Cofinantat de
Uniunea Europeana

IADliber
Numarul proiectului: 2022-1-RO01-KA220-ADU-000087209

SUPRAVIETUIRE

CHESE o & w500, ol m

TC IsTANBULVALILIc\ .
dékaplus



https://iadliber.erasmus.site/
https://www.facebook.com/ADESCDA/
https://centre4education.com/
http://www.cwep.eu/
https://dekaplus.eu/
https://rightchallenge.org/en/
https://www.eumecb.com/
http://www.istanbul.gov.tr/

Ghidul de supravietuire

IADliber

Chidul de
supravietuire IADliber

Un ghid practic pentru a intelege tulburarea de
dependenta de internet (Internet Addiction Disorder -
IAD), a practica mindfulness si alte metode de
concentrarea atentiei, a dezvolta evaluarea critica si a
invata modalitati eficiente de a vorbi cu o persoana
afectata de dependenta de internet.

Prima editie: septembrie 2023.
Consortiul IADliber - Cresterea competentelor formatorilor de adulti ca
mijloc de eliberare a adultilor de tulburarea de dependenta de internet

Numarul proiectului: 2022-1-RO01-KA220-ADU-000087209

Site: http://www.iadliber.erasmus.site
Facebook: https://www.facebook.com/profile.php?id=100089186394498
LinkedIn: https://www.linkedin.com/company/iadliber-project/

Imaginea de pe coperta din fata: Towfiqu Barbhuiya
Imaginea de pe coperta din spate: SHVETS Production
Pictograme: Flaticon

Aceasta lucrare este licentiata in baza unei licente internationale
Creative Commons Atribuire-Necomercial-Partajare in conditii identice
4.0.

Finantat de Uniunea Europeana. Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin, ins3,
exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd neapdrat punctele de vedere si opiniile
Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand si nici Agentia
Nationald nu sunt responsabile pentru modul in care continutul informatiei va fi
folosit.

www.iadliber.erasmus.site



https://iadliber.erasmus.site/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100089186394498
https://www.linkedin.com/company/iadliber-project/
https://www.pexels.com/photo/cracked-screen-of-a-smartphone-11921157/
https://www.pexels.com/photo/happy-black-man-with-tablet-7533368/
https://www.flaticon.com/icons
https://iadliber.erasmus.site/ro

Ghidul de supravietuire

IADliber

Contributori

ASOCIATIA DE DEZVOLTARE
ECONOMICO-SOCIALA

Romania

CENTRE FOR EDUCATION

Spania

DEKAPLUS BUSINESS SERVICES LTD.

Cipru

ISTANBUL VALILIGI

e ;C.IN; auuc;'

RIGHTCHALLENGE ASSOCIATION Wkﬂﬂ%g
Portugalia

CENTRE FOR EDUCATION AND &

ENTREPRENEURSHIP SUPPORT - CWEP e

Polonia

MACDAC ENGINEERING

CONSULTANCY BUREAU - MECB LTD. @
Malta

Finantat de Uniunea Europeana. Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin, ins3,
exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd neapdrat punctele de vedere si opiniile
Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand si nici Agentia
Nationald nu sunt responsabile pentru modul in care continutul informatiei va fi

folosit.
www.iadliber.erasmus.site



https://www.facebook.com/ADESCDA/
https://www.facebook.com/ADESCDA/
https://www.facebook.com/ADESCDA/
https://www.facebook.com/ADESCDA/
https://centre4education.com/
https://dekaplus.eu/
http://www.istanbul.gov.tr/
https://rightchallenge.org/en/
http://www.cwep.eu/
http://www.cwep.eu/
https://www.eumecb.com/
https://www.eumecb.com/
https://centre4education.com/
https://dekaplus.eu/
http://www.istanbul.gov.tr/
https://rightchallenge.org/en/
http://www.cwep.eu/
https://www.eumecb.com/
https://iadliber.erasmus.site/ro/

Ghidul de supravietuire

Cuprins

Contributori
Introducere

Modulul 1: Tehnici de recunoastere si de
reactie la dependenta de internet

Modulul 2: Tipuri de IAD
si gradul de agravare a tulburarii

Modulul 3: Modalitati si principii de a vorbi
cu un adult afectat de dependenta

Modulul 4: Mindfulness

Modulul 5: Alte metode de concentrare a
atentiei

Modulul 6: Constientizarea de sine si
evaluarea corecta a situatiei

Modulul 7: Prevenirea tulburarii de
dependenta de internet

IADliber

03

05

07

36

59

85

108

129

161



Ghidul de supravietuire

IADliber

Introducere

Acest ghid a fost dezvoltat in cadrul proiectului IADliber - Raising
competences of adult educators as a means for adults liberation from
internet addiction disorder (Cresterea competentelor formatorilor de
adulti ca mijloc de eliberare a adultilor de tulburarea de dependenta de
internet), nr: 2022-1-RO01-KA220-ADU-000087209, finantat de Uniunea
Europeana, prin programul Erasmus+. Acest proiect a fost implementat
de catre un consortiu format din 7 organizatii din 7 tari partenere; ADES
(Romania), CWEP (Polonia), C4E (Spania), Rightchallenge (Portugalia),
Dekaplus (Cipru), MECB (Malta) si GOI (Turcia).

Obiectivul principal al acestui ghid este de a oferi formatorilor de adulti
mai multe materiale educationale, legate de tulburarea de dependenta
de internet (Internet Addiction Disorder - IAD), care sa ii poata ajuta in
eforturile de instruire si s& poata servi ca instrument valoros pentru
cursantii adulti, care doresc sa dobandeasca diverse abilitati bazate pe
mindfulness si alte metode de concentrare a atentiei, constientizare de
sine si evaluarea corecta a situatiilor.

Printre obiectivele acestui ghid se numara prezentarea IAD prin diverse
exemple reale si ilustrarea prevalentei sale in intreaga Europa. in plus,
documentul isi propune sa evidentieze mindfulness-ul si alte metode de
concentrare a atentiei ca abilitati-cheie pentru utilizarea eficienta si
informata a internetului. Ghidul aspira, de asemenea, sa ofere cititorului
abilitati de evaluare eficienta a veridicitatii informatiilor primite online,
de comunicare eficienta cu persoanele adulte afectate de dependente,
abordand 1in acelasi timp diferite riscuri asociate cu utilizarea
internetului si a tehnologiei. Mai mult, ghidul subliniaza alfabetizarea
media ca pe o competenta esentiala pentru un cetatean informat si
analizeaza impactul pe care emotiile il pot avea asupra perceptiei
informatiilor. De asemenea, cititorului i se ofera informatii despre
instrumente, aplicatii si platforme online, care sustin abilitatile de
mindfulness, sensibilizeaza si faciliteaza prevenirea IAD.

Acest material se doreste a fi un ghid practic, care sa ajute formatorii de
adulti sa inteleaga mai bine procesele IAD, sa incurajeze gandirea critica
in mediul digital si sa ofere modalitati eficiente de abordare si implicare
a persoanelor care se lupta cu dependenta. Cu toate acestea, acest
document este creat doar in scopuri educationale si pentru a oferi
indrumari educatorilor de adulti.

= 5
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Desi informatiile continute in acest ghid au fost dezvoltate Tn consultare
cu profesionisti din domeniu, este totusi esential sa subliniem ca
continutul acestuia nu tine locul sfatului profesional si nici nu are scopul
de a inlocui expertiza si rationamentul profesionistilor din domeniul
sanatatii, psihologilor sau altor practicieni autorizati. Persoanele care se
confrunta cu provocari semnificative legate de IAD sunt puternic
incurajate sa caute asistentd de la profesionisti calificati, cum ar fi
psihologi autorizati, consilieri sau practicieni medicali. in plus,
informatiile furnizate aici nu constituie un plan cuprinzator de
tratament pentru IAD. Fiecare situatie este unica pentru fiecare
persoana, iar indrumarea profesionala este esentiala pentru stabilirea
unor strategii de interventie personalizate.

Daca dumneavoastra sau cineva cunoscut va confruntati cu simptome
severe de IAD, este imperativ sa consultati prompt un profesionist
calificat. Acest ghid nu inlocuieste evaluarea, diagnosticul sau
tratamentul profesional. Autorii acestui ghid declind orice raspundere
sau responsabilitate pentru consecintele actiunilor intreprinse in baza
informatiilor prezentate aici. Cititorii sunt indemnati sa se consulte cu
profesionisti, Tnainte de a implementa orice strategii discutate in acest
ghid. Prin accesarea si lecturarea acestui ghid, confirmati ca ati citit,
inteles si sunteti de acord cu utilizarea corespunzatoare a acestuia.

IADliber
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Modulul 1

Tehnici de recunoastere
si de reactie la

dependenta

INTRODUCERE

Dependenta este o tulburare
psihologica, ce reflecta executia
repetata a unui comportament (de
exemplu, consum de droguri,
jocuri de noroc) care provoaca o
afectare individuala clinic
semnificativa (de exemplu,
interferenta in relatiile sociale) sau
stres (Asociatia Americana de
Psihiatrie, 2013).

Conform Cash et al. (2012), toate
dependentele, fie ca sunt chimice
sau comportamentale, au anumite
caracteristici, iar acestea includ:
proiectie, utilizare compulsivg,
modificarea dispozitiei  si
dorinta  de  atenuare A
suferintei, tolerantd crescutd si
sevrqj, si continuareaq, in ciuda
consecintelor negative.
Tulburarea de dependenta de
internet  (Internet Addiction
Disorder - IAD) se refera la o
afectiune caracterizata prin
utilizarea excesiva si compulsiva a
internetului, ce duce la consecinte
negative in diferite aspecte ale
vietii unei persoane (Asociatia
Americana de Psihiatrie, 2013).

IADliber

de internet

un model
comportamente
legate de internet, care
interfereaza cu functionarea
zilnica, relatiile, obligatiile de la
locul de munca sau scolare si
bunastarea generala. Desi nu exista
o definitie universal acceptata
pentru IAD, aceasta se manifesta
de obicei prin simptome precum
preocuparea pentru  utilizarea
internetului, pierderea controlului
asupra activitatilor pe internet,
simptome de sevraj atunci cand nu
se foloseste internetul, neglijarea
altor activitati  importante  si
continuarea comportamentului, in
ciuda consecintelor negative ce
apar.

Aceasta
persistent  de

implica

Imagine: Freepik
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in ceea ce priveste dependenta de internet, cercetarile analizate
sugereaza ca utilizarea generald a internetului poate crea dependenta si
poate fi asociata cu un set de simptome tipice de dependenta:

= conflict la nivel intrapersonal si interpersonal (de exemplu, lipsa
de control asupra comportamentelor online sau dificultatea de
a pastra relatii sociale sanatoase in viata de zi cu zi);

= compulsivitate (de exemplu, preocuparea pentru utilizarea
generalizata a internetului);

= nivel crescut de toleranta (de exemplu, nevoia de a utiliza tot
mai mult internetul, pentru a simti satisfactie);

= afectare functionala (de exemplu, atunci cand un aspect al
vietii este afectat negativ din cauza utilizarii internetului).

in plus, cercetarea sugereazd cd prezenta unor tulburdri mintale
concomitente (comorbiditate) este comuna in randul persoanelor cu
dependenta de internet. Aceste afectiuni suplimentare pot include
anxietate, depresie si tulburari obsesiv-compulsive. in esentd, simptomele
raportate de dependenta si prezenta comorbiditatilor pot aparea din
cauza unei interactiuni complexe a factorilor individuali, inclusiv motivatii
pentru utilizarea internetului, modele cognitive, strategii de coping, stiluri
de atasament si alte caracteristici personale.

Desi OMS (Organizatia Mondiala a Sanatatii), WPA (Asociatia Mondiala de
Psihiatrie) si APA (Asociatia Americana de Psihiatrie) nu au inclus un
diagnostic formal de tulburare pentru ,Tulburarea de dependentd de
internet” (IAD) in clasificdrile lor oficiale, persoanele care utilizeaza
excesiv internetul ajung sa aiba o suferinta emotionald, asa cum au
remarcat Erol si Cirak (2019).

Dependenta de jocuri sau tulburarea de joc patologic este
comportamentul online problematic, care cuprinde cea mai mare baza
de dovezi dintre toate dependentele legate de utilizarea internetului.

Manualul de diagnostic publicat de Asociatia Americana de Psihiatrie,
DSM-5 (Manualul de diagnostic si clasificare statistica a tulburarilor
mintale) include o afectiune numita ,Tulburare de jocuri pe internet”
(Internet Gaming Disorder - IGD), ca o conditie care trebuie studiata.
Tulburarea de jocuri pe internet se refera iIn mod specific la un
comportament problematic si excesiv de joc, mai degraba decat la o
dependenta mai larga de internet, in ansamblu (APA, 2013). in Clasificarea
Internationald a Bolilor (ICD-11) a OMS, dependenta de internet este
inclusa ca ,Tulburare de joc patologic” in categoria mai larga de ,Tulburari
cauzate de comportamente cauzatoare de dependente” (OMS, 2019).

= 8
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EXERCITIUL 1.1
Jurnal de reflectie

De ce acest exercitiu:

Acest exercitiu este conceput pentru a ajuta oamenii sa recunoasca
influenta internetului asupra vietii lor, subliniind potentialele
consecinte negative ale utilizarii excesive a acestuia. Reflectand
asupra modului in care internetul le afecteaza sanatatea mintala,
relatiile si activitatile zilnice, participantii pot face alegeri mai
informate cu privire la comportamentele lor online. Scopul acestui
exercitiu este de a creste constientizarea de sine si de a-i incuraja sa
ia decizii mai atente cu privire la utilizarea internetului, prin
intelegerea efectelor potentiale ale acestuia asupra vietii lor.

