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Setul de instrumente pentru
bunastarea digitala

2024-3-HUO1-KA210-YOU-000290582

Ghid pentru o viata digitala sanatoasa

Proiectul IMELO

Cofinantat de Uniunea Europeani. Informatiile si opiniile exprimate in aceasta publicatie apartin autorului (autorilor) si nu reflecta neaparat pozitia oficiala a Uniunii Europene sau a Fundatiei Publice Tempus. Nici Uniunea Europeana, nici autoritatea

care acordd finantarea nu pot fi considerate responsabile pentru acestea. Co-funded by
the European Union




De ce este importanta bunastarea digitala?

Instrumentele digitale in viata noastra de zi cu zi

Instrumentele digitale au devenit o parte integranta a vietii noastre
, influentédnd munca, relatiile si timpul liber.

in medie, petrecem 4-5 ore pe zi

Adultii petrec Tn medie 4-5 ore pe zi pe platformele de socializare
si dispozitive digitale.

Sanatatea mintala si constientizarea

Utilizarea constienta este esentiala pentru mentinerea sanatatii mintale
si evitarea dependentei digitale.

Solutii practice
[

Acest set de instrumente ofera solutii practice pentru
atingerea si mentinerea unui echilibru digital séanatos.
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Distributia timpulul petrecut zilnic in
fata ecranuiui

s Ore medll zinice
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Muncd/
Studiu

Bocial Madia

Videockpurl!
Streaming

Navigare pa |ociri
Intermet



Utilizarea constienta a mediilor digitale

Calitatea inaintea cantitatii

Alegeti Tn mod constient ce urmariti

Nu mai urmariti continutul negativ

Stabiliti limite de timp

H

Utilizati limite de timp pentru ecran

Setati limite zilnice pentru aplicatii

Gandire critica

fl

Puneti la indoiala informatiile

Verfficati credibilitatea surselor

Cautati continut inspirator

Evalueaza utilitatea continutului

Planificati din timp

Faceti pauze digitale regulate

Nu credeti imediat ceea ce vedeti

Dezvoltati-va competentele media
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Zone fara dispozitive Gestionarea notificarilor
Dormitorul =zona fara telefoane Dezactivati notificarile neesentiale
Fara ecrane Tn timpul meselor Configurati perioade ,Nu deranjati”
Mod offline in timpul petrecut cu familia Doar aplicatiile urgente va pot trimite notificari
Spatii desemnate fara tehnologie acasa Notificari de grup
”~ N\ ”~ N\
[] []
Program Comunicati-va limitele
,Ore de liniste digitald” dimineata si seara Informati-va familia/prietenii despre regulile dvs.
Doar aplicatii de lucru in timpul programului de lucru Nu va simtiti obligat sa raspundeti imediat
Pauza digitala in weekend Invatati-i pe ceilalti s3varespecte limitele

Rezervati-va intervale de timp pentru retelele sociale Configurati raspunsuri automate, daca este necesar
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Incurajeaza activitatile offline /4

Activitate fizica Activitati creative

&

| Plimbare zilnica n natura [ Cititul (carti fizice)
1 Sport sau exercitii fizice [l Artizanat
1 Gradinarit, treburi casnice fi Muzica, desen, scris
| Ciclism, drumetii [ Gatit, coacere, incercarea de retete noi

~ Intalniri fat& in fata cu prietenii

[ Meditatie
1 Activitati Tn familie [l Exercitii de respiratie
| Evenimente comunitare [ Yoga sau stretching

1 Jocuri de societate, jocuri de carti [l Jurnal, exercitii de recunostinta



Tehnici de detoxifiere digitala
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Micro-detox
1-2 ore

in timpul meselor, telefon in

in alta camera

Fara telefon in timpul plimbarilor
Muzica/podcasturi

Fara muzica/podcasturi in timpul
baii/dusului

Offline
In timp ce citesti in avion

Mod

A —a
g @ : Metode de renuntare treptata

Detox zilnic

dimineata/seara

Detoxifierea digitala nu inseamna respingerea completa a tehnologiei, ci mai degraba utilizarea constienta si echilibrata a acesteia.

