O Digital Wellbeing
& For Families

Ateliere de bunastare digitala pentru familii

Bloc de activitate: Inteligenta emotionala

Joc de rol privind limitele digitale

Timp necesar: 25 de minute

Varsta recomandata: tineri cu varste cuprinse intre 13 si 16 ani

Obiectiv: Dezvoltarea sigurantei de sine si a autocontrolului emotional in contextul stabilirii
limitelor digitale.

Metoda:

1. Formatorul ofera ex. pentru situatii de limite fata in fata sau in persoana.
Formatorul 1i intreaba pe participanti daca ar face vreodata urmatoarele lucruri:

— Sa sune la cineva acasa, tarziu noaptea, pentru a-l intreba despre un fisier Excel sau o
carte ratacita?

— Sa intre intr-o sedinta si sa anunte: ,,Am plans doua ore aseara din cauza fostului meu.”

2. Cand participantii raspund de ce aceste situatii nu ar fi potrivite, se explica faptul ca
acest lucru tine de stabilirea limitelor. Se subliniaza importanta atat a limitelor
digitale, cat si a celor personale si se evidentiaza ca activitatea urmatoare va
explora diferite scenarii legate de limitele digitale si modalitati de a le gestiona.

3. Formatorul va analiza diverse carduri de scenarii impreuna cu parintii si va facilita
exercitii de discutie si reflectie aprofundata.

Sfaturi pentru facilitatori: ca facilitator, este posibil sa fie nevoie sa aduceti urmatoarele
materiale: pixuri, hartie si fise de scenariu imprimabile si decupate. Fisele de scenariu pot fi
gasite Aici.

Verificarea timpului petrecut pe ecran

Timp necesar: 25 de minute

Varsta recomandata: copii cu varste cuprinse intre 7 si 16 ani

Obiectiv: Creeazad rutine simple, cu rol de ancorare emotionald, inainte si dupd utilizarea
ecranelor, pentru a-i ajuta pe participanti sd isi dezvolte reglarea emotionald si obiceiuri
digitale constiente.

Metoda:

1. Cere participantilor sa se gandeasca de cate ori pe zi isi iau telefonul pentru a-I
verifica, pentru a derula sau pentru a deschide aplicatii de social media in mod
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inconstient. Cere-le sa reflecteze asupra motivelor pentru care fac acest lucru si
asupra modului in care se simt atunci cand isi verifica telefonul.

2. Roaga participantii sa completeze fisa de lucru atasata.

3. Dupa finalizare, in grupuri de 2—3 persoane, invita participantii sa impartaseasca
reflectiile lor pe baza fiselor completate.

Sfaturi pentru facilitatori: ca facilitator, este posibil sa fie nevoie sa aduceti urmatoarele
materiale: pix, hartie, telefon, suport media si o fisa de activitate. Fisa de activitate poate
fi gasita. Aici.

Pauza tehnologica si dialog familial

Timp necesar: 25 de minute

Varsta recomandata: copii cu varste cuprinse intre 7 si 16 ani

Obiectiv: Pentru a crea momente intentionate, fara dispozitive, in care familiile pot reflecta
asupra utilizarii ecranelor, pot impartasi emotii si pot construi conexiuni emotionale mai
puternice, fara distragerea atentiei cauzata de tehnologie.

Metoda:

Alegeti un , Time-out tehnologic” regulat: rugati participantii sa decida un interval de timp
in care toata lumea este de acord sa nu foloseasca dispozitive — fara telefoane, tablete,
televizor sau ceasuri inteligente. Tncepeti cu pasi mici: 15-30 de minute in timpul cinei, in
masina sau inainte de culcare. Alte intervale posibile pentru time-out:

e Oracinei: in fiecare seara intre 18:30 si 19:00
e Plimbarea de familie de duminica
e Serile de marti fara tehnologie

Sugerati teme de conversatie
Formatorii pot propune intrebari pentru a incepe discutiile Tn timpul perioadelor fara
tehnologie, folosind intrebari deschise. Alternati persoana care alege intrebarea. Rugati
participantii sa creeze 10 intrebari. Mai jos sunt cateva exemple de intrebari pentru
discutie:

,Cum te simti cand cineva sta pe telefon in timp ce vorbesti cu el?”

,Care este ceva amuzant sau frumos pe care l-ai vazut online astazi?”

,Este ceva online care te-a facut sa te simti exclus(a) sau suparat(a)?”

,Ce aplicatie sau joc te face sa te simti cel mai relaxat(a)? Dar cel mai stresat(a)?”
»Care este un lucru pe care I-am putea face cu totii impreuna fara ecrane
saptamana aceasta?”

