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Despre RE:SET

Proiectul RE:SET este finantat prin
programul Start ONG
(@startong.ro), lansat de Kaufland
Romania (Kaufland Romania) si
implementat de Asociatia Act for
Tomorrow (@actfortomorrow.ro) in
colaborare cu Asociatia MINDCARE
FOR ALL. Combina discutii pe
scenarii digitale conflictuale, tehnici
de reglare emotionala validate
stiintific si exercitii interactive
(simulari conversatii online, role-
play de raspunsuri asertive,
mindfulness adaptat mediului
digital), facilitand replicarea in orice
liceu fara expertiza specializata.

Despre MINDCARE FOR ALL

La MINDCARE FOR ALL dezvoltam
programe de educare si
constientizare prin campanii,
conferinte, workshop-uri. Oferim
servicii de suport mintal si
reducerea stigmei in comunitate, in
scoli si la locul de munca. Oferim
servicii ce includ interventii
psihologice rapide, pentru a
preveni agravarea situatiilor critice.
Realizam cercetare aplicata,
dezvoltam si testam programe de
preventie siinterventie, bazate pe
dovezi stiintifice.



ASOCIATIA MINDCARE FORALL

Dragi profesori,

Am gandit acest toolkit atat pentru elevi, cat si pentru profesorii care aspira sa
faca lumea mai buna de fiecare data cand pasesc in clasa.

Datele si exercitiile pe care le-am adunat Tn aceste pagini raspund unei intrebari
pe care, din postura de cadre didactice, poate ati adresat-o si dumneavoastra:

“Intr-o lume in care totul se schimb4, iar tehnologia devine din ce in ce mai
prezenta in viata tinerilor, ce putem face pentru a ne proteja elevii?”

Stim deja ca interactiunile online le influenteaza, intr-o masura considerabila, pe
cele din sala de clasa.

Prin utilizarea acestui toolkit in orele de consiliere sau in cadrul activitatilor
extracurriculare, va invitam sa contribuiti la schimbarea dinamicii: ceea ce
lucram la clasa poate avea un impact pozitiv asupra comportamentelor din
mediul online!
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lata cateva recomandari de folosire a toolkit-ului:

1.Partile teoretice, care se afla in introducerea fiecarui subcapitol, pot
constitui puncte de pornire pentru construirea unor lectii pe tematica
alfabetizarii in sanatatea digitala.
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2. Exercitiile incluse in pachetul de baza 3. Pentru aprofundarea
pot fi lucrate atat frontal, cat si continuturilor teoretice si
individual si microgrupal. Va practice, toolkit-ul include o
recomandam, totusi, sa puneti accentul anexa, in care veti regasi atat
pe activitatile microgrupale, pentru a explicatii suplimentare pentru
fncuraja participarea activa a majoritatii anumite subcapitole, cat si o serie
elevilor. Cu toate acestea, exercitiile au de exercitii. Va recomandam sa le
fost gandite pentru a se plia pe orice oferiti elevilor drept lucru
forma de organizare a clasei de elevi, individual, sau sa le folositi la
deci le puteti particulariza in functie de clasa, atunci cand situatia
preferintele colectivului de elevi! permite acest lucru!

in numele ASOCIATIEI MINDCARE FOR ALL, va multumim ci faceti Internetul un
loc mai sigur pentru elevii dumneavoastra! Speram ca aceste activitati sa va
inspire!
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De ce conteaza emotiile
online?

Emotiile online nu sunt ,,mai mici” sau
»mai putin reale” decat cele din viata
fata in fata. Ele iti pot influenta felul in
care te vezi pe tine, cum relationezi cu
prietenii si chiar increderea pe care o
ai in ceilalti.

De aceea, e important sa invatam cum
sa le recunoastem si sa le gestionam.
Emotiile digitale sunt mesaje care iti
arata ce conteaza pentru tine. Cu cat
le intelegi mai bine, cu atat iti poti
adapta mai bine reactiile online.

Internetul poate fi un spatiu al
relaxarii, al prieteniilor si al
oportunitatilor, dar poate fi si un loc al
comparatiilor dureroase, al hate-ului,
al mesajelor agresive sau al presiunii
de a fi mereu ,in pas” cu ceilalti.

Tehnologia in sine nu este ,buna” sau
»rea”.Modul in care o folosim si felul in
care ne raportam la ea, da.Tu esti cel
care poate decide daca era digitala e
mai mult buna sau rea pentru tine.

Ce obtin daca trec prin acest
toolkit?

Toolkit-ul acesta e ca o trusa de
prim-ajutor a lumii digitale, pe care
sailailaindemana de fiecare data
cand simti nevoia. Pe parcursul lui
vei invata sa recunosti mai bine ce
simti In mediul online si de ce simti.
Vei dobandi o serie de tehnici prin
care sa-ti poti regla reactiile, pentru
a te bucura cat mai mult de
experienta ta online.

Pe langa explicatii, vei gasi provocari,
exercitii de reflectie si badge-uri care
marcheaza progresul tau. Scopul nu
e sa stai mai putin online, ci sa devii
mai in contact cu emotiile tale in
lumea digitala. Pentru a stabili XP-ul
de la care pornesti, te provocam sa
raspunzi la aceste intrebari:
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Cat de “chronically online” esti? -
Poate ai mai auzit de chronically online, sau de ideea ca petreci suf|C|ent timp pe
internet incat nu-ti scapa nimic: trenduri, influenceri, conflicte.

Hai sa testam Tmpreuna la ce nivel te situezi!
Raspunde sincer la cateva afirmatii, bifand cat de mult ti se potrivesc: 1 = deloc,
5 = foarte mult.

Sunt mereu la curent cu trendurile care circula
pe Instagram/TikTok.

Atunci cand fac ceva interesant, ma gandesc sa
postez pe Instagram/TikTok despre asta.

Daca nu primesc reactii la o postare, imi scade
incredereain mine.

Simt ca pierd ceva important daca nu verific
constant retelele.

Ma afecteaza emotional ce scriu/spun sau nu
scriu/spun altii despre mine.

Total puncte:

Afla interpretarea rezultatelor tale in Anexa 1 - Nivelul 1..
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Acum ca ai stabilit cat de chronically online esti, iti lansam o
provocare: parcurge capitolele urmatoare, fa exercitii si aduna
cat mai multe badge-uri!

Poti fi online, in mijlocul actiunii, dar este misiunea ta sa ai grija
de emotiile si de comportamentele tale, pentru a te bucura cat
mai mult de un mediu digital sigur si sanatos! Exercitiul este
cheia: dupa fiecare capitol in care vei castiga cunostinte, ai
ocazia sa exersezi abilitatile tale digitale.

La final, vei avea o masura concreta a progresului tau (in functie
de cat de multe badge-uri ai colectat) si vei putea sa-ti compari
numarul de badge-uri cu cel al colegilor tai! *




NIVELUL 1:

FATA VAZUTA SI NEVAZUTA A LUMII DIGITALE

Daca ti s-a intémplat sa nu intelegi exact ce simti sau de ce reactionezi intr-un
anumit fel online, sa stii ca nu esti singur. Toti trecem prin asta. Acest nivel este
pentru tine. Te va ajuta sa iti descifrezi emotiile digitale si sa intelegi mai bine
lumea din spatele ecranului. Odata ce dam un nume emotiilor noastre, ele devin
mai clare si mai usor de gestionat. A recunoaste o emotie e primul pas ca sa alegi
tu ce faci mai departe.
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Dupa ce parcurgi acest nivel, vei
dobandi aceste noi abilitati care sa
te protejeze in interactiunile online:

e Iti vei recunoaste mai bine
emotiile digitale si vei intelege
de ce apar acestea

¢ Veiinvata sa faci diferentaintre
emotii sicomportamente

e Veiintelege riscurile emotionale TI"P SI RECO"PENSE

din mediul digital (comparatii

sociale, cyberbullying) Daca parcurgi integral acest nivel, vei
e fti vei construi propria harti avea posibilitatea sa castigi
emotionali ca s3 poti reactiona un badge, care se adauga la progresul
constient in mediul digital tau total! Ia un pix si un caiet si
e Veiexersa citeva strategii de parcurge acest nivel. Rezerva-ti 10-15
reglare emotionali aplicate pe minute pe zi, pentru a face exercitiile

00 o Q o .0 ! i |
scenerii din mediul digital. care rezoneaza cu tine:
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inainte de a parcurge continuturile Nivelului I, iti
~—= propunem urmatorul scenariu:

@

i g

Acum, pornind de la aceste raspunsuri, hai sa parcurgem
impreuna capitolele din acest nivel!

10



ASOCIATIA MINDCARE FORALL

X Dictionar digital

', START INFO

Emotiile digitale sunt reactiile mintii la
ceea ce ti se intampla online. Ele aparin
milisecunde, dar pot avea efecte care
dureaza ore sau zile. Gandeste-te la
emotii ca la valurile oceanului. Unele
sunt mici si trec repede, altele sunt mari
si te pot dezechilibra, dar niciuna nu
dureaza pentru totdeauna. Tu esti
oceanul insusi, mai mare si mai puternic
decat orice val.

Atunci cand vorbesti cu cineva fata in
fatd, emotiile sunt mai usor de inteles.
Vezi expresia fetei, auzi tonul vocii,
surprinzi un gest sau o privire. Toate
acestea iti dau repere clare despre cum
se simte celalalt si te ajuta sa iti reglezi
propriile emotii.

CE SUNT EMOTIILE
DIGITALE Sl DE CE
CONTEAZA?

Tn spatiul digital, dispar aproape toate
indiciile nonverbale, iar creierul umple
golurile prin presupuneri, de multe ori
negative. Textul poate parea rece sau
ironic chiar si atunci cand intentia nu era
aceasta.

Comunicarea prin scris poate reduce
sentimentul de apropiere si chiar poate
face ca persoana din spatele mesajului sa
para mai,,putin umana” decat atunci
cand i auzi vocea.

11
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', START INFO

Mai mult, in spatele ecranului, oamenii
pot crede ca au o responsabilitate mai

mica pentru ce fac. Uneori scriu mesaje

rautacioase sau agresive, pe care
probabil nu le-ar rosti niciodata fata in
fata. In mediul digital, regulile sociale

sunt mai slabe, motiv pentru care acest

mediu poate deveni uneori un teren
fertil pentru certuri, ironii si conflicte.

Un alt aspect important este
dimensiunea audientei. Offline,
publicul tau e limitat la oamenii care
sunt fizic langa tine. Online, mesajele
pot ajunge la un numar nelimitat de
persoane. Aceasta audienta invizibila
creeaza senzatia ca esti mereu ,pe
scenad” si sub privirea celorlalti.

1

O postare fara like-uri poate fi
resimtita ca un refuz public, chiar
daca, de fapt, doar cativa colegi au
vazut-o. In plus, tot ceea ce scriiare o
anumita permanenta: chiar daca
stergi ulterior, cineva poate salva sau
redistribui mesajul.

Toate aceste caracteristici fac
emotiile digitale puternice si uneori
greu de gestionat. Bucuria sau
mandria apar atunci cand primesti
validare sau sustinere. Dar la fel de
frecvente sunt excluderea, anxietatea
sau invidia, declansate de respingeri,
raspunsuri intarziate sau comparatia
cu succesul altora.

12
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Instructiuni: Emotiile sociale apar rapid online si

EXERCITIUL nu intotdeauna sunt usor de inteles. Citeste

descrierile de mai jos si gaseste emotia potrivita.

DETECTIVUL Apoi numara literele fiecarui cuvant si formeaza

codul secret pentru a afla cateva strategii prin
® E"DTIONAL care sa faci fata emotiilor.

Cand un coleg posteaza pe WhatsApp o poza cu tine si scrie un
comentariu despre felul in care arati, iar ceilalti reactioneaza cu
@ si glume in sir. Ai vrea sa te faci mic si sa te faci nevazut.

Cand vezi pe TikTok un coleg care urmeaza un trend si primeste
sute de like-uri si comentarii pozitive, iar postarea ta ramane
aproape fara reactii. Iti vine sd te compari si simti ca nu esti ,la
fel de bun”.

Cand postezi un story pe Instagram cu o gluma si cineva iti scrie

in privat ca i-ai ranit sentimentele apare senzatia ca esti
responsabil si ca ,ai gresit” postand acel story.

Cand trimiti un mesaj pe WhatsApp, vezi ca a fost ,,vazut” dar nu
primesti niciun raspuns ore intregi apare o neliniste greu de
controlat care te face sa verifici constant.

Cand esti intr-un joc online si colegii de echipa incep sa rada de
greselile tale si sa faca glume pe seama ta. Ti se pare nedrept si iti
vine sa ripostezi.

Afla codul secret in Anexa 1 - Nivelul 1.
13
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f{ Dictionar digital

EXERCITIUL
LABORATORUL
e SITUATIILOR DIGITALE

Bine ai venit la Laboratorul
situatiilor digitale! In acest
capitol vei gasi situatii pe care,
probabil, le-ai trait si tu online.
Fiecare e un mic ,experiment”
in care poti sa vezi ce emotii
apar, de ce le simti si cum poti
testa o provocare casa le
gestionezi mai bine.

14
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Situatia 1: Videocall-ul care doare

Esti intr-un videocall cu prietenii. Glumesc intre ei, dar pe tine
nhu te baga in seama. Ti se pare ca rad de tine si inchizi apelul cu
un golin stomac.

Ce se intampla in mintea ta?
Primul gand ar putea fi: ,nu contez, nu sunt important” si ai putea sa simti

rusine sau tristete. Creierul nostru cauta explicatii rapide si de multe ori

alege cea mai dureroasa, dar adevarul e ca in videocall lipsesc multe
semnale: un zambet mic, o privire, un gest. De aceea conversatia pare mai
rece decat este in realitate.

Superputerea: ,,Schimb Lentila”

Reframing-ul inseamna s& iti schimbi ,lentila” prin care vezi situatia. in loc
de ,nu ma baga in seama”, intreaba-te: ,Daca un prieten bun ar privi asta,
ce ar spune?”. Poate raspunsul ar fi: ,,Hei, netul merge greu, normal ca par

distrasi.” Sau: ,E greu sa fii atent la toti deodata in apel, nu e despre tine.”

Provocarea
#Doualentile

La urmatorul moment cand te simti exclus online, scrie in notite doua variante
de gand:

Lentila rosie (automata): “Nu contez”
Lentila verde (alternativa): “Conexiune la Internet face discutia ciudata, nu eu.”

