, probleme comune precum cyberbullying-ul si trolling-ul sunt
factori care contribuie enorm la sentimentele de anxietate si depresie. Bullying-ul cibernetic este
utilizarea tehnologiei pentru a hartui, a intimida pe altcineva si, potrivit unui studiu recent,
cyberbullying-ul este legat de depresie si sinucidere in randul adolescentilor. Avand in vedere ca
rapoartele sugereaza ca hartuirea cibernetica este in crestere, din pacate, este o problema continua,
care este extrem de dificil de atenuat de catre platformele de socializare.

Auto-reflectie

Social media poate avea un impact pozitiv asupra relatiilor (g) sau unul foarte negativ (h). Ce
comportamente si practici duc la primul tip de relatii si care la cel de-al doilea? Care sunt factorii
care influenteaza tipul de relatii pe care le dezvoltam prin utilizarea mass-media si a retelelor
sociale?

m Con: FOMO

Teama de a lipsi (FOMO) va poate face sa va intoarceti mereu si mereu la social media. Chiar daca
sunt foarte putine lucruri care nu pot astepta sau care au nevoie de un raspuns imediat, FOMO va va
face sa credeti contrariul. Poate ca va faceti griji ca veti fi Iasat pe dinafara din conversatia de la
scoala sau de la serviciu daca pierdeti cele mai recente stiri sau barfe de pe social media? Sau poate
simtiti ca relatiile dvs. vor avea de suferit daca nu dati imediat like, nu distribuiti sau nu raspundeti
imediat la postarile altor persoane? Sau poate va faceti griji ca veti rata o invitatie sau ca alte
persoane se distreazd mai bine decat dumneavoastrd. In concluzie, aceastd teamd este legatd de
comportamente si practici de dependenta, ceea ce duce la alte probleme de sanatate mintala.

Auto-reflectie

1. Derularea prin feed-urile noastre de social media pare o parte inofensiva a vietii noastre de zi cu
zi. Dar este de fapt atat de inofensiva pe cat pare? Potrivit expertului in social media Bailey Parnell,
obsesia noastra crescanda si necontrolatd pentru social media are consecinte neintentionate pe
termen lung asupra sanatatii noastre mintale. Pe masura ce social media continua sa devina parte
din tesatura vietii moderne - "stratul digital" - abstinenta devine tot mai putin o optiune. Bailey
crede ca este timpul sa invatam sa practicam socializarea sigura inainte de a fi prea tarziu.

Care sunt factorii declansatori comuni? Cum va afecteaza acestea in timp? Cum puteti crea o
experienta online mai pozitiva? Urmariti conferinta ei intitulata "Social Media va afecteaza sanatatea
mintala?" si raspundeti la aceste intrebari.
https://www.youtube.com/watch?v=Czg_9C7gw00&ab_channel=TEDxTalks
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2. Examinati informatiile incluse in caseta urmatoare:

Cercul vicios al utilizarii nesanatoase a social media
Utilizarea excesiva a social media poate crea un ciclu negativ, care se perpetueaza de la sine:
1. Atunci cand va simtiti singur, deprimat, anxios sau stresat, utilizati mai des social media -
ca o modalitate de a scapa de plictiseala sau de a va simti conectat cu ceilalti.
2. Folosind mai des social media, insa, creste FOMO si sentimentele de inadecvare,
nemultumire si izolare.
3. La randul lor, aceste sentimente va afecteaza negativ starea de spirit si agraveaza
simptomele de depresie, anxietate si stres.
4. Aceste simptome Tnrautatite va determina sa folositi social media si mai mult, si astfel
spirala descendenta continua.

Cum se poate rupe acest cerc vicios?

Semne ca social media are un impact asupra sanatatii tale mintale

Fiecare persoana este diferita si nu exista o anumita perioada de timp petrecuta pe retelele de
socializare, sau frecventa cu care verificati actualizarile, sau numarul de postari pe care le faceti, care
sa indice faptul ca utilizarea dvs. devine nesdanatoasa. Mai degraba, are de-a face cu impactul pe care
timpul petrecut pe retelele sociale 1l are asupra starii tale de spirit si a altor aspecte ale vietii tale,
impreuna cu motivatiile tale pentru utilizarea acestora.

De exemplu, utilizarea social media poate fi problematica daca va determina sa neglijati relatiile fata
in fata, va distrage atentia de la munca sau de la scoala sau va face sa va simtiti invidios, furios sau
deprimat. n mod similar, dacd sunteti motivat s& folositi social media doar pentru ca va plictisiti sau
va simtiti singur, sau doriti sa postati ceva pentru a-i face pe altii gelosi sau suparati, ar putea fi
momentul sa va reevaluati obiceiurile de socializare.

Printre indicatorii care arata ca social media va poate afecta negativ sanatatea mintala se numara:

m Atunci cand petreceti mai mult timp pe social media decat cu prietenii din lumea reala.
Utilizarea social media a devenit un substitut pentru o mare parte din interactiunea sociala
offline. Chiar daca iesiti in oras cu prietenii, tot simtiti nevoia sa verificati in mod constant
social media, deseori condus de sentimentul ca altii s-ar putea sa se distreze mai mult decat
dumneavoastra.

m Comparatia in mod nefavorabil cu ceilalti din social media. Aveti o stima de sine scazuta sau
o imagine corporala negativa. Este posibil sa aveti chiar modele de alimentatie dezordonata.

m Experimentati hartuirea cibernetica. Sau va faceti griji ca nu aveti niciun control asupra
lucrurilor pe care oamenii le posteaza despre dumneavoastra.

m Sunteti distras la scoald sau la serviciu. Simtiti presiunea de a posta regulat continut despre
voi, de a obtine comentarii sau like-uri la postari sau de a raspunde rapid si cu entuziasm la
postarile prietenilor.

m Faptul cd nu aveti timp pentru auto-reflectie. Fiecare moment liber este umplut de
implicarea n social media, lasandu-va putin sau deloc timp pentru a reflecta la cine sunteti,
la ceea ce ganditi sau la motivul pentru care actionati asa cum o faceti - lucruri care va
permit sa va dezvoltati ca persoana.
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m Angajarea in comportamente riscante pentru a obtine like-uri, share-uri sau reactii pozitive
pe social media. Faceti farse periculoase, postati materiale jenante, ii hartuiti cibernetic pe
altii sau va accesati telefonul in timp ce conduceti sau in alte situatii nesigure.

m Suferiti de probleme de somn. Verificati social media noaptea, la prima ora a diminetii sau
chiar cand va treziti in timpul noptii? Lumina telefoanelor si a altor dispozitive va poate
perturba somnul, ceea ce, la randul sau, poate avea un impact serios asupra sanatatii
dumneavoastra mintale.

m Inrdutdtirea simptomelor de anxietate sau depresie. in loc s& contribuiti la atenuarea
sentimentelor negative si la imbunatatirea starii de spirit, va simtiti mai anxios, deprimat sau
singur dupa ce ati folosit social media.

Modificarea utilizarii social media pentru a iTmbunadtati sanatatea mintala

Daca dvs. sau un prieten de-al dvs. ati experimentat unele dintre semnele care indica faptul ca
utilizarea social media are un impact negativ asupra sanatatii dvs. mintale, exista cateva masuri care
pot fi luate pentru a obtine un control mai bun asupra acestei utilizari si, in consecinta, pentru a
atinge niveluri mai ridicate de sanatate mintala si stare de bine:

Pasul 1: Reduceti timpul petrecut online

Un studiu din 2018 al Universitatii din Pennsylvania a constatat ca reducerea utilizarii social media la
30 de minute pe zi a dus la o reducere semnificativa a nivelurilor de anxietate, depresie, singuratate,
probleme de somn si FOMO. Cu toate acestea, nu este nevoie sa reduceti atat de drastic utilizarea
social media pentru a va imbunatati sanatatea mintala. Acelasi studiu a concluzionat ca doar faptul
de a fi mai atent la utilizarea social media poate avea rezultate benefice asupra dispozitiei si
concentrarii tale.

n timp ce 30 de minute pe zi nu poate fi un obiectiv realist pentru multi dintre noi, putem totusi
beneficia de reducerea timpului pe care il petrecem pe social media. Pentru cei mai multi dintre noi,
asta Tnseamna sa reducem cat de mult ne folosim smartphone-urile. Urmatoarele sfaturi va pot
ajuta:

- Utilizati o aplicatie pentru a urmari cat timp petreceti zilnic pe retelele sociale. Apoi, stabiliti
un obiectiv pentru cat de mult doriti sa il reduceti.

- Tnchideti telefonul in anumite momente ale zilei, cum ar fi atunci cdnd conduceti, sunteti la o
sedintd, la sala de sport, luati cina, petreceti timp cu prietenii offline sau va jucati cu copiii.
Nu va luati telefonul cu dvs. la baie.

- Nu va aduceti telefonul sau tableta in pat. Opriti dispozitivele si lasati-le intr-o alta camera
peste noapte pentru a le incarca.

- Dezactivati notificarile de social media. Este greu sa rezistati la bazaitul, bipul si ding-ul
constant al telefonului care va alerteaza cu privire la mesaje noi. Dezactivarea notificarilor va
poate ajuta sa va recastigati controlul asupra timpului si sa va concentrati.

- Limitati verificarile. Daca va verificati in mod compulsiv telefonul la fiecare cateva minute,
dezabonati-va limitand verificarile la o data la 15 minute. Apoi, o data la 30 de minute, apoi
o data pe ora. Exista aplicatii care pot limita automat momentul in care puteti accesa
telefonul.

- Tncercati s& eliminati aplicatiile de social media de pe telefon, astfel incat si puteti verifica
Facebook, Twitter si altele asemenea doar de pe tableta sau de pe computer. Daca vi se pare
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un pas prea drastic, Tncercati sa eliminati cate o aplicatie de social media pe rand pentru a
vedea cat de mult va lipseste cu adevarat.

Pasul 2: Schimbarea accentului

Multi dintre noi acceseaza social media doar din obisnuinta sau pentru a ucide fara sa ne gandim
momentele de timp liber. Cu toate acestea, concentrandu-va asupra motivatiei pentru care va
conectati, nu numai ca puteti reduce timpul pe care il petreceti pe social media, dar va puteti
imbunatati experienta si puteti evita multe dintre aspectele negative. Data viitoare cand veti accesa
social media, faceti o pauza pentru un moment si clarificati-va motivatia pentru care faceti acest
lucru. De exemplu:

- Folositi social media ca un substitut pentru viata reala? Exista un substitut mai sanatos
pentru utilizarea social media? Daca va simtiti singur, de exemplu, invitati in schimb un
prieten la o cafea. Va simtiti deprimat? Faceti o plimbare sau mergeti la sala de sport. Va
plictisiti? Adoptati un nou hobby. Social media poate fi rapida si convenabild, dar exista
adesea modalitati mai sanatoase si mai eficiente de a satisface o pofta.

- Sunteti un utilizator activ sau pasiv al retelelor sociale? Derularea pasiva a postarilor sau
urmadrirea anonima a interactiunii altora pe social media nu ofera niciun sentiment
semnificativ de conexiune. Poate chiar sa creascda sentimentele de izolare. Fiind un
participant activ, insa, va va oferi mai multa implicare cu ceilalti.