,Ce ti-ai dori sa inteleaga adultii despre modul in care copiii folosesc telefoanele?”
e ,Care este modul tau preferat de a te conecta online cu prietenii?”
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Stabiliti intentii comune privind utilizarea ecranelor
Dupa conversatie, lucrati impreuna pentru a agrea una sau doud valori sau limite
tehnologice la nivel de familie. Exemple:

,Telefoanele raman deoparte la masa de seara.”

,Fara dispozitive in dormitoare dupa ora 21:00.”
JIntrebdm Tnainte de a posta poze unii cu altii.”
,Fiecare are 30 de minute de timp la ecran dupa teme.”

Sfaturi pentru facilitatori: ca facilitator, este posibil sa fie nevoie sa aduceti urmatoarele
materiale: flipchart, biletele autoadezive, markere.

Plimbari de reflectie fara tehnologie

Timp necesar: 30 minute
Varsta recomandata: toate varstele
Obiectiv: Dezvoltarea constientizdrii emotionale si a prezentei prin deconectarea de la

ecrane.

Metoda:

Partea 1:
Formatorul le cere parintilor sa se gandeasca la timpul pe care il petrec in aer liber sau
facand activitati cu copiii lor, fara tehnologie.

Formatorul 1i invita pe participanti sa faca o plimbare zilnica sau saptamanala fara niciun
dispozitiv digital.

Partea 2 (sesiunea urmatoare):
Formatorul i invita pe participanti sa reflecteze asupra gandurilor si emotiilor traite in
timpul plimbarii sau sa le noteze intr-un jurnal dupa plimbare:

e Ce emotii au aparut atunci cand nu ai fost distras(a) de ecrane?

e Ce ai observat despre mediul inconjurator si despre gandurile tale?

Pentru a-i include pe adolescenti si pe copiii mai mici in aceasta activitate, formatorul le
cere parintilor sa fi ia pe copii la o plimbare fara tehnologie si sa foloseasca un ,joc de
explorare a emotiilor” pentru a dezvolta inteligenta emotionala si discutia. De exemplu,
parintii le pot cere copiilor sa ,,gdseasca ceva care ii face sa se simta calmi/fericiti/curiosi”.
Exemple de intrebari:

e Gaseste ceva care te face sa zambesti. Ce este si cum te face sa te simti?

e Gaseste pe cineva care pare fericit. Ce crezi ca I-a facut sa se simta asa?
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e Gaseste un loc in care te simti calm(a). Ce sunete, culori sau obiecte te ajuta sa te
simti linistit(3) acolo?

e Gaseste ceva care iti face inima sa bata mai repede. Este entuziasm, emotie,
nervozitate sau altceva?

e Gaseste ceva care iti aminteste de un moment in care te-ai simtit mandru/mandra.
Ce ai facut atunci ca sa te simti astfel?

e Gaseste ceva care te ajuta sa te calmezi cand esti suparat(a). Poti arata cum se
foloseste sau explica de ce functioneaza?

Sfaturi pentru facilitatori: ca facilitator, este posibil sa fie nevoie sa aduceti urmatoarele
materiale: flipchart, biletele autoadezive, markere.

I"

Provocarea ,,24 de ore fara scrol

Timp necesar: 25 de minute + 24 de ore

Varsta recomandata: Toate varstele

Obiectiv: Provocarea participantilor de a folosi sfaturile, trucurile, instrumentele si
informatiile din sesiune pentru a reflecta constient asupra bunastarii lor digitale si asupra
modului in care aceasta le influenteaza viata.

Metoda:

Aceasta activitate este recomandata ca tema pentru acasa si activitate de incheiere.
Participantii sunt provocati sa aiba o experienta de 24 de ore fara scroll (fara social
media, videoclipuri de tip short-form sau derulare aleatorie).

Tnainte de a incepe, fiecare familie discuta:

e Cand derulam din plictiseala, stres sau emotie?

e Cum ne face acest lucru sa ne simtim?

e Ce putem face in schimb (desenam, vorbim, ne plimbam, ne jucam)?
Rugati participantii sa propuna si alte intrebari de reflectie si teme de discutie.

Creati un Poster amuzant al Pactului Fara Tehnologie, cu reguli si idei de activitati,
hobby-uri, activitati creative etc.

Dupa 24 de ore, reflectie:

e Ce ai observat in legatura cu emotiile tale?

e A fost mai greu sau mai usor decat te asteptai?
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e Ajincerca din nou aceasta provocare?

Sfaturi pentru facilitatori: ca facilitator, este posibil sa fie nevoie sa aduceti urmatoarele
materiale: flipchart, markere, biletele autoadezive. Sablonul pentru posterul Pactului
Digital Gratuit poate fi gasit Aici.
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