Compara-le. Vezi cum iti schimba starea atunci cand alegi Lentila verde.

15
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Situatia 2: Story-ul care raneste

Intri pe Instagram si vezi ca un coleg e la festival, altul are
iPhone nou, iar tu stai acasa cu temele. Primul gand care iti
vine: “Toti au viata mai frumoasa decat mine.”

Ce se intampla in mintea ta

Acest gand poate conduce la emotii precum invidie, frustrare sau tristete.
Mintea noastra compara automat viata reala cu imaginea ,filtrata” a altora.
“Efectul vitrinei” apare atunci cand oamenii afiseaza doar partea stralucitoare
a vietii lor pe retelele de socializare. Privind din afara, putem trage usor
concluzia ci asa aratd intreaga lor viata. Ins3, in realitate, este ca si cum ai
vedea doar coperta unei carti si ai crede ca stii intreaga poveste.

Superputerea: ,Accept Imperfectiunea”

Postarile sunt doar un trailer: scurt, selectat si cu cele mai bune momente.
Filmul real are si scene plictisitoare, obositoare sau triste. Acceptarea
imperfectiunii Inseamna sa-ti amintesti ca viata fiecaruia e un film complet, nu
doar un trailer perfect.

Provocarea
#Posteazalmperfectiunea

A
N 4

Data viitoare, pune o postare sau un story care arata si partea mai putin
perfecta a zilei tale, alaturi de ceva bun ce ai castigat din ea. Vezi cum
reactioneaza ceilalti.

Pentru mai multe situatii, mergi la Anexa 2 - Nivelul 1.
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A
i Dictionar digital

IMPACTUL
EMOJI-URILOR

Emoji-urile nu sunt doar desene colorate. Ele au devenit o
parte importanta din limbajul digital, pentru ca inlocuiesc
tonul vocii si expresiile faciale pe care le pierdem in
conversatiile scrise. De aceea, un singur emoji poate schimba
complet sensul unui mesaj si poate fi interpretat diferit in
functie de context.

17
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e START INFO

Chiar si cele mai comune emoji-uri pot fi intelese gresit.

De cate ori ti s-a intamplat sa interpretezi si tu gresit unul dintre ele?

D

=

La

§25 4

it
t ‘.1

(V)
0o

<
1]
<

s

x)
x)

Fata cu lacrimi de
bucurie

Maini Tmpreunate

Fata adormita

Fete cu urechi de
iepuras

Fata cu aburi pe nas

Fata care face ,shhh”

Fata ametita

Ceva e  foarte
amuzant

Multumesc sau
rugaciune

Oboseala, somn

Personaj
L,ounny girl”

japonez

Furie, iritare

Liniste, secret

Ameteala

»Plang” (de
tristete)

,High five”

Fata trista

Prietenie, ,Hai la
party”

Mandrie
tare”)

(,sunt

Fata surprinsa

Idei fantastice

18
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Chiar si cele mai comune emoji-uri pot fi intelese gresit.
De cate ori ti s-a intamplat sa interpretezi si tu gresit unul dintre ele?

Emoji Nume Corect Gresit
32 Fata confuza Nedumerire Tristete/frustrare
- e s . Anxietate, . .
.o Fata trista dar usurata o Fata care plange
ingrijorare
. e iubesc” sau
u Femeie care face ,,0k” Semn ,,0K” S
inimioara
Masca de ogre (folclor . .
é . gre Personaj negativ »Monstru”
japonez)
.o . . Stanjeneala sau . N
— Fata crispata Zambet rautacios

nervozitate

EXERCITIULDE _
oVERIFICARE RAPIDA

Aminteste-ti semnificatia corecta a acestor emoji:

@ (fatd ametita) »

(fata crispata) -

A (maini impreunate) -

Pentru mai multe exercitii cu emoji-uri, mergi la Anexa 3 - Nivelul 1.
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', START INFO

Impactul trendurilor

Trendurile online sunt valuri de continut care apar si dispar pe TikTok, Instagram sau
YouTube. De ce prind atat de repede? Pentru ca raspund unei nevoi fundamentale:
nevoia de afiliere — dorinta de a apartine unui grup si de a fi ,,in pas” cu ceilalti.

Atunci cand vezi ca prietenii tai urmeaza un trend, creierul tau trimite semnalul “daca
vreau sa fiu parte din grup, trebuie sa fac si eu asta”. Uneori, trendurile aduc distractie
si creativitate. Alteori, pot genera presiune si comparatie, mai ales daca nu te simti
pregatit sau nu ti se potriveste trendul respectiv.

EXERCITIUL PAUZA
®  SICLARITATE

>

Situatia grea online (ce s-aintamplat, fapte
obiective):
Ce simt acum?

De ce simt asta? (gandurile mele):

Pauza mea:

Respir de __ori/Tmi spun ,Nu ma voi simti asa
pentru totdeauna. Imiiau timp sa ma gandesc ce
ar trebui sa fac” / Ma ridic 1 minut.

Pentru mai multe exercitii cu trenduri, mergi la Anexa 4 - Nivelul 1.
20
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Cyberbullying si Hate online

Cyberbullying-ul inseamna folosirea

repetata a tehnologiei pentru a intimida,
hartui sau rani o persoana. Cyberbullying
nu inseamna o simpla cearta, ci o serie de
atacuri repetate: comentarii rautacioase,

excluderea intentionata din grupuri,

distribuirea de continut jenant sau chiar

amenintari. Ceea ce il defineste este

intentia cuiva clara de a rani, caracterul

repetitiv si un dezechilibru de putere.

Hate-ul online nu loveste doar un individ,
Ci vizeaza unintreg grup, pe baza etniei,

religiei, genului sau orientarii sexuale.
Studiile arata ca 1 din 5 tineri a fost

victima a hate-ului online. Spre deosebire

de cyberbullying, care se bazeaza pe

repetitivitate, hate-ul online poate aparea
siintr-un singur mesaj, dar impactul sau

poate sa loveasca multe persoane
deodata.

Efectele sunt serioase si nu i
afecteaza doar pe cei vizati direct, ci
si pe martorii care asista la hate-ul
online prin lipsa de incredere,
dezamagire, izolare, anxietate sau
depresie.

In concluzie, emotiile digitale pot fi
mai puternice decat in viata offline,
dar la fel ca valurile, trec
intotdeauna. O pauza scurta, asa cum
ai exersat in ,Primul Instinct” poate
sa iti dea sansa sa iti recapeti
echilibrul si sa alegi un
comportament care nu te raneste pe
tine si nu i raneste pe ceilalti.

21
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VICTIMA

Cineva a postat ceva jenant
despre mine?

Am primit mesaje
amenintdtoare?

/N

PARTICIPANT

A[n ignorat cand cineva era
hartuit online?

Pentru mai multe exercitii de tip Check-in cu tine, mergi la Anexa 5 - Nivelul 1..

22
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Analiza emotionala
¢ |dentifica toate emotiile pe care le simti (nu doar una) .

e Noteaza intensitatea fiecareia (1-10)

e Alege o emotie pe care vrei sa o lasi sa-ti ghideze comportamentul.

Decizia ta strategica:
e Pe baza analizei, ce alegi sa faci si de ce?

Pentru un exercitiu legat de pauze de la mediul digital, mergi la Anexa 6- Nivelul 1.
23
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Am descoperit impreuna cateva lucruri esentiale:

Emotiile sunt valide: nu e gresit sa simti rusine,
furie, anxietate sau invidie online. Ele sunt semnale
automate ale mintii si corpului.

e Comportamentele sunt alegeri: felul in care
reactionezi ramane responsabilitatea ta.

e Cyberbullying si hate-ul online au efecte mari
asupra sanatatii emotionale, iar recunoasterea lor
te ajuta sa nu le intretii.

o Interpretarile conteaza: modul in care intelegi

emoji-uri, mesaje sau postari influenteaza direct ce

simti.

in Nivelul Il vei invita
tehnici concrete de
reglare emotionala,
strategii de comunicare
% e . asertiva online, si cum sa
emotiile digitale, esti construiesti o prezenta
pregatit pentru digitala care iti sustine
Nivelul Il. bunastarea mintala.

Cu aceste cunostinte
de baza despre

24




Felicitari!
Ai castigat primul tau badge!




NIVELUL 2:

EMOTIILE NU SE STERG CU |

Daca si tu ai simtit un amalgam de stari dupa ce ai vazut un comentariu
negativ, sau dupa ce persoana pentru care ai postat un story nu ti-a dat
like, capitolul acesta este pentru tine! Nu uita ca, odata ce dam un nume
emotiilor noastre, ne este mai usor sa le gestionam.

D=
OBIECTIVE &

Dupa ce parcurgi acest nivel, vei
dobandi aceste noi abilitati care sa
te protejeze in interactiunile online:

¢ \eirecunoaste emotiile care
apar in interactiunile online;

¢ Veiavealaindemanaun setde
tehnici prin care sa reglezi mai
bine emotiile negative care apar

cand stai pe internet; TI"P SI RECO"PENSE

¢ \eirecunoaste si gestiona mai
bine conflictele cu prietenii tii Daca parcurgi integral acest nivel, vei
din mediul online: avea posibilitatea sa castigi un badge

e Vei putea aplica tehnica PAUSE, care se adauga la progresul tau total!
Pentru a parcurge acest nivel,
rezerva-ti 10-15 minute pe zi, pentru
a face exercitiile care rezoneaza cu
tine! la un pix si un caiet si parcurge
acest nivel.

pentru a raspunde mai eficient
in interactiunile online;

e Vejavea ladispozitie un set de
exercitii de respiratie, pe care
sa le folosesti oricand ai nevoie.
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inainte de a parcurge continuturile Nivelului I, iti
propunem urmatorul scenariu:

PROD.

SCENE TAKE cuT

DATE ROLL

DIRECTOR
CAMERA

Acum, pornind de la aceste raspunsuri, hai sa parcurgem
impreuna capitolele din acest nivel!
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X Dictionar digital

=

Ai observat vreodata cum, fara sa-ti dai seama, mana ta merge
direct spre telefon? Poate nici nu ai notificari, dar tot il
deblochezi, scrollezi putin, apoi il inchizi... doar ca sa-| deschizi
din nou dupa doua minute.

Daca ti se intampla asta, sa stii ca nu esti singur. Si, surpriza: nu e
pentru ca esti slab sau pentru ca nu ai vointa. E vorba de cum

functioneaza creierul tau.
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'. START INFO

Creierul iubeste recompensele digitale:

Fiecare like, mesaj, emoji sau video amuzant

activeaza in creierul tau un sistem numit
sistemul de recompensa. Atunci cand
primesti aceste recompense, creierul tau
elibereaza o substanta numita dopamina,
un fel de efect chimic care te face sa te
simti bine pentru cateva secunde.

Cand ne plictisim, creierul cauta stimulare:
Telefonul e mereu pregatit sa te scoata din
plictiseala cu ceva colorat, rapid si
captivant.

Cu alte cuvinte, edit-urile cu Ballerina
Cappuccina sau Tralalero Tralala iti ofera
acea stimulare de care ai nevoie. Au imagini
ciudate, care iti atrag atentia, dar si sunete
repetitive siamuzante, care te mentin
conectat la ceea ce se intampla si iti pun
creierulin miscare.

DE CE iTI VERIFICI
OBSESIV
TELEFONUL?

Pe termen lung, asta iti scade toleranta la
plictiseala (care este un fenomen normal!)
si te face sa simti ca trebuie mereu sa faci
ceva. Siacel ,,ceva" devine, automat,
scroll-ul.

Rutina devine obicei, obiceiul devine...
automatism: De cate ori ai verificat
telefonul fara sa ai un motiv real? Multe? E
normal. Asta se numeste comportament
automatizat.

Creierul tau a invatat un tipar: ma simt
nelinistit, plictisit sau anxios - iau
telefonul » ma simt mai bine (pe
moment). Cu timpul, nici nu mai
constientizezi ca faci asta, e ca un ,reflex"

Pentru mai multe exercitii despre dispozitia ta, mergi la Anexa 1 - Nivelul 2.
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Cum iti afecteaza recompensele digitale starea?

Fii sincer: cum te simti cand o postare de-a ta primeste multe like-uri si
comentarii? Si cum te simti cand... nu prea reactioneaza nimeni? Exact. Nu e
doar un ,click", e un fel de recompensa emotionala. Dar ce se intampla de fapt
in mintea ta cand vezi acele reactii?

¢ Like = validare sociala: Creierul tau este ,,programat" sa caute conexiune,
aprobare, apartenenta. Azi, in loc de semnale reale (zambete, vorbe,
gesturi), primesti like-uri si comentarii. Creierul tau le interpreteaza ca:
»ount vazut. Conteaza ce postez. Conteaza ca exist." Astaitida o
recompensa emotionala.

e Compararea sociala = capcana invizibila: Nu te afecteaza doar reactiile
tale. Te uiti si la ale altora. Daca tu ai 30 de like-uri, iar altcineva are 300, e
usor sa incepi sa te intrebi: ,0are eu nu sunt la fel de interesant? De ce nu
primesc la fel?" Asta se numeste comparare sociala, iar ea scade stima de
sine, chiar daca nici nu iti dai seama.
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oEXERCITIUL FABRICA
DE VALIDARE

Partea 1: Alege o postare care nu a primit cate like-uri sperai si completeaza raspunsurile
Partea 2: Raspunde la aceleasi intrebari, dar dintr-o perspectiva diferita:

Partea 1:

steptarile mele eray: like-uri
comentarii ’

Realitatea a fost: like-uri
comentarij ’

Prima mea emotie:

_
Primul meu gand despre mine:

_—

Ce am facut dupa:

Partea 2:

3 motive alternative pentru care ai fi
putut obtine putine like-urt:
[

I

I

3 calitati personale caré NU depind
de
like-uri:

O
.
Cum m-as simti daca nu ar exista like
uri deloc?
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'.START INFO :

Ce se intamplain creier?