- Social media va lasa sa va simtiti inadecvat sau dezamagit de viata dumneavoastra? Puteti
contracara simptomele FOMO concentrandu-va pe ceea ce aveti, mai degraba decat pe ceea
ce va lipseste. Faceti o listda cu toate aspectele pozitive ale vietii dvs. si recititi-o atunci cand
simtiti ca va lipseste ceva mai bun. Si nu uitati: viata nimanui nu este niciodata atat de
perfecta pe cat pare pe retelele de socializare. Cu totii ne confruntam cu dureri de inim3,
indoieli de sine si dezamagiri, chiar daca alegem sa nu le impartasim online.

Pasul 3: Activitdti offline

Cu totii avem nevoie de compania fata in fatd a altora pentru a fi fericiti si sdnatosi. in cel mai bun
caz, social media este un instrument excelent pentru a facilita conexiunile din viata reala. Dar daca
ati permis conexiunilor virtuale sa inlocuiasca prieteniile din viata reala in viata dumneavoastra,
exista o multime de modalitati de a construi conexiuni semnificative fara sa va bazati pe social
media. De exemplu:

- Rezervati-va timp Tn fiecare saptamana pentru a interactiona offline cu prietenii si familia.
Tncercati sa faceti din asta o intalnire regulats in care s v& tineti mereu telefoanele inchise.

- Daca ati neglijat prieteniile fata in fata, luati legatura cu un vechi prieten (sau cu un prieten
online) si aranjati o intalnire. Daca amandoi duceti o viatd ocupata, oferiti-va sa faceti
comisioane sau exercitii fizice iTmpreuna.

- Al3dturati-va unui club. Gasiti un hobby sau o activitate de fitness care va place si alaturati-va
unui grup de persoane cu aceleasi idei care se intalnesc in mod regulat.

- Nu lasati ca stangdacia sociala sa va stea in cale. Chiar daca sunteti timid, exista tehnici
dovedite pentru a depasi nesiguranta si a construi prietenii.

- Faceti voluntariat. La fel cum fiintele umane sunt conectate sa caute conexiuni sociale,
suntem, de asemenea, conectati sa daruim altora. Ajutand alti oameni sau animale nu numai
ca Tti imbogateste comunitatea si aduce beneficii unei cauze care este importanta pentru
tine, dar te face sa te simti mai fericit si mai recunoscator.
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Auto-reflectie

1. Imaginati-va ca un prieten va cere un sfat pentru a reduce timpul pe care il petrece pe media si pe
retelele sociale. Ce i-ai spune?

2. n cazul in care simtiti c3 trebuie s& v reduceti timpul petrecut online, scrieti o lista de "lucruri de
facut" pentru a va reaminti obiectivul si pasii pentru a-l atinge. Comparati-o cu listele colegilor
dumneavoastra. Observati asemanari sau diferente?

Exercitiul 3: Un jurnal media

Obiective:

- Sa reflectati asupra timpului pe care il petreceti online si asupra modului in care acest timp
va afecteaza sanatatea mintala.

- Saintelegeti impactul social media asupra perceptiei de sine si a stimei de sine

- Sarealizati valoarea sociala sau de invatare a activitatilor dvs. online atunci cand utilizati
social media

- Saformulati un feedback pentru colegii dumneavoastra

Durata: 20 de minute
Instrumente: stilou, o bucata de hartie / forum
Metode: discutii in clasa, descriere, comparatie

Descrierea exercitiului: Tn timpul acestui exercitiu, veti identifica practicile dumneavoastrd atunci
cand utilizati social media. Este un bun punct de plecare pentru a incepe orice proces pe care ati dori
sa 1l faceti cu privire la utilizarea social media. Acest "Jurnal media" va fi comparat cu jurnalele
colegilor dvs. pentru a face schimb de sfaturi si idei cu privire la utilizarea mai inteleapta a social
media. in cele din urma3, veti veni impreun cu cateva sfaturi privind utilizarea social media pentru a
promova un stil de viata online sanatos.

Sarcini:

Raspundeti la urmadtoarele intrebari referitoare la modul in care utilizati si interactionati prin
intermediul retelelor sociale. Tncercati s& fiti cat mai sincer si mai onest, pentru a obtine o mai buna
intelegere a practicilor dumneavoastra.

Ce site-uri de socializare va plac si folositi?

- Ceva permite sa faceti si de ce este distractiv?

- Care sunt primele 5 beneficii ale social media pentru sanatatea dvs. mintala?

- Care sunt pericolele social media?

- Ati postat ceva ce regretati si de ce?

- A postat cineva ceva despre tine care te-a infuriat, intristat si speriat sau ai avut alte
sentimente?

- Care sunt cele mai importante 5 dezavantaje ale social media pentru sanatatea ta mintala?

Scrieti-va raspunsurile si comparati-le cu raspunsurile colegilor dumneavoastra.

Lectii invatate: timpul pe care il petrecem pe retelele de socializare si activitatile pe care le facem in
timp ce suntem online au un efect direct asupra sanatatii si starii de noastre bine. Este recomandabil
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sa ne urmarim propriile comportamente si practici, pentru a le modifica, in cazul in care acestea nu
ne promoveaza sanatatea si starea de bine.

Extindere: Cercetati efectul pe care il pot avea selfie-urile asupra imaginii corporale si, ulterior,
asupra sanatatii mintale. Oferiti sfaturi pentru obtinerea unei imagini corporale pozitive.

Forum

Obiective:
- ldentificati utilizarea social media in jurul dumneavoastra
- Intelegeti factorii care influenteazd pozitiv sau negativ sdnitatea si starea de bine atunci
cand se utilizeaza social media
- Oferiti feedback
Sunteti invitati sa descrieti/scrieti ceea ce stiti deja despre subiectul "Sanatatea mintala si mass-
media" Tn forumul Know-Want-Learned.

Sarcini:
- Tmpartasiti colegilor de clasa obiceiurile, stilurile de viat3 si preferintele dumneavoastra in
materie de social media
- Tmpértasiti sfaturile pe care vi le-ati da vou3 insiva cu privire la utilizarea social media
- Raspundeti colegilor dvs.

Lecturi suplimentare

Social media si invatamantul superior: O perspectiva internationala. Bartosik-Purgat M, Filimon N,
Kiygi-Calli M. Econ Sociol. 2017;10:181-191. [Google Scholar]

Digital News Report. [Mar;2020 J;Newman N, Fletcher R, Kalogeropoulos A, Nielsen R.
http://www.digitalnewsreport.org/ 2019 12 [Google Scholar]

indeplinirea provocarilor politicii bazate pe dovezi: colaborarea Campbell. Petrosino A, Boruch RF,
Soydan H, Duggan L, Sanchez-Meca J. Ann Am Acad Pol Soc Sci. 2001;578:14-34. [Google Scholar]

Activitatea fizica Tn prevenirea si tratamentul anxietatii si depresiei. Martinsen EW. Nord J Psychiatry.
2008;62:25-29. [PubMed] [Google Scholar]

Utilizarea social media si sdnatatea mintala in randul adultilor tineri. Berryman C, Ferguson C, Negy
C. Psychiatr Q. 2018;89: 307-314. [PubMed] [Google Scholar]

Timpul petrecut folosind social media are un impact asupra sanatatii mintale? Un studiu longitudinal
de opt ani. Coyne SM, Rogers AA, Zurcher JD, Stockdale L, Booth M. Comput Hum Behav.
2020;104:106160. [Google Scholar]

Pentru mai bine sau pentru mai rau? O revizuire sistematica a dovezilor privind utilizarea social
media si depresia in randul minoritatilor lesbiene, gay si bisexuale. Escobar-Viera C, Whitfield D,
Wessel C, et al. https://mental.jmir.org/2018/3/e10496/ JIMIR Ment Health. 2018;5:10496. [Articol
gratuit PMC] [PubMed] [Google Scholar]

Stresul in randul studentilor medicali preclinici de la Universitatea Sultan Zainal Abidin. Rahman NI,
Ismail S, Seman TNAT, et al. https://www.japsonline.com/admin/php/uploads/1110_pdf.pdf J Appl
Pharm Sci. 2013;3:76-81. [Google Scholar]
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Potentialul social media in promovarea sanatatii mintale la adolescenti. O'Reilly M, Dogra N, Hughes
J, Reilly P, George R, Whiteman N. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30060043 Health Promot
Int. 2018;34:981-991. [Articol gratuit PMC] [PubMed] [Google Scholar]

Este social media rea pentru sanatatea mintala si bunastarea? Explorand perspectivele
adolescentilor. O'Reilly M, Dogra N, Whiteman N, Hughes J, Eruyar S, Reilly P. Clin Child Psychol
Psychiatry. 2018;23:601-613. [PubMed] [Google Scholar]
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4. Modulul 4 - Dependenta de mass-media

La finalizarea modulului, cursantii trebuie sa fie capabili:

- Sa defineasca diferitele tipuri de dependenta de mass-media;

- Sa recunoasca simptomele oricarui tip de dependenta de media;

- Sadiscute cauzele acestor dependente in ceea ce priveste tinerii;

- Sa compare utilizarea extensiva si dependenta de mediile digitale;

- Sa diagnosticheze dependentele mediatice la ei insisi si la altii;

- Sa propuna masuri individualizate pentru a minimiza astfel de dependente.

Dependenta de mass-media: Semnificatia si natura dependentelor de media

Internetul este interesant, progresist, revolutionar si captivant. A schimbat modul in care traim,
lucram, ne educam, comunicam, ne distram si chiar iubim. Dar se poate spune, de asemenea, ca
puterea sa de dependenta este de asa natura incat multi oameni se pot trezi complet absorbiti de
lumea cibernetica.

Discutia privind problema dependentei de mass-media a inceput inca din anii '90, cand
calculatoarele personale si internetul au inceput sa se raspandeasca in mediile de lucru si in
majoritatea gospodariilor. Una dintre primele definitii a fost oferitd de Young (1998 si 2004), potrivit
careia dependenta de internet este o tulburare de control al impulsurilor care nu implica un
intoxicant'®. De atunci, a fost elaboratd o terminologie largd pentru a descrie comportamentul
problematic pe care un utilizator il poate dezvolta cu o aplicatie si/sau un instrument digital.

Dependenta de internet - numita si dependenta de spatiul cibernetic, utilizarea compulsiva a
computerului, utilizarea patologica a internetului si dependenta de internet - nu a fost inca
catalogata oficial ca fiind o dependenta (in Manualul de diagnostic si statistica a tulburdrilor mentale
(DSM)), dar exista un consens larg ca, atunci cand angajamentul nostru intr-o anumita activitate are
prioritate fata de alte domenii importante din viata noastra si ne afecteaza negativ starea de bine,
atunci aceasta activitate ar trebui considerata o dependenta.

Va puteti gadndi acum cate persoane pe care le cunoasteti se angajeaza in maratoane Netflix? Se lasa
absorbiti de canalele YouTube despre sport, coafura, farse sau chiar deschiderea de mlastini?
Petrecand ani de zile jucand poker online cu prieteni imaginari? Sau petrecandu-si zilele dand scroll
pe Facebook si pe Instagram? Sa ne gandim la numarul de copii care isi dedica ani din viata jucand
Minecraft si Fortnite. Sau adultii care isi petrec zilele de lucru verificand stirile?

Dependenta de internet - activitatea compulsiva si frecventa pe internet - poate avea efecte reale in
viata oamenilor reali. Dependenta de internet afecteaza munca, educatia, capacitatea financiara,
viata sociala si starea de bine emotionald a oamenilor.

Auto-reflectie

Social media si jocurile video: Cat timp petreceti zilnic pe fiecare dintre aceste mijloace de
comunicare? Ati considera ca timpul pe care 1l petreceti acolo este excesiv?