Cum se aplica acest exercitiu:

Acest exercitiu ar trebui facut zilnic pentru a incuraja
constientizarea de sine si pentru a promova utilizarea echilibrata a
internetului.

Instructiuni:

1.Dedicati cateva minute in fiecare zi, pentru a reflecta la
utilizarea internetului si la impactul potential al acestuia asupra
vietii dumneavoastra.

2.Ganditi-va la site-urile de internet, aplicatiile sau activitatile, care
va domina timpul online.

3.Reflectati la modul in care aceste activitati digitale va pot afecta
sanatatea mintala, relatiile si bunastarea generala.

4.Evaluati daca obiceiurile online va Tmpiedica sa va implicati in
interactiuni fata in fata, sa va practicati hobby-urile sau sa
mentineti un echilibru sanatos intre munca si viata.

Resurse necesare:
e un jurnal sau o aplicatie digitald, in care puteti sa va inregistrati
reflectiile zilnice.

IADliber
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Definitia tulburarii de jocuri pe internet (IGD):
O utilizare persistenta si repetata a internetului, pentru a participa la jocuri,
deseori cu alti jucatori, ceea ce duce la deteriorari sau suferinte
semnificative clinic, observate intr-o perioada de 12 Iluni (minim 5
cumulate):

e preocuparea pentru jocurile pe internet;

e simptome de sevraj atunci cand jocurile pe internet sunt eliminate;

e nivel crescut de toleranta: necesitatea de a petrece din ce in ce mai
mult timp angajati in jocuri pe internet;

e incercari nereusite de a controla participarea la jocurile pe internet;

o pierderea interesului pentru hobby-urile si distractiile anterioare, ca
urmare a si cu exceptia jocurilor pe internet;

o utilizare excesiva, continua, a jocurilor pe internet, in ciuda
cunostintelor despre problemele psihosociale;

e pacalirea membrilor familiei, terapeutilor sau a altor persoane, cu
privire la volumul de jocuri practicate pe internet;

o utilizarea jocurilor online pentru a scapa de sau a ameliora o stare
negativa;

e punerea in pericol sau pierderea unei relatii semnificative, a unui loc de
munca sau a unei oportunitati educationale sau de carierd, din cauza
participarii la jocuri pe internet.

Imagine: Freepik
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EXERCITIUL 1.2
Dieta digitala si hrana digitala sanatoasa

De ce acest exercitiu:

Acest exercitiu are scopul de a preveni dependenta de internet, prin
stabilirea unor linii directoare clare pentru utilizarea internetului in
cadrul unei familii, ideal inainte de achizitionarea serviciilor de
internet. Acesta subliniaza importanta unei diete digitale si a unei
hrane digitale sanatoase, astfel incat toti membrii familiei sa fie
constienti de potentialele riscuri si beneficii asociate accesului la
internet. Prin stabilirea asteptarilor si a limitelor, acest exercitiu
incurajeaza utilizarea responsabila a internetului, minimizand riscul
dependentei de internet.

Cum se aplica acest exercitiu:

Familiile ar trebui sa faca acest exercitiu inainte de a cumpara sau
de a instala facilitati de internet in casele lor, pentru a asigura o
intelegere comuna a regulilor de utilizare a acestuia.

Instructiuni:

1.in familie, initiati o discutie despre importanta utilizarii
responsabile a internetului si impactul potential al acestuia
asupra vietii de zi cu zi.

2.Luati in considerare activitatile online in care doresc sa se
angajeze membrii familiei si identificati potentialele riscuri
asociate cu acestea.

3.Creati un acord de utilizare a internetului, ce subliniaza regulile
si asteptarile pentru utilizarea internetului in casa. Acest acord
poate include limite de timp, site-uri web acceptabile si linii
directoare pentru echilibrarea activitatilor online si offline.

4. Asigurati-va ca toti membrii familiei sunt implicati activ in
crearea si acceptarea acordului de utilizare a internetului.

5.Afisati acordul in casa, intr-un loc vizibil, ca un memento vizual
al angajamentului familiei de a utiliza responsabil internetul.

Resurse necesare:

e o intalnire sau o discutie de familie;

e materiale de scris pentru redactarea acordului de utilizare a
internetului.
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DEFINITIE: Tulburarea de dependenta de
internet

Deoarece tulburarea de dependenta de internet (IAD) este un
domeniu de studiu relativ nou si in evolutie in domeniul sanatatii
mintale, definitia si criteriile pentru IAD pot varia in functie de
diferite surse si opinii profesionale.

Cativa experti au adoptat o expresie mai putin controversata pentru
a descrie problema dependentei de internet, referindu-se la aceasta
ca ,utilizare problematica a internetului”. Intr-un studiu semnificativ,
finantat de Uniunea Europeana si desfasurat in mai multe tari,
termenii ,comportament adictiv pe internet” si ,comportament
disfunctional pe internet” au fost folositi pentru a face distinctia
intre dependenta de internet si utilizarea problematica a
internetului. In plus, unii cercetatori folosesc termenul ,utilizare
compulsiva a internetului”. Intr-un studiu european mai recent, care
acopera 11 tari, au fost introdusi termenii ,utilizare patologica a
internetului” si ,utilizare neadaptata a internetului” (Ginige, 2017).

Desi exista multe variatii in modul in care este conceptualizata
dependenta de internet, potrivit Billieux et al. (2017), dependenta de
internet este:

»Un comportament repetat, care duce la vatdmdri sau
suferinte semnificative, care nu este redus de cdtre persoand si

persistd pe o perioadd semnificativd de timp (de exemplu, cel
putin 12 luni), producdnd deficiente functionale.”

Potrivit lui  Young (1998), utilizarea
excesiva a internetului poate crea un
nivel crescut de excitare psihologica,
ducand la somn putin, omiterea hranei
pe perioade lungi de timp si activitate
fizica limitata, ce pot rezulta Iin
probleme de sanatate fizica si mintala
ale utilizatorului, cum ar fi depresie,
tulburare  obsesiv-compulsiva (TOC),
relatii familiale reduse si anxietate.

Utilizarea problematica a internetului
poate fi asociata cu tulburari subiective,
deficiente functionale si unele tulburari
psihiatrice, cum ar fi tulburarile de
dispozitie, tulburarile perturbatoare, de
control al impulsurilor si de conduita,
etc. (Alavi si colab., 2011).

Imagine: Freepik
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Imagine: Freepi

Block (2008) afirma ca dependenta de internet pare a fi o tulburare
comuna, care merita inclusa in DSM-5, deoarece toate variantele IAD
au urmatoarele patru componente:

o utilizare excesiva: adesea asociatd cu o pierdere a simtului
timpului sau o neglijare a intereselor de baza;

o sevraj: inclusiv sentimente de furie, tensiune, anxietate si/sau
depresie, atunci cand internetul este inaccesibil;

o nivel crescut de toleranta: inclusiv nevoia de a avea un
echipament informatic mai bun, mai multe programe sau mai
multe ore de utilizare;

o repercusiuni negative: inclusiv minciuna si certuri legate de
utilizarea internetului, izolare sociala si oboseala.

Aceste simptome mentionate anterior ale IAD; preocuparea, dorinta,
pierderea controlului, neglijarea altor activitati, simptomele de sevraj,
toleranta crescuta si consecintele negative sunt diagnostice comune
ale altor probleme de sanatate mintalda, cum ar fi tulburarea de
consum de substante, tulburari de alimentatie, dependenta de jocuri
de noroc (Chou si Potenza, 2009). Un criteriu de baza al dependentei
de substante si al dependentei comportamentale este pierderea
controlului asupra comportamentului, care este asociata cu o afectare
functionala semnificativa pe o perioada de timp.

IADliber
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EXERCITIUL1.3
Deconectati-va pentru a va reconecta

De ce acest exercitiu:

Exercitiul abordeaza dependenta de internet, subliniind importanta
renuntarii la dispozitivele digitale, in timpul adunarilor cu familia si
prietenii si orelor de masa. Astfel, sunt promovate conexiunile umane
semnificative si interactiunea sociala, subliniindu-se consecintele
negative ale utilizarii excesive a internetului. Participantii devin mai
constienti de felul in care comportamentele online le afecteaza
relatiile si starea de bine generald, obtinand puterea de a face alegeri
mai echilibrate in legatura cu utilizarea internetului. Scopul
exercitiului este de a combate dependenta de internet, prin
promovarea interactiunilor semnificative fata in fata, in timpul
adunarilor sociale si orelor de masa. Prin deconectarea de la ecrane,
participantii se pot reconecta cu ceilalti la un nivel mai profund,
imbunatatind relatiile si starea de bine generala.

Cum se aplica acest exercitiu:

Participantii exerseaza deconectarea de la dispozitivele digitale in
timpul adunarilor cu familia si prietenii si in timpul meselor, pentru a
acorda prioritate interactiunilor fata in fata.

Instructiuni:

1.inainte de a participa la 0 adunare cu familia sau prietenii sau de
a va aseza la masa, propuneti-va sa lasati deoparte dispozitivele
digitale.

2.inchideti telefonul, tableta sau laptopul sau activati modul
silentios si plasati-le intr-o zona special desemnata.

3.Implicati-va pe deplin in interactiunea sociala, conversatii si
activitati, fara a fi distrasi de ecrane.

4 Fiti prezent in moment, ascultand activ si participand la discutii,
ignorand nevoia de a va verifica dispozitivele.

5.Ganditi-va la modul in care aceasta practica Tmbunatateste
conexiunile, reduce stresul si contribuie la o experienta mai
placuta.

6.Incurajati-i si pe ceilalti din grup s& faca acelasi lucru, promovand
un angajament comun de a va deconecta pentru a va reconecta.

Resurse necesare:

e puterea vointei si angajamentul de a lasa deoparte dispozitivele
digitale;

e 0 zona desemnata pentru depozitarea temporara a dispozitivelor,
in timpul adunarilor sau meselor.
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Imagine: Freepik

lata cateva dintre constatarile statistice, conformm Raportului Digital
Global Overview (2023):

e Lainceputul anului 2023, populatia lumii a atins 8,01 miliarde.

e 57,20 % din populatie traieste in mediul urban.

e Varsta medie a populatiei globale este de 30,4 ani, 50,30% din
populatie fiind barbati si 49,70% femei.

* Rata generala de alfabetizare a adultilor cu varsta peste 15 ani a
fost de 86,70%.

o 544 miliarde de oameni foloseau un telefon mobil la Tnceputul
anului 2023, reprezentand 68% din populatia globala totala.

o Exista 5,16 miliarde de utilizatori de internet in lume, echivalentul
a 64,4% din populatie.

e 60% din populatie foloseste retelele sociale, cu 4,76 miliarde de
utilizatori in intreaga Ilume. Cresterea neta din acest an
echivaleaza cu 3%.

o Timpul petrecut online a scazut cu aproape 5% de la an la an.
Utilizatorul mediu de internet in varsta de munca, petrece 6 ore si
37 de minute pe zi online.

o Datele arata ca utilizatorul obisnuit de internet in varsta de munca
petrece mai mult de 2,5 ore pe zi pe platformele sociale, cea mai
mare cifra de pana acum. Aceasta crestere a avut loc in ciuda
scaderii timpului total petrecut online. 4 din fiecare 10 minute
petrecute online sunt atribuite activitatilor pe retelele sociale.

e 57,8% dintre utilizatori mentioneaza ,gasirea de informatii” drept
principalul motiv pentru a folosi internetul.

o Aproximativ 6,09% din populatia globala este afectata de
dependenta de internet.
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e Asia a gazduit cel mai mare numar de utilizatori online din intreaga
lume - peste 2,93 miliarde la cea mai recenta numaratoare. Europa s-
a clasat pe locul al doilea, cu aproximativ 750 de milioane de
utilizatori de internet. China, India si Statele Unite se claseaza
inaintea altor tari din intreaga lume. in ceea ce priveste numarul de
utilizatori de internet (Digital: Global Overview Report, 2023).

e Prevalenta dependentei de internet in Europa variaza, cu rate de la
1,3% la 17,4% si o prevalenta medie de 6,5%, pe baza unei recenzii din
2022 din revista Frontiers in Psychiatry (Przybylski & Weinstein, 2022).

e Printre adolescentii din Europa, s-a constatat ca prevalenta
dependentei de internet este de 89%, intr-un studiu din 2021
publicat in revista Addiction (Durkee et al., 2021).

e Un studiu din 2020, publicat in Journal of Medical Internet Research,
a raportat o prevalenta de 63% a dependentei de internet in randul
adultilor din Europa (Kuss et al., 2020).

e Un studiu suplimentar din 2022, din Jurnalul European de Sanatate
Publica, a relevat o prevalenta de 6,3% a dependentei de internet in
randul adultilor europeni, cu rate mai mari observate in Europa de
Sud si de Est (Kuss et al.,, 2022).

e Prevalenta dependentei de internet in randul adolescentilor din
Europa a fost, de asemenea, raportata la 8,9%, intr-un studiu din 2021,
publicat Tn Computers in Human Behavior, cu o prevalenta mai mare
observata la baieti si adulti tineri (Przybylski et al.,, 2021).

e Potrivit unui studiu din 2020, publicat in Journal of Medical Internet
Research, activitatile online comune asociate cu dependenta de
internet in Europa au inclus utilizarea retelelor sociale, jocurile online
si consumul de pornografie (Kuss et al.,, 2020).
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EXERCITIUL 1.4
Atentie la verificare

De ce acest exercitiu:

Acest exercitiu vizeaza dependenta de internet, subliniind
importanta stabilirii unor limite de timp pentru socializarea online si
verificarea reactiilor din retelele sociale. Creste constientizarea
potentialelor pericole ale utilizarii excesive a internetului si
incurajeaza alegeri mai echilibrate si mai atente cu privire la
comportamentele online. Scopul acestui exercitiu este de a
combate dependenta de internet, prin stabilirea unor limite de
timp clare pentru socializarea online si verificarea reactiilor la
postari. Practicand moderatia in utilizarea internetului, participantii
urmaresc reducerea impactului negativ al angajarii excesive online
asupra vietii lor de zi cu zi si asupra bunastarii generale.