FOMO - Frica de a pierde Dupéa cum ai aflat mai devreme,
. creierul cauta stimulare, dar si
actiunea

conexiune sociala. Cand vezi ca ,altii

fac ceva" si tu nu esti acolo, se
FOMO = Fear Of Missing Out = fricade a activeaza o zona din creier asociata

rata ceva. cu excluderea sociala.
Asta poate duce la:
Poate fi frica de a rata:
e O conversatie importanta, anxietate
e odistractie,
0 oportunitate,
0 postare ,virala",
un trend,
sau pur si simplu teama ca ceilalti
traiesc ceva ce tu nu traiesti.

ganduri obsesive (ex., ce pierd acu

verificari frecvente ale telefonului

senzatia ca “niciodata nu e destul’

Asadar, cand te lasi prins in aceasta frica constanta de a nu rata ceva, ajungi sa fii
mereu tensionat, sa nu te poti bucura cu adevarat de momentulin care esti.

Practic, te consumiincercand sa fii mereu ,,in actiune', sa verifici ce se intampla, dar
fara sa te opresti sa simti ce simti cu adevarat.

Siaici e un secret important: bucuria nu vine neaparat din a fi mereu ,,in mijlocul
actiunii" sau conectat la tot ce se intamplain jur.

Ea poate fi gasita in multe alte locuri: ih momentele simple, in linistea ta, in activitatile
care iti plac cu adevarat, sau in relatiile sincere, fata in fata. Nu trebuie sa alergi
mereu dupa ceva ca sa fii fericit.

Pentru mai multe exercitii legate de FOMO, mergi la Anexa 2 - Nivelul 2.
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X Dictionar digital

Corpul tau iti spune ceva, asculta-l! Chiar daca totul se intampla
pe telefon sau pe laptop, emotiile negative din online pot avea
efecte reale asupra corpului tau. Dupa o discutie tensionata sau
cand vezi ceva care te supara pe retele, potiincepe sa simti
senzatii fizice care nu trebuie ignorate.
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! START INFO

Cum sa intelegi ce simti in lumea digitala?

Atunci cand interactionezi online, fie pe retele sociale, fie in grupuri de chat sau
jocuri, sau atunci cand primesti hate, emotiile tale sunt parte din experienta,
chiar daca nu le vezi fizic. Ca sa te descurci mai bine cu ele, e util sa stii sa le
numesti, dar si sa intelegi de unde vin emotiile tale.

Nu este intotdeauna usor sa punem un nume emotiilor noastre. De aceea, iti
propunem o unealta pe care sa o ai laindemana atunci cand ai nevoie: Roata
Emotiilor. Ea ne ajuta sa etichetam mai usor ceea ce simtim, mai ales atunci cand
avem un amalgam de emotii pe care le punem mai greu in cuvinte.
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EXERCITIUL BODY
SCANNER DIGITAL

Partea 1: Crearea hartii personale

In urmatoarele 3 zile, de fiecare dati cand ai o experienta emotionald intensa
online, completeaza rapid:

... ~
Partea 2: Scanarea completa e -[
La sfarsitul fiecarei zile, fa o scanare G
completd de 5 minute: T )
Stai confortabil, inchide ochii si '
v <.
"scaneazad" corpul de la cap la = g
picioare: N
- "
e Cap/fata: tensiune? durere? y
e Gat/umeri:incordare? greutate? { |
A .
e Piept: respiratie superficiald? T y
presiune? T N
e Stomac: intepaturi? greutate? -[ )
e Maini: tremurat? incordare? ~
................ {
e Picioare: neliniste? oboseala? Geeeeet )
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Cand traiesti emotii puternice sau stari

' START INFO neplacute, poate fi greu sa intelegi de ce te
@

simti asa. Modelul ABC cognitiv te ajuta sa
vezi clar ce se intampla in mintea ta si cum
poti sa gestionezi ceea ce simti.

Eveniment activator = este ceea ce ti se
intampla, situatia sau contextul online
prin care treci.

De exemplu: primesti hate de la un
necunoscut, esti intr-un joc online in care
chat-ul devine agresiv sau vezi ca nu ai primit
niciun like la o postare.

Ganduri/ Beliefs = Sunt ideile sau
convingerile care iti trec prin minte
despre ce s-a intamplat.

De exemplu: ,Nimeni nu ma place”, ,,Ma fac
de rusine daca zic ceva”, sau ,Sunt prost ca
am raspuns asa”.

Consecinte = Sunt emotiile si reactiile
fizice pe care le ai in urma gandurilor.

De exemplu: tristete, furie, anxietate, tensiune
in corp, nod in stomac.
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Cum te ajuta modelul ABC?

Modelul iti aratd ca nu evenimentul in sine (A) cauzeaza emotia (C), ci felul in care
gandesti despre eveniment (B). Asta inseamna ca, daca inveti sa iti controlezi
gandurile, poti gestiona mai bine cum te simti. Atentie! Nu toate gandurile sunt
rele! Gandurile care apar in urma evenimentelor activatoare pot fi functionale

sau disfunctionale.

Incurca lucrurile! Te fac
sa te simti mai rau, te
panicheaza sau te
blocheaza.

Exemplu: ,,Daca nu mi-au
dat like, Tnseamna ca nu
sunt deloc important.”

Sunt ajutatoare!

Te ajuta sa vezi lucrurile clar, sa
gasesti solutii si sa te simti mai
bine.

Exemplu: ,E normal sa nu
primesti reactii mereu, asta nu
spune nimic despre cat
valorez”

\Z

Cheia pentru a-ti gestiona gandurile si emotiile/senzatiile corporale negative, este
inlocuirea treptata a gandurilor disfunctionale Tn ganduri functionale, cain acest

exemplu:

,,Chiar daca
imi place 10
o singurd poza
nu imi defineste
irpaginea.”

A

eveniment
activator

C’

consecinte

,,Ce cringe, ara
oribil, toata
lumea o sa rada
de mine!”

C

consecinte

Calm,
siguranta,

usine, tristete,

Cineva pune un
frica, anxietate,

story in care apari ’
si tu, dar nu iti B batai rapide ale B incredere
p[ace cum aré_,' génduri Inimil, tensiu génduri

in cor .
functionale
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'. EXERCITIUL ABC

Asadar, cum sa iti recunosti emotiile si senzatiile corporale?
Cand simti o emotie puternicad, Incearca sa te opresti putin si sa intrebi:

Ce ganduri imi trec prin minte?

Ganduri
Ce s-aintamplat? Cum ma simt?

Evenimentul Emotii si senzatii
activator

Apoiintreaba-te: gandul meu e ajutator sau ma incurca? Daca e disfunctional,
incearca sa il inlocuiesti cu unul mai realist, care sa te sprijine.

Modelul ABC te ajuta sa intelegi ca emotiile negative nu apar pur si simplu, ci
sunt legate de gandurile tale. Si ca tu poti sa fii seful acestor ganduri, ca sa te
simti mai bine n pielea ta, chiar si atunci cand esti online.

Pentru mai multe exercitii legate de ABC cognitiv, mergi la Anexa 3 - Nivelul 2.
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|3__°\ Dictionar digital

Uneori, cand cineva ne provoaca sau ne da hate online, primul
impuls este sa raspundem imediat, uneori furios. Dar raspunsul
grabit siincarcat de furie poate sa agraveze situatia sau sa ne
faca sa regretam ce am scris. Tehnica PAUSE te ajuta sa opresti
reactia automata si sa iei un moment pentru tine inainte sa
raspunzi.
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Nivelul 1: Hai sa intelegem cum
functioneaza modelul PAUSE: Pentru
fiecare litera din PAUSE, vei dezvolta
strategii personalizate:

l )

Prinde-ti Aduna-ti Uita-te la situatie! Stabileste ce Exprima-te
respiratia! gandurile! dintr-un unghi nou! vrei sa transmiti calm si clar

Spfis
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EXERCITIUL Nivelul 2: E randul tau sa exersezi!
- Practica PAUSE pe aceste situatii (scrie
PAUSE raspunsurile dupa fiecare pas):

Scenariul A:
Un coleg
posteaza un

meme care pare
sa faca misto de
tine.

Scenariul B:
Primesti un mesaj
agresiv intr-un

joc online.
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' START INFO

Mindfulness-ul digital: Opreste-te si respira!

Cand te simti coplesit in mediul online, de la conflicte si mesaje tensionate la
presiunea notificarilor, corpul si mintea ta reactioneaza, asa cum ai vazut mai sus:
respiratia devine rapida, muschii tensionati, gandurile se aglomereaza. Avand la
indemana exercitii simple de respiratie constienta si tehnici de autolinistire, iti poti
regla emotiile mai usor. incearca una dintre aceste tehnici:

1. Respiratia 4-4-4 q
e |nspiraincet pe nas numarand pana la 4.
e Tine aerulin piept numarand pana la 4. .
e Expira usor pe gura numarand pana la 4.

e Repeta acesti pasi de 3-5 ori. Ve -

Cu ce te ajuta tehnica: incetineste ritmul cardiac,
calmeaza tensiunea si readuce mintea in prezent.

2. Tehnica celor 5 simturi

Cand situatiile online devin prea greu de gestionat,
conecteaza-te astfel cu prezentul:
1.Lasa telefonul jos pentru cateva momente;

2.0bserva ceea ce ai in jur. Numeste 5 lucruri pe care poti
@ sa le vezi, 4 lucruri pe care le poti atinge, 3 lucruri pe care

poti sa le auzi, 2 lucruri pe care poti sa le mirosi si 1 lucru
pe care poti sa-l gusti.

Cu ce te ajuta tehnica: te ajuta sa te relaxezi, iti distrage
@ atentia de la situatiile care iti provoaca disconfort, te

conecteaza cu ceea ce se intampla in jurul tau, fara sa te tina
captiv asupra unui ecran.
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' START INFO

3. Sidaca nuam timp de asa ceva?

Cateva tehnici rapide:

Cum functioneaza: Uneori, facem activitati online care ne
solicita 100% prezenta acolo, ca atunci cand suntem in mijlocul
unui joc sau al unui live. Ai aici doua tehnici rapide pe care le
poti face atunci cand emotiile sunt prea intense, iar timpul este
limitat:

e Scanarea corporala: incearcd un mini-scan: observa daci ai
umerii tensionati, piept greu, maxilar strans, iar apoi respira
si relaxeaza treptat acele zone.

e Tehnica Distragerii: Daca stresul e prea mare, distrage
mintea cu ceva placut online: un video amuzant, o melodie
preferata sau un joc simplu, o conversatie cu o persoana
care te poate calma, o misiune diferita in joc, dar doar pana
cand emotiile scad putin. Ulterior, cand ai timp, revino la una
dintre tehnicile de la punctele 1 sau 2!

Provocarea Zen Digital Master: Ce ar fi sa aplici tehnica celor 5 simturi chiar acum?
Opreste-te din ceea ce faci, inspira adanc iar mai apoi expira usor, si ghideaza-te
dupa aceasta imagine pentru a te conecta putin cu ceea ce se intampla n jurul tau.
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|3_°\ Dictionar digital what ?

(2

Cand comunicam online, lipseste o mare parte din contextul pe
care il avem fata in fata, tonul vocii, expresiile faciale, limbajul
corpului. Din aceasta cauza, creierul nostru ,,completeaza
spatiile libere” pe baza propriilor emotii, experiente si
presupuneri. Aici apar erorile. lata cateva dintre cele mai
comune erori pe care le facem si ce se poate intampla, de fapt,
in acele situatii:

EI'I'IJI'

|\ Critical error
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' START INFO
@

I,J“;"‘\

AL

 CELE MAI COMUNE ERORI

Suprainterpretarea
emoji-urilor si
reactiilor

Cum apare: Un prieten iti trimite un simplu like
si simti ca te-a tratat cu indiferenta.

De fapt: Emoji-urile si reactiile rapide nu
transmit intotdeauna emotii reale. Uneori, sunt

doar modalitati de a confirma ca mesajul a
fost vazut. —_ _—

O

Credinta ca
toata lumea

vede ce vezi tu

Cum apare: Ai impresia ca un comentariu vag

sau un meme postat de cineva e ,despre tine”.

De fapt: Postarea poate fi generald, despre
altcineva sau doar o idee la intamplare, iar
creierul tau cauta legaturi acolo unde nu
exista.

Confundarea

tacerii cu
respingerea

Cum apare: Trimiti un mesaj, vezi ca persoana ti-a
dat ,seen” dar nu raspunde imediat. Mintea ta poate
interpreta asta ca lipsa de interes, suparare sau
respingere.

De fapt: Persoana poate fi ocupata, obosita sau isj
pastreaza raspunsul pentru mai tarziu. '

Confundarea
glumelor cu

atacuri

Cum apare: Cineva face o gluma intr-un grup,
iar tu o iei personal pentru ca te simfti
vulnerabil pe acel subiect.

De fapt: Online e usor sa pierzi tonul amuzant
si sa interpretezi ironic ceva ce nu a fost
intentionat asa.

Proiectarea
propriei stari

asupra mesajului

Cum apare: Esti deja stresat sau nervos si
citesti un mesaj neutru (,,0K”) ca fiind rece sau
agresiv.
De fapt: Mesajul poate fi neutru, dar emotia ta
de moment il coloreaza negativ.
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/‘.' o,
29
0o O@ )
(®)

J = CUM SA REDUCI ERORILE
AN/ & DE INTERPRETARE

Verifica

Pauza
realitatea. inainte de
intreaba direct inainte sa .
presupui! reaCtle.

Da-ti cateva minute sa iti
reglezi emotia.

Tine cont de

context Aminteste-ti
Nu toata comunicarea d e fi ltl‘u l
digitala e incarcata o
emotional. emOtlonal

Starea ta de moment
influenteaza cum citesti
mesajele.
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EXERCITIUL BIG
e HUNTER

In coloana din stanga ai cateva situatii care
pot aparea in mediul online. Tn coloana din
dreapta, se regasesc erorile pe care le-ai
citit mai sus. Uneste situatia cu eroarea pe
care o poate genera!

SITUATII

1.Trimiti o intrebare pe grup si nu a. Proiectarea propriei stari
primesti raspuns imediat. asupra mesajului

2.Cineva iti pune un singur
emoji la o poveste despre o b.Confundarea tacerii cu
intamplare serioasa. respingerea

3.Ai o zi proasta si citesti un
mesaj scurt ca fiind ,,rece” sau c. Credinta ca ,toata lumea
,taios”. vede” ce vezi tu

4.Un prieten face o gluma
generala pe grup si crezi ca se d. Confundarea glumelor cu
refera la tine. atacuri

5.Postezi un story si presupui
ca toata lumea a observat un
detaliu care te complexa.

e. Suprainterpretarea
emoji-urilor si reactiilor

Vezi raspunsurile corecte in Anexa 4 - Nivelul 2.
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Pentru fiecare intrebare, alege raspunsul care ti se potriveste cel mai mult:

( Cand cineva foloseste un emoji
aambiguu...