Comparati concluziile dvs. cu cele ale colegilor dvs. Gasiti asemanari sau diferente?

Acum urmariti urmatorul
videoclip:https://www.youtube.com/watch?v=QugooaNRnsk&t=62s&ab _channel=BilalFarooqg

18 Young, K. S. (1998). Internet addiction: The emergence of a new clinical disorder. CyberPsychology &
Behavior, 1(3), 237-244. https://doi.org/10.1089/cpb.1998.1.237
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Videoclipul prezinta imagini si comportamente legate de diferite tipuri de dependenta de media? Nu
exista un scenariu pentru acest videoclip. Scrieti un titlu pentru videoclip si un paragraf de 100 de
cuvinte Tn care sa va imaginati ca existd o functie de voce din off care recita ceea ce ati scris.

Cele cinci tipuri de dependenta de media

Young a afirmat inca din 1999 ca termenul de dependenta de internet este foarte larg si a sugerat
cinci subtipuri diferite care ar putea descrie mai bine tipul de dependenta de internet cu care se
confrunta oamenii. Acestea au fost:

1. Dependenta de jocuri video: utilizarea compulsiva a site-urilor pentru adulti pentru
cybersex si cyberporn.

2. Dependenta de cyber sexualitate: implicarea excesiva in relatiile online
3. Compulsii pe net: jocuri de noroc, cumparaturi sau day-trading online obsesive

4. Suprapunerea informationala: navigarea compulsiva pe internet sau cautarea compulsiva
in baze de date.

5. Dependente de calculator: jocul obsesiv de jocuri pe calculator

De atunci, insd, au avut loc discutii si cercetari suplimentare privind utilizarea problematica a
instrumentului online si, relativ recent, au fost introdusi Tn vocabularul nostru doi noi termeni.
Acestia sunt FOMO si Nomofobia.

FOMO - sau frica de a rata ceva - este un fenomen real care devine din ce in ce mai frecvent si care
poate provoca un stres semnificativ in viata oamenilor. Termenul a fost adaugat in Oxford English
Dictionary abia in 2013%. Acest termen se referd la sentimentul nelinistitor si, uneori,
atotcuprinzator ca pierzi ceva mai bun decat ce fac colegii tdi. Aparitia smartphone-ului si a erei
social media a dus la cea mai mare experientd de FOMO®. FOMO are ca rezultat o monitorizare
constantd a ceea ce se intampla online si 0 nevoie constanta de a fi prezent digital si de a participa la
lumea digitald. Cu toate acestea, FOMO se referd, de asemenea, la comparatiile pe care oamenii le
fac intre propria viata si vietile demonstrate Tn social media.

Nomofobia provine din cuvintele "no mobile phone phobia", adica o fobie asociata cu absenta unui
telefon mobil. Este o situatie care indica relatia simbiotica absoluta pe care omul modern o dezvolta
cu smartphone-ul siu. In cazurile in care telefonul mobil a fost furat, descircat sau nu are semnal,
persoana respectiva experimenteaza, printre altele, sentimente de anxietate intensa sau panica,
incapacitate de concentrare si un sentiment de izolare. Teama de a ramane fara telefon se axeaza in
primul rand pe incapacitatea de a comunica cu ceilalti, pe sentimentul general de a fi deconectat si
de a nu putea accesa informatii si, in general, de a renunta la o comoditate™

Auto-reflectie

FOMO si Nomofobia:

** Barker, E (2016). This is the Best Way to Overcome Fear of Missing Out. June 7, 2016 retrieved from
https://time.com/4358140/overcome-fomo/

**Wolniewicz CA, Tiamiyu MF, Weeks JW, Elhai JD. Problematic smartphone use and relations with
negative affect, fear of missing out, and fear of negative and positive evaluation. Psychiatry Res.
2018;262:618-623. doi:10.1016/j.psychres.2017.09.058

' Yildirim C, Correia AP. Exploring the dimensions of nomophobia: Development and validation of a
self-reported questionnaire. Computers in Human Behavior. 2015;49:130-137.
doi:10.1016/j.chb.2015.02.059
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Urmariti urmatorul videoclip despre efectele fricii de a pierde ceva:
https://www.youtube.com/watch?v=CczZMmYB2FU&ab channel=As%2FIls

Ce efecte sunt prezentate in videoclip? Scrieti o lista si impartasiti-o cu colegii dumneavoastra.
Urmariti acum urmatorul videoclip despre nomofobie:

https://www.youtube.com/watch?v=XtaJmbWWNSI&ab channel=CraftyKnowledge

Care a fost, dupa parerea dumneavoastra, cea mai alarmanta informatie din videoclip? De ce este
alarmanta? Discuta cu colegii tai si formuleaza un raspuns comun cu privire la constatarile tale.

Motivele care stau la baza dependentei de media

Trebuie sa fim foarte atenti Tn utilizarea termenilor care separa comportamentele sanatoase de cele
patologice. Mai ales atunci cand discutia se invarte in jurul utilizarii si abuzului de mijloace
tehnologice, atunci granitele devin si mai fluide. Tn aceastd discutie este important si ludm in
considerare realitatea fiecarui individ.

Un comportament de dependentd este un comportament de evadare; o evadare din acele laturi ale
realitatii care devin insuportabile pentru individ. Mai multi cercetatori confirma faptul ca problemele
psihosociale preexistente (cum ar fi singuratatea, depresia, fobia sociald, tulburarile de anxietate
etc.).formeaza fundalul unei relatii problematice cu noile mijloace digitale®”. Aceste situatii afecteazs
perceptia individului despre el insusi si duc la formarea unei imagini de sine negative; in acelasi timp,
modelele de comunicare digitala la distanta si sigure par mai atractive si mai putin amenintatoare.
Prin urmare, singuratatea si sentimentul personal de neajutorare par a fi factori-cheie in dezvoltarea
unei relatii problematice cu mijloacele tehnologice. Dupa cum era de asteptat, in ambele cazuri,
comunicarea pare mai atractiva si mai putin amenintatoare. Un sentiment personal de slabiciune,
dincolo de faptul ca duce la o imagine de sine negativa, poate contribui, de asemenea, la o imagine
negativa a lumii din jurul persoanei. Oamenii pot fi resimtiti ca fiind periculosi, iar lumea din jurul
persoanei ca fiind nedemna de incredere. Acesta este motivul pentru care lumea internetului este
atat de atractiva pentru ei. Participarea si comunicarea controlate de la distanta, care sunt necesare
in lumea internetului, reduc sentimentul de nesiguranta.

Vastitatea spatiului cibernetic - cu actualizarea sa continud cu noi date, instrumente, site-uri si
platforme - Tmpreuna cu oceanul vast de informatii oferite de internet il mentin pe utilizator in
permanenta ocupat si in alerta. Persoanele cu o tendinta existentd spre comportamente impulsive
sunt mai susceptibile de a avea probleme cu instrumentele tehnologice si jocurile online®.

n cele din urmé, cercetdrile aratd c3 nivelurile deja ridicate de stres de la locul de muncé, scoals,

viata de student sunt asociate cu dezvoltarea unor relatii problematice cu internetul si smartphone-
.1..24
urile™.

Pe scurt, principalele cauze legate de dependenta de media sunt:

? Caplan, S.E. (2003). “Preference for Online Social Interaction: A Theory of Problematic Internet Use
and Psychological Well — Being”, Communication. Research (30), 625 — 648, 627.

Davis, R.A. (2001). A cognitive — behavioral model of pathological internet use. Computers in Human
Behavior, 17, 187 — 195.

 Walther, Birte & Morgenstern, Matthis & Hanewinkel, Reiner. (2012). Co-Occurrence of Addictive
Behaviours: Personality Factors Related to Substance Use, Gambling and Computer Gaming. European
addiction research. 18. 167-74. 10.1159/000335662.

?* Jun, S. & Choi, E. (2015). Academic stress and internet addiction from general strain theory framework.
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e probleme psihosociale preexistente

e imaginea de sine negativa

e tendinta ridicata de impulsivitate

e stres ridicat din cauza factorilor externi (de exemplu, munca, obligatii scolare etc.)

Auto-reflectie

Priviti urmatoarele postere:

SOCIAL
MEDIA

Ce aspecte ale dependentei de media reflecta acestea? Scrieti un scurt comentariu pentru fiecare
poster pentru a face legatura intre continutul posterului si problema dependentei de media.

Simptomele si diagnosticul dependentei de media

Dependenta de internet nu a fost Tnca recunoscuta in mod oficial ca tulburare de sanatate mintala si
nu a fost inclusa in Manualul de diagnostic si statistica a tulburarilor mintale (DSM-5). Acest lucru
face ca diagnosticul oficial sa fie dificil de realizat.

Cu toate acestea, atat practicienii, cat si utilizatorii simpli de internet inteleg caracteristicile si
simptomele care insotesc dependentele de internet. Specialistii in stiinte comportamentale sunt de
acord” c3 toate tipurile de dependente de internet contin urméatoarele patru componente:

Utilizarea excesiva
Utilizarea compulsiva,
Retragerea,
Toleranta si
Consecinte adverse.

vk wnN e

Urmatoarea lista ofera o serie de criterii de diagnosticare care sunt utilizate pentru a detecta
dependentele in alte instrumente si aplicatii tehnologice si pentru dependentele in general:

e excesul de indulgenta cu internetul,

e necesitatea de a mari timpul petrecut pe internet pentru a obtine satisfactie,
e incercari repetate de a reduce sau de a intrerupe utilizarea,

e anxietate si episoade depresive atunci cand internetul nu este disponibil,

e depasirea duratei de utilizare pe care persoana si-a propus-o initial,

Samaha, M. & Hawi, N.S. (2016). Relationships among smartphone addiction, stress, academic
performance, and satisfaction with life. Computers in Human Behavior, 57, 321-325.

2] orgenson AG, Hsiao RC, Yen CF. Internet Addiction and Other Behavioral Addictions. Child Adolesc
Psychiatr Clin N Am. 2016;25(3):509-520. doi:10.1016/j.chc.2016.03.004
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e periclitarea muncii sau a relatiilor personale din cauza utilizarii internetului de catre aceasta,
e utilizarea de argumente false pentru a sustine angajarea sau ascunderea utilizarii,
e utilizarea internetului ca mijloc de reglare a starii de spirit.

n acelasi timp, aceastd utilizare excesiva si/sau incapacitatea de a controla aceastd utilizare poate
determina persoana sa aiba sentimente de vinovatie, In timp ce aceasta poate reactiona agresiv
atunci cand altii 1i atrag atentia asupra gravitatii comportamentului sau sau incearca sa ii impuna
reguli de utilizare (de obicei parintii fata de copii).
Utilizarea excesiva a internetului duce la o serie de probleme si simptome fizice, care se refera in
principal la pozitia de sedere si la timpul excesiv petrecut n fata ecranului. Aceste simptome includ,
printre altele:

e dureri de spate si dureri de talie

e sindromul tunelului carpian
probleme de vedere
dureri de cap
tulburdri de somn
tulburari de alimentatie
e neglijarea igienei personale

Auto-reflectie

Social media creeaza dependenta - practic toti ne-am confruntat cu acest lucru. Sunt Instagram si
Facebook de partea ta? Nu, ele sunt construite pentru a profita de pe urma nevoii tale de conectare,
in timp ce au cu adevarat un efect foarte negativ asupra psihologiei noastre. Urmariti urmatorul
videoclip https://www.youtube.com/watch?v=fouSmgZBXsU&ab channel=TopThink si reflectati
asupra modului Tn care social media ne afecteaza creierul si starea noastrd psihologica. Impartasiti-
va gandurile cu colegii dumneavoastra.