Cum se aplica acest exercitiu:

Participantii se angajeaza intr-o practica zilnica de a reflecta asupra
tiparelor lor de utilizare a internetului, concentrandu-se pe stabilirea
limitelor pentru socializarea online si verificarea raspunsurilor.

Instructiuni:

l.incepeti prin a observa frecventa cu care v& implicati in
socializarea pe internet si cu care verificati raspunsurile si
reactiile pe platformele de socializare.

2.Setati un interval orar zilnic, desemnat pentru socializarea pe
internet si utilizati o alarma sau un cronometru, pentru a va
asigura ca respectati aceasta limita.

3.in plus, stabiliti limite specifice cu privire la cat de des verificati
raspunsurile pe retelele sociale. De exemplu, puteti alege sa
verificati doar de trei ori pe zi sau o data pe saptamana.

4.Cand alarma sau cronometrul semnaleaza sfarsitul timpului
desemnat pentru socializare online, deconectati-va imediat de
la internet.

5.Reflectati asupra modului in care aceste limite va afecteaza
rutina zilnica, sanatatea mintala si starea de bine generala.

6.Analizati daca aceste limite contribuie la reducerea stresului, la
cresterea productivitatii sau la imbunatatirea vietii offline.

7.Ajustati-va limitele dupa nevoie, pentru a gasi un echilibru care
sa se alinieze cu obiectivele si prioritatile personale.

Resurse necesare:

e 0 alarma sau un cronometru pentru a ajuta la masurarea
timpului desemnat pentru utilizarea internetului;

e autodisciplina si angajamentul de a respecta limitele stabilite.
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BAZELE NEUROBIOLOGICE ALE DEPENDENTEI DE
INTERNET

Imagine: Freepik

Pornind de la cunostintele actuale in domeniul neurobiologiei
dependentei, cercetatorii au formulat un cadru neurobiologic pentru a
explica dependenta de internet. Acest cadru se concentreaza pe
.centrul recompensei” sau ,calea placerii” din creier, responsabil
pentru generarea sentimentului de placere. Activarea acestei cai
declanseaza eliberarea de substante neurochimice asociate cu
placerea, inclusiv dopamina, endorfinele asemanatoare morfinei si
altele. In mod remarcabil, s-a demonstrat c& atat substantele de
dependentd, cat si comportamentele asemanatoare dependentei
implica aceasta cale a placerii. Prin expunere prelungita, receptorii
implicati pot fi desensibilizati, ducand la dezvoltarea simptomelor de
toleranta crescuta si de sevraj - semne distinctive ale dependentei.
Persoanele afectate de dependenta de internet pot avea nevoie de un
angajament mai mare online, pentru a atinge acelasi nivel de
stimulare, implicandu-se, in acelasi timp, in mod persistent, in evitarea
efectelor provocate de retragere (Ginige, 2017).

Dupa cum se poate observa din cele de mai sus, cercetarile au stabilit
ca dependentele activeaza regiuni specifice din creier asociate cu
placerea, denumite in mod colectiv ,centrul recompensei” sau ,calea
placerii”. Cand aceste regiuni sunt stimulate, are loc o eliberare
crescuta de neurotransmitatori, cum ar fi dopamina si opiaceele, care
contribuie la senzatiile de placere experimentate in timpul
dependentei. De-a lungul timpului, receptorii implicati in acest proces
pot suferi modificari, ducand la toleranta crescutd, in care oamenii au
nevoie de niveluri mai mari de stimulare, pentru a obtine acelasi
sentiment de placere. in consecinta, acest lucru declanseazd modele
comportamentale caracteristice, ce vizeaza mentinerea nivelurilor
ridicate de stimulare si prevenirea simptomelor de sevraj. in cazul
dependentei de internet, s-a observat ca implicarea in activitatile
online poate determina si eliberarea de dopamina, in special in
structuri precum nucleul accumbens, un jucator-cheie in sistemul de
recompense, implicat si in alte forme de dependenta (Cash et al. al.,
2012).
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Imagine: Freepi

Conform mai multor studii neuropsihologice (Brand et al., 2014; Yuan et
al., 201), IAD este, de asemenea, considerata o tulburare ingrijoratoare,
deoarece anomaliile neuronale (de exemplu, atrofiile Tn cortexul
prefrontal dorsolateral) si disfunctiile cognitive (de exemplu, afectarea
memoriei de lucru) asociate cu IAD le imita si pe cele legate de
dependenta de substante si dependenta comportamentala.

Cortexul prefrontal dorsolateral (CPFDL) este o regiune a creierului
implicata in functiile executive, inclusiv. memoria de lucru, luarea
deciziilor si autocontrolul. Studiile au descoperit ca persoanele cu IAD
pot prezenta volum redus sau atrofie in aceasta regiune a creierului,
sugerand potentiale modificari structurale asociate cu tulburarea.

Un studiu realizat de Young si Abreu (2011) a constatat ca persoanele cu
IAD au avut un volum semnificativ mai mic de materie cenusie in CPFDL
decat subiectii din grupul de control. Yen si colab. (2009) au descoperit,
de asemenea, ca adolescentii cu IAD au avut un volum redus de materie
cenusie in CPFDL. Si Kim si colab. (2010) au descoperit ca persoanele cu
IAD aveau o densitate redusa a materiei cenusii in CPFDL si in nucleul
accumbens - parte a striatului ventral, un grup de regiuni ale creierului
interconectate, care sunt implicate in recompensa, motivatie si
dependenta.

Cu toate acestea, nu putem spune cu siguranta daca IAD provoaca
aceste modificari structurale sau daca persoanele cu IAD sunt mai
probabil sa aiba aceste modificari inca de inceput. Sunt necesare mai
multe cercetari pentru a confirma concluziile acestor studii.
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EXERCITIUL 1.5
Implicati-va in viata reala

De ce acest exercitiu:

Scopul exercitiului este combaterea dependentei de internet in
randul adultilor, subliniind importanta inlocuirii utilizarii excesive a
internetului cu activitati mai atractive din viata reala. Evidentiaza
pericolele potentiale ale utilizarii excesive a internetului, incurajeaza
constientizarea efectelor sale negative si da posibilitatea de a face
alegeri constiente si echilibrate cu privire la comportamentele online.

Cum se aplica acest exerctiu:

Ideal, participantii ar trebui sa se angajeze intr-o practica zilnica de
inlocuire a utilizarii internetului cu activitati placute din viata real3,
promovand un echilibru digital mai sanatos.

Instructiuni:
1.incepeti prin a identifica activitatile, aplicatiile sau site-urile web,
care va consuma cea mai mare parte a timpului online.
2.Analizati modul in care aceste obiceiuri digitale pot contribui la
sentimente de izolare, stres sau productivitate redusa in viata dvs..
3.Recunoasteti situatiile in care obiceiurile digitale va impiedica in a
va angaja in interactiuni fata in fata, a va exercita hobby-urile sau
in @ mentine un echilibru sanatos intre munca si viata.
4.Creati o lista de activitati mai atractive din viata reald, in care ati
dori sa va implicati, ca alternative la utilizarea excesiva a
internetului. Aceste activitati pot include:
o a petrece timp cu prietenii din viata reala:
o participarea la sporturi competitive sau recreative;
o participarea la un curs de aerobic sau alte activitati fizice;
o hobby-uri sau interese in afara domeniului digital.
5.Dedicati timp zilnic, pentru a inlocui utilizarea internetului cu una
sau mai multe dintre aceste activitati din viata reala.
6.Reflectati asupra modului in care aceste inlocuiri va afecteaza
sanatatea mintal3, relatiile si starea de bine generala.
7.Monitorizati-va progresul si observati daca aceste schimbari
contribuie la reducerea stresului, la cresterea sentimentului de
implinire si la imbunatatirea vietii offline.
8.Ajustati-va activitatile si angajamentele din viata reala dupa
nevoie, pentru a mentine un stil de viata echilibrat si sanatos.

Resurse necesare:

e un jurnal sau o aplicatie, in care sa faceti insemnari pentru
reflectie;

o disponibilitatea de a prioritiza si de a va angaja in activitati offline.
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CLASIFICARE

Privind definitia dependentei de internet, studiile o conceptualizeaza in
doua moduri diferite; unii o descriu ca fiind o boala independenta, altii o
clasifica ca fiind doar un simptom al unei alte boli. Unii cercetatori si
practicieni in domeniul sanatatii mintale vad utilizarea excesiva a
internetului ca pe un simptom al unei alte tulburari, cum ar fi anxietatea
sau depresia, mai degraba decat ca pe o entitate separata. Acestia sustin
ca o persoana poate folosi internetul pentru a suprima suferinta cauzata
de o altda boalda. Nu toti cei care folosesc excesiv internetul sunt
dependenti de acesta, multi il utilizeaza pentru a satisface alte
dependente; prin urmare, este important sa se faca distinctia intre cei
care sunt de fapt dependenti de internet si cei care isi satisfac celelalte
dependente prin intermediul internetului (Erden & Hatun, 2015).

Young, care a incercat sa defineasca dependenta de internet ca fiind o
tulburare psihiatrica in sine, a dezvoltat un chestionar de autoraportare
pentru dependenta de internet, prin reorganizarea criteriilor de
diagnosticare pentru jocul patologic. Potrivit Young (1999), care a fost
unul dintre primii care a definit diagnosticul si criteriile pentru
dependenta de internet, internetul, la fel ca jocurile de noroc, creeaza
dependents, iar persoanele cu dependenta de internet sufera de diverse
tulburari de control al impulsurilor.

MULTIPLELE FATETE ALE DEPENDENTEI DE INTERNET

lata cateva variatiuni in modul in care este conceptualizata
dependenta de internet.

e Modelul dependentei legata de substante: o forma de
comportament adictiv, similara cu tulburarile de consum de
substante (Young, 1998).

Modelul numarului de probleme experimentate: persoanele cu
dependenta de internet pot avea probleme la locul de munca, la
scoald, in relatii sau cu sanatatea fizica, ca urmare a utilizarii
excesive a internetului (Shapira, Goldsmith, Nigg si Rumpf, 2003).
Modelul comportamentului patologic: similar cu dependenta
de jocuri de noroc (Petry, 2001).

Modelul cognitiv-comportamental: caracterizat prin distorsiuni
cognitive si mecanisme de adaptare maladaptative (Young, 2007).
Modelul mediu-social: influentat de factori sociali si de mediu
(Caplan, 2002).

Modelul de dezvoltare: o tulburare ce se dezvolta in timp
(Caplan, 2010).

—= 21
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EXERCITIUL 1.6
Reintegrarea constienta a tehnologiei

De ce acest exercitiu:

Acest exercitiu este conceput pentru a facilita o reintegrare
echilibrata a tehnologiei in viata de zi cu zi, pentru persoanele care se
recupereaza din dependenta de internet.

Cum se aplica acest exercitiu:

Dupa o perioada de utilizare redusa, este necesara angajarea intr-un
proces structurat si constient de reintegrare a tehnologiei in viata de
Zi cu zi.

Instructiuni:

1.Evaluare: incepeti prin a va analiza obiceiurile actuale de utilizare
a tehnologiei.

2.ldentificati factorii declansatori: situatiile sau starile emotionale
care declanseaza utilizarea excesiva a internetului.

3.Detoxifiere digitala: initiati o scurta detoxifiere sau reducere
digitala, cum ar fi un weekend fara tehnologie neesentiala.

4.Plan de reintegrare constienta: schitati liniile directoare pentru
cand si cum veti folosi tehnologia. Stabiliti limite de utilizare, atat
in ceea ce priveste timpul, cat si scopul.

5.Sabatic digital: luati-va ,concediu sabatic digital” in mod regulat.
Desemnati anumite zile sau ore, in care va veti deconecta complet
de la tehnologie.

6.Constientizarea situatiei: inainte de a accesa dispozitivul, intrebati-
va daca se aliniaza cu planul dvs. de reintegrare si daca exista o
alternativa mai sanatoasa pentru situatia actuala.

7.Instrumente de bunastare digitala: utilizati instrumente, functii de
pe dispozitive si aplicatii pentru a stabili limite de utilizare.

8.Responsabilitate: impartasiti planul de reintegrare unui prieten de
incredere sau unui membru al familiei, care va poate trage la
raspundere.

9.Reflectati si ajustati: revizuiti-va periodic planul de reintegrare si
ajustati-l Tn functie de experiente si de nevoile in evolutie.
Sarbatoriti succesele si fiti blanzi cu voi insiva cand esuati.