[] presupun cd e in gluma sau intreb
ce avrut sa spuna

[]imi bat capul sa ghicesc ce a vrut sa
transmita

[J sunt convins cd e ceva negativ la
adresa mea

\_ J

online, de obicei ma simt...

[J energizat si multumit
[ 1 nici bine, nici rau - doar
trece timpul

Dupa ce petrec mult timp \

[] obosit, nervos sau trist )
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a Cand imi stabilesc ore fara \

telefon...

[J respect cu usurinta acest
program

[J uneori mai ,trisez” putin
[J renunt repede si revin pe telefo

W,

Vezi interpretarea raspunsurilor tale in Anexa 4 - Nivelul 2.
Pentru exercitii legate de semnalele corpului tau, mergi la Anexa 5 - Nivelul 2.
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Cum poti utiliza modelul ABC pentru a
intelege originea si efectul emotiilor din acest
context?

A (Evenimentul):

B (Gandurile mele):

Primul gand:
Al doilea gand:
Cel mai intens gand:

C (Consecintele):

e Emotii:
e Senzatii fizice:
e Comportament:

Pentru un exercitiu bonus legat de pauze de la mediul digital in acest scenariu,
mergi la Anexa 6- Nivelul 1.
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Felicitari ca ai

parcurs acest
nivel!

Am descoperit impreuna cateva lucruri esentiale:

« Emotiile tale si senzatiile tale corporale in mediul
digital sunt reale si importante. invata sa le recunosti
si sa leintelegi pentru a le gestiona mai bine.

e Nu tot ce vezi sau citesti online reflecta adevarul: evita
sa interpretezi gresit mesajele si reactiile celorlalti.

e Tehnicile simple, ca pauza inainte sa raspunzi si
limitele sanatoase, te ajuta sa-ti pastrezi echilibrul si sa
eviti stresul digital.

Nivelul Il te va invata
cum sa-ti gestionezi
comportamentele si
relatiile din mediul online
pentru a construi
obiceiuri digitale
sanatoase pe termen
lung. Cand esti gata, 5)

continual
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Felicitari!
Ai castigat al doilea tau badge!




NIVELUL 3:

COMPORTAMENTUL TAU FACE DIFERENTA!

Adevarul este ca... nu este usor sa-ti mentii echilibrul intr-o lume in care ai
nevoie sa fii conectat constant la tehnologie. Poate ai mai incercat sa-ti
construiesti obiceiuri sanatoase si nu ai avut succes, pentru ca sunt multe
tentatii in jur. lar asta nu e capatul lumii! Vei ajunge acolo, cu pasi mici. Acest

capitol te va ajuta sa incepi.

OBIECTIVE

Dupa ce parcurgi acest nivel, vei
dobandi aceste noi abilitati care sa

te protejeze in interactiunile online:

e \eijputea sa-ti protejezi mai

o,
=

bine sanatatea mintala atunci
cand esti online;

Vei putea sa-ti creezi niste
obiceiuri digitale mai
sanatoase, care sa se
potriveasca cu nevoile tale;
Vei putea sa-ti creezi o rutina
care sa te multumeasca si care
sa te protejeze mai multin
mediul online;

Vei putea sa faci pasi spre a-ti
imbunatati relatiile cu ceilalti,
atat online, cat si offline.

TIMP S| RECOMPENSE

Daca parcurgi integral acest nivel, vei
avea posibilitatea sa castigi un badge,
care se adauga la progresul tau total!
Pentru a parcurge acest nivel,
rezerva-ti 10-15 minute pe zi, pentru
a face exercitiile care rezoneaza cu
tine! la un pix si un caiet si parcurge
acest nivel.
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inainte de a parcurge continuturile Nivelului Ill, iti
propunem urmatorul scenariu:

Acum, pornind de la aceste raspunsuri, hai sa parcurgem impreuna
capitolele din acest nivel!
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X Dictionar digital

Tu decizi ce lasi in feed-ul vietii tale! De multe ori ne gandim ca

online-ul ,,ni seintampla": cineva posteaza, algoritmul decide,
lumea comenteaza. Dar adevarul e ca si tu contribui la felul in
care te simti in mediul digital prin comportamentele tale.

R
R @?
? s

®QV N
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Comportamente sanatoase
iti dau energie, siguranta si

relatii mai bune.

ASOCIATIA MINDCARE FORALL

CE SUNT EMOTIILE

DIGITALE Sl DE CE
CONTEAZA?

Comportamente nesanatoase
cresc anxietatea, rusinea,
oboseala si scad increderea in
tine.

Asadar, a fi online nu e doar despre emotii, dupa cum ai vazut in Nivelul Il, ci si
despre ce urmeaza dupa emotiile tale: unele comportamente aduc consecinte
bune, altele te pun intr-un cerc vicios. Ai, mai jos, cateva exemple:

Situatie

Primesti un
mesaj
rautacios

Te simti
plictisit

Vrei
validare

Comportament
sanatos

il
raportezi/blochezi
siiei o pauza

Deschizi o
aplicatie de
invatat ceva nou
sau un hobby

Vorbesti cu un
prieten apropiat
sau faci ceva care
iti place offline

Comportament
nesanatos

Raspunzi cu
aceeasi moneda

Scroll nesfarsit pe
TikTok

Postezi compulsiv
doar pentru like-
uri

Posibile consecinte

Sanatos: te protejezi,
reduci conflictul;

Nesanatos: escaladezi,
devii si tu tinta
Sanatos: descoperi ceva

util, te incarci;

Nesanatos: pierzi ore,
obosesti

Sanatos: conexiuni reale;

Nesanatos: dependenta
de validare externa

Dupa cum vezi in tabelul de mai sus, nu poti controla tot ce se intampla online, dar
poti controla ce faci tu acolo. Fiecare click, share sau comentariu e ca o piesa de

domino: daca alegi bine, creezi o reactie In lant care duce la starea ta de bine; daca
alegi impulsiv, poti declansa un efect negativ in lant.
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CUM ITIRECUNOSTI SI
CLASIFICI MAI BINE
COMPORTAMENTELE?

A1

>

Cum iti dai seama ca esti pe rosu?

Primesti sau trimiti mesaje pline
de furie/tristete

Nu poti sa lasi telefonul din mana
nici cand stii ca iti face rau

Te simti epuizat, anxios, fard chef
de nimic dupa ce stai online

J

a )

& J

Cum iti dai seama ca esti pe verde?

Folosesti telefonul doar cand ai
nevoie sau pentru distractie sanatoasa
Dupa ce stai online te simti relaxat si
in control

Ai energie si timp si pentru activitati
offline (prieteni, sport, hobby-uri)

Pentru un exercitiu despre comportamentele tale online, mergi la Anexa 1 - Nivelul 3.
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KIT-UL MEU DE PRIM
AJUTOR DIGITAL

n online treci, pe timpul unei zile,
prin foarte multe comportamente.
De unele, nici macar nu iti dai
seama, dar exista si situatii in care
ceea ce seintampla pare ca te ia
prin surprindere. In astfel de
situatii, este recomandat sa-ti faci
un kit de prim-ajutor digital, sau un
plan de actiune.

Un plan de actiune este ca o harta
personala: te ajuta sa stii ce ai de
facut atunci cand lucrurile nu
merg cum iti doresti. In mediul
digital, un plan de actiune iti da

control asupra comportamentelor De ce e important si ai un plan de

si emotiilor tale, astfel incat sa nu actiune?

simti ca ,telefonul conduce viata o iti ofer4 claritate: stii exact ce sa faci
ta" cand apar probleme.

e Iti dd un sentiment de sigurant: ce se
intampla in online nu te mai prinde pe
nepregatite.

e Teajuta satrecimairepededelao
stare de criza la una de echilibru, sau
din zona rosie in zona verde.

Pentru un exercitiu despre comportamentele tale online, mergi la Anexa 1 - Nivelul 3.
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Care e cel mai usor mod in care poti, chiar acum, sa-ti construiesti un plan de actiune?

Identifica
evenimentele Noteaza reactiile tale Construieste
declansatoare. tipice. trusatade

Care sunt situatiile Cum reactionezi de prim-ajutor
online care te punin obicei?
dificultate?

Exemple: hate in comentarii, prea Exemple: te enervezi si raspunzi Gandeste-te la actiuni concrete
multe notificari, comparatii cu altii,  agresiv, teinchiziin tine, daiscroll ~ care te ajuta sa revii la calm sau la
jocuri care iti mananca ore intregi. compulsiv. echilibru.

EXERCITIUL "PLANUL DE
® ACTIUNE PERSONALIZAT"

Situatie dificila Cum reactionez de Ce pot face diferit (prim-
online obicei ajutor digital)
Primesc . - R
.. Ma supar, raspund la Inchid aplicatia, respir, vorbesc
comentarii . 5 q
nervi cu un prieten apropiat

rautacioase

Pierd ore intregi Dau scroll pana Pun un timer, las telefonul la
pe TikTok noaptea tarziu incarcat in alta camera

Pentru mai multe Intrebari despre trusa ta de prima ajutor, mergi la Anexa 2 - Nivelul 3. 59
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e START INFO

RUTINA MEA
DIGITALA

Q
De ce e importanta rutina? 0 4 °

Rutina in mediul digital nu e despre
restrictii, ci despre a-ti da ocazia sa ai
mai mult control si predictibilitate Tn
situatiile neprevazute. Cand ai
obiceiuri clare:

e Stii cand e momentul sa fii online si
cand sa te deconectezi.

e Esti mai putin expus la
suprasolicitare, comparatii sau
conflicte.

e Iti creste stima de sine si
sentimentul de autonomie, pentru
ca tu decizi cum folosesti
tehnologia, nu telefonul sau
retelele sociale.

Gandeste-te la telefon ca la un
instrument: daca nu ai reguli, te
foloseste el pe tine; daca ai ruting, il
folosesti tu pe el!

Obiceiurile simple (ex.: sa verifici
notificarile doar o data pe ora) se
formeaza mai rapid, adesea in 3-4
saptamani. Obiceiurile mai complexe
(ex.: sa limitezi timpul pe retele sociale si
sa faci alternative sanatoase) pot dura 2
luni sau mai mult.

Astfel, schimbarea nu se produce peste
noapte. Si nici nu este nevoie sa pui
presiune pe tine pentru a ajunge instant
acolo unde iti doresti. Gandeste-te,
mereu, la care este cel mai mic lucru pe
care il poti face pentru a te simti mai
bine si incepe cu acela. Apoi, poti
continua treptat!

e Consistenta conteaza mai mult decat
perfectiunea: daca sari o zi, nu e
sfarsitul lumii; conteaza sa revii si sa
mentii rutina pe termen lung.
Recompensele mici ajuta:
sentimentul de control, relaxarea,
faptul ca faci ceea ce iti place sau
faptul ca ai mai mult timp liber te pot
ajuta sa transformi simple
comportamente intr-o adevarata
rutina.

Pentru un exercitiu despre rutina in mediul digital, mergi la Anexa 3 - Nivelul 3.
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Noteaza cand folosesti cel mai des telefonul, ce aplicatii consuma timp si cum
te simti dupa fiecare sesiune online. Va fi nevoie sa fii atent la ceea ce faci in
online pentru o perioada mai lunga, sa zicem una sau doua saptamani.

Poti alege sa verifici mesajele care te coplesesc doar dimineata i
seara, sa intri pe jocuri dupa ce ti-ai facut sarcinile pe ziua respectiva, si
sa stai pe social media doar inainte si dupa scoala.

In loc sa scrollezi pe TikTok, mergi la sald, citeste 10 minute, asculti
muzica, fa-ti meal prep asa cum ai vazut pe TikTok, sau odihneste-te, fara
ecrane.

Rutina nu trebuie sa fie rigida si, de obicei, faptul ca suntem rigizi este si
cel care ne impiedica din a ne tine de rutina noastra. Daca ai petrecut
mai mult timp pe telefon decat ti-ai propus intr-o zi, nu este capatul
lumii! Nu este nevoie sa intrerupi rutina pe care ti-ai format-o, nu este
nevoie sa abandonezi, ci poti incepe maine din nou. Ajusteaza-ti rutina
in functie de nevoile tale zilnice, pentru ca nicio zi nu arata ca cealalta.

Daca, atunci cand esti online, te simti stresat, trist sau coplesit
(galben/rosu in semafor), nu ezita sa aplici planul de prim-ajutor digital.
El te va ajuta sa revii in zona verde si vei putea analiza mai clar daca este
nevoie sa faci modificari in rutina.
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X Dictionar digital

! START INFO

Tu ce impresie lasi in mediul online?
Stilurile de comunicare explicate

In mediul digital, felul in care comunicam poate spune la fel de multe cain viata real3,
poate chiar mai multe, pentru ca totul ramane scris sau vizual. Haide sa stiluri

1. Stitul pasiv = “Eu Lac, tu aegi”

Cum se vede online: Nu raspunzi la mesaje, eviti sa-ti
exprimi parerea in chat sau grupuri, ignori invitatii sau
reactii.

Exemple: Nu dai comentarii la postarile unui prieten
pentru ca nu stii ce sa spui; eviti sa comentezi intr-un
grup de discutii.

Ce poate provoca: Altii pot interpreta lipsa ta de
reactie ca dezinteres sau respingere, iar relatiile pot
deveni dezechilibrate, cu prieteni care fac toata
"munca" sociala.
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2. Stilul agresiv = "Eu am dreptate, tu gresesti"

Cum se vede online: Mesaje scrise cu majuscule
(echivalentul strigatului), comentarii dure, atacuri
directe sau trolling.

Exemple: Trimiti mesaje sarcastice care jignesc,
postezi comentarii critice la adresa prietenilor fara
sa le dai context.

Ce poate provoca: Conflicte, certuri, blocari si o
reputatie online negativa; prietenii pot evita
conversatiile cu tine.

mesajul"

Cum se vede online: Ironii, emoji-uri din care se
subintelege ceva negativ, mesaje subtile care critica
fara sa spuna direct.

Exemple: Raspunzi cu un "Ok..." sau un emoji de fata
zambitoare :) atunci cand esti suparat, postezi
meme-uri sau notite pe Instagram care sugereaza
nemultumiri fara sa vorbesti direct cu persoana.