Modalitati de abordare si combatere a dependentei de media

Internetul a reusit sa umple cu succes orice timp liber. Primul lucru pe care majoritatea oamenilor 1l
fac atunci cand raman singuri este sa isi ia smartphone-ul, laptopul sau tableta, sa Tnceapa sa
navigheze pe retelele de socializare sau sa verifice stirile, desi 99% din ceea ce privesc atunci cand
navigheaza pe internet nu va insemna nimic pentru ei dupad cateva minute. Majoritatea oamenilor
stiu ca, probabil, petrec prea mult timp online. Dar ceea ce aproape nimeni nu intelege despre acest
subiect este cum sa opreasca acest lucru.

m  Recunoasterea

Primul pas pentru a combate dependenta de media este admiterea existentei acesteia. Odata ce
admiteti existenta unei dependente, veti putea identifica acele site-uri web, aplicatii si platforme de
socializare care va ocupa cea mai mare parte din timp si apoi puteti decide fie sa controlati timpul pe
care 1l petreceti cu ele, fie sa va abtineti complet de la ele.

m Cautarea de sprijin

Sprijinul poate veni sub mai multe forme si poate varia de la sprijinul unui membru al familiei, al unei
persoane semnificative si/sau al unui prieten pana la sprijinul unui profesionist specializat sau chiar
al unui grup de sprijin pentru dependentii de internet. Stabilirea de obiective impreuna cu altii este
un mecanism puternic pentru a te mentine responsabil si pentru a-ti tine sub control
comportamentul si, de asemenea, toate aceste surse de sprijin pot oferi strategii si tehnici de control
al comportamentului propriu.
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m Limitati utilizarea acestora

Absenta totala de la internet nu este nici posibild, nici de dorit. Internetul este un mecanism puternic
de sprijinire a vietii noastre profesionale, familiale, educationale si personale, atata timp cat nu se
abuzeaza de el si nu interfereaza cu practicile noastre din viata de zi cu zi. Stabilirea unor obiective
realiste care sa raspunda unei estimari adecvate a timpului pe care ar trebui sa il alocam utilizarii
personale a internetului si respectarea acestui obiectiv reprezinta un pas important pentru a face
fata Tn mod eficient utilizarii excesive a internetului.

m lesiti In oras si socializati

Amintiti-va de emotia care rezulta din interactiunile si experientele din viata reala cu prietenii,
familiile si alte persoane. Stabiliti-va un obiectiv de a iesi in oras, de a va plimba, de a face exercitii
fizice sau pur si simplu de a respira aer curat mai des, cel putin zilnic. Petreceti timp in viata reala si
incercati sa dezvoltati si sa mentineti relatii adevarate, in loc de relatii online.

m Rutine si gestionarea timpului

Rutinele ajuta la dezvoltarea unei vieti mai organizate si mai bine gestionate. Tehnicile si strategiile
de gestionare a timpului sunt arme importante pentru a face fata dependentei de internet.
Managementul timpului este definit, in mod vag, ca fiind procesul de planificare si control al timpului
pe care trebuie sa il petreci in activitati specifice. Persoanele care elaboreaza succesiv tehnici de
gestionare a timpului vor putea controla timpul pe care il petrec in mod intentionat pe internet.

m Faceti dispozitivele online inaccesibile

O masura extrema pentru a controla expunerea cuiva la internet - in cazul in care exista sentimentul
ca lucrurile scapa de sub control - ar fi incercarea de a face dispozitivele digitale inaccesibile pentru o
perioada determinatd de timp. Ce zici de un weekend prelungit fara smartphone? Ce ziceti de o
scurta calatorie fara laptop? Ce-ar fi sa dezinstalati acele aplicatii care va ocupa cea mai mare parte
din timp? Sau cum ar fi sa va intrerupeti abonamentul la Netflix? Toate aceste masuri extreme ar
putea fi o solutie puternica.

Auto-reflectie

Imagineaza-ti cd un prieten foarte apropiat al tau manifesta comportamente si sentimente legate de
un anumit tip de dependenta de media (de social media/ jocuri video/ cumparaturi online/ FOMO).
El/ea petrece mai mult de 12 ore pe zi pe internet si isi pierde treptat interesul pentru activitatile
care 1i placeau Tnainte. Scrieti cateva sfaturi pe care i le-ati da pentru a se confrunta cu
comportamentele sale si pentru a constientiza pericolele din spatele utilizarii excesive a internetului.

Link-uri catre serviciile care ofera sprijin persoanelor dependente

1. Centrul pentru dependenta de internet si tehnologie https://virtual-addiction.com/

Centrul pentru dependenta de internet si tehnologie (CITA) este una dintre cele mai
importante resurse din lume pentru cercetarea neurobiologica si psihologica a dependentei,
abuzului de internet si tehnologie. Fondat de renumitul psiholog cibernetic Dr. David
Greenfield, un pionier in ceea ce priveste utilizarea compulsiva si dependenta, care a condus
primul studiu pe scara larga privind utilizarea internetului in 1999 cu ABC News, CITA fsi
propune sa trateze pacientii, sa formeze profesionisti din domeniul medical cu privire la
modul de diagnosticare si tratare a utilizarii problematice a tehnologiei si sa educe publicul
larg prin discutii, dezvoltarea de resurse si aparitii intr-o mare varietate de mijloace media
importante (CNN, NBC, CBS, Fox, Time, NPR).
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CITA este dedicata solutiilor practice bazate pe actiuni care recunosc valoarea si potentialul
tehnologiei, permitand in acelasi timp oamenilor sa se conecteze din nou la viata.

2. The American Journal of Psychiatry - Editie pentru DSM V: Dependenta de internet
https://ajp.psychiatryonline.org/doi/full/10.1176/appi.ajp.2007.07101556

3. Uninternet mai bun pentru copii https://www.betterinternetforkids.eu/

Auto-reflectie

Cdutati organizatii si servicii similare care ofera sprijin in tara dumneavoastra. Cercetati datele
disponibile cu privire la tipurile de dependente mediatice pe care le gestioneaza si la incidentele cu
care se confruntd pe lund/an. Ce spune acest lucru despre societatea dumneavoastra? Ce
recomandari ati face pentru a oferi ajutor si sprijin persoanelor care se confrunta cu dependenta de
internet?

5 oy
ir

®

= € 1

Smartphone addiction

® 4]

Acesta este un poster despre dependenta de smartphone. Scrieti o frazd sau un slogan captivant
care sa fie addugat in partea de jos a paginii. Fiti cat mai scurt si incercati sa il faceti cat mai
informativ si mai eficient posibil.

Exercitiul 4: Gestionarea stresului digital

Obiective:

- sareflectati asupra timpului pe care il petreceti online si asupra modului in care acest timp
va afecteaza sandtatea mintala.

- intelegeti impactul social media asupra stimei de sine si asupra activitatilor offline

- realizati diferitele moduri in care dependenta de media se poate manifesta in activitatile de
zicuzi

- contemplati asupra propriilor practici in ceea ce priveste utilizarea dispozitivelor digitale

- formulati feedback pentru colegii dvs.

Durata: 30 de minute
Instrumente: stilou, o bucata de hartie / forum
Metode: discutii Tn clasa, descriere, comparatie

Descrierea exercitiului: Tn timpul acestui exercitiu, veti alege unul dintre cele cinci studii de caz
diferite si veti discuta despre modul in care acestea sunt legate de diferite tipuri de dependenta de
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mass-media. Veti prezenta cauzele, efectele si modalitatile de a raspunde la aceste cazuri, in cel mai
eficient mod posibil.

Sarcini:

- alegeti unul dintre urmatoarele cazuri, in functie de experienta personala (vi s-a intamplat
ceva asemandtor voua sau unui prieten apropiat):

Studiudecaz 1

Tu si cel mai bun prieten al tau plecati amandoi Tn excursii pe timpul verii. Calatoria ta este
distractiva, dar cand verifici feed-ul prietenului tau, se pare ca se distreaza de minune si nu te poti
abtine sa nu te simti gelos.

Studiu de caz 2

Te simti trist pentru ca ai luat o nota proasta la un test, asa ca postezi un mesaj in care le ceri
prietenilor tai sa te inveseleasca. Totusi, cand doar cativa dintre ei raspund, va simtiti mai rdu decat
nainte.

Studiu de caz 3

Tocmai ai primit o noua expansiune a jocului tau preferat, iar prima misiune este foarte lunga. Nu
vreti sa va opriti fara sa o terminati, asa ca stati treaz pana tarziu si ajungeti sa dormiti prea mult.

Studiu de caz 4

iti verifici retelele de socializare dimineata si vezi c3 toti prietenii tdi au postat ci au iesit impreuna la
0 pizza cu o seara Tnainte - fara tine. Nu puteai sa te duci pentru ca lucrai, dar totusi ai impresia ca te
tachineaza cu postarile.

Studiu de caz 5

Doi dintre voi mergeti la un nou film, in seara premierei. Te enervezi pe prietena ta pentru ca ea
continua sa trimita mesaje altor prieteni despre film si sa verifice hashtag-ul filmului pe Twitter
pentru a vedea ce posteaza altii despre el.

Analizati cazul punandu-va unele dintre urmatoarele intrebari:

e Este acest caz legat de vreun tip de dependenta de media? Daca da, care dintre ele?
e (e parti ale studiului de caz indica o relatie problematica cu mass-media?

e Sentimentele descrise, sunt acestea justificate? Sau sunt excesive?

e (Care ar fi cea mai buna reactie sau raspuns la aceste cazuri? De ce?

Scrieti-va raspunsurile si impartasiti-le cu colegii dumneavoastra. Gasiti asemanari si diferente in
cazul pe care l-ati ales acelasi caz.

Discutati despre relevanta comportamentelor de dependentda mediaticd pentru activitatile si
reactiile de zi cu zi.

Lectii Tnvatate: timpul pe care 1l petrecem pe retelele de socializare si activitatile pe care le
desfasuram in timp ce suntem online au un efect direct asupra sanatatii noastre mintale si a starii de
bine psihologice. Este recomandabil sa tineti cont de cazurile care ar putea dezvalui un anumit tip de
comportament de dependenta de media la dumneavoastra sau la altii.
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Forum
Obiective:

- ldentificati diferitele tipuri de dependenta de mass-media

- Intelegeti factorii care pot duce la comportamente adictive

- Concepeti contra-actiuni pentru a combate aceste dependente
- Oferiti feedback

Sunteti invitati sa descrieti/scrieti ceea ce stiti deja despre subiectul "Dependente mediatice" in
forumul Cunoastere-Dorintd-invatare.