Resurse necesare:
un jurnal sau o aplicatie digitala, in care sa scrieti observatii pentru
autoreflectie si planificare;
functii de bunastare digitala pe dispozitive sau aplicatii terte;
sprijin de la un prieten de incredere sau un membru al familiei
pentru responsabilitate.
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CAUZELE DEPENDENTEI DE INTERNET

Exista diferite teorii despre cauzele IAD, ce iau in considerare factori
socioculturali (de exemplu, factori demografici, accesul si acceptarea
internetului), vulnerabilitati biologice (de exemplu, factori genetici,
anomalii Tn procesele neurochimice), predispozitii psihologice
(caracteristici de personalitate, afecte negative) si atribute specifice ale
internetului, pentru a explica ,angajarea excesiva in activitati pe
Internet”.

e O teorie este cea a modelului cognitiv-comportamental, care
spune ca persoanele cu IAD au ganduri si convingeri negative despre
sine si despre lume si folosesc internetul pentru a scapa de aceste
ganduri si sentimente. Terapia cognitiv-comportamentala include
abordari care elimina si atenueaza suferinta psihologica, prin
dezvoltarea unor ganduri alternative sanatoase si realiste, pentru a
inlocui erorile de gandire si gandurile nesanatoase despre sine.

e O alta teorie este modelul ACE - anonimat, comoditate, evadare,
ce evidentiaza atractivitatea internetului ca platforma anonima si
usor accesibila. Acest model sugereaza ca persoanele care incearca
sa evite problemele din lumea reala si presiunile sociale pot apela la
internet pentru refugiu.

¢ Modelul Triplu-A - acces, accesibilitate, anonimat este o extensie
a modelului ACE. Aceasta teorie incorporeaza accesibilitatea (faptul
ca nu este scump) accesului la internet ca un factor esential in
stimularea utilizarii excesive. Cercetarile demonstreaza ca usurinta in
utilizare si accesibilitatea internetului au dus la utilizarea sa
generalizata, in special in randul populatiilor vulnerabile.

e Modelul etapelor utilizarii patologice a internetului al lui Grohol
descrie patru etape ale IAD: experimentare, imersiune, utilizare
excesiva si dependenta.

e Modelul cuprinzator al IAD al lui Winkler si Doérsing ia in
considerare o varietate de factori, inclusiv factori socioculturali,
vulnerabilitati biologice, predispozitii psihologice si atribute specifice
internetului. Cercetarea subliniaza rolul factorilor demografici,
normelor societale, predispozitiilor genetice, trasaturilor de
personalitate si alurii unice a interactiunilor online in dezvoltarea IAD.

Este important de mentionat ca nu exista o singura teorie care sa explice
toate cazurile de IAD. Cel mai bun mod de a intelege IAD este sa luati in
considerare toti factorii diferiti, ce pot contribui la aceasta (Cash et. al.,
2012).
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EXERCITIUL 1.7
Tehnica TCC pentru detoxifiere digitala

De ce acest exercitiu:

Acest exercitiu foloseste principiile terapiei cognitiv-comportamentale
(TCC) pentru reducerea dependentei de internet, prin scaderea
treptata si sistematica a timpului petrecut online.

Cum se aplica acest exercitiu:

Efectuati o autoevaluare a propriei utilizari a internetului. Ganditi-va la
cat timp petreceti online, la activitatile in care va implicati si la
impactul asupra vietii, relatiilor si bun&starii de zi cu zi. intr-un jurnal
sau document digital, enumerati factorii declansatori ce duc la
utilizarea excesiva a internetului pentru dvs. Factorii declansatori pot
include stresul, plictiseala, singuratatea sau anumite situatii.

Instructiuni:

o Stabiliti obiective realiste pentru reducerea utilizarii internetului.
Obiectivele ar trebui sa fie specifice, masurabile si limitate in timp.
De exemplu, reducerea timpului de ecran zilnic cu 30 de minute,
in urmatoarele doua saptamani.

Creati-va un plan structurat de detoxifiere digitala, care sa
sublinieze: ore sau intervale orare specifice, activitati online
permise si limitate, strategii de inlocuire a timpului online in exces
cu activitati offline si mecanisme de coping pentru a face fata
declansatorilor, fara a recurge la utilizarea excesiva a internetului.
Urmati planul de detoxifiere digitald. Tncepeti cu pasi mici si
cresteti treptat intensitatea. De exemplu, incepeti prin a reduce
timpul petrecut seara pe ecran pentru cateva zile si apoi treceti la
detoxifieri de o zi, in weekend. Analizati periodic progresul
impreuna cu participantul. Daca si-a indeplinit cu succes
obiectivele, discutati despre ajustarea planului de detoxifiere
pentru a stabili obiective noi, mai provocatoare.

Reflectati la schimbarile pozitive din viata, ce rezulta din utilizarea
redusa a internetului. Acestea pot fi: concentrare mai buna, somn
mai bun sau relatii imbunatatite. Recompensa pozitiva poate
motiva progresul continuu.

Resurse necesare:

jurnal sau document digital pentru autoevaluare si monitorizare;
angajament personal si dedicare pentru a urma planul de
detoxifiere;

posibil sprijin de la prieteni, familie sau comunitati online pentru
motivare si responsabilitate.
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RECUNOASTEREA DEPENDENTEI DE INTERNET

in era digitala, este din ce in ce mai important sa recunoastem semnele
tulburarii de dependenta de internet (IAD), deoarece liniile dintre
utilizarea sanatoasa a internetului si comportamentul problematic se
pot estompa.

Au fost dezvoltate multe instrumente de evaluare diferite pentru a
identifica dependenta de internet. Testul Young pentru dependenta de
internet, Chestionarul pentru identificarea utilizarii problematice a
internetului (PIUQ) dezvoltat de Demetrovics, Szeredi si Pozsa si Scala de
utilizare compulsiva a internetului (CIUS) sunt toate exemple de
instrumente de evaluare a acestei tulburari.

in aceastd sectiune, sunt prezentate tehnici de recunoastere a
dependentei de internet sugerate de diferiti experti. Aceasta sectiune
subliniaza importanta recunoasterii semnelor asociate cu dependenta
de internet, fara a oferi un diagnostic oficial.

Kimberly Young (1998), un psiholog si cercetator care a studiat pe larg
dependenta de internet, a identificat mai multe semne si simptome ale
tulburarii de dependenta de internet (IAD):

e preocuparea pentru internet: a petrece o cantitate semnificativa de
timp cu gandul la internet, anticipand urmatoarea sesiune online sau
planificand activitati online;

e nivel crescut de toleranta: a avea nevoie de mai mult timp petrecut
online pentru a atinge nivelul dorit de satisfactie sau stimulare;

e incercari esuate de a reduce sau de a controla utilizarea internetului:
a depune eforturi repetate pentru a reduce sau a renunta cu totul la
utilizarea internetului, dar fara succes;

e simptome de sevraj: a experimenta neliniste, iritabilitate sau depresie
in incercarea de a reduce sau a stopa utilizarea internetului;

e pierderea interesului pentru alte activitati: a neglija sau a renunta la
hobby-uri, activitati sociale sau responsabilitati, in favoarea petrecerii
timpului online;

e timp excesiv petrecut online: a petrece o cantitate din ce in ce mai
mare de timp online, adesea pana la punctul de a neglija relatiile
personale, munca sau obligatiile scolare;

e interferente cu functionarea zilnica: efecte negative asupra
functionarii academice, ocupationale sau sociale, din cauza utilizarii
excesive a internetului;

e utilizarea internetului pentru a atenua sau a scapa de emoatiile
negative: a apela la internet ca o modalitate de a face fata stresului,
anxietatii, singuratatii sau depresiei;

o disimulare sau minciuna: tendinta de a ascunde gradul de utilizare a
internetului fata de familie, prieteni, etc.;
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e utilizare continua a internetului, in ciuda consecintelor negative: a
persista in utilizarea excesiva a internetului, chiar si atunci cand
aceasta duce la probleme de relatie, financiare sau de sanatate.

Imagine: Freepik

Beard (2005), in mod similar cu Young, recomanda urmatorul set de
criterii pentru a identifica dependenta de internet. Aceste criterii
cuprind o gama larga de comportamente si stari emotionale, de la
preocuparea pentru activitatile online pana la nevoia de a petrece tot
mai mult timp online pentru a obtine satisfactie. Persoanele care
prezinta aceste semne se pot lupta, de asemenea, sa controleze sau sa
utilizeze mai putin internetul si pot experimenta neliniste sau tulburari
de dispozitie atunci cand incearcd sa facd acest lucru. in plus,
consecintele dependentei de internet se pot extinde la diferite aspecte
ale vietii, inclusiv relatiile, locurile de munca si bunastarea personala.

1.Persoana este preocupata de internet (se gandeste la activitatea
online anterioara sau anticipeaza urmatoarea sesiune online).

2.Simte nevoia sa foloseasca Internetul tot mai mult timp pentru a
obtine satisfactie.

3.Face eforturi nereusite pentru a controla, reduce sau opri utilizarea
Internetului.

4.Persoana este nelinistita, capricioasa, deprimata sau iritabila atunci
cand incearca sa reduca sau sa opreasca utilizarea internetului.

5.5t& online mai mult decat a prevazut initial. in plus, cel putin unul
dintre urmatoarele trebuie sa fie prezente:

6.Persoana a pus in pericol sau a riscat pierderea unei relatii
semnificative, a unui loc de munca, a unei oportunitati educationale
sau de cariera din cauza internetului;

7.1si minte membrii familiei, terapeutul sau alte persoane, pentru a
ascunde amploarea implicarii in utilizarea internetului;

8.Foloseste internetul ca pe o modalitate de a scapa de probleme sau
de a ameliora o dispozitie disforica (de exemplu, sentimente de
neputinta, vinovatie, anxietate, depresie).
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Potrivit lui Saliceti (2015), persoanele cu dependenta tind sa acorde
prioritate relatiilor virtuale in detrimentul celor reale, viata lor sociala
fiind perturbata. Consecintele dependentei sunt deosebit de severe in
ceea ce priveste dinamica familiei, stabilitatea financiara si performanta
profesionald/academica. Internetul poate induce schimbari de dispozitie
si emotii puternice, care ofera o evadare din provocarile vietii cotidiene,
permitand oamenilor sa se ascunda in spatele ecranelor, pentru un
sentiment de sigurantd si protectie. in consecintd, persoanele cu
dependenta creeazd o lume virtuald, ca un substitut al realitatii,
distorsionandu-si perceptia asupra timpului, similar cu distorsiunile
temporale experimentate in dependenta de droguri, ceea ce le ofera un
sentiment de invincibilitate.

Cele mai importante simptome comportamentale ce caracterizeaza
dependenta de internet sunt:

o nevoia de a petrece din ce In ce mai mult timp pe Internet
pentru a se simti bine;

o o lipsa pronuntata de interes pentru toate activitatile, cu exceptia
celor legate de internet;

o cand  utilizarea este redusa sau intrerupta, persoana
experimenteaza agitatie psihomotorie, anxietate, depresie,
ganduri obsesive despre ceea ce se intampla pe internet,
simptome tipice de sevraj;

o nevoia de a se conecta la internet din ce in ce mai des si pentru o
perioada de timp extinsa, in comparatie cu ceea ce planificase;

o incapacitatea de a intrerupe sau a tine sub control utilizarea
internetului;
irosirea timpului in activitati legate de internet;
utilizarea continuata a internetului in ciuda constientizarii
problemelor de sanatate, sociale si psihologice.

Din perspectiva cognitiv-comportamentald, unii autori spun ca unele
perceptii neadaptate sunt observabile la persoanele cu dependenta:

ganduri distorsionate despre sine si lume;
perceptii distorsionate despre experientele de inadecvare,
nesiguranta, incredere scazuta in sine si probleme de relatie;

o tulburari de personalitate precum (conform altor cercetari).
tulburari de dispozitie, anxietate si pierderea controlului asupra
impulsurilor;

o cu privire la problemele de sanatate, persoanele cu dependenta
au si: tulburari de somn, dureri de spate, dureri de cap, sindrom
de tunel carpian, ochi obositi, obiceiuri alimentare proaste.
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EXERCITIUL 1.8
O saptamana de utilizare constienta a
ecranului

De ce acest exercitiu:

Aceasta provocare de detoxifiere digitald, cu durata de o saptamana,
este conceputa de Tanya Goodin, pentru ca oamenii sa devina mai
constienti de obiceiurile lor in timpul utilizarii ecranelor, sa recastige
controlul asupra vietii lor digitale si sa dezvolte o relatie mai
sanatoasa cu tehnologia.

Cum se aplica acest exercitiu:

Regulile detoxifierii digitale:

e Stergeti toate aplicatiile de social media de pe telefon; verificati-le
doar de pe un computer de birou.
Dezactivati toate notificarile sonore pentru celelalte aplicatii
(pastrati notificarile de tip insigna pentru aplicatiile pe care
trebuie sa le verificati vizual).
Lasati telefonul in buzunar sau deoparte in timpul intalnirilor sau
conversatiilor in care sunt implicate alte persoane.
Lasati telefonul deoparte in timpul navetei.
Nu va luati telefonul in baie sau la toaleta.

Instructiuni:
e Ziua 1: lasati telefonul in afara dormitorului, peste noapte; luati-va

un ceas cu alarma sau mariti volumul telefonului, astfel incat sa
puteti auzi alarma din pat, prin usa. Faceti la fel toata saptamana.
Ziua 2: puneti telefonul intr-un loc central cand va intoarceti
acasa si mergeti la el (in loc sa-l luati cu dumneavoastra prin
casa), daca trebuie sa-| verificati.