Ce poate provoca: Confuzie si resentimente; ceilalti
nu inteleg exact ce simti si tensiunea creste in relatii.

ceilalti"

Cum se vede online: Raspunzi clar si calm, Tti
exprimi parerea fara sa jignesti, spui NU cand e
nevoie si folosesti limbaj respectuos.

Exemple: Spui prietenului ca nu poti participa la un
joc online, dar propui o alta data; dai feedback clar
si constructiv in grupuri.

Ce poate provoca: Relatii mai sanatoase, claritate si
respect reciproc; prietenii te pot considera de
incredere si matur in modul de comunicare.
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Cum ajung la stilul asertiv?

lata aici cateva tips & tricks:

e Gandeste-te de doua ori ihainte sa trimiti un mesaj si pune-te in locul celui care-l
primeste.

¢ Foloseste emoji-uri potrivite pentru a transmite emotia corect, dar nu exagera,
pentru ca, in lipsa contextului, ele pot fi interpretate gresit.

¢ Nu te lasa prinsin certuri inutile. Uneori, un mesaj scurt si calm este mai eficient
decat un sir de comentarii.
¢ Fiisincer. Prietenii adevarati apreciaza transparenta si comunicarea directa.

e Observa cum reactioneaza ceilalti si adapteaza-ti mesajele: comunicarea online
nu inseamna doar sa vorbesti, ci si sa asculti si sa interpretezi corect vibe-ul
altora.
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s

."'

Pentru informatii si exercitii despre cum sa opresti drama online, mergi la Anexa 4 -

66
Nivelul 3.
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Pentru fiecare intrebare, alege raspunsul care ti se potriveste cel mai mult:

°Cénd cineva te critica online... \

[] Accept tot ce spune fard sa ma apar
[] Atac imediat sau jignesc inapoi
[17i dau replici subtile, indirecte
[ Raspund clar si politicos, explicand
punctul meu de vedere

y,

f Ccand esti intr-o discutie de grup
oonline si nu esti de acord...

[J Nu spun nimic, las ceilalti sa decida
[J Insist agresiv sa fie ascultata

parerea ta

[ Arunci replici ironice sau subtile
[ Spui calm si clar punctul tau,

ascultand si punctele celorlalti

\_

Vezi interpretarea raspunsurilor tale in Anexa 5 - Nivelul 3..
Pentru mai multe exercitii despre kit-ul de supravietuire emotionala, mergi la Anexa6- g7
Nivelul 3
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1. Identificarea
comportamentelor:
Listeaza 3 comportamente
nesanatoase si 3 sanatoase
pentru aceasta situatie:

Nesanatoase:

2. Planul de actiune:

Ce strategii din kit-ul tau de
supravietuire se aplica aici?
Alege cele mai potrivite 3:
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Am descoperit impreuna cateva lucruri esentiale:

e Modul in care comunici conteaza: identificarea stilului
tau de comunicare te ajuta sa intelegi cum reactionezi
in interactiunile online si cum te percep ceilalti.

e Schimbarea comportamentului este posibila: prin
constientizarea reactiilor tale obisnuite, poti alege
alternative sanatoase si constructive in situatii
tensionate.

e Planificarea actiunilor te ajuta sa gestionezi situatiile

dificile: crearea unui plan de raspuns pentru

momentele cand te simti coplesit/a, comparat/a

negativ sau respins/a iti ofera control si reducere a

stresului digital.

Nivelul IV te vainvata sa
iti implementezi
cunostintele in situatii
complexe si sa devii un
lider al bunastarii digitale
parcurs acest in comunitatea ta. Cand
nivel! esti gata, continua!

Felicitari ca ai
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Felicitari!
Ai mai castigat un badge!




NIVELUL &:

VIITORUL ALFABETIZARII EMOTIONALE DIGITALE

Stim ca viitorul poate fi uneori incert si ca lumea digitala se schimba mai
repede decat putem tine pasul. Ceea ce nu se schimba este puterea pe care o
ai de a alege cum iti exprimi emotiile si cum raspunzi celorlalti. Atunci cand

alegi empatia si curajul in conversatiile online, 1ti construiesti un spatiu sigur

pentru tine si pentru cei din jur.

OBIECTIVE

Dupa ce parcurgi acest nivel, vei
dobandi noi abilitati care sa te
protejeze in viitoarele tale interactiuni
online:

e Veidescoperi care sunt valorile
tale si cumiti pot ghida viata
digitala.

e Vei afla cum poti sa iti sprijini
colegii atunci cand trec prin
situatii de cyberbullying.

e Veiexersa abilitati simple de
ascultare: cum sa adresezi
intrebari, sa parafrazezi mesajul
primit si sa intelegi emotiile
celorlalti.

e Veiconstrui o imagine a viitorului
tau digital sanatos si vei intelege ca
valorile te vor insoti ca o busola.

o,
=

TIMP S| RECOMPENSE

Daca parcurgi integral acest nivel, vei
avea posibilitatea sa castigi ultimul

tau badge care se adauga la progresul
tau total! Pentru a parcurge acest
nivel, rezerva-ti 10-15 minute pe zi,
pentru a face exercitiile care rezoneaza
cu tine! la un pix si un caiet si parcurge
acest nivel.
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inainte de a parcurge continuturile Nivelului 1V, iti
propunem urmatorul scenariu:

Acum, pornind de la aceste raspunsuri, hai sa parcurgem impreuna
capitolele din acest nivel!
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X Dictionar digital

g e @l

- @i+l

! START INFO

Dupa ce ai raspuns la intrebarile de mai sus, observi poate ca o gluma te lasa cu
zambetul pe buze si se opreste cand spui “stop”, in timp ce cyberbullying-ul continua
chiar daca ai spus “stop”.

Glumele sanatoase sunt un semn de apropiere. Ambele parti rad, iar prietenia voastra
devine mai puternica. Glumele sanatoase se bazeaza pe reciprocitate si siguranta. Stii ca
celalalt te respecta si nu vrea sa te raneasca. Insd, cyberbullying-ul presupune un
dezechilibru de putere. Cineva incearca sa se simta mai puternic, mai ,,cool” sau sa
atraga atentia grupului prin umilirea altcuiva. Cand ti se spune ,exagerezi” sau
»8lumeam?”, de fapt se muta vina pe tine, ca si cum tu ai fi problema, nu
comportamentul celelalte persoane.

Astfel, se minimalizeaza ceea ce tu simti ca sa para ca reactia ta este exagerata.
Comparativ cu bullying-ul, cyberbullying-ul poate avea un efect si mai puternic pentru
ca mesajele siimaginile pot circula rapid, pot ajunge la multi oameni si nu dispar usor.
Pe termen lung, poti simti rusine intensa si anxietate, iti poti pierde incredereain tine si
sa iti poti dori sa te izolezi de ceilalti.

Pentru exercitii despre drama online si cyberbullying, mergi la Anexa 1 - Nivelul 4. 73



Situatiile prin care ai trecut mai sus sunt exact momentele in care te poti confrunta cu
“drama” online sau chiar cu cyberbullying-ul. Poate ca raspunsurile tale au fost foarte
bune, poate ca ai avut si dubii. De aceea, am adunat pentru tine un set de Reguli “Anti-
Drama” Digitala care iti pot oferi o directie clara atunci cand apare o situatie digitala
incerta.

Regulile
Anti-Drama Digital&

Daca esti in pericol de cyberbullying apesi

o
Butonul STOP BLOCK si gata, pericolul dispare din feed-ul tau.

Pastreaza doar oamenii de incredere si nu dai
accept la oricine . Asa esti “invizibil” pentru

° Modul Fantoma

() necunoscuti.
() . . ) . .
Regu la amintirii eterne Orice postezi poate fi salvat si poate circula
pentru totdeauna. Daca nu te simti in totalitate
® confortabil cu postarea, nu posta.
. . o . . . ~ o o .
Schimba parolele periodic si nu le impartasi
Codul secret U nimen
[ )
PY Nu intrain scandaluri, nu raspunde la hate.
Regu la tacerii Cea mai buna replica este lipsa replicii.
[ )
PY Alege aplicatiile si retelele care au setari
Regu la Radarului Dlgltal bune de siguranta. Nu intra pe teren minat.
[ )
° Intreab&-te mereu: “M-as simti confortabil
. . ca familia, prietenii, cunoscutii sa vada
° Regu la pUbIICUlUI larg postarea?” Daca nu -~ delete.
([ Nu trimite niciodata poze intime. Odata
Fara pOZQ intime' ajunse online, nu mai ai control asupra lor.
[ )
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Pauzele digitale pot aduce mai putine simptome de
anxietate si depresie, somn mai bun, mai multa RUTINA "EA
concentrare si timp de calitate cu oamenii din jur.Citeste

\ V4
fiecare afirmatie si bifeaza daca raspunsul tdu este DA DIGITALA

sau NU. La final, aduna punctele (1 punct pentru fiecare
“DA?”). Scrie scorul in caseta de jos si citeste
interpretarea.

1 Te stresezi daca nu gasesti telefonul?

Simti nevoia sa verifici telefonul la cateva minute, chiar

2 - h
si fara motiv?
Dupa ce petreci timp pe retelele de socializare, te

3 compari cu altii si simti emotii intense (de ex,, tristete,
furie)?

4 Ramai treaz(a) pana tarziu ca sa te joci sau sa stai pe
telefon?

5 Deschizi telefonul imediat ce te trezesti dimineata?

6 iti verifici telefonul chiar si cand esti cu prietenii sau
familia?

2 Te gandesti la telefon chiar si cand faci altceva (scoala,
timp liber)?

8 Ai incercat sa stai fara telefon si ti-a fost greu?

9 iti spui “mai stau 5 minute pe telefon” si trece mai mult
timp de atat?

10 Ai probleme cu somnul sau concentrarea din cauza

timpului petrcut online?

Scrie aici cate raspunsuri DA ai bifat:

Vezi interpretarea raspunsurilor tale in Anexa 2 - Nivelul 4 73



1l.Informeaza-ti prietenii

Spune-le dinainte ca intentionezi sa iti iei o
pauza de la telefon sau de la retelele
sociale. In acest fel, ei nu se vor ingrijora
daca nu raspunzi imediat. Detoxul digital
inseamna sa reduci zgomotul din mediul
digital, nu legatura cu oamenii importanti.
Daca te suna parintii sau cineva apropiat, te
incurajam sa raspunzi intotdeauna.

2. Redu accesul la aplicatiile care iti
consuma cel mai mult timp

Muta retelele sociale de pe ecranul
principal al telefonului sau dezinstaleaza-le
temporar. Faptul ca nu sunt mereu la
indemana scade tendinta de a le deschide
automat.

3. Stabileste momente clare fara telefon
Activeaza modul “Avion” sau “Nu deranja”
atunci cand iei masa, faci sport, te relaxezi
sau te pregatesti de somn. Aceste intervale
iti ofera ocazia de a fi mai prezent(a) si mai
concentrat(a).

CUM SAITI FACI
MAI USOR UN
DETOX DIGITAL

4. Programeaza activitati alternative
offline

Gandeste-te dinainte la 2-3 activitati pe
care ai putea sa le faciin locul timpului
petrecut online: o plimbare, o activitate
creativa, un joc de societate sau o
discutie fata in fata cu cineva apropiat.

5. Monitorizeaza-ti experienta

Tine un jurnal simplu al detoxului, unde
notezi cat timp ai reusit sa petreci fara
telefon, ce activitati ai facut in schimb si
cum te-ai simtit. Astfel vei putea
observa mai usor beneficiile si progresul
tau.

Pentru un exercitiu legat de pauze digitale, mergi la Anexa 3 - Nivelul 4..
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Cere ajutor atunci cand simti ca situatia nu

se opreste oricat ai incerca singur(a), cand CAND SA CERI
berbullying-ul iti afecteaza , poft

semncarescnetacovara AJUTOR DE LA

Cyberbullying-ul te poate face sa simti ADUL.,I.I?

rusine sau anxietate, motiv pentru care iti
vine sa te retragi. Este momentul sa ceri
ajutorul unui adul atunci cand primesti
amenintari sau mesaje care te fac sa te simti
inconfortabil.

In astfel de momnte, poti simti ¢ nu mai ai
energie sa te concentrezi la scoala sau sa
faci lucrurile care iti placeau inainte. Doar 2
din 10 cazuri de bullying ajung sa fie
raportate.

Asadar, nu trebuie sa astepti pana devine
foarte grav. Daca nu se opreste, deja e
momentul potrivit sa spui. Este firesc sa
simti uneori ca este greu sa vorbesti cu
cineva despre ce ti se intampla.

Bifeaza ce ti se pare ca ti s-ar potrivi:

(] Mi-e teama sd nu par slab(a) sau
“paracios/paracioasa”.

EXERCITIUL TEAMA [] M& gandesc cé ar putea fi si mai rau
I dupa.

DE A VURBI L] Mi-e jena sa stie adultii ce se spune

despre mine.

L] Simt ca nimanui nu-i pasa cu

adevarat.

L] Mi-e teama sa nu-mi pierd prietenii

sau sprijinul grupului.

L] Alt motiv:

Pentru un exercitiu legat de harta sprijinului emotional, mergi la Anexa 4 - Nivelul 4..
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EXERCITIUL PLANUL 4 P

e ITEUDE SIGURANTA

Creeaza-ti un plan pe care il poti folosi atunci cand
simti ca nu mai poti singur(a). Completeaza spatiile si
vei avea un mesgj clar si personal pe care il poti spune
unui adult de incredere (parinte, profesor, consilier).

“Buna,

am nevoie sa iti spun ceva important. Persoana
(nume sau descriere) ma face sa trec prin ...
(descrie ce s-aintamplat)

Seintampla de (spune de cat timp) siare loc pe
(platforma, loc)

Asta ma face sa ma simt ... (emotii: rusinat(a), trist(a),
furios/furioasa, speriat(a) etc.)

Ce am nevoie de la tine acum este ... (de exemplu: sa ma asculti / sa
ma ajuti sa opresc situatia / sa nu spui altora deocamdata)

2»

La final, scrie mai jos cum crezi ca te-ai simti dupa ce ai reusi sa il spui.
Cum m-as simti dupa ce as reusi sa spun asta:
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|3__°\ Dictionar digital

Fiecare dintre noi are nevoi si dorinte firesti. Este normal sa iti
doresti sa te relaxezi dupa o zi grea (poate cu muzica sau o
meditatie ghidata), sa te distrezi si sa razi (poate printr-un joc video
sau un meme pozitiv), sa simti ca apartii si ca esti aproape de altii
(scriindu-i unui prieten sau organizand o iesire offline).