Sarcini:

- Tmpartasiti-va cunostintele pe aceasts tema

- Tmpartasiti sfaturile pe care vi le-ati da voud nsiva cu privire la utilizarea corectd a mass-
media

- Raspundeti colegilor dvs.
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5. Modulul 5 - Utilizarea sanatoasa a instrumentelor digitale si a
dispozitivelor online

La finalizarea acestui modul, cursantii trebuie sa fie capabili:

- sarecunoasca modul in care diferite aspecte ale utilizarii mass-media pot cauza probleme
mentale si emotionale

- sa constientizeze importanta confidentialitatii online si a amprentelor digitale

- sa explice modul in care stirile false pot provoca suferinta si anxietate

- sasintetizeze factorii din utilizarea mass-media care pun in pericol sanatatea si starea de
bine

Amprentele digitale

Amprentele digitale conteaza. Postdrile noastre in retelele de socializare, comentariile din
formularele online, apelurile de Zoom, descarcarile de aplicatii si activitatea de e-mail formeaza
istoricul nostru online si pot fi vazute de alte persoane sau pot fi urmarite intr-o baza de date.
Suntem constienti de acest lucru in diverse moduri, de la cazul Snowden, care a dominat atentia
publicd in 2013, dar a ocupat-o pana in prezent, la "literele mici" continute in formularele de
consimtamant pe care le semnam, dand click pe "Sunt de acord" pe retelele de socializare sau in
ofertele companiilor pentru extragerea diverselor produse.

n aceasta sectiune vom incerca s& rdspundem in cele ce urmeazi la o gamé largd de intrebdri legate
de amprentele noastre digitale:

m Ce este 0o amprenta digitala?

Tot ceea ce facem in lumea digitald lasa o urma, care este stocata in spatii virtuale, foarte departe de
locul in care ne afldm. Tn acest fel, cu totii, in mod continuu, prin simpla noastra existentd in lumea
digitald, contribuim la dezvoltarea unui portret tot mai mare a ceea ce suntem online. Acest profil
este atat mai disponibil, cat si mai public decat presupunem. Dar trebuie sa intelegem posibilele
efecte ale disponibilitatii acestui profil.

m De ce conteaza acest lucru?

Profilul nostru digital si datele noastre digitale sunt stocate si adesea partajate Tn scopuri publicitare
cu alte companii necunoscute noud. Foarte putini - poate doar cei foarte tineri si cei foarte batrani -
pot invoca ignoranta faptului ca, prin simpla noastra prezenta in lumea cibernetica, canalizam fn
permanenta catre noile instrumente digitale un numar vast de informatii despre noi insine.
Exploatarea datelor noastre digitale este acceptatd cu reticenta in contextul unei societati de
consum globalizate, in care divertismentul, recreerea si informarea se fac cu pretul unei furtuni de
publicitate pentru produsele pe care un algoritm le-a ales ca fiind dezirabile pentru noi.

in plus, aceastd expunere a datelor personale si a profilurilor digitale la un public atat de larg si
adesea necunoscut a permis aparitia unor noi forme de incalcare a datelor sau de comportament
online fraudulos.

Phishing, pharming, furt de identitate si alte concepte similare au intrat in vocabularul nostru pentru
a descrie situatii care implica invadarea datelor cu caracter personal, in primul rand pentru profit,
dar si in scopuri de razbunare si umilire.
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m De ce ar trebui sa va pese?

Cel mai simplu motiv este ca amprentele digitale dezvaluie multe despre dumneavoastra. Chiar daca
nu aveti nimic de ascuns, nu tot ceea ce este despre dvs. este potrivit pentru orice public, pentru
totdeauna. Ele se constituie Intr-o imagine detaliata a vietii si obiceiurilor dumneavoastra, iar aceste
informatii au valoare comerciala. Amprentele dvs. digitale sunt monetizate de organizatii cu care nu
aveti nicio relatie si pe care nu le puteti controla. Putini oameni realizeaza cat de intime sunt
amprentele lor digitale sau cat de frecvent sunt partajate datele rezultate de catre terti.

Gestionarea amprentei dumneavoastra digitale este importanta si pentru a va proteja reputatia,
pentru a va mentine capacitatea de a decide unde si cum sunt partajate informatiile dumneavoastra
personale si pentru a va proteja impotriva pierderilor financiare.

Fiecare persoana are informatii pe care doreste sa le impartaseasca doar in anumite contexte. Poate
fi vorba de informatii personale, financiare, medicale, religioase sau de orice alt tip. Probabil ca
exista circumstante Tn care va simtiti confortabil sa impartasiti informatii personale cu organizatii
prin intermediul internetului, dar nu ati dori ca aceleasi date sa fie raspandite. Avand in vedere
mecanismele de urmarire din ziua de azi, majoritatea utilizatorilor de internet nu au controlul
necesar pentru a preveni acest tip de raspandire. Pe internet nu exista o modalitate usoara de a
refuza majoritatea formelor de urmarire si, cu siguranta, nu exista o modalitate de a spune ca puteti
impartasi asta, dar nu si aia.

m  Cum va puteti gestiona amprentele digitale?

Un inceput usor pentru a va gestiona amprenta digitala este constientizarea faptului ca ceea ce
postati sau spuneti online este acolo pentru totdeauna. Se asteapta ca majoritatea lucrurilor de pe
internet sa ramana acolo mult timp dupa ce noi nu vom mai fi.

O alta metoda eficienta de a va gestiona amprenta digitala este prin efectuarea de cautari regulate
pe Google. Ceea ce vedeti dumneavoastra este ceea ce vad si altii atunci cand efectueaza cautari
similare. Nu va fie teama sa cercetati dincolo de primele doua pagini ale rezultatelor Google. Ca o
masura suplimentard, puteti decide sa va curatati amprenta digitald prin eliminarea fotografiilor, a
continutului si a link-urilor pe care le considerati nepotrivite.

Evitati sa va legati contul de social media de alte site-uri web. Desi ar putea fi mai rapid, acesta ofera
acces la datele dvs. si ale "prietenilor" dvs. altor organizatii.

Auto-reflectie

O multime de elevi de gimnaziu posteaza si impartasesc informatii despre ei insisi - si despre altii - pe
retelele de socializare. Dar, intr-o lume in care "supra-sharing-ul" poate parea normal, este
important s ne gandim la amprentele noastre digitale - lucrurile pe care le I8sdm in urma online. in
acest videoclip, veti auzi ce au de spus adolescentii despre partajarea pe retelele de socializare si va
puteti gandi critic la deciziile pe care le luati de fiecare data cand postati ceva online.

Urmariti urmatorul videoclip:

https://www.youtube.com/watch?v=ottnH427Fr8&ab channel=CommonSenseEducation

Apoi scrieti o "lista de facut" adresata voua insiva cu privire la lucrurile pe care ar trebui sa le tineti
minte Tn ceea ce priveste amprenta digitald si reputatia online. Tmpartasiti-o cu colegii
dumneavoastra.
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Partajare online

Partajarea este un eveniment cotidian online. Oamenii din intreaga lume impartasesc, fie ca este
vorba de un tweet, o fotografie, melodii video si multe altele. Dar existd o problem3. In zilele
noastre, prea multe informatii sunt impartasite online, ceea ce ar putea crea o problema. Informatii
care pot fi partajate online®:

e Videoclipuri pe YouTube in care se fac recenzii de produse

inregistrare audio a videoclipurilor dvs. online

Prezentari de partajare a diapozitivelor

Grafice

Infografice

Webinarii

Muzica

e Formatul text al postarilor video de pe blog

e Documente Microsoft Office

Documente pentru prezentari PowerPoint

Buletine informativ

Comunicate de presa despre marca dvs.

Articole de stiri despre compania dvs.

e Impartasiti umorul dumneavoastrd. Amesteca-ti continutul prostesc cu niste articole cu
fotografii amuzante si chiar cu desene animate si multe altele.

Informatiile care nu pot fi impartasite online sunt:

m Locatia dvs. curenta

in primul rand, nu impartasiti niciodatd locul in care v& aflati online. Atunci cand fsi trimite locatia
online, utilizatorul se expune unui risc. Multi oameni nu sunt constienti de faptul ca statusul sau
tweet-ul pot expune, de asemenea, locatia lor pe retelele de socializare. Asadar, asigurati-va
intotdeauna ca serviciile de confidentialitate si de localizare sunt configurate corect.

m Informatii confidentiale despre identitatea dvs.

n al doilea rand, nu impartdsiti niciodata informatii personale online. Detaliile personale, cum ar fi
numele complet, numarul de telefon, adresa, toate pot fi folosite de potentialii hoti de identitate. De
asemenea, nu impartasiti aceste informatii despre membrii familiei. Asadar, nu le usurati munca
hotilor de identitate, postandu-le in vazul lumii.

m Informatii financiare

Informatiile precum numerele de cont, imprumuturile si informatiile despre cardurile de credit nu
trebuie dezviluite. Tn general, este sigur s& folositi serviciile bancare online si s3 faceti cumparaturi
cu carduri de credit pe site-uri de incredere.

% https://ictframe.com/what-information-to-share-and-not-share-online/
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m Parole

Unii oameni sunt suficient de prosti incat sa isi impartaseasca parolele. Utilizatorul trebuie sa fie
atent la orice informatie, chiar daca isi impartaseste parolele cu alte persoane. Asigurati-va ca aveti o
parold diferita pentru fiecare site de retea. Daca o parola este furata, celelalte conturi vor fi in
continuare in siguranta.

m Statusuri si fotografii jenante pe care nu ati dori sa le impartasiti cu familia sau cu
angajatorul dvs.

Amintiti-va ca orice lucru pe care il impartasiti are potentialul de a fi divulgat intr-un fel sau altul.
Asadar, Thainte de a posta online, intrebati-va: "As vrea ca mama sau seful meu sa vada asta?". Daca
rdspunsul este "Nu", atunci nu o publicati. In general, instinctele tale sunt corecte. Asigurati-va
intotdeauna ca va protejati reputatia online. Nu impartasiti niciodata informatii necorespunzatoare
online.

m Probleme private

Chestiunile private si personale nu ar trebui sa fie niciodata impartasite online. Daca nu va simtiti
confortabil sa impartasiti problema cu familia si prietenii dumneavoastra, nu o impartasiti niciodata
online.

Auto-reflectie

Existd informatii care pot fi impartasite online in mod liber, dar si informatii privind aspecte sensibile
care nu trebuie impartasite. Ganditi-va la urmatoarele tipuri de informatii si decideti daca ati dori sa
le distribuiti. Daca da, de ce? Daca nu, de ce nu?

Informatii A impartasi sau a nu impartasi? Comentariu

Numarul de telefon

O poza de la aniversarea ta
de 5 ani

Numarul de cont bancar

O fotografie cu noua
masina a mamei tale

Locatia petrecerii la care
esti invitat
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Un selfie atunci cand iti faci
primul tatuaj

O poza de grup de vara
trecuta — nu se vad chipuri,
doar peisaje

Discutati raspunsurile cu colegii dumneavoastra. Exista un consens asupra a ceea ce trebuie sa
impartasiti si ce nu?

Confidentialitatea online

Confidentialitatea inseamna ca pot face ceva fara ca alte persoane sa stie, fara voia mea. Intimitatea
nu este doar un concept moral, ci si un drept fundamental al omului. Fara un sentiment de
intimitate, multe componente ale caracterului nostru nu s-ar putea dezvolta.

ins4 granitele dintre sfera privats si cea publicd par si devina din ce in ce mai neclare pe masura ce
tehnologia patrunde in fiecare aspect al vietii noastre.

in 2016, Parlamentul European a introdus Regulamentul general privind protectia datelor (UE)
2016/679 (GDPR). GDPR este un regulament din legislatia UE privind protectia datelor si a vietii
private in Uniunea Europeana (UE) si in Spatiul Economic European (SEE), dar se refera si la
transferul de date cu caracter personal in afara zonelor UE si SEE. Obiectivul principal al GDPR este
de a oferi persoanelor fizice controlul asupra datelor lor personale si de a simplifica mediul de
reglementare pentru afacerile internationale prin unificarea reglementérii in cadrul UE”’.