Ziua 3: scoateti e-mailul de serviciu de pe telefon (anuntati pe
toata lumea in avans ca faceti acest lucru).

Ziua 4: iesiti la cina, la pranz sau la un eveniment, la sala si lasati-
va telefonul acasa.

Ziua 5: setati telefonul pe modul avion pentru toata ziua;
dezactivati-l din acest mod doar cand trebuie sa il utilizati.

Zilele 6 si 7: pentru detoxifiere digitala completa, tineti telefonul
oprit si lIasati-l deoparte de vineri, orele 19:00, pana luni, la 8:00.

Resurse necesare:

o telefon sau dispozitiv digital;
ceas cu alarma (daca este necesar);
cunoasterea setarilor de notificare de pe dispozitivul folosit;
abilitatea de a comunica decizia de eliminare a e-mailului;
activitati si iesiri pentru Ziua 4 si detoxifierea de weekend;
Goodin recomanda, de asemenea, descarcarea unei aplicatii de
monitorizare, cum ar fi Moment.
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EXERCITIUL 1.9
24 de ore fara ecrane

De ce acest exercitiu:

Aceasta provocare se concentreaza pe crearea unei pauze scurte,
dar de impact, de la ecrane, pentru a va reseta si a intineri. Exercitiul
incurajeaza oamenii sa experimenteze beneficiile unei zile fara
ecrane si sa devina mai atenti la obiceiurile lor digitale.

Cum se aplica acest exercitiu:

Alegeti o zi (de exemplu, o zi de weekend) pentru provocarea de 24
de ore fara ecrane. Informati-va prietenii, familia si colegii despre
angajamentul de a petrece o zi fara ecrane, astfel incat sa va poata
sprijini efortul si sa isi ajusteze asteptarile. Definiti ce inseamna .fara
ecrane” pentru dvs. De obicei, se refera la deconectarea de la telefon,
tableta, computer, televizor si chiar carte electronica. Se pot face
exceptii pentru comunicarea esentiala (apeluri telefonice) sau
urgentele legate de munca. Creati o lista de activitati de facut in
timpul zilei fara ecrane.

Instructiuni:

e in ziua aleasd, opriti toate dispozitivele digitale si dati-le
deoparte. Evitati sa verificati e-mailuri, retele sociale sau sa va
uitati la televizor. Implicati-va, in schimb, in activitatile offline
planificate.

Scrieti intr-un jurnal despre cum v-ati simtit fizic si mintal, in
aceasta zi, fara ecrane. Ganditi-va apoi la informatiile obtinute,
daca v-ati simtit mai relaxat, mai prezent sau mai productiv.

Decideti cat de des veti petrece timp fara ecrane. Poate fi o seara
pe saptamana sau o zi de 24h pe luna. Luati-va angajamentul
fata de acest program, pentru un echilibru sanatos cu tehnologia.

o Impartasiti-vd experienta pe retelele sociale sau cu prietenii si
familia. Tncurajati-i s& vi se aldture, pentru a experimenta
beneficiile unei zile fara ecrane.

Resurse necesare:

e timp: participantii trebuie sa aloce o anumita perioada de 24 de
ore pentru provocarea fara ecrane;
activitati offline pe care participantii sa le planifice, pentru a
ramane implicati in timpul zilei fara ecrane;

e jurnal sau aplicatie digitala, pentru a va inregistra gandurile si
experientele din timpul zilei fara ecrane;
optional: plan de comunicare in caz de urgenta. Daca
participantii trebuie sa ramana accesibili pentru situatii de
urgenta (de exemplu, legate de munca), ar putea avea nevoie de
un plan de comunicare alternativ, care nu implica ecrane, cum ar
fi un telefon mobil simplu.
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CUM REACTIONAM LA DEPENDENTA DE INTERNET

Exista un consens general ca abstinenta totala de la internet nu ar trebui
sa fie scopul interventiilor si ca, in schimb, ar trebui realizata o
abstinenta de la utilizarea aplicatiilor problematice si o utilizare
controlata si echilibrata a internetului. Pe langa retinerea de la a se
angaja in activitati online problematice, scopul ar trebui sa fie si acela de
a cultiva un model controlat si bine echilibrat de utilizare a internetului.

in .Internet Addiction: Symptoms, Evaluation, And Treatment”, Dr.
Young ofera cateva strategii de reactie la dependenta de internet.

Inversarea actiunilor:

Oamenii sunt incurajati sa-si perturbe rutina normala de utilizare a
internetului prin adoptarea de noi modele de timp si comportamente.
De exemplu, daca o persoana isi verifica in mod obisnuit e-mailurile la
prima ora a diminetii, poate amana aceasta activitate pana dupa alte
rutine de dimineata, cum ar fi dusul sau micul dejun.

Aplicarea unor limitatoare externe:

Declansatoarele concrete, cum ar fi nevoia de a pleca la serviciu la o
anumita ora, pot fi utilizate pentru a solicita utilizatorilor sa se
deconecteze de la internet. Setarea alarmelor sau cronometrelor poate
ajuta, de asemenea, utilizatorii sa respecte o limita predeterminata de
utilizare a internetului.

Stabilirea unor obiective:

in loc de planuri vagi de reducere a utilizarii internetului, oamenii sunt
incurajati sa stabileasca obiective specifice, realizabile. Sesiunile
structurate, cu intervale de timp bine definite, pot ajuta la reducerea
dorintei si a simptomelor de sevraj.

L\

Imagine: Freepik
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Abstinenta:

In cazurile in care o anumitd aplicatie declanseazd dependenta de
internet, utilizatorii pot fi sfatuiti sa se abtina de la a accesa respectiva
aplicatie. Acest lucru nu inseamna abstinenta completa de la internet, ci
mai degraba evitarea aplicatiei problematice, continuand folosirea
altora, care creeaza mai putina dependenta.

Cartonase/ biletele de atentionare:

Utilizatorii pot crea liste cu probleme cauzate de dependenta de
internet si beneficiile reducerii timpului de utilizare a internetului. Aceste
liste sunt transferate pe cartonase/biletele si folosite ca mementouri,
pentru a mentine concentrarea asupra obiectivelor, atunci cand sunt
tentati sa foloseasca Internetul in mod excesiv.

Inventar personal:

Utilizatorii identifica activitatile pe care le-au neglijat sau redus din cauza
utilizarii excesive a internetului. Ei clasifica aceste activitati in functie de
importanta si folosesc aceasta lista pentru a relua hobby-urile si
interactiunile sociale care le-au facut placere candva.

Grupuri de sprijin:

Utilizatorii care apeleaza la internet din cauza singuratatii sau ca o
modalitate de distragere a atentiei de la problemele din viata reala sunt
incurajati sa caute grupuri de sprijin din viata reala, care sa abordeze
situatiile lor specifice. Aceste grupuri pot ajuta la construirea unor
conexiuni sociale si pot reduce nevoia de a cauta companie online.

Terapie de familie:

Cand dependenta de internet afecteaza negativ relatiile de familie, se
recomanda terapia de familie. Aceasta implica educarea familiei cu
privire la natura cauzatoare de dependenta a internetului, imbunatatirea
comunicarii si implicarea familiei in procesul de recuperare a persoanei
cu dependenta.
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EXERCITIUL1.10
Scurt ghid pentru o viata digitala
echilibrata

De ce acest exercitiu:

Scopul acestui exercitiu este de a ajuta oamenii sa atinga un
echilibru mai sanatos legat de utilizarea tehnologiei in timpul zilei
de lucru. Prin aplicarea acestor cinci sfaturi practice, participantii isi
pot imbunatati concentrarea, productivitatea si starea de bine
generala la locul de munca.

Cum se aplica acest exercitiu:

Desemnati anumite intervale in care va veti deconecta de la
dispozitive sau veti limita utilizarea lor |la sarcini esentiale legate de
munca. Identificati zonele sau momentele din ziua de lucru in care
va angajati sa va deconectati de la dispozitive. Acestea ar putea fi in
timpul intalnirilor, pauzelor de pranz sau in anumite zone de lucru.
Puteti comunica aceste limite colegilor pentru sprijin reciproc.
indepéartati-vd de ecrane in timpul pauzelor si angajati-vd in
activitati constiente, cum ar fi intinderile sau mersul pe jos.

Instructiuni:

o Verificati si ajustati setarile de notificare de pe dispozitive.
Prioritizati alertele esentiale legate de munca si dezactivati sau
puneti pe modul silentios notificarile din aplicatiile neesentiale,
inclusiv retelele sociale, in timpul orelor de lucru.

o incurajati interactiunile fatd in fatd cu alti colegi, ori de cate ori

este posibil. Oferiti sugestii despre initierea unor discutii,
brainstorming pentru idei si colaborari in persoana, pentru a
imbunatati relatiile la locul de munca.
Decideti cat de des veti aplica aceste intervale fara ecrane. Ar
putea fi cateva ore saptamanal sau o zi pe luna. Luati-va
anagajamentul fata de acest program, pentru a mentine un
echilibru sanatos cu tehnologia. Impértasiti-va caldtoria pe
retelele sociale sau cu prietenii si familia. incurajati-i s& vi se
alature, pentru a experimenta beneficiile timpului fara ecrane.

Resurse necesare:

e activitati constiente, precum intinderile, exercitiile fizice sau
mersul pe jos, care nu necesita echipament special, dar care se
potrivesc preferintelor si spatiului de lucru;
zone desemnate: identificati anumite zone sau intervale potrivite
acestui scop, la locul de munca.
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CONCLUZIE

Navigarea in peisajul dependentei de internet cuprinde o intelegere
multidimensionald, de la clasificarea istorica pana la statisticile de
prevalenta globald. Recunoasterea componentelor de baza, cum ar fi
utilizarea excesiva, sevrajul, nivelul crescut de toleranta si repercusiunile
negative, formeaza baza pentru intelegerea complexitatii acestei
provocari moderne. Perspectivele globale arunca Ilumina asupra
impactului larg raspandit al dependentei de internet, subliniind
variatiunile regionale. Explorarea bazei neurobiologice, inclusiv
modificarile structurale in cortexul prefrontal dorsolateral, adauga o
dimensiune stiintificd discutiei. in plus, modulul se adanceste in
dezbaterea clasificarii, oferind perspective asupra faptului daca
dependenta de internet este o tulburare independenta sau este legata
de alte probleme de sanatate mintala.

Trecand de la perspective teoretice la abordari practice, modulul
introduce tehnici de recunoastere si de raspuns la dependenta de
internet. Subliniaza importanta distingerii intre persoanele cu
dependenta primara de internet si cele care folosesc taramul online
pentru a face fata problemelor subiacente de sanatate mintala. Cauzele
dependentei de internet sunt examinate si un spectru de tehnici, de la
stabilirea obiectivelor pana la terapia de familie, sunt prezentate ca
strategii eficiente de interventie. Prin amalgamarea perspectivelor
istorice, statistice, neurobiologice si practice, modulul serveste ca ghid
cuprinzator pentru intelegerea, recunoasterea si abordarea dinamicii
complicate a dependentei de internet in era digitala de astazi.
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Modulul 2

Tipuri de IAD
si gradul de agravare

a tulburarii

INTRODUCERE

Tulburarea de depend?nté de  Shaw si Black (2008) si Salicetia
internet (IAD) se refera la un  (o015) subliniaza si discutd mai

fenomen in  care oamenii  myite  tipuri  distincte  de
dezvolta comportamente  gependentd de internet. Acestia
problematice sau  compulsive  gyidentiaza diferitele moduri in
legate de utilizarea internetului. care oamenii pot dezvolta
Similar cu  dependenta de  comportamente de dependenta
substante, precum alcoolul si  |egate de internet. Dar, este de
drogurile, prin progresul recentin  ratinyt ¢4 nu toti cei care folosesc
era digitala, oamenii tind sa internetul in  exces au o

dezvolte modele de dependenta  gependenta. Dependenta implica
in legatura cu activitatile lor 4 pierdere a controlului si

online. consecinte negative. IAD poate
‘ avea implicatii grave pentru

\ sanatatea mintala, relatiile si

‘ bunastarea generala a oamenilor.
Prin urmare, este esential sa

intelegem tipurile de IAD si sa fim
\ constienti de semnele si de gradul
i y ‘ de agravare a acestei tulburari.
|

4
magine: Pexels
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GRADUL DE AGRAVARE A TULBURARII

Este important sa clasificam gradele de agravare a IAD. Pe parcursul
acestei sectiuni, acestea vor fi clasificate astfel:

USOR

e simptomele IAD sunt prezente, dar au un impact relativ minor
asupra vietii persoanei;

e persoanele pot intampina ocazional dificultati sau tulburari din

cauza utilizarii excesive a internetului, dar isi pot gestiona in
continuare responsabilitatile si obligatiile.

MODERAT

e simptomele IAD sunt mai pronuntate si au un impact vizibil
asupra vietii persoanei;

e persoanele au dificultati in a mentine un echilibru sanatos intre
utilizarea internetului si alte domenii ale vietii, cum ar fi munca,
relatiile si grija de sine.

SEVER

e simptomele IAD sunt semnificative si afecteaza grav viata
persoanei;

e utilizarea internetului devine obiectivul principal, ducand la
neglijarea responsabilitatilor importante, la deteriorarea relatiilor
si la consecinte negative asupra bunastarii fizice si mintale.