La fel de important este sa ai spatiu sa te exprimi (poate printr-o
fotografie sau cateva randuri intr-un jurnal digital), sa descoperi
lucruri noi (urmarind un documentar sau un podcast).

Pentru resurse legate de sanatate mintala, mergi la Anexa 7 - Nivelul 4.
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EXERCITIUL

e NEVOIAMEA

Priveste tabelul de mai jos ca pe o oglinda a vietii tale digitale. Incearca sa notezi
ce faci deja si ce ai puteaincercain plus.

Relaxare e e

Distractie = e e

CONEXIUNEG e e

EXprimare s s

TNVAtare e s

SPrijin. e e

La final, gandeste-te:

Care nevoie din tabel e cel mai putin implinita pentru tine acum si ce pas mic ai

putea face ca sa o indeplinesti prin tehnologie intr-un mod sanatos?
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X Dictionar digital

Cum sa iti pastrezi echilibrul?

Un viitor digital sanatos incepe de la tine si se extinde spre ceilalti.
Caintr-un avion: mai intai iti pui tu masca de oxigen, ca sa poti apoi
sa ajuti si pe altcineva. Pentru a reusi acest lucru, ai nevoie de o
busola interioara care sa te ghideze atunci cand trebuie sa iei
decizii, mai ales in situatii dificile online.

Aceasta busola este data de valorile tale. Valorile sunt convingeri
profunde care iti arata ce este cu adevarat important pentru tine si
iti influenteaza alegerile. Nu le poti vedea direct, dar, asemenea unei
busole, ele iti arata directia.

O valoare devine vizibila doar atunci cand se reflecta in
comportamentele tale: in felul in care vorbesti, reactionezi si
interactionezi cu ceilalti, inclusiv in mediul digital. Acum e
momentul sa vezi ce conteaza cel mai mult pentru tine.

Pentru resurse legate de sanatate mintala, mergi la Anexa 5 - Nivelul 4.
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SCRISOARE PENTRU

e INEDIN VIITOR

Valorile tale nu sunt doar pentru prezent - ele sunt ca niste repere care
calatoresc cu tine prin timp. Poate azi prietenia se vede in felul in care iti sustii
un coleg online. Uneori, e greu sa vezi ce ai putea face diferit pentru a avea o
viata digitala echilibrata.

Ca sa iti fie mai usor, iti propunem un joc de imaginatie: scrie o scrisoare ca si
cum ai primi-o de la tine peste 5 ani. Versiunea ta din viitor stie deja cum sa isi
foloseasca tehnologia intr-un mod sanatos si cum sa-si pastreze echilibrul
emotional.
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! START INFO

Cand cineva apropiat trece prin
cyberbullying, e normal sa te simti nesigur(a)
si sa nu stii de unde sa incepi. Tine minte
insa ca nu trebuie sa faci totul perfect:
uneori, chiar si o singura vorba buna poate
face diferenta. Valorile tale, cum sunt
empatia, prietenia si curajul iti pot fi busola
in aceste situatii.

Primul pas este sa observi si sa arati ca iti
pasa. Poti spune: “Hei, imi fac griji pentru
tine. Vrei sa povestim? Sunt aici pentru tine”.
Apoi, este important sa asculti fara sa judeci,
cu empatie: ,inteleg de ce te simti asa, e
firesc sa te simti inconfortabil”. Cand cineva
e ranit online, se poate simti foarte singur.
De aceea, e util sa 1i reamintesti ca nu este
singur: ,Nu trebuie sa treci prin asta singur.
Poti vorbi cu oricine in care ai incredere”.

Dupa ce ai aratat sprijin, poti sa-l ajuti sa
actioneze concret: raportarea continutului
jignitor, blocarea sau “mute” pentru cei care
il ranesc, oriincurajarea de a discuta cu un
adult sau un consilier daca situatia este
grava. In final, Incurajeazi si ajutorul
specializat.

CUMSAITI
AJUTI
PRIETENII?

Pentru un exercitiu legat de ascultare activa, mergi la Anexa 6 - Nivelul 4.
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Cum ai simti in aceasta situatie?

[ Frustrare

[ Tristete

[ 1 Confuzie

[1 Nu m-ar afecta prea mult
Altceva:

Ce ai face prima data?

[] As mai trimite un mesaj
[] As astepta sa raspunda

[ As vorbi cu un prieten

[ ] As lasa de tot conversatia
Altceva:

Ce crezi ca se poate ascunde in
spatele tacerii?

[] Nu mai vrea sa vorbeasca
L] Are alte probleme

[ 1 E ocupat si nu poate
raspunde

L] Altceva: _______

Daca un prieten ar pati asta, ce |-
ar ajuta mai mult?

[]Sail asculti fara sa-l judeci
[ ] Sa-i spui ca nu e vina lui

[ ] Sa petreceti timp impreuna
[ ] Sa i dai un sfat practic
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Am descoperit impreuna cateva lucruri esentiale:

e Nevoile emotionale sunt universale si firesti; daca nu
sunt Tmplinite, apar dezechilibre precum oboseala,
iritabilitatea sau izolarea.

Valorile sunt constante si ii insotesc ca o busola in
timp, dar comportamentele sunt vizibile si masurabile:
ceea ce conteaza nu este ce spun despre valorile lor, ci
ce fac concret online.

Viitorul digital sanatos incepe acum, prin alegeri zilnice
mici, dar se construieste pe termen lung prin valori si
obiceiuri constante.

Nu trebuie sa fii perfect, ci doar sa
faci alegeri care te reprezinta.
Fiecare mesaj, fiecare reactie,

fiecare decizie online e 0 sansa sa

arati cine esti cu adevarat. Ai deja

»“Felicitari! Ai resursele de care ai nevoie pentru

ajuns la finalul a-ti construi un viitor digital

aceestui sz“:métos si echilibrat. gredve in ti.ne
toolkit! si foloseste ceea ce ai invatat a’
ca pe un ghid de drum.
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Felicitari!
Ai castigat ultimul tau badge!
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Interpretare rapida:
Cat de “chronically online” esti?

0 - 7 puncte:
Esti destul de echilibrat digital. Online-ul face parte
din viata ta, dar nu o controleaza.

8 - 15 puncte:
Online-uliti influenteaza frecvent emotiile si deciziile. f
Merita sa iti faci o strategie de echilibru.

16 - 25 puncte:
Poate ca esti “chronically online”. Lumea digitala iti
afecteaza semnificativ starea de bine. Acest toolkit iti
poate fi un ghid esential pentru a recapata echilibrul.

Exercitiul Detectivul Emotional
Codulsecret:6-7-9-9-10

RUSINE (6) » Opreste-te 6 secunde si spune-ti: ,Gluma lor nu ma
defineste. Merit sa fiu respectat.”

INVIDIE (7) » Fa o pauza de 7 minute si ocupa-te de ceva care iti da
energie (muzica, joc, mesaj unui prieten).

VINOVATIE (9) » Trimite un mesaj scurt de 9 cuvinte: ,imi pare rau, nu
am vrut sa te ranesc.”

ANXIETATE (9) » Pune un timer de 9 minute si nu deschide aplicatia.
Spune-ti: ,Lipsa raspunsului nu inseamna respingere.”

FRUSTRARE (10) » Inspira si expira de 10 ori. Daca inca simti frustrare,
scrie-ti intr-un draft ce ai vrea sa spui si verifica dupa daca merita
postat.

87



ASOCIATIA MINDCARE FORALL

Situatia 3: Furia in jocuri

Esti intr-un joc online. Echipa greseste, pierdeti meciul.
Primul impuls: sa scrii ceva jignitor pe chat.

Ce se intampla in mintea ta

Emotia pe care poti sa o simti este frustrarea, care uneori explodeaza in furie.
In online poate sa apara fenomenul de dezumanizare. Atunci cand nu vezi
chipul si vocea celuilalt, creierul il percepe mai putin ca pe o persoana reala.
Aceasta face atacurile verbale sa para mai ,,normale”. Nu esti ,rau” pentru ca
te enervezi, frustrarea este valida intr-un context de nedreptate, dar modul in
care raspunzi la frustrare este responsabilitatea ta.

Superputerea: ,,Butonul Pause + Reset”
Asa cum pui pe mute un microfon, poti pune pe mute si impulsul de a scrie

imediat in chat. Emotia exista, dar incearca sa nu o mai lasi sa tipe in chat.
Dupa 3 respiratii, poti alege daca iti doresti sa nu scrii nimic, sa scrii un mesaj
neutru (,,hai sa incercam din nou”) sau unul constructiv (,schimbam strategia
de joc?”).

Provocarea #1MinBreak
Dupa un moment de furie, pune un
timer de 1 minut si ridica-te de la
calculator/telefon. Fa un mic gest fizic
(intinde-te, bea apa, mergi 10 pasi).
Observa cum emotia isi pierde din
intensitate.
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Situatia 4: Algoritmul ca oglinda

Dai like la un clip trist pe TikTok. A doua zi, feed-ul tau e
plin de melodii si postari melancolice. Simti ca tot ce vezi
iti intareste starea si parca ramai blocat intr-un cerc de
tristete.

Ce se intampla in mintea ta

Algoritmul e ca un magnet digital: atrage tot ce seamana cu ce ai ales deja.
Daca atingi un continut trist, magnetul iti aduce si mai mult din acelasi tip.
Psihologii numesc asta eroarea de confirmare - creierul vede mai ales
informatiile care confirma cum te simti deja. Asa, tristetea se poate amplifica
si mai tare.

Superputerea: ,,DJ-ul feed-ului”
Gandeste-te la algoritm ca la un playlist pe care il faci singur, chiar daca pare

automat. Tu esti DJ-ul care alege ce melodii intra. Daca pui doar piese triste
pe lista, normal ca atmosfera devine apasatoare. Dar daca incepi sa adaugi
piese care te energizeaza sau iti dau chef de dans, playlistul (adica feed-ul) se
schimba.

Provocarea #ResetAlgorithm
Timp de 3 zile, ,,antreneaza” feed-ul ca
pe un playlist: da like/save doar la
continut care te face sa razi sau care te
inspira sa inveti ceva nou. Vezi cum in
cateva zile recomandarile se schimba si,
odata cu ele, si starea ta.
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Misiunea ,,Detectivul Emoji”

Tu esti detectivul care incearca sa descifreze ,,codurile secrete” ale
mesajelor digitale. Uita-te la exemplele de mai jos si completeaza cum le-
ai putea interpreta in functie de starea ta emotionala.

Mesajul 1: “Ok d”

Il primesti pe WhatsApp dupa ce intrebi un coleg
daca vrea sa repetati impreuna la test.

Ce crezi cainseamna daca esti linistit?

Ce crezi cainseamna daca simti anxietate?

Ce crezi cainseamna daca esti iritat?

Mesajul 2: “&&"

Il primesti pe Instagram dupda ce comentezi la
un story cu o gluma.

Ce crezi cd inseamnd dacad esti relaxat?

Ce crezi cd inseamnd dacad te simti exclus?

Ce crezi cd inseamnd dacd te simti stdnjenit?

Mesajul 3: “@"
Il primesti pe Snapchat dupd ce trimiti un mesaj
mai serios despre cum te-ai simtit intr-o situatie.

Ce crezi cd inseamnd dacd esti amuzat?
Ce crezi cd inseamnd dacad te simti nesigur?

Ce crezi cd inseamnd dacad esti obosit?

90



ASOCIATIA MINDCARE FORALL

Cum ma reprezinta trendul?

Exercitiu de reflectie:

Gandeste-te la ultimul trend pe care l-ai vazut pe
TikTok sau Instagram:

e Cum te-ai simtit cand l-ai vazut?
(ex: curios, amuzat, presat, exclus)

e Daca prietenii tai l-ar face, tu cum ai reactiona?

e Cum iti dai seama daca un trend ti se potriveste

sau doar urmezi valul ca sa fii acceptat?

Provocare bonus: Alege un trend pe care l-ai vizut recent pe TikTok sau Instagram. In
loc sa il copiezi exact, incearca sa il faci in stilul tau . Adauga un detaliu personal, o

gluma proprie sau ceva ce te reprezinta cu adevarat.
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Descopera-ti tiparele digitale

Pasul 1: Ce simti cel mai des online? Priveste spectrul de mai jos si noteaza
emotia care apare cel mai des la tine n interactiunile digitale:

Anxietate

cand astepti reactii si
nu stii ce va urma.

Pasul 2: Cum reactionez de obicei-
De fiecare data cand simti o emotie intensa online, corpul si mintea reactioneaza

automat. Nu alegi emotia, dar alegi ce faci cu ea.

Cele mai frecvente reactii sunt:
Lupta

Scrii imediat ceva
nervos sau
rautacios pe chat
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Descopera-ti tiparele digitale

Pasul 3: Alege o emotie pe care ai putea sa o simti si spune cat te mult te-ar afecta
de la 1l (deloc) la 5 (foarte mult)si selecteaza reactia ta obisnuita.

Mesaj pe WhatsApp citit -
(,dublu albastru”) dar fara ARV e
raspuns ore intregi.

Story pe Instagram unde -
colegii sunt impreund, dar 413 Y
tu nu esti invitat.

Postare cu putine like-uri 3
sau vizualizari fata de altii. £13 1KY

Comentariu ironic sau
emoji de ras la o poza 3 Py
postata de tine. *I f II I‘Y

Intr-un joc online, colegii

rad de greselile tale pe 1
chat. 413 KTy

Scroll pe Insta/TikTok si -
vezi doar colegi la 413 Ky

evenimente cool.
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Jurnalul Pauzei Digitale
Reflecta la comportamente

Completeaza atunci cand ai trecut printr-o situatie dificila online si vrei sa vezi
cum ai reactionat:
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EXERCITIUL
o DETECTIVUL DIGITAL

Noteaza de cate ori iei telefonul
fara motiv:

Inregistreazd emotia dinainte
(plictiseala, anxietate, etc.):

Cronometreaza cat stai pe el
(poti gasi asta in setarile pentru
screen time).

Incearca s& petreci 10 minute
fara telefon cand simti impulsul
sa-l deschizi

Noteaza ce alternative folosesti
(mers, citit, etc.)