GDPR este important din mai multe motive. Tn primul rand, impune consimtdmantul explicit ori de
cate ori datele sunt colectate sau reutilizate. Acest lucru Tnhseamna ca utilizatorii sunt informati cu
privire la noul regulament si li se solicita consimtdmantul, de obicei printr-o fereastra suplimentara
pe ecran, intitulatd "Confidentialitatea dvs. conteaza" sau "Va respectam confidentialitatea". Dar,
retragerea consimtdmantului este, de asemenea, permisd in orice moment. in plus, acest
regulament ofera acces la datele cu caracter personal pe care o companie sau organizatie le detine
despre o persoand, iar aceasta are dreptul de a obtine o copie a datelor sale, gratuit sau Tntr-un

format accesibil.

Una dintre cele mai importante caracteristici ale acestui regulament este "dreptul de a fi uitat". in
cazul in care datele cu caracter personal ale unei persoane nu mai sunt necesare sau sunt utilizate Tn
mod ilegal, atunci aceasta poate solicita stergerea datelor. Aceasta regula se aplica si motoarelor de
cautare, cum ar fi Google, deoarece si acestea sunt considerate operatori de date. Aceasta inseamna
ca utilizatorii de internet pot solicita ca linkurile catre pagini web care includ numele lor sa fie
eliminate din rezultatele motoarelor de cautare, daca informatiile sunt inexacte, inadecvate,
irelevante sau excesive. In cazul in care o companie a pus la dispozitie online datele personale ale

7 "Presidency of the Council: "Compromise text. Several partial general approaches have been instrumental in
converging views in Council on the proposal for a General Data Protection Regulation in its entirety. The text on
the Regulation which the Presidency submits for approval as a General Approach appears in annex,"
1000000000000 pages, 11 June 2015, PDF". Archived from the original on 25 December 2015. Retrieved 30

December 2015.
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unei persoane si se solicita stergerea acestora, compania trebuie sa informeze si celelalte site-uri
web pe care au fost partajate c3 a fost solicitats stergerea datelor si a legaturilor citre acestea®.

Auto-reflectie

Urmariti urmatorul videoclip despre GDPR:

https://www.youtube.com/watch?v=Assdm6fIHIE&ab channel=ITGovernanceltd

si raspundeti la urmatoarele intrebari:

Despre ce este vorba mai exact in cadrul GDPR? Si ce Tnseamna acesta pentru persoanele vizate si
pentru intreprinderi? Ce trebuie sa faceti? Si de ce ar trebui sa faceti acest lucru?

Comparati raspunsurile dvs. cu cele ale celorlalti colegi. Faceti toate corecturile necesare.

Dezinformare, Manipulare si Stiri False

O discutie despre utilizarea sanatoasa a internetului trebuie sa includa o analiza a dezinformarii,
manipuldrii si a stirilor false. Internetul este un instrument de comunicare, de informare si de
educare foarte puternic, dar, Tn acelasi timp, se ridica o serie de intrebari cu privire la calitatea si
credibilitatea informatiilor care sunt schimbate in spatiul cibernetic®. Raspandirea si impactul
dezinformarii online in Europa amenint valorile europene si sfideaza democratiile®.

Uneori am intalnit pe internet o serie de stiri care ne atrag atentia, cum ar fi moartea presedintelui
Turciei, R.T. Erdogan, sustinerea Papei Francisc il socheaza pe Donald Trump in functia de presedinte
sau un asteroid este pe cale sa loveasca Pamantul. Chiar daca acestea vor fi infirmate in doar cateva
ore aceste stiri au reusit deja sa se raspandeasca pe internet si sa fie reproduse in alte mii de site-uri.
Stirile false se raspandesc mai repede, mai adanc si mai larg decat cele adevarate. Pentru a intelege
mai bine existenta lor, proliferarea si impactul lor, este nevoie de o intelegere mai clara a termenilor
relevanti.

m Manipularea se refera la informatiile false sau inselatoare in mod verificabil, create,
prezentate si difuzate Tn scopul obtinerii de avantaje economice sau pentru a insela in mod
intentionat publicul®’.

m Dezinformarea, pe de alta parte, reprezinta din nou informatiile false, inselatoare si inexacte
create fard intentia de a insela.

Ambii termeni au fost asociati cu stirile false. "Fake news" este termenul care s-a impus pentru a
descrie fenomenul de dezinformare prin raspandirea de stiri false. Desigur, acesta nu este un
fenomen nou, dar extinderea sa a fost favorizata de cresterea exploziva a noilor tehnologii media si
de stabilirea ferma a platformelor de stiri online. Stirile false sunt definite ca fiind informatii care au
o referinta redusa la fapte reale, sunt fabricate cu scopul de a insela si sunt prezentate intr-o forma
jurnalistica. Stirile false nu trebuie sa fie neapdrat complet inexacte. Stirile false pot contine
informatii care se refera la evenimente reale, dar modul in care acestea se raporteaza la alte
informatii poate duce la o imagine distorsionata. Prin urmare, veridicitatea faptelor poate varia in
spectrul larg al stirilor false.

28 European Union (09/03/2020) Data protection and online privacy. Retrieved from
https://europa.eu/youreurope/citizens/consumers/internet-telecoms/data-protection-online-

privacy/index _en.htm

% UNESCO. Journalism, “Fame News” and Disinformation: A Handbook for Journalism Education and Training.
Retrieved from https://en.unesco.org/fightfakenews

%0 European Commission. Tackling Online Disinformation. Retrieved from https://ec.europa.eu/digital-single-
market/en/tackling-online-disinformation
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Stirile false pot lua mai multe forme diferite, cum ar fi:

1. Site-urile de satira sau de parodie intr-un context umoristic publica stiri false care au
potentialul de a insela utilizatorii atunci cand sunt scoase din context.

2. Publicitatea nativa este acel tip de publicitate care se potriveste cu aspectul, senzatia si
functia formatului media Tn care apar, reducdnd capacitatea consumatorilor de a le
recunoaste si identifica.

3. Fabricarea de stiri care se refera la informatii care nu au nicio legatura cu realitatea. Acestea
sunt construite cu scopul de a dezinforma si pot contine informatii inselatoare. Ele pot
contine referiri la institutii si personalitati consacrate. De obicei, au o naratiune
convingatoare si motivatii economice si politice.

4. Contrafacerea de materiale audiovizuale, cum ar fi fotografiile, videoclipurile si fisierele
audio. Falsificarea acestor materiale implica, de obicei, denaturarea naratiunii pe care o
ofera si distantarea de evenimentul real.

m Care este impactul stirilor false?

Stirile false ingreuneaza existenta unui dialog eficient si intelegerea argumentelor, valorilor si
convingerilor celeilalte parti. Ele dezorienteaza opinia publica de la problemele actuale importante.
Ele conduc la cautarea de tapi ispasitori si, adesea, la dezumanizarea unui numar de persoane si
grupuri sociale - cum ar fi politicienii, minoritatile etnice etc. Stirile false pot duce, de asemenea, la
violenta. Stirile false creeaza o neincredere si un cinism larg raspandit in ceea ce priveste mass-
media, procesele politice (de exemplu, alegerile) si institutiile politice (de exemplu, guvernul). Stirile
false provoaca sentimente de nesiguranta si o incredere redusa in judecata personala.

m Cum pot identifica stirile false?

Separarea exacta a realitdtii de fictiune poate parea descurajanta. Dar sa ajungi la adevar merita
intotdeauna efortul - chiar dacd nu este ceea ce vrei sa auzi! Folositi acesti sase pasi pentru a
deosebi adevarul de minciuni®*:

1. Dezvoltarea unei mentalitdti critice

- Unul dintre principalele motive pentru care stirile false reprezinta o problema atat de
importanta este faptul ca sunt adesea credibile, astfel incat este usor sa te lasi prins. Multe
stiri false sunt, de asemenea, scrise pentru a crea "valoare de soc", adica o reactie instinctiva
puternica, cum ar fi frica sau furia.

- Acest lucru inseamna ca este esential sa va controlati raspunsul emotional la astfel de stiri.
n schimb, abordati ceea ce vedeti si auziti in mod rational si critic.

- Intrebati-va: "De ce a fost scris3 aceastd poveste? Este pentru a mé convinge de un anumit
punct de vedere? Tmi vinde un anumit produs? Sau incearcd s ma faca sa dau click pe un alt
site web? Sunt oare provocat?"

2. Verificati sursa
- Daca dati peste o stire de la o sursa de care nu ati mai auzit pana acum, faceti niste
cercetari!
- Verificati adresa web a paginii pe care o cititi. Erori de ortografie in numele companiilor sau
extensii care suna ciudat, cum ar fi ".infonet" si ".offer", in loc de ".com" sau ".co.uk", pot
fnsemna ca sursa este suspecta.

32 https://www.mindtools.com/pages/article/fake-news.htm
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Indiferent daca autorul sau editorul va este cunoscut sau nu, opriti-va sa luati in considerare
reputatia si experienta lor profesionald. Sunt ei cunoscuti pentru expertiza lor in domeniu?
Sau au tendinta de a exagera?

Fiti constienti de faptul ca persoanele care raspandesc stiri false si "fapte alternative"
creeaza uneori pagini web, machete de ziar sau imagini "trucate" care par oficiale, dar nu
sunt. Asadar, daca vedeti o postare suspecta care pare sa provina de la Organizatia Mondiala
a Sanatatii (OMS), de exemplu, verificati pe site-ul OMS pentru a verifica daca este intr-
adevar acolo.

Nu uitati, chiar daca ati auzit povestea de la cel mai bun prieten, acest lucru nu ii confera o
autoritate suplimentara - probabil ca nici el nu a urmat acesti pasi inainte de a o transmite!

3. Vedeti cine mai raporteazd povestea

A mai observat cineva povestea? Ce spun alte surse despre ea?

Evitati sa ajungeti la concluzia ca toate informatiile din mass-media mainstream (MSM) sunt
false. Acest lucru poate fi la fel de nechibzuit ca si urmarirea oricarui zvon sau a oricarei
teorii a conspiratiei.

Agentiile de stiri profesioniste la nivel mondial, cum ar fi Reuters, CNN si BBC, dispun de
orientari editoriale riguroase si de retele extinse de reporteri cu inalta calificare, astfel incat
reprezinta un bun punct de plecare. Dar nimeni nu este impartial si oricine poate face o
greseala, asa ca nu va opriti din a cauta.

4. Examinati dovezile

O stire credibild va include o multime de fapte - citate de la experti, date din sondaje si
statistici oficiale, de exemplu. Sau relatari detaliate, consistente si coroborate ale martorilor
oculari de la persoanele aflate la fata locului. Daca acestea lipsesc, puneti-o la indoiala!
Dovezile demonstreaza ca ceva s-a intdmplat cu siguranta? Sau faptele au fost selectate sau
"rastalmacite" pentru a sustine un anumit punct de vedere?

5. Nu luati imaginile la valoarea nominald

Softurile moderne de editare au facilitat crearea de imagini false care sa para reale. De fapt,
cercetdrile arata ca doar jumatate dintre noi isi pot da seama cand imaginile sunt false. Cu
toate acestea, exista cateva semne de avertizare la care puteti fi atenti. Umbre ciudate pe
imagine, de exemplu, sau margini zimtate in jurul unei figuri.

Imaginile pot fi, de asemenea, 100% corecte, dar folosite intr-un context gresit. De exemplu,
fotografiile cu gunoaie care acopera o plaja ar putea fi de pe o alta plaja sau de acum 10 ani,
nu de la recentul presupus eveniment.