TIPURI DE DEPENDENTA DE INTERNET
Dependenta de sex virtual

Dependenta de sex virtual se refera la angajamentul excesiv si compulsiv
in activitati sexuale online si apare, de obicei, la persoanele care sunt
implicate in vizionarea, descarcarea si comercializarea pornografiei
online sau care acceseaza camere de chat pentru jocuri de rol pentru
adulti.

Exemple:
Exemple comune ale dependentei de sexul cibernetic includ:

e Pornografie online: consumul de continut sexual explicit, prin site-uri
web, platforme de streaming sau retele sociale. De asemenea,
implica vizite frecvente pe site-uri web pentru adulti, pentru excitare
si gratificare sexuala.

e
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e Sex cibernetic: participarea in conversatii
sexuale sau jocuri de rol, prin platforme
online, camere de chat sau chat-uri
video. De asemenea, indica partajarea cu
alte persoane a unor mesaje, imagini sau
videoclipuri cu caracter sexual explicit.

= 2

e Sexting: Trimiterea sau primirea de
mesaje text sau continut multimedia,
explicite din punct de vedere sexual,
prin  aplicatii  de mesagerie sau
platforme de social media, ce implica
adesea schimburi intime intre parteneri
sau persoane straine.

Imagine: Pexels

Simptome
Urmatoarele sunt simptome comune ale dependentei de sex virtual:

Preocuparea: a avea ganduri sau fantezii excesive despre activitati
sexuale virtuale si a petrece timp semnificativ planificand, angajandu-se
in sau recuperandu-se dupa comportamente sexuale online (Shaw &
Black, 2008).

Pierderea controlului: incapacitatea de a controla sau limita
comportamentele sexuale online, cu incercari esuate de a reduce sau de
a renunta la angajarea in activitati sexuale virtuale (Shaw & Black, 2008).
Neglijarea responsabilitatilor: neglijarea responsabilitatilor personale,
sociale sau profesionale din cauza activitatilor sexuale online. Aceasta
include, dar nu se limiteaza la neindeplinirea obligatiilor profesionale
sau academice, deteriorarea relatiilor sau neglijarea propriei persoane
(Salicetia, 2015).

Escaladare: extinderea activitatilor sexuale la comportamente extreme
sau riscante. Adesea, se traduce prin cautarea de continut nou sau
explicit, pentru a mentine acelasi nivel de excitare (Salicetia, 2015).
Simptome de sevraj: sentimente de neliniste, iritabilitate sau anxietate
atunci cand nu se poate implica in activitati sexuale virtuale si utilizarea
comportamentelor sexuale online ca mecanism de adaptare pentru a
atenua emotiile negative (Cooper, Scherer, Boies si Gordon, 1999).
Functionare sociala afectata: neglijarea interactiunilor fata in fat3,
prieteniilor sau relatiilor intime, din cauza concentrarii excesive asupra
activitatilor sexuale virtuale, si dificultati in a forma sau mentine
conexiuni semnificative in viata reala (Cooper, Scherer, Boies si Gordon,
1999).
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Gradul de agravare a tulburdrii

Usor

e se angajeaza ocazional Tn activitati sexuale virtuale cu interferente
minime in viata de zi cu zi;

e recunoaste comportamentul problematic, dar lupta sa-I mentina
moderat;

e usoara suferinta emotionala sau vinovatie.

Moderat

e se angajeaza frecvent in activitati sexuale virtuale, ceea ce duce la
perturbari moderate in viata personala si profesionala;

e |upta pentru a controla comportamentul si impulsurile tot mai dese;

e suferinta moderata, rusine sau consecinte negative.

Sever
e se angajeaza compulsiv si excesiv in activitati sexuale virtuale, ceea ce
duce la afectare severa in diferite domenii ale vietii;
e incapacitate semnificativa de a controla sau opri comportamentul in
ciuda consecintelor negative;
e suferinta emotionala profunda, izolare sociala si deteriorare a
relatiilor.

Imagine: Pexels
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Dependenta de relatii virtuale

Dependenta de relatii virtuale (cibernetice) se refera la o implicare
excesiva si compulsiva in relatiile online, ce apare de obicei la persoanele
care se implica excesiv in relatiile online sau se angajeaza in adulter
virtual. Relatiile online devin mai importante decat cele din viata real3,
ceea ce poate duce la discordie conjugala si instabilitate familiala.

Exemple:

Exemple comune ale dependentei de relatii virtuale includ, dar nu sunt
limitate la:

o Intalniri virtuale: angajarea in relatii romantice sau sexuale prin
intermediul platformelor sau aplicatiilor de intalniri online, formarea
de conexiuni si interactiunea virtuala cu potentiali parteneri.

e Prietenii virtuale: dezvoltarea unor prietenii stranse cu persoane
intalnite online prin intermediul retelelor sociale, forumurilor sau
camerelor de chat, comunicand in primul rand prin mijloace digitale.

e Relatii virtuale: angajarea in relatii intime sau romantice in lumi
virtuale sau medii de jocuri online si interactiunea cu avatare sau
personaje virtuale.

Simptome

Urmatoarele reprezinta simptome comune ale dependentei de relatii
cibernetice:

o Obsesia relatiilor online: se gandesc constant la relatiile online,
petrecand prea mult timp mentindnd sau cautdnd noi relatii
cibernetice (Young, 1998).

e Neglijarea relatiilor offline: neglijeaza relatiile din viata reald, inclusiv
familia, prietenii sau partenerii romantici si petrec mai putin timp sau
manifesta dezinteres fata de interactiunile fata in fata (Morahan-
Martin si Schumacher, 2003).

e Dependenta emotionala: dezvoltarea unei dependente emotionale
puternice fata de partenerii sau prietenii virtuali, bazandu-se adesea
pe relatiile cibernetice pentru sprijin emotional sau validare (Young,
2004).

e Pierderea controlului: incapacitatea de a controla timpul petrecut in
relatiile cibernetice, neglijand adesea responsabilitatile personale sau
profesionale din cauza angajarii excesive online (Griffiths, 2000).
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o Escapism: utilizarea relatiilor cibernetice pentru a scapa de probleme
sau dificultati din viata reala si pentru a cauta usurare, confort sau un
sentiment de identitate in interactiunile virtuale (Whang, Lee si
Chang, 2003).

Gradul de agravare a tulburdrii

Usor

e se implica moderat in relatiile cibernetice, fara interferente
semnificative Tn viata de zi cu zi;

e recunoaste comportamentul ca fiind problematic, dar se straduieste
sa stabileasca un echilibru;

e suferintd emotionala usoara sau vinovatie.

Moderat

e se implica frecvent in relatiile cibernetice, ceea ce duce la perturbari
vizibile in viata personala si profesionala;

e se straduieste sa limiteze sau sa controleze comportamentul si
impulsurile tot mai frecvente;

o suferintd moderata, singuratate sau consecinte negative.

Sever
e se angajeaza compulsiv si excesiv in relatiile virtuale, ceea ce duce la
un efect negativ sever asupra vietii sale;
e incapacitate de a se retrage din relatiile online, in ciuda consecintelor
negative;
e tulburari emotionale profunde, izolare sociala si deteriorare in relatiile
din viata reala.

Imagine: Pexels
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Comportamente compulsive pe internet/ dependenta de jocuri pe
internet

Comportamentele compulsive pe internet/ dependenta de jocuri pe
internet se refera la implicarea excesiva si compulsiva in activitati de
jocuri online, cuprinzdnd o gama larga de comportamente, inclusiv
jocuri de noroc online, cumparaturi sau tranzactionare cu actiuni. O
astfel de dependenta poate duce la pierderi financiare, precum si la
perturbari ale relatiilor si la locul de munca.

Exemple:

Exemple comune de comportamente compulsive pe internet includ,
dar nu se limiteaza la:

e Jocuri online competitive: participarea la jocuri online competitive,
cum ar fi e-sports sau batalii multiplayer, in cautarea realizarilor,
recunoasterii si statutui social in comunitatile de jocuri.

e Cumparaturi online compulsive: compulsiunea de a face cumparaturi
online, ceea ce duce la un comportament de cumparare excesiv si
incontrolabil. Acest lucru duce, de obicei, la acumularea unor datorii,
la disimulare sau minciuna in legatura cu achizitiile online, la
sentimente de vinovatie sau rusine legate de dependenta (Rose &
Segrist, 2014).

¢ Dependenta de jocuri de noroc online: angajarea persistenta si
excesiva in jocuri de noroc online, ducand la dificultati financiare,
suferintd emotionala si relatii deteriorate, insotite de sentimentul
nevoii de a juca mai des sau cu sume mai mari de bani, pentru a
obtine entuziasmul sau sentimentul de usurare cautat (Petry, &
Weinstock, 2007).

Simptome

Simptomele comportamentelor compulsive pe internet/
dependentei de jocuri pe internet sunt similare cu cele asociate cu
dependentele de sex virtual si includ:

e Preocupare obsesiva: a se gandi in mod constant la activitatile de joc
si a petrece timp excesiv planificand, anticipand sau discutand
despre experientele de joc (Griffiths & Hunt, 1998).

e Neglijarea responsabilitatilor: neglijarea scolii, a muncii sau a
obligatiilor personale, din cauza jocurilor excesive, ce duce la
scaderea performantei academice sau ocupationale (Hussain &
Griffiths, 2009).
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Imagine: Pexels

e Escaladare: cresterea timpului petrecut jucand pentru a atinge nivelul
dorit de entuziasm, gasindu-se adesea in dificultatea de a controla
sau limita sesiunile de joc (Rehbein, Kleimann & Mé8le, 2010).

o |zolare sociala: retragerea din activitatile si relatiile sociale din viata
reala, preferand in acelasi timp interactiunile virtuale (Amendola,
Cerutti & Presaghi, 2023).

e Tulburari emotionale: schimbari de dispozitie, iritabilitate sau
neliniste atunci cand nu poate juca, adesea folosind jocurile ca
mecanism de a face fata stresului sau disconfortului emotional
(Lemmens, , Valkenburg & Peter, 2011).

Gradul de agravare a tulburdrii

Usor

e se implica moderat in jocuri, fara interferente semnificative in viata de
zZi cu zi;

e recunoaste comportamentul ca fiind problematic, dar se straduieste
sa stabileasca un echilibru;

e suferinta emotionala usoara sau vinovatie.

Moderat

e se angajeaza frecvent in jocurile online, ceea ce duce la perturbari
vizibile Tn viata personala si profesionala;

e se straduieste sa limiteze sau sa controleze comportamentul si
impulsurile tot mai dese;

o suferintd moderata, conflict sau consecinte negative.

Sever
e angajament compulsiv si excesiv in jocurile online, ceea ce duce la un
efect negativ sever asupra vietii sale;
e incapacitate de a se deconecta de la jocuri, In ciuda consecintelor
negative;
e tulburari emotionale profunde, esec academic sau profesional si
deteriorarea relatiilor din viata reala.
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EXXERCITIUL 2.1
ﬂj{?@ Crearea unui program structurat

De ce acest exercitiu:
Un program structurat ajuta la minimizarea timpului liber petrecut
pe internet.

Cum se aplica acest exercitiu:

Stabiliti o rutina zilnica, care sa includa intervale de timp pentru
diferite activitati, inclusiv, dar fara a se limita la, munca, exercitii
fizice, hobby-uri, socializare fata in fata si relaxare.

Instructiuni:
Creati un program zilnic in care sa stabiliti intervale orare pentru
activitati ce nu sunt legate de utilizarea internetului.
Alocati timp dedicat pentru hobby-uri, exercitii fizice, socializare
si relaxare.

Faceti un abonament la o sala de sport.
Apucati-va sa cititi o carte.

Resurse necesare:
e timp;
o planificator.

EXERCITIUL 2.2
Conectare zilnica cu natura

De ce acest exercitiu:
Reconectarea cu natura ajuta la o relaxare sanatoasa.

Cum se aplica acest exercitiu:

Angajati-va sa petreceti timp in natura in fiecare zi, chiar daca doar
pentru un scurt moment. Opriti dispozitivele digitale sau fixati-le pe
modul silentios.

instructiuni:
e Alocati timp zilnic pentru a sta in aer liber.
o Deconectati sau opriti dispozitivele digitale.
e Afara, observati mediul natural in mod constient. Folositi-va
simturile pentru a va conecta cu linistea.

Resurse necesare:
e acces la un spatiu in aer liber.
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Dependenta de retelele sociale

Dependenta de retelele sociale se refera la utilizarea excesiva si
compulsiva a platformelor de social media, cuprinzand o gama larga de
comportamente, inclusiv, dar fara a se limita la, timp excesiv petrecut pe
platformele de social media, verificarea constanta a actualizarilor si
cautarea validarii prin aprecieri si comentarii.

Exemple:

Exemple comune ale dependentei de retelele sociale includ, fara a se
limita la:

e Participarea - dependenta de aprecieri si comentarii: nevoia
compulsiva de a distribui si de a cauta validare, devenind dependent
de recompensarea prin aprecieri si comentarii, ceea ce duce la un
comportament de dependenta in incercarea de a mentine un grad
ridicat de implicare.

o Verificarea constanta si FOMO (Fear of Missing Out): FOMO se refera
la verificarea in mod obsesiv a retelelor sociale pentru a se asigura ca
Nnu rateaza evenimente, stiri sau experiente, chiar si atunci cand nu
este necesar.

o Obsesia pentru statisticile retelelor sociale: a cauta validare si stima
de sine prin aprecieri, comentarii si distribuiri pe retelele sociale, ceea
ce duce la un comportament cauzator de dependenta, pentru a
creste prezenta online.