Evalueaza intensitatea dorintei

de a lua telefonul, pe o scala de

la1lla 10, dupa modelul de mai
jos:

Care zile au fost mai
dificile si de ce?

Ce strategii au
functionat cel mai bine?
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EXERCITIUL DE LA FOMO

@ I_AJO"O JOMO = Joy of Missing Out = bucuria de
a nu fi inclus in toate activitatile

Etapa 1: Identifica-ti FOMO-ul personal

Etapa 2: Creeaza momente de JOMO:

Pentru fiecare FOMO identificat, creeaza o

"alternativa JOMO":

FOMO: "Toti se distreaza la petrecere, eu sunt
acasa"

JOMO: "Am timpsafac____,sa marelaxez cu

, Sa vorbesc cu "

Provocarea suprema:

Rezerva-ti o zi in care sa exersezi JOMO, din
proprie initiativa - alege o zi in care sa nu
verifici ce fac altii si concentreaza-te doar
pe ce iti face placere tie.
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Realizeaza un jurnal prin care sa-ti

EXERCIIIUL monitorizezi evenimentele activatoare,
MAESTRUL ABC gandurile st emotille/senzatile corporale

care apar atunci cand esti online:

Partea 1:

Analiza unei situatii recente
Alege o situatie din ultima saptamana care te-a afectat

emotional online:
A (Ce s-aintamplat exact?):

B (Ce ganduri mi-au trecut prin cap?):
e Primul gand:
e Al doilea gand:
e Cel maiintens gand:

C (Cum m-am simtit si ce am facut?):
e Emotii:

e Senzatii fizice:
e Comportamentul meu:

Partea 2:
Identifica-ti gandurile disfunctionale

Verifica gandurile tale cu aceste intrebari:
Acest gand e bazat pe fapte sau pe presupuneri?

Ma ajuta sau maincurca?

Ce i-as spune unui prieten care ar avea acelasi
gand?

Care e cea mai realista interpretare?
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Realizeaza un jurnal prin care sa-ti

EXERCIIIUL monitorizezi evenimentele activatoare,
@ "AESTRUI. ABc gandurile si emotiile/senzatiile corporale

care apar atunci cand esti online:

Partea 3:

Rescrierea cu ganduri functionale - Gaseste o alternativa benefica
pentru gandurile tale disfunctionale, dupa urmatorul model:

Gand Gand functional

. . . Noua emotie
disfunctional alternativ ’

"Poate nu au vazut
mesajul sau sunt Calm, intelegere
ocupati"

"Nimeni nu ma
place"
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Exercitiul Big Hunter

1-
2-
3-
4 -
5 -

(Check-in cu tine - Nivelul 2
- Mai multe raspunsuri 1
Esti conectat, dar nu dependent.

- Mai multe raspunsuri 2

Estiin zona ,Gri”. Poti deveni mai constient
de obiceiurile digitale; cu putin efort, poti
avea mai mult control.

- Mai multe raspunsuri 3

Telefonul pare sa controleze mai mult deca
ti-ai dori. Poate fi un semnal ca ai nevoie de
pauze digitale sau limite mai clare.

Bravo! Ai o relatie echilibrata cu tehnologia.

t

J
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EXERCITIUL
CE IMI SPUNE
e CORPUL MEU?

Completeaza acest exercitiu MAINE, la finalul zilei. Tn timp ce ai stat pe telefon, ai avut
momente tensionate? Unde le-ai simtit in corp? Incercuieste pe aceasta figura. Pentru
fiecare zona din corp pe care ai selectat-o, numeste emotiile pe care le asociezi.
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Ai trimis o fotografie amuzanta prietenilor tai. Acestia au
postat-o pe story, unde vede toata lumea.
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EXERCITIUL
MONITORUL
e PERSONAL

Urmatoarele trei zile, monitorizeaza-te si completeaza:

Ziua Timp .total
online
Luni __ore
Marti __ore
Miercuri __ore

Q
VIVEIV)
—
Culoarea Comportamentul
semaforului principal

Verde/Galben/Rosu

Verde/Galben/Rosu

Verde/Galben/Rosu

Dupa o saptamana, raspunde la urmatoarele:

Care zi a fost cea mai "verde"? Ce ai facut diferit?

Cand ai fost pe "rosu"? Ce comportamente observi?

Ce schimbare mica poti face saptamana viitoare?

Cum m-am
simtit la final?
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Intrebari la care (iti) poti rdspunde:

e Care strategie a functionat cel mai bine? De ce?
e Ceaiinvatat despre declansatorii tai?

e (e veiface diferit data viitoare?

Hint pentru tine: Poti sa-ti faci chiar o cutie, in care sa-ti pui diferite
obiecte care te ajuta sa adopti comportamente mai sanatoase, pentru
a avea la dispozitie un kit de prim ajutor fizic, oriunde te-ai afla! Cateva
idei despre ce poti punein cutie:

Post-it-uri, pe care sa scrii lucruri pe care le apreciezi la tine;
Cartonase, pe care sa-ti treci tehnicile de mindfulness digital pe
care le-ai parcurs in Nivelul II;

O pereche de casti, care sa fie mereu laindemana atunci cand vrei
sa asculti muzica,

O poza sau un obiect care te linisteste;

O lista cu 3 persoane de incredere, pe care le poti contacta la
nevoie!
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Creaza-ti rutina personalizata urmand acesti pasi:

Saptamana

Observarea
Noteaza zilnic: cand folosesti
telefonul, pentru ce, cat timp,
cum te simti dupa.
Identifica comportamentele
care se repeta: cand esti cel mai
vulnerabil la scroll-ul
compulsiv?

Apoi, (iti) poti raspunde la urmatoarele intrebari:

EXERCITIUL
’ ARHITECTUL

Saptamana

Experimentarea

Alege 1 singur obicei pe care
sa-l schimbi (ex: nu telefon
prima ora dupa trezire)
Testeaza 3 alternative pentru
momentele de plictiseala

e Ce obicei nou ai reusit sa formezi?

e Care afost cea mai mare provocare?

e Cum te simti comparativ cu inceputul?

Implementarea

Aplica schimbarea zilnic, chiar
daca doar 5 minute. Tine un
jurnal de succes: ce a mers

bine, ce dificultati ai
intdmpinat.
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Cum gestionez certurile cu prietenii?

' START INFO

In lumea digital3, prietenii tai sunt la un click distanta, dar asta nu inseamné c& nu pot
aparea certuri. Uneori, un mesaj ramas fara raspuns, un comentariu interpretat gresit sau
o gluma care nu ajunge cum trebuie poate declansa un conflict.

Conflictele online sunt diferite de cele fata in fata: nu vezi expresia fetei, nu auzi tonul
vocii si uneori mesajele pot parea mai dure decat au fost intentionate. Din cauza asta, e
usor sa reactionezi impulsiv si sa spui lucruri pe care mai tarziu le regreti.

Dar vestea buna e ca exista strategii simple care te pot ajuta sa gestionezi conflictele
online fara sa pierzi prietenii. lata cateva strategii care te ajuta sa transformi certurile
digitale in oportunitati de comunicare mai buna si relatii mai puternice:

Mesaje Neintelegeri legate de

interpretate gresit timp si disponibilitate

Textul nu transmite tonul . .
Daca un prieten nu

emotional. De exemplu, un intelege ce 3 o
k", y ’ . raspunde imediat, poate
0 pc?atehparea revce sad declanseaza parea cate ignora.
sarcastic, chiar daca nu era conflictul

intentia.

Diferente de Hate si trolling

opinie si valori

Daca un prieten nu raspunde
imediat, poate parea ca te
ignora.Subiecte precum hobby-
uri, muzica, jocuri sau politica pot
generatensiuni daca nu se
respecta perspectivele celorlalti.

Comentariile rautacioase (hate)
din chat sau comentarii publice
pot declansa conflicte rapide,
mai ales daca te simti atacat
personal.
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lata un exemplu:
Un prieten scrie: ,Nu preainteleg de ce ti-a placut jocul asta."

Raspuns emotional: ,,Tu nu intelegi nimic!" -» escaladeaza conflictul.
Raspuns calm: , Ok, fiecare are gusturile lui, mie mi-a placut pentru ca....' » pastrezi
discutia deschisa si respectuoasa.

Respira si ia o pauza

Clarifica inainte

inainte de a raspunde sijudeci

Cumsa
gestionezi
conflictele
online?

Cunoaste momentul Fii scurtsila

sate retragi obiect

¢ Daca simti furie sau frustrare, nu raspunde imediat.Respira adanc, citeste mesajul de 2-3 ori si
gandeste-te: ,,Care e cea mai constructiva reactie aici?"

e Daca mesajul pare ofensator, intreaba: ,Vrei sa clarifici ce ai vrut sa spui?". Evita sa tragi
concluzii bazate doar pe tonul perceput sau emoji-uri.
Exemplu:,Nu am inteles exact ce ai vrut sa spui cu mesajul ala. Poti sa-mi explici?"

e Uneori, cea mai buna strategie este sa iei o pauza. Nu toate conflictele trebuie rezolvate
imediat, mai ales daca cealalta persoana este furioasa sau agresiva.
Exemplu:
Daca un prieten continua sa posteze comentarii cu hate, nu raspunde imediat, asteapta sa se
calmeze, apoi revii cu un mesaj calm: ,,Cred ca e mai bine sa vorbim cand ne simtim amandoi
linistiti."

* In conflicte online, mesajele lungi (,romanele") pot fi interpretate gresit. Pastreaza frazele
scurte si clare, fara sarcasm sau exagerari.
Exemplu:
In loc de: ,Tot timpul faci asta si m& enerveaza teribil (plus alte cateva paragrafe lungi pe aceeasi
tema)!". Spune: ,Am observat ca acest comportament al tau se repeta, ceea ce ma face sa ma
simt neauzit sau neinteles. Vrei sa vorbim despre aceasta situatie?" 106



EXERCITIUL
MASTERUL
e CONFLICTELOR

Cum ar fi daca am raspunde raului cu bine? Pentru scenariile de cearta de mai jos,
gandeste-te ce gest de bunatate ai putea sa faci (pentru prietenul tau, sau pentru o
alta persoana), pentru a reduce din emotiile negative!

1.Estiintr-un grup de prieteni si ai 2. Ai trimis un mesaj prietenului ca vrei
propus o idee pentru iesire. Prietenul sa vorbiti despre ceva ce te-a suparat,
tau raspunde ironic sau ignora si raspunsul lui e sarcastic: ,,Serios,
complet propunerea: ,,Serios, mereu chiar te superi pentru asta? E doar o
propui chestii plictisitoare..” gluma..”

Act de bunatate drept raspuns: Act de bunatate drept raspuns:

3. Prietenii discuta despre un 4. Ai postat ceva pe story sau feed si unul
eveniment, iar cineva te ataca direct: dintre prieteni te critica: ,,Chiar a trebuit
,Cum sa spui asta?! Nu te gandesti la sa postezi asta? Nu te gandesti la cum
nimeni altcineva decét la tine..” arata fata de noi?”

Act de bunatate drept raspuns: Act de bunatate drept raspuns:
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Prietenii adevarate, nu doar like-uri

In era digital3, e usor s avem sute de
Lprieteni" online, dar multi sunt doar
conexiuni superficiale. Prieteniile autentice
sunt cele care ne fac sa ne simtim intelesi,
sprijiniti si respectati. Afld aici cum sa
construiesti legaturi reale si sa fii un prieten
bun, atat online, cat si offline.

Ce face o prietenie autentica?

e Sprijin reciproc: Prietenii adevarati te
sustin cand ai nevoie, nu doar cand e
distractiv. Daca esti stresat pentru un
test, un prieten adevarat intreaba ,\Vrei sa
mai repetam impreuna?" si nu rade de
tine.

e Incredere: Poti s impartasesti ganduri
sau secrete fara sa te temi ca vor fi
folosite impotriva ta.

¢ Respect si limite: Prietenii respecta
alegerile si spatiul tau. Daca nu vrei sa dai
un like la o postare, un prieten adevarat
nu te preseaza.

Semne ca o prietenie e superficiala:
e Prietenii iti critica constant alegerile sau
postarile online.
e Prietenii te fac sa te simti vinovat/a
pentru ca nu le raspunzi imediat.
e Prietenia pare sa fie valabila doar cand au
ei nevoie de ceva.
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Cum sa fii chiar tu un prieten bun?

e Asculta activ: Chiar si online poti sa fii
prezent si sa intelegi ce simte prietenul
tau. Ascultarea activa presupune sa nu
doar citesti mesajele, ci sa arati ca ai
inteles, sa puiintrebari si sa reflectezi ce
simte celalalt.

Exemplu: Prietenul tau iti scrie ca s-a certat
cu cineva la scoala. In loc s& spui doar ,,Lasa,
trece si asta', poti intreba: ,,Cum te-ai simtit
cand s-aintamplat asta?" si sa asculti fara sa-l
intrerupi.

e Fii sincer si respectuos: Sinceritatea
online inseamna sa spui ce gandesti fara
sa folosesti mesaje agresive sau
jignitoare. Respectul include alegerea
tonului potrivit al mesajelor si evitarea
cuvintelor sau a ironiei dure.

¢ Sprijinin mod constant: Prietenii
autentici sustin constant, nu doar cand
apar crizele. Online poti sa arati sprijin
prin mesaje scurte, reactii sau comentarii

Exemplu: Prietenul tau trimite screenshot-uri incurajatoare.

dintr-o conversatie pe grup. In loc sa scrii
»ESticomplet pe langa!", poti spune: ,Am
observat cateva lucruri mici care pot fi
corectate. Vrei sa-ti arat cum?"

Exemplu: Prietenul tau posteaza la notite pe
Instagram ca are un test important maine. in
loc sa nu spui nimic, poti scrie: ,,Hai ca poti!
Stiu ca te-ai pregatit bine. Tine-ma la curent
cum a mers!"

¢ Stabileste limite: E ok sa spui ,nu" cand
ceva nu ti se potriveste. Limitele
protejeaza relatia si te ajuta sa nu te simti
folosit.

