OBICEIURI DIGITALE SANATOASE
SI GESTIONAREA TIMPULUI
PETRECUT IN FATA ECRANULUI

‘ SUBIECT: Sanatate & Stare de bine, Literatie Digitala

TEMA LECTIEI: Dezvoltarea de strategii pentru obiceiuri
digitale sanatoase si gestionarea eficienta a timpului petrecut
in fata ecranului

‘ DURATA: 50 minute

OBIECTIV/ OBIECTIVE DE iNVI‘:\TARE:

Obiectivul principal al lectiei:

Elevii vor invata cum sa dezvolte obiceiuri digitale sanatoase, sa

gestioneze eficient timpul petrecut in fata ecranului si sa inteleaga

importanta echilibrarii activitatilor online si offline pentru starea de bine.

Competente pe care le vor dobandi elevii:

o Intelegerea efectelor timpului excesiv petrecut in fata ecranului
asupra sanatatii fizice si mentale.

e Abilitatea de a crea un program zilnic echilibrat care sa includa atat
activitati digitale, cat si non-digitale.

 Dezvoltarea de competente pentru utilizarea tehnologiei in mod
responsabil si constient, in special in contexte sociale si educationale.

MATERIALE/RESURSE METODE/TEHNICI:

NECESARE: e Prezentare interactiva sau
e Modulul 6 (https://www.digi- video
civis.eu/e-learning) Discutii Tn grup si
Prezentare sau material video colaborare
privind obiceiurile digitale Reflectie personala si
sanatoase si efectele timpului autoevaluare
petrecut in fata ecranului. Discutii in clasa si feedback
Brosuri cu un exemplu de
program zilnic pentru
gestionarea timpului petrecut in
fata ecranului si o fisa de lucru
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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.

Pregatiti un scurt videoclip cu privire la impactul timpului excesiv
petrecut in fata ecranului, subliniind efectele asupra sanatatii fizice si
mentale (de exemplu, oboseala ochilor, probleme de somn, lipsa de
concentrare). Vedeti exemplul nostru creat cu Edpuzzle.

Imprimati documente care prezinta un exemplu de rutina zilnica
echilibrata si o fisa de reflectie pe care elevii sa le completeze.

DESF)-'\SURAREA LECTIEI:
Introducere (15 minute)

e Introduceti subiectul intreband elevii despre obiceiurile lor actuale
privind timpul petrecut in fata ecranului.

Impé&rtésiti cateva statistici privind timpul mediu petrecut pe ecran

de adolescenti si discutati problemele comune asociate cu utilizarea

excesiva a ecranului (de exemplu, somnul insuficient, oboseala

ochilor, stresul).

Aratati filmuletul (5 minute) care explica efectele utilizarii prelungite

a ecranului si importanta gestionarii timpului petrecut pe ecran.
Activitate pe grupe (20 de minute)

o Impartiti clasa in grupe mici (3-4 elevi per grupd) si cereti fiecirei
grupe sa discute despre obiceiurile lor legate de timpul petrecut in
fata ecranului si despre provocarile cu care se confrunta in
gestionarea utilizarii digitale.

Furnizati fiecarei grupe un exemplu de program zilnic care include
activitati echilibrate (digitale si non-digitale).
Grupele ar trebui sa discute si sa personalizeze exemplul de program
pe baza rutinelor lor personale, cu scopul de a limita timpul inutil
petrecut in fata ecranului.

Discutii in clasa (15 minute)

e Fiecare grupa isi prezinta programele modificate si discuta despre
strategiile pe care intentioneaza sa le utilizeze pentru a-si gestiona
mai eficient timpul petrecut in fata ecranului.

La final, rezumati principalele concluzii ale lectiei: importanta
echilibrarii timpului petrecut pe ecran cu alte activitati si practicarea
unei utilizdri constiente a tehnologiei. Incurajati elevii s& ia in serios
obiectivele lor individuale privind timpul petrecut in fata ecranului si
sa reflecteze asupra progreselor lor in urmatoarele saptamani.
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INFORMATII SUPLIMENTARE:
1.

Sugerati resurse precum aplicatii
care monitorizeaza timpul
petrecut in fata ecranului: Forest,
Screen Time.

.Furnizati articole sau videoclipuri

privind efectele timpului petrecut
pe ecran si sfaturi pentru obiceiuri
digitale mai sanatoase, cum ar fi:

.AIFS, Too much time on screens?

Screen time effects and guidelines
for children and young_people

.What's the Big Data, Average

Screen Time for Teens (2024).

.Scripps News, How Does Screen

ANEXE:

e Video interactiv privind
efectele timpului petrecut in
fata ecranului asupra
sanatatii:
https://edpuzzle.com/media/
67c85e2f300ba43bdbd0Ofeba
(creat cu Edpuzzle).
Exemplu de program zilnic
pentru gestionarea timpului
petrecut in fata ecranului si
fisa de lucru pentru
reflectarea timpului petrecut
in fata ecranului (pe ultima
pagina a planului de lectie).

Time Impact Our Brains?

.Sfaturi pentru un timp petrecut in
fata ecranului mai sanatos
.Echilibrarea timpului petrecut in
fata ecranului: Sfaturi pentru
obiceiuri digitale mai sanatoase

TEMA PENTRU ACASA:

e Rugati elevii sa utilizeze o aplicatie incorporata in telefon sau un
dispozitiv de urmarire a timpului petrecut in fata ecranului pentru a-si
monitoriza timpul petrecut in fata ecranului in urmatoarele 3 zile,
incercand sa puna in practica unele sfaturi invatate despre o rutina
zilnica echilibrata.