Detox in weekend
Jumatate de zi/zi intreaga

Prima ora dimineata telefon
fara
Ultima ora seara ecran
fara
Pauza de pranz offline
cheltuieli
Incarcarea telefonului

in afara dormitorului

Sambata sau duminica

dimineata offline

0 Timpul petrecut in natura

[ Practicarea hobby-urilor analogice

O

Intalniri fata in fat&,

programe
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Detox mai lung
1saptamana+

Utilizarea minima a internetului in
timpul vacantelor

Utilizarea internetului
Numai in cazuri urgente
Telefon
Revenire treptata la
utilizarii normale
Documentarea experientelor

Documentare
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Siguranta si constientizarea online 4

@ Protectia datelor . .
o fl Competente informatice
Utilizarea parolelor puternice -
Recunoasterea stirilor false & Important
Activarea autentificarii Tn doi pasi -
’ Verificarea surselor
Verificarea periodica a setarilor de confidentialitate O
Dezvoltarea gandirii critice
Actualizarea periodica a parolelor - . e
P P Verificarea inainte de distribuire

Amprenta digitala Protejati-va impotriva hartuirii cibernetice

Gandeste-te bine la ce Impartasesti Raportati hartuirea &1Important

Stergeti continutul vechi si nedorit Blocati si eliminati conexiunile negative

Construieste-ti In mod constient imaginea online Cereti ajutor daca este necesar

Gestionati setarile cookie-urilor si de urmarire Nu raspundeti laprovocari



Comunitati digitale pozitive
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o a#sw Construirea de relatii online sanatoase

] Relatii autentice

Fii sincer si autentic online
Evita autopromovarea excesiva
Arata-ti adevarata personalitate

Fii vulnerabil Intr-o masura adecvata

] impértaseste continut valoros

Impartaseste informatii utile
Inspirati-i pe ceilalti Important
Evitati continutul negativ sau daunator

Verificati autenticitatea surselor inainte de a le distribui

Crearea de comunitati digitale pozitive necesita decizii constiente si participare activa.

Important

[] Comunicare constructiva

Scrieti comentarii pozitive
Sprijina si incurajeaza-i pe ceilalti
Oferiti feedback constructiv

Practicati ascultarea activa si empatia

] Comunitati vizate

Alaturati-va grupurilor legate de hobby-urile dvs.

Cautati oportunitati de networking profesional

Construiti relatii cu persoane care impartasesc valorile dvs.

Participa activ la viata comunitatii
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Important

Important
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Auto-reflectie si monitorizare %

Masurati utilizarea

Primul pas pentru a deveni constient de utilizarea dispozitivelor digitale este masurarea

Monitorizarea propriilor precisa. Aflati cat timp petreceti pe diferite aplicatii si platforme.
obiceiuri digitale . I . L . . 3-
! Instrumente integrate: Utilizati functia de monitorizare a timpului petrecut pe ecranul B Medie zilnica (ore)
telefonului sau cronometrele din aplicatiile computerului.

Masurarea utilizarii

. [ Aplicatii externe: Instalati aplicatii de bunastare digitala care ofera date mai detaliate.
Intrebari de autoevaluare [ Monitorizare regulata: revizuiti datele séptdmanal si cautati tipare.
. [ Categorizare: Distingeti intre utilizarea productiva si cea recreativa. 1

Jurnal digital

0 | : -
. Retele Videoclipuri

Jocun Productiv Altele
Stabilirea obiectivelor sociate Timpul mediu petrecut zilnic In fata ecranului (in ore)
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@{}/37 Mesaje cheie din setul de instrumente
@
°

’ R Bunastarea digitala este o calatorie, nu o destinatie. Urmatoarele elemente cheie va vor ajuta sa dezvoltati un stil de viata digital sénatos.