Puteti utiliza instrumente precum Google Reverse Image Search pentru a verifica de unde
provine o imagine si daca aceasta a fost modificata.

6. Verificati dacd "sund corect”

n cele din urma, folositi-vd bunul simt! Tineti cont de faptul c3 stirile false sunt concepute
pentru a va "alimenta" prejudecatile, sperantele sau temerile.

De exemplu, este putin probabil ca brandul dvs. preferat de designer sa ofere un milion de
rochii gratuite persoanelor care se prezintd in magazinele sale. in egald masurd, doar pentru
ca un coleg al dumneavoastra crede ca doi colegi casatoriti au o aventura, nu inseamna ca
este adevarat.

Auto-reflectie

1. Un trol este un cont fals de social media, adesea creat pentru a raspandi informatii inselatoare.
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Fiecare dintre urmatoarele 8 profiluri include o scurta selectie de postari de pe un singur cont de
socializare. Voi decideti daca fiecare dintre ele este un cont autentic sau un trol profesionist. Dupa
fiecare profil, vei trece in revista semnele care te pot ajuta sa determini daca este un trol sau nu.
Arunca o privire pe aceste profiluri si verifica-ti abilitatile de "detectiv":

https://spotthetroll.org/start

2. Este reala sau photoshopata? (de Adobe): Verificati fotografiile din urmatorul link si decideti daca
sunt reale sau sunt un produs photoshopat. impartasiti rezultatele cu colegii

dumneavoastra. https://landing.adobe.com/en/na/products/creative-cloud/69308-real-or-
photoshop/index.html

3. Jucati "Reality Check" de Media Smarts si invatati cum sa verificati daca ceva este fals sau real:

http://mediasmarts.ca/sites/mediasmarts/files/games/reality-check/index.html#/

Tmpartasiti-va rezultatele cu colegii si discutati despre dificultatile de a identifica stirile false. Scrieti o
lista de sfaturi pentru persoanele de varsta voastra, pe care sa le retina atunci cand se confrunta cu o
informatie care pare incredibila.

4. Cercetare privind noul concept de "populistainment". Ce este acesta? Care este legatura sa cu
stirile false? Explicati-I colegilor dvs. in termeni simpli si subliniati de ce este alarmant.

S-ar putea sa gasiti urmatorul articol relevant si la indemana pentru acest lucru:

https://www.opendemocracy.net/en/can-europe-make-it/dismantling-democracy-the-right-to-be-

entertained/

Exercitiul 5: Completarea amprentei

Obiective:

- sa reflectati asupra disponibilitatii informatiilor personale online

- sa intelegeti impactul acestor informatii asupra vietii dumneavoastra online si offline
- sa constientizati diferitele moduri in care anonimatul poate fi "spart"

- sa reflectati asupra propriilor practici in ceea ce priveste confidentialitatea online si amprenta
dumneavoastra digitala

- sa formulati un feedback pentru colegii dumneavoastra
Durata: 35 minute

Instrumente: stilou, o bucata de hartie / forum

Metode: discutii Tn clasa, descriere, comparatie

Descrierea exercitiului: Tn acest exercitiu, veti face un brainstorming despre ce informatii sunt
disponibile despre dumneavoastra online si cine le poate vedea, apoi veti discuta despre relatia
dintre expunerea la informatii si anonimatul online.

Sarcini:

- Pe o foaie de hartie, scrieti cateva informatii despre dumneavoastra care sunt disponibile
pe internet (de exemplu, numele, adresa, prietenii cu care sunteti conectat).
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- Daca o anumita informatie este usor accesibila multor alte persoane online (cu alte cuvinte,
este foarte expusa), scrieti-o cu litere mai mari

- Daca o informatie este accesibila pentru relativ putine persoane, scrieti-o cu litere mai mici.
- Ganditi-va la informatiile pe care le-ati scris si impartasiti-le cu colegii dumneavoastra.
- Participati la discutia de grup, raspunzand la urmatoarele intrebari:

1. Care sunt unele asemanari/diferente intre amprentele diferitelor persoane din grup?

2. Care dintre elementele enumerate ar putea fi folosite pentru a va identifica in mod unic? Ce
combinatii de elemente ar putea fi folosite?

3. Existd elemente enumerate de dvs. pe care ati dori sa nu fie disponibile online? (Cu alte cuvinte,
pe care ati dori sa nu faca parte din amprenta dumneavoastra informationala)?

4. Ce ati putea face pentru a reduce expunerea unor elemente din amprenta dvs. informationala?

Scrieti concluziile dumneavoastra si cateva sfaturi pentru protectia confidentialitatii online si a
datelor personale.

Lectii invatate: uneori nu suntem constienti de ceea ce exista despre noi online. Este ceea ce stiu
alte persoane despre noi, fara sa ne cunoasca vreodata in persoana. Este responsabilitatea noastra
sa ne protejam datele personale si sa ne protejam "amprenta digitala" .

Forum
Obiective:

- Identificarea diferitelor moduri in care informatiile noastre private pot fi dezvaluite fara sa
ne dam seama.

- Intelegerea efectul potential al acestei dezvéluiri
- Discutarea despre diferitele modalitati prin care ne putem proteja confidentialitatea online
- Oferirea de feedback

Sunteti invitati sa descrieti/scrieti ceea ce stiti deja despre subiectul "Utilizarea sanatoasa a
dispozitivelor digitale" in forumul Cunoastere-Dorint3-invitare.

Sarcini:
- Impart3siti-va cunostintele pe aceastd tema

- Impértésiti sfaturile pe care vi le-ati da cu privire la utilizarea corects a mijloacelor de
comunicare Tn masa

- Raspundeti colegilor dvs.
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6. Teste de evaluare

Modulul 1

1)

Care dintre urmatoarele NU este un exemplu de comunicare nonverbala?
a) Expresiile faciale
b) Limbajul corpului

c) Mesajele text

Cercetarile au aratat ca pana si utilizarea moderata a tehnologiei online poate duce la ......:
a) Subdezvoltarea lobului prefrontal
b) Dependenta de media

c) Stresul postural

Un utilizator tipic de telefon mobil isi atinge telefonul de ...... ori in fiecare zi, potrivit unui studiu
realizat de firma de cercetare Dscout:

a) 1,546
b) 2,617
c) 3,221

Numarul tot mai mare de profiluri false pe platformele de socializare i-a facut pe utilizatori sa

a) Anxietate
b) Securitate

c) Singuratate

Modulul 2

1)

Care dintre urmatoarele NU este un simptom al sindromului viziunii computerizate?
a) Oboseala ochilor
b) Vedere incetosata

¢) Glaucom

Sindromul de tunel carpian este frecvent cauzat de .....:
a) Plasarea gresita a tastaturii
b) Birouri pe banda rulanta

c) Un mouse de tip slim-line
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3) Cand lucrezi in fata calculatorului trebuie sa te asezi si sa te misti cel putino datd la .....:
a) Cincisprezece minute
b) ora

c) Doua ore

4) Tn ceea ce priveste iluminarea corectd a unui post de lucru, monitorul trebuie plasat .......... fata
de sursa/sursele de lumina.

a) Direct dedesubt
b) Direct deasupra

c) in partea laterald

Modulul 3

1) Conform teoriei substitutiei sociale, cu cat petrecem mai mult timp pe retelele de socializare, cu
atat mai putin timp ........:

a) Petrecem socializdnd fata in fata
b) Lucram

c¢) Dedicam hobby-urilor

2) FOMO inseamna:
a) Frica de obstacole mentale
b) Frica de a pierde ceva

c) Obsesie falsd sau rau intentionata

3) Un studiu realizat Tn 2018 la Universitatea din Pennsylvania a constatat ca reducerea utilizarii
social media la ...... minute pe zi a dus la o reducere semnificativa a nivelurilor de anxietate,
depresie, singuratate si probleme de somn:

a) 30
b) 50
c) 60

4) n ceea ce priveste sinitatea mintald, stirile false pot provoca ....:
a) Schizofrenie
b) Stres si anxietate

c) Stima de sine scazuta
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Care dintre urmatoarele NU este un tip de dependenta de media?
a) Supraincdrcarea cu informatii
b) Dependenta de jocurile video

c) Dependenta de cumparaturi

Modulul 4

1)

Care dintre urmatoarele NU face parte din cauzele principale ale dependentei de media?
a) Problemele psihosociale preexistente
b) Cercul social restrans

c) Tendinta ridicata de impulsivitate

Aproximativ ....... din ceea ce privim atunci cand navigdm pe internet nu va insemna nimic pentru
noi dupa cateva minute.

a) 50%
b) 75%
c) 99%

Primul pas in combaterea dependentei de media este ......:
a) Sanu ai acces la dispozitive (e.g. smartphone)
b) Sa recunosti acest lucru

c) Saiesiin oras, sa mergi pe jos sau sa faci exercitii fizice

Nomofobia este o fobie asociata cu absenta ......... :
a) unui telefon mobil
b) conexiuniila internet

c) prezentei digitale

Modulul 5

1)

Tot ceea ce facem in lumea digitala lasa urme. Aceasta este .....:
a) Identitatea noastra online
b) Istoria noastra digitala

c) Amprenta noastra digitald
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2) Regulamentul general privind protectia datelor (GDPR) a fost introdus in UE in anul .....:
a) 2002
b) 2012
c) 2016

3) Untrol este .....:
a) Un cont fals de social media, creat adesea pentru a raspandi informatii inselatoare
b) sursa care prezinta exclusiv stiri false

¢) Uninstrument de detectare a stirilor false

4) Este maibineca...... sa nu fie impartasite online.
a) Buletinele informative
b) Seminariile web

c) Parolele

Erasmus+ ( ’“ ‘z'TEAhMll ﬁ ICE-!SEDIEE!%%I

58


https://trainingclub.eu/digcit/

Proiect: 2019-3-RO01-KA205-078053
https://trainingclub.eu/digcit/

7. Bibliografie

Barker, E (2016). This is the Best Way to Overcome Fear of Missing Out. June 7, 2016 retrieved from
https://time.com/4358140/overcome-fomo/

Caplan, S.E. (2003). “Preference for Online Social Interaction: A Theory of Problematic Internet Use
and Psychological Well — Being”, Communication. Research (30), 625 — _648, 627.

Davis, R.A. (2001). A cognitive — behavioral model of pathological internet use. Computers in Human
Behavior, 17, 187 — 195.

Dibb, Bridget. “Social media use and perceptions of physical health.” Heliyon vol. 5,1 e00989. 8 Jan.
2019, doi:10.1016/j.heliyon.2018.e00989

Digital Citizenship Education Handbook, 2019, Council of Europe

European Commission. Tackling Online Disinformation. Retrieved from https://ec.europa.eu/digital-
single-market/en/tackling-online-disinformation

European Union (09/03/2020) Data protection and online privacy. Retrieved from
https://europa.eu/youreurope/citizens/consumers/internet-telecoms/data-protection-
online-privacy/index_en.htm

Firth, Joseph et al. “The "online brain": how the Internet may be changing our cognition.” World
psychiatry : official journal of the World Psychiatric Association (WPA) vol. 18,2 (2019): 119-
129. doi:10.1002/wps.20617

Human Kinetics. Technology can have positive and negative impact on social interactions, n.d.
Retrieved from: https://us.humankinetics.com/blogs/excerpt/technology-can-have-positive-
and-negative-impact-on-social-interactions

ICT Frame. What Information To Share And Not Share Online, 2018. Retrieved from:
https://ictframe.com/what-information-to-share-and-not-share-online/

International Ergonomics Association. What Is Ergonomics?, n.d. Retrieved from:
https://iea.cc/what-is-ergonomics/

lisc, 2021. Retrieved from: https://www.jisc.ac.uk/.

