ESTI DEPENDENT DE TELEFON?

SUBIECT: Echilibrul in mediul online, Sanatate si Stare de
Bine,Literatie Digitala

LESSON TOPIC: Intelegerea si gestionarea dependentei
digitale

DURATA: 50 minute

OBIECTIVE DE iNVl\TARE:
Obiectivele principale ale lectiei:
Elevii vor invata cum sa recunoasca semnele dependentei digitale, sa
inteleaga efectele acesteia asupra sanatatii lor mentale si fizice si sa
se protejeze impotriva utilizarii excesive
Competente pe care le vor dobandi elevii:
« Intelegerea consecintelor mentale, sociale si fizice ale utilizarii
excesive a tehnologiei digitale.
e Constientizarea pericolelor potentiale ale petrecerii a prea mult timp
online.
e Elaborarea de strategii pentru reducerea dependentei de
dispozitivele digitale.

MATERIALE /RESURSE METODE/TEHNICI:

NECESARE: e Chestionar interactiv
Modulul 6 DIGI-CIVIS e Discutii Tn grupuri mici
(https://www.digi-civis.eu/e- « Reflectie personala si
learning) autoevaluare

Chestionar interactiv Discutii in clas3 si feedback
Videoclipuri

Notite adezive si markere
pentru activitati pe grupe

Funded by the European’Union. Views and opinions expressed are however those of the
Co-funded by author(s) only and do not necessarily reflect those of/the European Union or the European
the European Union Education and-Culture Executive Agency/{(EACEA). Neither the European Union nor EACEA
can be held responsible for them.



https://www.digi-civis.eu/e-learning
https://www.digi-civis.eu/e-learning

PREZENTAREA GENERALA A LECTIEI:
PREGATIRE:

e Parcurgeti cu atentie Modulul 6 DIGI-CIVIS pentru a intelege
conceptele fundamentale ale gestionarii timpului si ale starii de bine
digitale.

Utilizati un chestionar interactiv care ii ajuta pe elevi sa isi evalueze
propriile obiceiuri digitale. Consultati exemplul nostru creat cu
Genially.

Pregatiti clasa pentru discutii in grup cu ajutorul notitelor adezive si a
markerelor.

DESFASURAREA LECTIEI:
Introducere (20 minute)

e Pentru incalzire, utilizati chestionarul Genially pentru a evalua rolul
tehnologiei in viata de zi cu zi a elevilor si obiceiurile lor digitale. Apoi,
prezentati si explicati conceptul de dependenta digitala.

e Aratati un scurt videoclip despre efectul ecranului asupra creierului,
cum ar fi PBS News - The drug-like effect of screen time on the
teenage brain.

Activitate pe grupe (15 minute)

o Impartiti clasa in grupe si dati fiecirei grupe notite adezive si markere.
» Rugati fiecare grupa sa faca un brainstorming si sa noteze semnele de
dependenta digitala pe care le-au observat la ei insisi sau la altii (de
exemplu, verificarea telefonului la prima ora a diminetii, dificultati de

concentrare fara un ecran in fata).
Dupa 10 minute, fiecare gruadp isi prezinta constatarile, iar profesorul
organizeaza notitele lipite pe tabla, evidentiind temele recurente si
semnele-cheie ale dependentei.

Discutia in clasa (15 minute)

e Facilitati o discutie despre efectele emotionale si fizice ale dependentei
digitale, inclusiv probleme potentiale precum cresterea anxietatii,
scaderea concentrarii, probleme de somn si relatii tensionate.
Incurajati elevii s& imp&rtdseascd experiente personale in care au
simtit ca au petrecut prea mult timp online sau s-au simtit anxiosi fara
telefoanele lor.

Introduceti conceptul de detoxifiere digitala si explicati beneficiile
pauzelor de la timpul petrecut in fata ecranului.

La final, rezumati punctele-cheie ale lectiei, subliniind importanta
recunoasterii dependentei digitale si a adoptarii unor masuri proactive
pentru a o gestiona.
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INFORMATII ANNEXES:

SUPLIMENTARE:

e The New York Times,
Dependenti de distractie
60 Minutes, Timpul petrecut In ale elevilor:

fata ecranului https://view.genially.com/67c
Embark, Ce este dependenta de 81dd5ab431ale00e5aefb

tehnologie? L (creat cu Genially).
Relevance, Dilema digitala:

Cum afecteaza dependenta de
tehnologie tinerii de astazi?
Adam Alter, De ce ecranele
noastre ne fac mai putin fericiti
Big Think, Dependenta digitala:
Cum jumatate din lumea
dezvoltata a devenit
dependenta de internet |_ Adam
Alter

e Chestionar interactiv pentru
evaluarea obiceiurilor digitale

TEMA PENTRU ACASA:

* Rugati elevii sa reflecteze asupra obiceiurilor lor digitale actuale,
observand orice semne de dependenta (de exemplu, nevoia de a-si
verifica telefonul in mod constant, pierderea notiunii timpului atunci
cand sunt online). Elevii ar trebui apoi sa stabileasca un obiectiv
personal de reducere a timpului petrecut in fata ecranului sau de
implementare a unor obiceiuri digitale mai sanatoase, cum ar fi ore
fara tehnologie sau limitarea utilizarii retelelor de socializare.
Rugati elevii sa scrie un scurt paragraf in care sa raspunda la
urmatoarele intrebari: Sunt elevii dependenti de telefoanele lor
mobile? Daca da, este aceasta o problema?

EVALUARE:

e Prin intermediul testului, al participarii la activitatile de grup si la
discutiile din clasa, profesorul evalueaza intelegerea elevilor si
capacitatea lor de a recunoaste semnele dependentei digitale si de a
pune in aplicare strategii pentru obiceiuri digitale mai sanatoase.
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