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Digital wellbeing @

Conform UNESCO - DIGITAL
WELLBEING S refera la

promovarea starii de bine atunci cand
folosim tehnologia digitala i la ’

congtientizarea problemelor care apar. n




e Lipsa capacitatii de concentrare $i a atentiei;

® Scaderea memoriei $i a capacitatii de memorare;

* Tristetea/ apatia; @

e Cyber-bullying-ul;

e Activitate fizica redusa/ obezitate;
* Probleme cu somnul si cu alimentatia;

® Scaderea randamentului scolar.




Obiectivele cursului

* Constientizarea utilizarii tehnologiei: cand o folosim, de ce o

folosim, cum ne face sa ne simtim, ce putem face sa nu fim
controlati de tehnologie;

e Beneficiile tehnologiei;

e Efectele tehnologiei asupra memoriei, asupra creierului,
asupra creativitatii;

e Activitati, idei, strategii de promovare a starii de bine

atunci cand folosim tehnologia;



Obiectivele cursului

e Identificarea unor strategii pentru a promova starea de bine
atunci cand utilizam tehnologia;

e I[dentificarea unor cai prin care sa promovam tehnologia
1n scopuri educative;

* ]dentificarea unor strategii de eliminare a dependentei de

tehnologie.



Cursul si-a propus sa evidentieze impactul
pe care 1l are tehnologia digitala asupra vietii
nostre in general, $i a starii de bine 1In
special.

Informatiile, abilitatile $i competentele
dobandite prin parcurgerea cursului ne vor
ajuta sa formam la elevii nostri abilitatea de
trai sanatos, folosind responsabil tehnologia
digitala.




Strategii de reducere a dependentei de

tehnologie
Inchiderea Monitorizarea Oprirea
telefonului cu o timpului din fata notificarilor
ora Tnainte de ecranelor (cu
somn; implicarea familiei);
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Strategii de reducere a dependentei de

tehnologie
Tech free day Exercitii de O ora de
Activitate pentru atentie si de tehnologie = o ora

Scoala altfel memaorizare; In natura




Jurnalul atentiei
, Z(zw(e, / Situatii si locuri unde

CM 2 utilizezi telefonul

Cat de des reusesc aplicatiile

c at 2 tale preferate sa iti atraga
' atentia? (prin notificari, etc.)

Ce faci atunci cand te simti
CQ, Y4 fericit, energic, implicat? Este
. telefonul implicat?



Crearea unui logo / a unui slogan pentru
promovarea starii de bine atunci cand este
utilizata tehnologia




Jurnal saptamanal de activitati

Activitatea care mi-a
Omnline Offline Hvbrid placut cel mai mult din
aceasti 7i

Luni

Marti

Miercuri

Jol

Vineri

Sambita

Duminica




Camerele fara
tehnologie

e (Crearea planului casei;

e Evidentiaza unde pui telefonul la incarcat /
unde utilizezi tehnolgia;

* Alege impreuna cu tamilia 1-2 camere unde
nu se va folosi tehnologia (telefoane,
tablete, laptop uri) deloc.



Resurse §i recomandari

® The social dilemma - documentar Netflix
® The New Skoda Fabia Attention Test
® https://www.thesocialdilemma.com/the-dilemma/
® https://www.humanetech.com/youth
® https://www.youtube.com/watch?
v=ioaY 1z2trx4&ab_channel=CGMeetup

® https://www.youtube.com/watch?
v=3vrtVEBgdx8&t=1s&ab_channel=DUST




Continutul prezentului material reprezinta
responsabilitatea exclusiva a autorului, iar
Agentia Nationala si Comisia Europeana
nu sunt responsabile pentru modul 1n care
continutul informatiei va fi tolosit.
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