Simptome
Simptome comune asociate dependentei de retelele sociale includ:

e Schimbari de dispozitie: utilizarea retelelor sociale pentru a regla
emotiile sau a scapa de problemele din viata reala si pentru a cauta
validare, sprijin sau un sentiment de conectare prin interactiuni
online (Kuss & Criffiths, 2011).

o FOMO (Fear of Missing Out): simte anxietate sau stres atunci cand nu
utilizeaza retelele sociale, simtindu-se obligat sa ramana la curent si
sa faca parte din conversatiile online (Przybylski et al., 2013).

¢ Suferinta mintala din cauza utilizarii excesive: petrecerea unei
perioade semnificative de timp pe platformele sociale, verificand in
mod constant fluxurile, notificarile si actualizarile, ceea ce duce la
obosealda mintald (Hammad & Awed, 2023).
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o Neglijarea activitatilor offline: neglijarea responsabilitatilor, hobby-

urilor sau relatiilor din viata reala si diminuarea timpului petrecut in
interactiuni fata in fata (Panova & Carbonell, 2022).
Obsesia imaginii de sine: concentrarea excesiva pe prezentarea si
cultivarea propriei imagini pe retelele sociale, cautand, in acelasi
timp, validarea si comparandu-se cu ceilalti pe baza aprecierilor,
comentariilor si urmaritorilor (Ramani & Diwanji, 2023).

EXERCITIUL 2.3
Fixati-va obiective realizabile

De ce acest exercitiu:
A lucra pentru atingerea obiectivelor ofera un sentiment de scop si
realizare, reducand nevoia de a folosi internetul in exces.

Cum se aplica acest exercitiu:

Stabiliti obiective pe termen scurt si pe termen lung. Este important
ca aceste obiective sa nu fie prea stresante, realizabile si in afara
domeniului digital. Astfel de obiective includ, fara a se limita la,
obiective de crestere personala si obiective de dezvoltare a abilitatilor.

Instructiuni:
Creati o lista de dorinte, cu lucrurile pe care ati dori sa le faceti
pentru dezvoltarea personala.
Sortati dorintele in ordinea usurintei cu care pot fi realizate.
Stabiliti obiective pentru a indeplini dorintele din lista.
incepeti fiecare zi cu ceva care si va ajute si atingeti obiectivele
stabilite.

Resurse necesare:
e NU sunt.

EXERCITIUL 2.4
Zone fara tehnologie

De ce acest exercitiu:

Stabilirea unor zone fara tehnologie permite deconectarea de la
lumea online si ajuta la concentrarea asupra altor aspecte ale vietii.
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Cum se aplica acest exercitiu:

Desemnati anumite zone sau perioade de timp in care sa nu
folositi tehnologia. De exemplu: evitati utilizarea dispozitivelor
digitale in timpul mesei sau inainte de a merge la culcare.

Instructiuni:

o Creati o lista de activitati In timpul carora utilizati in mod
normal mediile digitale.
Enumerati o serie de activitati sau domenii in care credeti ca
poate fi evitata utilizarea mijloacelor digitale.
Selectati o activitate sau o zona in care decideti sa nu mai
utilizati tehnologiile digitale.
incercati s& va deconectati de lumea online cel putin in zona
sau Tn timpul activitatii selectate.

Resurse necesare:
e NU sunt.

Gradul de agravare a tulburdrii

Usor

e se implica moderat pe retelele sociale, fara interferente
semnificative in viata de zi cu zj;

e recunoaste comportamentul ca fiind problematic si se straduieste
sa mentina un echilibru;

o suferintd emotionala usoara sau sentiment de vinovatie.

Moderat

e angajament frecvent si prelungit pe retelele sociale, ceea ce duce la
perturbari vizibile in viata personala si profesionala;

e se straduieste sa limiteze sau sa controleze comportamentul si
simte o dorinta din ce in ce mai mare de a fi pe retele;

o suferintd moderata, conflict sau consecinte negative.

Sever
e angajament compulsiv si excesiv pe retelele de socializare, ceea ce
duce la efecte negative grave in viata reala;
e incapacitate de a se deconecta, in ciuda consecintelor negative;
o tulburari emotionale profunde, izolare sociala si deteriorarea
relatiilor din viata reala.
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EXERCITIUL 2.5
Exprimati-va creativ

De ce acest exercitiu:
Pe langa faptul ca ofera un mijloc de exprimare proprie, relaxare,
exprimarea creativa va ajuta sa luati o pauza de la lumea online.

Cum se aplica acest exercitiu:

Angajati-va Tn activitati creative, cum ar fi artele vizuale, scrisul si
literatura. Arta spectacolului, mestesuguirile, bricolajul si arta digitala
pot fi, de asemenea, luate in considerare.

linstructiuni:
Luati un caiet si scrieti-va ganduirile.
incepeti un jurnal personal, pentru a reflecta asupra gandurilor,
experientelor si emaotiilor.
Cantati la un instrument muzical sau vocal pentru a va exprima
sentimentele si emotiile.
Creati opere de arta folosind materiale de sculptura, cum ar fi
argila.
Dati viata ideilor prin utilizarea software-ului de animatie.

Resurse necesare:
o in functie de creativitatea fiecaruia.

Supraincarcarea informationala

Supraincarcarea informationala se refera la utilizarea excesiva si
compulsivd a internetului, cantitatea coplesitoare de informatii
disponibile pe internet ducand la navigarea in exces si la cautari in baze
de date. Supraincarcarea cu informatii este atunci cand oamenii petrec
prea mult timp pe internet, cautand, colectand si organizand informatii.

Exemple:

Supraincarcarea informationald poate fi clasificatda dupa cum
urmeaza:

e Supraincarcarea cu social media: verificarea constanta a mai multor
platforme sociale pentru actualizari, notificari si continut nou sau
urmarirea unui numar mare de conturi, provocand un aflux de
informatii de la prieteni, influencer-i si surse de stiri. Acest lucru are
ca rezultat un volum coplesitor de mare de postari, povesti si
comentarii cu care sa tina pasul.

=
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e Supraincarcarea cu stiri: abonarea la
mai multe site-uri de stiri, buletine
informative si aplicatii de stiri, creandu-
se un flux constant de articole de stiri
si titluri, rezultand in prea mult timp
petrecut pentru a verifica continuturile.
Oamenii ajung sa se simta obligati sa
ramana la curent cu cele mai recente
stiri si sa aiba probleme in a prioritiza si
a filtra stirile relevante de informatii
mai putin importante sau repetitive.

Imagine: Pexels

e Supraincarcarea cu cercetare: angajarea in cercetari online pentru
diverse subiecte, proiecte sau interese personale, ce presupune
adesea deschiderea mai multor file si acumularea unui numar mare
de articole, postari pe bloguri, lucrari de cercetare si resurse, avand
ca rezultat o lupta continua pentru a digera si a sintetiza informatiile
in mod eficient si ducand la suprasolicitare cognitiva si dificultati in a
retine informatiile cheie.

Simptome
Simptomele comune asociate cu supraincarcarea informationald sunt:

e Suprasolicitare cognitiva: a se simti coplesit si obosit mintal, din
cauza afluxului constant de informatii, ducand la dificultati in
procesarea si organizarea eficienta a informatiilor (Eppler & Mengis,
2004).

o Dificultati in a filtra informatiile: a se simti coplesit si a avea
dificultati in a discerne informatiile relevante si utile, incapabil de a
prioritiza sau a se concentra asupra unor subiecte sau sarcini
specifice (Eppler & Mengis, 2004).

e Scaderea productivitatii si a capacitatii de a lua decizii: a petrece
timp excesiv consumand informatii, fara a indeplini sarcini in mod
eficient, ducand la dificultati in a lua decizii din cauza multitudinii
de optiuni si informatii disponibile (Magsood & Arshad, 2019).

e Stres crescut si oboseala cognitiva: sentimente de stres, anxietate
sau epuizare mintala din cauza afluxului constant de informatii, prin
urmare, persoana se lupta sa se concentreze si sa proceseze eficient
informatiile (Hwang & Jeong, 2009).

o Atentie fragmentata si multitasking: angajarea in multitasking
pentru a face fata informatiilor coplesitoare, comutand adesea intre
mai multe surse de informatii, fara a se implica pe deplin cu oricare
dintre ele (Junco, 2012).
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Gradul de agravare a tulburdrii

Usor

o dificultati ocazionale in gestionarea supraincarcarii cu informatii;

e impact usor asupra productivitatii, luarii deciziilor si bunastarii
generale;

e se simte ocazional coplesit din cauza cantitatii de informatii, dar
reuseste totusi sa le gestioneze eficient si sa le prioritizeze.

Moderat

o episoade frecvente de supraincarcare informationald, cu afectare
vizibila a functionarii zilnice;

e ocazional, dificultati in a tine pasul cu fluxul de informatii;

e niveluri crescute de stres, productivitate scazuta si dificultate in
luarea deciziilor.

Sever

o dificultati persistente si accentuate in gestionarea supraincarcarii
informationale;

e deteriorari semnificative in mai multe domenii ale vietii, inclusiv
munca, relatiile si bunastarea generala;

e niveluri ridicate de stres, oboseala cognitiva si calitate redusa a vietii.

Imagine: Pexels
Dependenta de calculator

Dependenta de calculator se refera la o utilizare excesiva si compulsiva
a calculatorului si a tehnologiilor conexe, in care oamenii petrec o
cantitate mare de timp utilizand tehnologii informatice, in detrimentul
performantei profesionale sau al obligatiilor familiale. Dependenta de
calculator include o gama larga de comportamente, inclusiv jocuri de
noroc online, cumparaturi sau investitii la bursa de actiuni.
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Exemple:
Exemple comune ale dendentei de calculator includ, fara a fi limitate:

o Navigarea exagerata pe internet: implicarea in activitati online, cum
ar fi navigarea pe site-uri web, citirea unor articole sau vizionarea
unor videoclipuri, petrecerea unei perioade semnificative de timp
explorand vastele informatii disponibile online.

e Joc online excesiv: implicarea in jocuri pe computer, fie single sau
multiplayer, pentru perioade lungi de timp, scufundandu-se in lumi
virtuale si experimentand fiorul competitiei.

¢ Comunicare online disproportionata: utilizarea platformelor de
mesagerie instantanee, a e-mailului sau a retelelor sociale, pentru
comunicare si interactiune, implicandu-se adesea in forumuri online,
camere de chat sau comunitati virtuale.

Simptome
Dependenta de calculator se manifesta prin urmatoarele simptome:

e Relatii interpersonale afectate: dificultati in formarea sau mentinerea
relatiilor din viata reald, ce au ca rezultat relatii tensionate cu familia,
prietenii sau partenerii romantici, din cauza folosirii excesive a
computerului (Caplan, 2002).

o Utilizare excesiva si preocupare: persoana afectata petrece o perioada
semnificativa de timp utilizand computerul si neglijeaza alte
responsabilitati, simtind un impuls sau o constrangere puternica de a
folosi calculatorul in mod frecvent (Young, 1998).

e Neglijarea vietii personale: neglijarea igienei personale, a
interactiunilor sociale sau a responsabilitatilor academice/ de munca,
din cauza utilizarii excesive a computerului, ducand adesea la
evitarea interactiunilor fata-n fata (Lam & Peng, 2010).

e Simptome de sevraj: neliniste, iritabilitate sau anxietate, atunci cand
nu poate utiliza calculatorul si simptome fizice, precum dureri de cap
sau insomnie, la incetarea utilizarii computerului (Beard & Wolf, 2001).

e Escapism: folosirea calcultorului pentru a scapa de problemele din

viata reald, stresul sau emotiile negative, cautand confort si
distragerea atentiei, prin activitati pe calculator (Davis, 2001).
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Gradul de agravare a tulburdrii

Usor

o utilizare zilnica moderata a computerelor sau tehnologiilor conexe,
ce provoaca perturbari in viata de zi cu zi;

e recunoaste comportamentul ca fiind problematic, dar se lupta sa
stabileasca un echilibru sanatos;

o suferintd usoara sau interferenta cu functia sociala si academica/ de
munca.

Moderat

e interactiune frecventa si prelungitda cu calculatorul, ce duce la
deteriorari vizibile in diferite domenii ale vietii;

o dificultati in a controla utilizarea calcultorului si impulsurile tot mai
dese de a se angaja in activitati online;

o suferintd moderatd, izolare sociala sau consecinte negative.

Sever

e angajament compulsiv si excesiv in folosirea computerului, ducand
la perturbarea grava a functionarii personale, sociale si profesionale;

e incapacitate de a se deconecta de la activitatile computerizate, in
ciuda consecintelor negative;

o tulburari emotionale profunde, izolare si deteriorarea relatiilor din
viata reala.

Imagine: Pexels
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DIGITAL
- DETOX
o W

Imagine: Pexels

EXERCITIUL 2.6
Planificati o zi de detoxifiere digitala

De ce acest exercitiu:
O zi de detoxifiere digitala ajuta la intreruperea ciclului de implicare
online constanta si la resetarea obiceiurilor online.

Cum se aplica acest exercitiu:

Alegeti si planificati o anumita zi in care va veti deconecta complet
de la internet si de la dispozitivele digitale. Acest exercitiu poate fi
extins la mai multe zile.