Exemplu: Prietenul tau te suna non-stop
pentru un joc sau o discutie. In loc sa accepti
tot, poti scrie: ,,Acum sunt ocupat/a, dar
putem vorbi dupa cina. Te sun mai tarziu?"
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Construieste prietenii dincolo de ecrane

Prietenii adevarati nu se fac doar online. In viata reald, e important sa fii deschis/a, s&
participi la activitati comune si sa arati interes sincer pentru ceilalti. Nu e nevoie sa fii
perfect/a, oamenii se apropie de cine este real.

lata cateva moduri prin care poti consolida prietenii siin afara ecranelor:

¢ Observa siimplica-te: Daca vezi pe cineva care pare interesant, fa un pas mic. De
exemplu: ,,Hei, am vazut ca citesti aceeasi carte ca mine. Ce parere ai despre ea?"

e Participa la activitati de grup: Sporturi, cluburi, ateliere sau voluntariat. n astfel de

contexte, discutiile apar mai natural si se construiesc conexiuni fara presiune.

¢ Aratainteres real: Pune intrebari despre ce fac ceilalti si asculta activ. Exemplu: ,,Cum

ai reusit sa faci acel proiect? Pare foarte tare!"

¢ Fii consecvent: Prietenia se construieste in timp. Micile gesturi zilnice, ca salutul,
impartasirea unui gand sau sprijinul la nevoie, conteaza mult.

¢ Respecta limitele: Nu forta apropierea. Daca cineva nu vrea sa vorbeasca, acorda-i
spatiul de care are nevoie si asteapta un moment mai bun.
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EXERCITIUL
HARTA
e PRIETENIILOR

Creeaza harta conexiunilor tale autentice si planifica actiuni concrete:

Pasul 1: Analiza situatiei - Completeaza pentru fiecare prieten apropiat:

Pasul 2: Planul de actiune - Alege, din lista, cei trei prieteni fatd de care simti ca poti face
un act de bunatate. Langa fiecare nume, scrie 1-2 lucruri pe care le poti face sa fii un
prieten mai bun atunci cand interactionati online (ex: ,,Ascult mai mult” ,li trimit un mesaj

deincurajare”).
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ASOCIATIA MINDCARE FORALL

Ce spun raspunsurile tale?

Majoritatea raspunsurilor 1 - Stilul tau
poate fi mai degraba PASIV. Tind sa eviti
confruntarile si sa nu iti exprimi
nemultumirile.

Majoritatea raspunsurilor 2 » Stilul tau
poate fi mai degraba AGRESIV. Ai tendinta
de aimpune punctul tau prin furie sau atac.

Majoritatea raspunsurilor 3 -» Stilul tau
poate fi mai degraba PASIV-AGRESIV.
Folosesti metode indirecte sau ironice
pentru a-ti exprima nemultumirile.

Majoritatea raspunsurilor 4 » Stilul tau
poate fi mai degraba ASERTIV. Comunici
clar, calm si direct, respectandu-te pe tine si
pe ceilalti.

G J

PROVOCAREA
STILULUI ASERTIV

Pe baza rezultatului tau, alege o situatie din urmatoarele 3 zile ih care sa practici
stilul asertiv. Documenteaza diferenta.
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EXERCITIUL KITUL
? DE SUPRAVIETUIRE

Pentru fiecare situatie digitala dificila, completeaza "kit-ul" cu 3 strategii concrete
pe care le poti aplica imediat.

Situatia 1:
MA SIMT COPLESIT/A DUPA O
INTERACTIUNE ONLINE

Strategia noastra: lau o pauza si respir.
Strategiile tale:

Situatia 2:
MA SIMT COMPARAT/A NEGATIV
INTR-O INTERACTIUNE ONLINE

Strategia noastra: Fac o lista cu
aspecte care imi plac la mine.
Strategiile tale:

Situatia 3:
MA SIMT RESPINS/A ONLINE

Strategia noastra: Incerc sd ma ocup cu
o alta activitate care imi face placere.

s Sfat: in urmatoarele 2 sdptamani, de
Strategiile tale: . . A .
fiecare data cand te confrunti cu una
dintre aceste situatii, testeaza una dintre
strategiile tale. Evalueaza care
functioneaza cel mai bine pentru tine.
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EXERCITIUL CUM Imagineaza-ti ca esti online si ti se intampla

una dintre situatiile de mai jos. Marcheaza

REACI'ONEZ' LA raspunsurile care ti se potrivesc. Nu exista
o "DRA"A" UN”NE? raspuns corect sau gresit, important este sa

vezi cum reactionezi prima data.

1. Primesti o cerere de prietenie de la
cineva complet necunoscut.
2. Cineva face un meme cu poza ta si il
Ce faci? trimite pe grupul clasei.
a) Ignor cererea.
b) O resping. Cum reactionezi?
c) O accept, dar verific Tnainte cine este si a) Spun clar ca nu imi place si cer sa fie
ce posteaza. sters.
d) O accept fara sa ma gandesc prea mult. b) Incerc sa ignor si sa nu raspund.
¢) Raspund cu o gluma, chiar daca nu imi
place situatia.

d) Vorbesc in privat cu cel care a facut
3. Primesti un mesaj privat: “Trimite o meme-ul si i explic cum m-am simtit.

poza intima, promit ca ramane intre
noi.”

Cefaci? 4. La o postare de-a ta apar comentarii
a) Nu raspund si sterg mesajul. rautacioase.

b) Blochez persoana.

¢) Spun clar ca nu e ok si nu trimit nimic.

Cum reactionezi?

a) Le sterg sau le raportez.

b) Spun ca nu ma simt confortabil cu acele
comentarii.
¢) Aleg sa nu raspund si sa nu le dau atentie.
vazut si de familie, profesori sau d) Vorbesc cu prietenii de incredere despre
cunoscuti. ce s-aintamplat.

Cefaci?

a) Sterg postarea.

b) Schimb setarile de confidentialitate.
C) Las postarea, dar am grija ce pun pe
viitor.

)
d) Cer sfatul unui adult de incredere.

5. Postezi ceva si realizezi ca poate fi

d) Imi zic c& nu conteazd si nu fac nicio
schimbare




ASOCIATIA MINDCARE FORALL

4 )

Interpretarea scorului

0-2 puncte - Esti pe verde!
Folosesti telefonul echilibrat. Continua asa si
pastreaza-ti obiceiurile sanatoase.

Telefonul incepe sa iti ia din energie si din
atentie. Poate un mini-detox de cateva ore pe zi
sau o zi pe saptamana ti-ar prinde bine.

6-8 puncte » Zona portocalie.

Semnele arata ca telefonul iti influenteaza starea
de bine mai mult decat ar trebui. Este momentul
pentru un plan de cateva zile libere ca sa vezi
cum te simti.

9-10 puncte - Zona rosie.

Telefonul are deja un impact mare asupra ta. Ai
nevoie de strategii de detox digital pentru o
schimbare. Poti cere sprijin de la prieteni, familie
sau chiar un adult de incredere ca sa reusesti,

daca este cazul. I I

N
£
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PROVOCAREADEO Timp de sapte zile, alege in fiecare zi una

S e e dintre misiunile propuse siincearca sa o
SAPTA"ANA duci la capat. Noteaza in tabel ce misiune ai
@ ales si marcheaza daca ai reusit sau nu sa o
finalizezi.

Fiecare zi in care reusesti sa faci o misiune
iti aduce 10 puncte, iar fiecare zi in care
omiti sa faci o misiune iti aduce O puncte. La
finalul saptamanii, aduna punctele obtinute
si descopera nivelul la care ai ajuns.

Misiuni posibile

e Fara telefon la masa - fara telefon la una dintre mesele principale (mic dejun,
pranz sau cind). Incearca sa porti o conversatie cu cei de la masa sau sa te iti
indrepti mai mult atentia la gustul sau mirosul mancarii.

e Fara telefon inainte de somn - fara telefon cu 30 de minute Tnainte de culcare.
In acest timp, poti citi cateva pagini dintr-o carte sau poti asculta muzica
relaxanta.

e Fara telefon la miscare — atunci cand faci sport sau te plimbi, seteaza
telefonul pe modul ,avion”. Concentreaza-te pe miscare, pe respiratie si pe
cum se simte corpul tau.

e O ora complet offline — 0 orad pe zi complet fara telefon, de preferat aceeasi
ora in fiecare zi. Umple acest timp cu o activitate creativa: desen, scris, gatit
sau un joc de societate.

e Dimineata fara telefon - nu folosi telefonul in primele 30 de minute dupa ce
te trezesti. In schimb, pregateste-ti ziua: fa-ti patul, ia micul dejun sau noteaza-
ti obiectivele zilei.

e Ooracuceidragi — o oradeinteractiune directa cu familia sau prietenii, fara
sa verifici telefonul. Poti juca un joc, discuta despre ziua voastra sau face o
activitate comuna.

e Telefonulin alta camera - dupa ora 21:00, lasa telefonul intr-o alta camera.
Profita de acest timp pentru relaxare, o baie calda sau pregatirea pentru ziua
urmatoare.
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Total puncte:

Nivelurile de joc:

0-20 puncte
Incepator Digital #* - ai inceput sa testezi terenul.

30-50 puncte
Explorator Digital® — incepi sa vezi ci viata e mai mult decat feed-ul.

50+ puncte

Maestru Digital ;4 — ai castigat batalia cu notificarile si ai deblocat
modul viata reala.
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La finalul saptamanii, incearca sa raspunzi la urmatoarele intrebari:

1. Ce afost cel mai greu?

[] Sa las telefonul Thainte de somn

[ ] Sa nuintru pe retele dimineata

[ ] Sa mananc fara telefon

[] Sa petrec timp cu familia/prietenii
fara sa verific notificarile

(] Altceva:

2. Ce mi-a placut cel mai mult?

(] Am dormit mai bine

[ ] Am avut mai mult timp pentru mine
L] M-am simtit mai relaxat

(] Am vorbit mai mult cu oamenii din
jur

L] Altceva:

3. Ce am castigat pentru mine?

(] Mai multa odihna

L] Mai mult timp liber

[l Chef de a vorbi cu oamenii
L] Mai putin stres

L] Altceva:
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EXERCITIUL HARTA
SPRIJINULUI
®  EMOTIONAL

Pentru a face harta, ia o foaie de hartie si scrie “EU” in mijloc. in jurul acestui
punct deseneaza trei cercuri concentrice. In cercul cel mai apropiat noteazi
oamenii in care ai cea mai mare incredere si la care te-ai duce imediat daca ti
s-ar intampla ceva, cum ar fi parinti, frati sau un prieten foarte bun. In cercul
de mijloc scrie persoane de sprijin de la scoala, de exemplu dirigintele, un
profesor sau consilierul. In cercul mai larg trece alte persoane care ar putea fi
de ajutor, cum ar fi unchi, vecini, psihologul sau prieteni din alte grupuri.
Incearca s& pui in fiecare cerc cate doud sau trei nume.

Cercul apropiat — cei la care as merge imediat daca mi se intampla ceva:
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EXERCITIUL
VALORILE MELE
DIGITALE

Exemple de valori si comportamente digitale:
Respect » Nu jignesc si nu comentez rautacios la postarile altora.

Prietenie » Tmi incurajez prietenii atunci cand posteaza ceva, nu i
ironizez.

Curaj » Daca vad un comentariu rautacios la adresa altcuiva, aleg sa il
raportez.

Acum e randul tau:
Gandeste-te la o valoare importanta pentru tine si scrie un

comportament digital care arata acea valoare:

Valoarea mea:

Comportamentul meu digital:

120



ASOCIATIA MINDCARE FORALL

EXERCITIUL DE Q %

¥ ASCULTARE ACTIVA

Atunci cand cineva trece prin cyberbullying, cel mai important lucru pe care il poti face
este sa il asculti cu adevarat. Ascultarea are mai multe fatete, iar tu poti exersa fiecare
dintre ele. Completeaza cardul tau de ascultare cu exemple proprii:

Pune o intrebare care il invita pe coleg sa spuna mai mult.
Exemplu: Cum te-ai simtit cand ai citit acel mesaj?
Intrebarea mea:

Parafrazeaza, arata ca ai inteles ce a spus, cu propriile tale cuvinte.
Exemplu: Deci te-ai simtit exclus(a) si ranit(a), am inteles bine?
Parafrazarea mea:

Inteleg-i emotiile si arata ca emotiile lui sunt firesti.
Exemplu: E normal sa te doara cand cineva glumeste pe seama ta.
Comentariul meu:

Spune o propozitie scurta care arata ca esti alaturi de el.
Exemplu: Sunt aici daca vrei sa povestim mai mult.
Sprijinul meu:

Arata ca vezi puterea lui.
Exemplu: Mi se pare curajos ca ai vorbit despre asta.
Observatia mea:
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', START INFO

Lumea digitala nu este doar un loc al riscurilor. Folosita cu grija, ea iti poate oferi
sprijin a-ti sustine sanatatea emotionala. Mai jos gasesti cateva resurse gratuite, in

limba romana.

Telefonul Copilului
116 111

Telefonul Verde Antisuicid
{,0800 801200

In mintea mea
{Mpodcast UNICEF

@Platforma online Cognikit

@ Ora de Net (Salvati Copiii)

@& Ghidul Headspace pentru
meditatie

@&Mintea, explicata

{AMeditatii ghidate (UBB Cluj)

Linie gratuita si confidentiald pentru
adolescenti. Poti suna sau scrie online.

Sprijin emotional pentru persoane aflate in
Ccriza suicidara.

Discutii despre emotii si viata de adolescent.

Resurse interactive pentru dezvoltare
emotionala si educatie pentru sanatate
mintald a adolescentilor.

Ghiduri, articole si resurse pentru siguranta
online si prevenirea bullying-ului digital.

Explicatii simple si vizuale despre
mindfulness si gestionarea stresului.

Episoade scurte si clare despre anxietate,
depresie, memorie si emotii.

Resurse audio gratuite pentru relaxare si
echilibru emotional.

telefonulcopilului.ro

antisuicid.ro

Spotify

cognikit.ro

oradenet.ro

https://share.google/Zz
AuupfMPu3RpvAkU

https://share.google/iu
3TSb3mwcEctBGgr

UBB Cluj
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EXERCITIUL CUM AR
5 FI1DACA?

Citeste situatiile de mai jos si alege resursa care ti se pare cea mai potrivita.

Daca am nevoie sa vorbesc cu cineva despre ce mi se
intampla si vreau sa fie confidential
9

Daca vreau sa descopar explicatii simple si vizuale
despre emotii, anxietate sau stres
9

Daca vreau sa incerc exercitii de relaxare ghidate
9
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