Jorgenson AG, Hsiao RC, Yen CF. Internet Addiction and Other Behavioral Addictions. Child Adolesc G
Psychiatr Clin N Am. 2016;25(3):509-520. doi:10.1016/j.chc.2016.03.004

Jun, S. & Choi, E. (2015). Academic stress and internet addiction from general strain theory @
framework.

Karim F, Oyewande AA, Abdalla LF, Chaudhry Ehsanullah R, Khan S. Social Media Use and Its
Connection to Mental Health: A Systematic Review. Cureus. 2020;12(6):e8627. Published
2020 Jun 15. doi:10.7759/cureus.8627

Kimekaergonomicpodcast. Assure Model Lesson Plan- Ergonomics, 2015. Retrieved from:
https://kimekaergonomicpodcast.wordpress.com/2015/05/19/assure-model-lesson-plan-
ergonomics-2/

MentalUp. Internet and Technology Addiction - Causes, Signs and Tips to Stop, 2021. Retrieved from:
https://www.mentalup.co/blog/causes-losses-and-prevention-of-technology-addiction

Mind Tools. How to Spot Real and Fake News, n.d. Retrieved from :
https://www.mindtools.com/pages/article/fake-news.htm

A A LIFELONG |E3|E|ﬂ|[!|
B O 4TEAM 4 ( EHE

INSTITUTE

59


https://trainingclub.eu/digcit/
https://time.com/4358140/overcome-fomo/
https://ec.europa.eu/digital-single-market/en/tackling-online-disinformation
https://ec.europa.eu/digital-single-market/en/tackling-online-disinformation
https://europa.eu/youreurope/citizens/consumers/internet-telecoms/data-protection-online-privacy/index_en.htm
https://europa.eu/youreurope/citizens/consumers/internet-telecoms/data-protection-online-privacy/index_en.htm
https://us.humankinetics.com/blogs/excerpt/technology-can-have-positive-and-negative-impact-on-social-interactions
https://us.humankinetics.com/blogs/excerpt/technology-can-have-positive-and-negative-impact-on-social-interactions
https://ictframe.com/what-information-to-share-and-not-share-online/
https://iea.cc/what-is-ergonomics/
https://www.jisc.ac.uk/
https://doi.org/10.1016/j.chc.2016.03.004
https://kimekaergonomicpodcast.wordpress.com/2015/05/19/assure-model-lesson-plan-ergonomics-2/
https://kimekaergonomicpodcast.wordpress.com/2015/05/19/assure-model-lesson-plan-ergonomics-2/
https://www.mentalup.co/blog/causes-losses-and-prevention-of-technology-addiction
https://www.mindtools.com/pages/article/fake-news.htm

Proiect: 2019-3-RO01-KA205-078053
https://trainingclub.eu/digcit/

Ministry of the Interior Finland. National action plan for the prevention of violent radicalisation and
extremism 2019-2023, 2019. Retrieved from: https://rm.coe.int/finland-action-plan-
2019/16809ea382

New Economics Foundation (2012) Measuring Wellbeing: A guide for practitioners, London: New a
Economics Foundation.

Oxford Lexico. Well-being. Retrieved from:https://www.lexico.com/definition/well_being.

Presidency of the Council: Compromise text. Several partial general approaches have been
instrumental in converging views in Council on the proposal for a General Data Protection
Regulation in its entirety. The text on the Regulation which the Presidency submits for
approval as a General Approach appears in annex, 1000000000000 pages, 11 June 2015,
PDF". Archived from the original on 25 December 2015. Retrieved 30 December 2015

Profis, S. Project Manager. Save Yourself! 7 Ways to Prevent Information Overload, 2019. Retrieved
from: https://www.projectmanager.com/blog/prevent-information-overload

Samaha, M. & Hawi, N.S. (2016). Relationships among smartphone addiction, stress, academic
performance, and satisfaction with life. Computers in Human Behavior, 57, 321-325.

The Wellbeing Thesis. Digital Wellbeing — How to Have a Healthy Digital Diet, n.d. Retrieved from:
https://thewellbeingthesis.org.uk/foundations-for-success/digital-wellbeing-how-to-have-a-
healthy-digital-diet/ .

UNESCO. Journalism, “Fame News” and Disinformation: A Handbook for Journalism Education and
Training. Retrieved from https://en.unesco.org/fightfakenews

Wake-up call: Are you making these five ergonomics mistakes?, 2013. Retrieved from:
https://www.cnet.com/how-to/wake-up-call-are-you-making-these-five-ergonomics-
mistakes/

Walther, Birte & Morgenstern, Matthis & Hanewinkel, Reiner. (2012). Co-Occurrence of Addictive
Behaviours: Personality Factors Related to Substance Use, Gambling and Computer Gaming.
European addiction research. 18. 167-74. 10.1159/000335662.

Wolniewicz CA, Tiamiyu MF, Weeks JW, Elhai JD. Problematic smartphone use and relations with
negative affect, fear of missing out, and fear of negative and positive evaluation. Psychiatry
Res. 2018;262:618-623. doi:10.1016/j.psychres.2017.09.058

World Health Organisation, 2021. Retrieved from: https://www.who.int/about/who-we-
are/constitution

Yildirim C, Correia AP. Exploring the dimensions of nomophobia: Development and validation of a
self-reported questionnaire. Computers in Human Behavior. 2015;49:130-137. doi:
10.1016/j.chb.2015.02.059

Young, K. S. (1998). Internet addiction: The emergence of a new clinical disorder. CyberPsychology &
Behavior, 1(3), 237-244. https://doi.org/10.1089/cpb.1998.1.237

Erasmus+ ': ‘ 4'TEA.‘|M4 ﬁ I{E;EDI%%I

60


https://trainingclub.eu/digcit/
https://rm.coe.int/finland-action-plan-2019/16809ea382
https://rm.coe.int/finland-action-plan-2019/16809ea382
https://www.lexico.com/definition/well_being
http://data.consilium.europa.eu/doc/document/ST-9565-2015-INIT/en/pdf
http://data.consilium.europa.eu/doc/document/ST-9565-2015-INIT/en/pdf
http://data.consilium.europa.eu/doc/document/ST-9565-2015-INIT/en/pdf
http://data.consilium.europa.eu/doc/document/ST-9565-2015-INIT/en/pdf
http://data.consilium.europa.eu/doc/document/ST-9565-2015-INIT/en/pdf
https://web.archive.org/web/20151225181657/http:/data.consilium.europa.eu/doc/document/ST-9565-2015-INIT/en/pdf
https://www.projectmanager.com/blog/prevent-information-overload
https://thewellbeingthesis.org.uk/foundations-for-success/digital-wellbeing-how-to-have-a-healthy-digital-diet/
https://thewellbeingthesis.org.uk/foundations-for-success/digital-wellbeing-how-to-have-a-healthy-digital-diet/
https://en.unesco.org/fightfakenews
https://www.cnet.com/how-to/wake-up-call-are-you-making-these-five-ergonomics-mistakes/
https://www.cnet.com/how-to/wake-up-call-are-you-making-these-five-ergonomics-mistakes/
https://doi.org/10.1016/j.psychres.2017.09.058
https://doi.org/10.1016/j.psychres.2017.09.058
https://www.who.int/about/who-we-are/constitution
https://www.who.int/about/who-we-are/constitution
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Anexe

Fise de verificare a testelor de evaluare

Fisa de verificare a testelor de evaluare pentru Modulul 1 - rdspunsuri corecte
1c
2a
3b
4a
Fisa de verificare a testelor de evaluare pentru Modulul 2 - rdspunsuri corecte
1c
2a
3b
4c
Fisa de verificare a testelor de evaluare pentru Modulul 3 - rdspunsuri corecte
1la
2b
3a
4b
Fisa de verificare a testelor de evaluare pentru Modulul 4 - rdspunsuri corecte
1b
2c
3b
4a
Fisa de verificare a testelor de evaluare pentru Modulul 5 - rdspunsuri corecte
1c
2c
3a

4c
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Lista de verificare a designului instructional pentru lucratorii de tineret

Nr ‘ Criterii ‘ Da | Nu

1. Obiective

1.1 Obiectivele sunt stabilite Tn mod clar pentru cel care invata?

1.2 Sunt cerintele cursului in concordanta cu obiectivele?

1.3 Capitolele/subiectele acopera in detaliu obiectivele cursului?

1.4 Obiectivele tnvatarii corespund rezultatelor invatarii?

Continutul general si structura cursului indeplinesc obiectivele de instruire ale

1.5 .
acestuia?

2. Structura

2.1 Cursul are o prezentare sau un program de studiu concis si cuprinzator?

Include cursul exemple, analogii, studii de caz, simulari, reprezentari grafice si

2.2
intrebari interactive?

Foloseste structura cursului metode si proceduri adecvate pentru a masura

2.3 N i
rezultatele invatarii cursantilor?

3. Continut

Continutul curge fara probleme, fara greseli gramaticale, sintactice si de

3.1
dactilografiere?

3.2 Este continutul actualizat?

33 Este continutul aliniat cu programa scolara?

3.4 Sunt rezultatele dorite incorporate in continut?

Este continutul Tn conformitate cu legile privind drepturile de autor si tot

3.5 . . .
materialul citat este citat corect?

3.6 Cursul angajeaza studentii in gandirea critica si abstracta?

3.7 Cursul are conditii prealabile sau necesita un background tehnic?

4. Evaluare

Sarcinile sunt relevante, eficiente si angajeaza cursantii intr-o varietate de tipuri

4.1
de activitati?

4.2 intrebarile practice si de evaluare sunt interactive?

4.3 Sarcinile practice si de evaluare se concentreaza pe obiectivele cursului?

5. Tehnologie - Design

5.1 Este designul clar si coerent, cu indicatii adecvate?

5.2 Sunt imaginile si grafica de inalta calitate si adecvate pentru curs?

5.3 Este cursul usor de navigat si ofera asistenta tehnica si de gestionare a cursului?

5.4 Este structura de navigare a cursului coerenta si fiabila?

5.5 Sunt definite cerintele de hardware si software ale cursului?

5.6 Este sincronizat textul audio si cel de pe ecran?

Arhitectura cursului permite instructorilor sa adauge continut, activitati si

5.7 .. .
evaluadri suplimentare?
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Feedback pe subiect pentru tineri

Evaluarea modulului

Titlul cursului:

Titlul modulului:

Partea A: Pe o scala delalla5, unde 1 reprezinta cel mai scazut si 5 cel mai ridicat
nivel de acord, indicati ce parere aveti despre urmatoarele aspecte

Observatii 1/2(3|4]|5

1 Subiectul a fost interesant

2 Cred ca subiectele abordate au fost importante

3 Mi-ar placea sa aflu mai multe despre acest domeniu

4 Am invatat lucruri noi pe care probabil le voi aplica in
viitor

5 As dori sa Tmi imbunatatesc competentele in domeniu

6 Este posibil sa recomand acest curs

Partea B: Tn spatiul prevazut, va rugdm si includeti orice comentariu sau
recomandare pe care doriti sa o faceti.

Partea C: Tn spatiul prevazut, vd rugdm sa includeti adresa dvs. de e-mail, daci doriti

sa fiti tinut la curent cu acest proiect.
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