Rugati elevii sa scrie o scurta reflectie (150-200 de cuvinte) cu privire
la faptul daca au reusit sa reduca timpul petrecut in mod inutil pe
ecran si cum s-au simtit ca urmare a acestui lucru.

EVALUARE:

» Profesorul evalueaza atentia, implicarea si intelegerea elevilor prin
discutii in clasa, activitati de grup si feedback-ul elevilor cu privire la
programele modificate.

» Fisele de lucru pentru reflectie si temele pentru acasa vor evalua cat
de bine au inteles elevii importanta gestionarii timpului petrecut in
fata ecranului si daca pot aplica strategiile invatate in clasa.

:***: Co-funded by
* .+* | the European Union

Funded by the European’Union. Views and opinions expressed are however those of the
author(s) only and donot necessarily reflect those ofthe European Union or the European
Education and-Culture Executive Agency/(EACEA). Neither the European Union nor EACEA
can be held responsible for them.



https://www.forestapp.cc/
https://screentimelabs.com/
https://aifs.gov.au/resources/short-articles/too-much-time-screens
https://aifs.gov.au/resources/short-articles/too-much-time-screens
https://aifs.gov.au/resources/short-articles/too-much-time-screens
https://whatsthebigdata.com/screen-time-for-teens/
https://whatsthebigdata.com/screen-time-for-teens/
https://whatsthebigdata.com/screen-time-for-teens/
https://www.youtube.com/@scrippsnews
https://www.youtube.com/watch?v=KAwFFMEhsgs&ab_channel=ScrippsNews
https://www.youtube.com/watch?v=KAwFFMEhsgs&ab_channel=ScrippsNews
https://www.youtube.com/watch?v=1RUM5mM2MZw&ab_channel=ECDASingapore
https://www.youtube.com/watch?v=1RUM5mM2MZw&ab_channel=ECDASingapore
https://bayareacbtcenter.com/screen-time-tips/
https://bayareacbtcenter.com/screen-time-tips/
https://bayareacbtcenter.com/screen-time-tips/
https://edpuzzle.com/media/67c85e2f300ba43bdbd0feba
https://edpuzzle.com/media/67c85e2f300ba43bdbd0feba
https://edpuzzle.com/

PROGRAM ZILNIC ECHILIBRAT

Acest program ofera un echilibru intre activitatile digitale si non-digitale pentru a
va ajuta sa gestionati eficient timpul petrecut in fata ecranului, mentinand in
acelasi timp un stil de viata sanatos. Adaptati-1 pentru a se potrivi rutinei si
nevoilor voastre personale!

Rutina de dimineata (trezirea, micul dejun, pregatirea) -
Fara ecrane

8:00 AM - 1:00 PM Scoala sau studiu (online sau fizic) - Activitate digitala

Pauza de pranz - Fara ecrane (mancati, discutati cu
prietenii, faceti o plimbare

7:00 AM - 8:00 AM

1:00 PM - 2:30 PM

Scoala sau studiu/ Teme pentru acasa sau activitati

2ol P - S B educationale - Activitate digitala

Activitate fizica (sport, plimbare, antrenament) - Fara
ecrane

5:00 PM - 6:00 PM

6:00 PM - 7:00 PM Timp liber (citit, hobby-uri, proiecte creative) - Fara ecrane

7:00 PM - 8:00 PM Cina si timpul petrecut in familie - Fara ecrane

Divertisment (vizionare TV, jocuri video) - Activitate

8:00 PM - 9:00 PM digitala

Odihniti-va (cititi, tineti un jurnal, meditati) - Fara ecrane
inainte de culcare

9:30 PM Ora de culcare (8-9 ore de somn) - Fara ecrane
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FISi\ DE LUCRU PENTRU A REFLECTA ASUPRA
TIMPULUI PETRECUT IN FATA ECRANULUI
Folositi aceasta fisa de lucru pentru a reflecta asupra obiceiurilor

voastre actuale privind timpul petrecut in fata ecranului si pentru a
stabili obiective de imbunatatire a gestionarii timpului.

1. Obiceiuri actuale privind timpul petrecut in fata ecranului:

o Cate ore pe zi petreceti de obicei in fata ecranului (telefon, tableta,
computer, televizor)?

e Cand utilizati cel mai mult ecranele (de exemplu, dupa scoald, Tnainte
de culcare, in timpul meselor)?

2.Efecte negative experimentate:

e V-ati confruntat cu oricare dintre urmatoarele efecte ca urmare a
timpului excesiv petrecut in fata ecranului? (Bifati toate situatiile care
se aplica)

Probleme de somn

Lipsa de concentrare in timpul scolii sau al studiului
Oboseala ochilor sau dureri de cap

Senzatie de anxietate sau stres

Lipsa de activitate fizica

Senzatia de indepartare de prieteni sau familie
Altele:

Obiective personale privind timpul petrecut in fata ecranului:
Care este o mica schimbare pe care o puteti face pentru a reduce
timpul petrecut in fata ecranului (de exemplu, fara telefon inainte de
culcare, limitati retelele de socializare)?

Cum va veti face timp pentru mai multe activitati non-digitale in timpul
zilei (de exemplu, exercitii fizice, hobby-uri, lectura)?

Stabiliti-va o limita zilnica a timpului petrecut in fata ecranului! /

Nu uitati! Schimbarile mici pot face o mare diferenta in starea voastra
de bine. Concentrati-va asupra echilibrului si constientizarii atunci cand
utilizati dispozitive digitale!
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