Instructiuni:

o Alegeti o zi si planificati-va detoxifierea digitala in avans.

e Informati-va prietenii, familia si colegii despre ziua de
detoxifiere.
Planificati activitati offline alternative, pe care sa le efectuati in
timpul zilei de detoxifiere digitala. Acestea pot include, dar nu se
limiteaza la, citirea unor carti tiparite, o excursie sau practicarea
unui hobby sau a unui sport.
Opriti toate dispozitivele digitale, inclusiv telefoane inteligente,
tablete, computere si televizoare inteligente pentru 24 de ore
(sau mai mult, conform planului).

Resurse necesare:
e calendar / planificator.
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EXERCITIUL 2.7
Mese fara telefoane

De ce acest exercitiu:
Evitarea folosirii telefonului in timpul meselor promoveaza
alimentatia constienta si interactiunile directe, intarind astfel
conexiunile personale.

Cum se aplica acest exercitiu:
Opriti telefonul in timpul mesei sau desemnati o zona fara telefoane
in timpul meselor. In acest timp, opriti orice conexiune la internet.

Instructiuni:
Desemnati o anumita zona, precum cea in care luati masa, unde
telefoanele nu sunt permise, in timpul mesei.
Opriti sau lasati deoparte complet telefonul in timpul mesei.
Informati familia, prietenii si colegii despre aceasta regula si
incurajati-i sa participe.
Folositi orele de masa pentru conversatie, sa va bucurati de
mancare si sa fiti pe deplin prezent in acest moment.

Resurse necesare:
e Nu sunt.

EXERCITIUL 2.8
Apusul digital

De ce acest exercitiu:

Oprirea ecranelor sau a oricaror conexiuni digitale cu cel putin o ora
inainte de culcare reduce expunerea la Ilumina albastra,
imbunatatind calitatea somnului.

Cum se aplica acest exercitiu:
Setati o ora zilnica, la care sa dezactivati toate resursele digitale
(apus digital) si incepeti sa va relaxati.

Instructiuni:
e Fixati o ora anume de ,apus digital”, in mod ideal, cu cel putin o
ora inainte de ora planificata pentru culcare.
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e Utilizati un ceas cu alarma sau un cronometru pentru a va
reaminti cand este timpul sa opriti ecranele.

o inlocuiti timpul petrecut pe ecran cu activitati relaxante, cum ar
fi cititul unei carti, o baie calda sau practicarea unor tehnici de
relaxare.

Resurse necesare:
e ceas cu alarma/cronometru

EXERCITIUL 2.9

Dezabonati-va si anulati urmarirea
subiectelor neimportante sau
irelevante

De ce acest exercitiu:

Reducerea aglomeratiei digitale minimizeaza distragerile si nevoia
de a verifica in mod continuu notificarile, reducand in cele din urma
timpul petrecut pe ecran.

Cum se aplica acest exercitiu:
Examinati abonamentele de e-mail si conturile de retele sociale
irelevante sau neimportante si dezabonati-va sau nu mai urmariti.

Instructiuni:

e Acordati-va timp pentru a va revizui abonamentele de e-mail si
conturile de pe retele sociale pe care le urmariti.
Dezabonati-va de la buletine informative sau e-mailuri
promotionale, care nu mai sunt relevante sau utile.

e Anulati urmarirea sau dezactivati notificarile sonore ale
conturilor de pe platformele de retele sociale care declanseaza
utilizarea excesiva a internetului sau emotii negative.

Resurse necesare:
e computer /telefon inteligent / tableta.
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EXERCITIUL 210
Monitorizati timpul petrecut pe ecrane

De ce acest exercitiu:

Urmarirea timpului petrecut pe ecrane creste constientizarea de sine,
ajutand la stabilirea unor limite realiste si la reducerea utilizarii
excesive a acestora.

Cum se aplica acest exercitiu:

Utilizati aplicatii sau tineti un jurnal, pentru a inregistra timpul
petrecut pe dispozitivele digitale.

Instructiuni:

e Descarcati o aplicatie de urmarire a timpului de utilizare sau tineti
un jurnal, pentru a inregistra cantitatea de timp petrecuta pe
dispozitivele digitale in fiecare zi.

Setati o limita zilnica de timp de ecran, in functie de obiectivele si
nevoile personale.

Examinati in mod regulat datele si ajustati-va limitele, dupa cum
este necesar, pentru a va alinia obiectivelor de recuperare.

Resurse necesare:
e aplicatie de urmarire sau jurnal.

CONCLUZIE

Prin adoptarea pe scara mai larga a tehnologiei, problema tulburarii de
dependenta de internet a devenit din ce in ce mai raspandita, ducand la
aparitia unor comportamente legate de internet, compulsive sau
suparatoare. Shaw si Black (2008), impreuna cu Salicetia (2015), au
delimitat tipuri distinctive de IAD; acestea includ dependenta de sex
virtual, dependenta de relatii virtuale, dependenta de jocuri pe internet,
dependenta de retelele sociale, supraincarcarea informationala si
dependenta de calculator. Aceste dependente poate fi clasificate in
continuare ca usoare, moderate sau severe. Mai mult, IAD se manifesta
printr-o serie de simptome, cum ar fi preocuparea obsesiva, pierderea
controlului, neglijarea responsabilitatilor, escaladarea, simptomele de
sevraj, functionarea socialda afectata si tulburarile emotionale.
Recunoasterea acestor semne si intelegerea gravitatii IAD este esentiala
pentru a aborda impactul asupra sanatatii mintale, relatiilor si calitatii
vietii persoanei afectate. Dezvoltarea constientizarii si implementarea
metodelor de interventie este cruciala in atenuarea efectelor adverse ale
unor astfel de dependente.

——
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Modulul 3

Modalitati si

14

principii de

a vorbi cu un adult
afectat de dependenta

INTRODUCERE
Dependenta este o tulburare
mintald complicata, ce are un

impact atat asupra creierului, cat si
asupra comportamentului persoanei
afectate. Neintelegand cerintele sau
circumstantele unei persoane
dependente, interactiunea cu
aceasta poate fi dificila. Va puteti
simti neajutorat, iritat, ranit sau
infuriat, Tn  incercarea de a
comunica. Comunicarea este, Tns3,
esentiala pentru a crea un
sentiment de incredere, pentru a
demonstra sprijinul si pentru a ajuta
la recuperare.

Metodele si liniile directoare pentru

conectarea eficientda cu adultii
dependenti de internet vor fi
acoperite in acest modul.

Este crucial sa intelegem

dificultatile cu care se confrunta
oamenii care se lupta cu problema
utilizarii  excesive a internetului,
pentru a interactiona cu ei in mod
util si constructiv intr-o societate din
ce in ce mai digitalizata.

—

IADliber

,Gestionarea timpului online
intr-un  mod sdndtos  si
echilibrat necesitad abilitati
cognitive extrem de
sofisticate, ce nu se dezvoltd
pe deplin  decdt cdand
ajungem la varsta de 25 de
ani.”  (What Is Internet
Addiction Disorder? n.d.)

Veti descoperi
indrumari

cateva tehnici si
utile pentru

comunicarea cu o persona adulta
cu dependenta. Aplicarea acestor
tehnici va poate intari legatura cu
persoana respectiva si poate ajuta
la recuperarea acesteia.

Imagine: Canva
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DEFINITIE: Comunicare

Definitia comunicarii conform a 5 autori

,Comunicarea poate fi definitd ca un proces, prin care o persoand
este In contact cu alta, printr-un mesayj, iar mesgjul asteptat se
doreste a fi un rdspuns, © opinie, © activitate sau un
comportament.”

Dati dovada de empatie si intelegere

intelegerea si empatia sunt abilitati
cognitive, dar si emotionale. Ele
presupun atat simtirea, cat si luarea
in considerare a opiniilor si
experientelor celeilalte persoane.
Diverse cadre teoretice incearca sa
explice modul in care intelegerea si
empatia functioneaza in creier si
comportament, precum si modul in
care acestea pot fi afectate de
dependenta.

Diferentierea dintre gradele afective
si cognitive de empatie este una
dintre strategii.

Imagine: Canva

Empatia cognitivd este capacitatea de a presupune sau de a
evoca gdandurile si convingerile altei persoane. (Yalgin & DiPaola,
2019).

Empatia afectivd este capacitatea de a se raporta la sau de a
impartdsi emotiile altei persoane. (Yalgin & DiPaola, 2019)

Insula, amigdala, cortexul prefrontal si sistemul de neuroni oglinda sunt
cateva dintre zonele si mecanismele creierului, pe care se bazeaza
ambele tipuri de empatie. Fata de empatia cognitiva, empatia afectiva
este mai automata si mai intuitiva (ScienceDirect, 2022).
Dezvoltarea unui model dimensional al empatiei, cum ar fi modelul
perceptie-actiune (Perception-Action Model - PAM), este o strategie
suplimentara. Conform acestuia, exista un continuum de procese ce
alcatuiesc empatia, variind de la cele de nivel scazut, cum ar fi
contagiunea emotionala si mimarea, pana la cele de nivel inalt, precum
preluarea perspectivei si teoria mintii.
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Potrivit PAM, o retea comuna a
creierului mediaza capacitatea de
a simti actiunile si sentimentele
altor oameni si de a le mapa pe

reprezentarile  noastre. Aceasta
retea include insula, cortexul
cingulat anterior, cortexul

somatosenzorial si  sistemul de
neuroni oglinda. PAM subliniaza,
de asemenea, importanta
modularii de sus in jos, prin
procese cognitive mai avansate,
cum ar fi controlul executiv,
memoria si atentia.

Teoriile sunt de acord ca empatia si
intelegerea sunt fenomene
complexe, diverse, ce pot i
influentate de o serie de elemente,
inclusiv. motivatie, personalitate,
culturd si situatie. in functie de
tipul, amploarea si durata
dependentei, precum si  de
caracteristicile unice ale persoanei
dependente, dependenta poate
avea efecte  diferite  asupra
empatiei si intelegerii.

Conform anumitor cercetari,
dependenta poate afecta atat
empatia afectiva, cat si cognitiva,

EXERCITIUL 3.1
Exercitii de dezvoltare a empatiei

De ce acest exercitiu:

IADliber
avand ca rezultat  scaderea
constientizarii emotionale,

recunoasterii si reglarii, precum si
capacitati reduse de preluare a
perspectivei, de mentalizare si de
rationament moral. Unele
caracteristici ale empatiei, cum ar fi
rezonanta emotionala sau
preocuparea empatica, au fost
demonstrate in alte studii a fi
imbunatatite sau pastrate in
dependenta, in special pentru cei
cu experiente sau istoric
comparabile.

Ca urmare, pentru a demonstra
empatie si intelegere atunci cand
vorbiti cu un adult cu dependenta,
este nevoie sa luati in considerare
nevoile si situatia acestuia, precum
si posibilele sale capacitati de
empatie. in plus, trebuie s& fiti
constient de prejudecatile si
emotiile sale, pentru a modifica
abordarea de comunicare. in acest
fel, puteti dezvolta o relatie
amicala si de ajutorare cu persoana
afectata, o puteti ajuta sa-si
depaseasca obstacolele si Tncuraja
sa caute recuperarea.

Dezvoltarea empatiei imbunatateste relatiile interpersonale si scade
dependenta de retelele sociale online.

Cum se aplica acest exercitiu:

Cautati modalitati de a promova empatia, cum ar fi voluntariatul,
implicarea in organizatii de sprijin sau evenimente din cartier.

IADliber




Ghidul de supravietuire
IADliber

Instructiuni:
e Cautati oportunitati de a va implica in voluntariat local, grupuri

de sprijin si evenimente comunitare.
¢ Programati-va timp in fiecare zi pentru a va angaja in aceste
activitati pe cont propriu.

Resurse necesare:
e informatii despre evenimente comunitare, grupuri de sprijin si
oportunitati de voluntariat din zona.

Alegeti momentul si locul potrivit

Principiul autonomiei, o idee Cand si unde vorbiti cu un adultcu
fundamentala in filosofia morald si dependenta poate avea un impact
politica, poate fi aplicat in procesul semnificativ. asupra modului in
de luare a deciziei legate de cand care acesta aude si reactioneaza la
si unde s& vorbiti cu un adult cu mesajul dumneavoastra. Pentru a
avea o discutie sincera @ si
politicoasa, fara intreruperi, trebuie
sa creati un mediu sigur si
confortabil.

dependenta. A fi  autonom
inseamna a avea capacitatea de a
se controla, in conformitate cu
propriile scopuri si obiective, liber
de influenta sau constrangerea

- °9 i puteti arata c& pretuiti relatia si
celorlalti. Respectarea autonomiei

increderea acordata si ca doriti sa

celorlalti presupune recunoasterea pastrati  liniile de comunicare
dreptului lor de a face ce le place  deschise si pozitive, alegand o ora
si respectarea autonomiei lor. si o locatie, care s& convina

ambelor parti.

DEFINITIE: Spatiu sigur

Staff (2020) descrie termenul de ,spatiu sigur” la modul
general:

,un loc sau un mediu in care o persoand sau o categorie de
persoane se poate simti increzdtoare cd nu va fi expusd
discrimindrii, criticilor, hdrtuirii sau oricdrei alte vatamari
emotionale sau fizice.”
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Urmatoarele sfaturi va pot ajuta sa
alegeti ora si locatia ideale:

o Nu este recomandat sa vorbiti in
fata altora sau in zone publice.

o Este de evitat sa vorbiti cand
sunteti trist, furios sau stresat.
Acest lucru va poate face sa
pareti ostil sau acuzator,
deoarece va poate influenta
tonul vocii, limbajul corpului si
alegerea cuvintelor. Asteptati
pana cand sunteti linistit si
calm si pregatiti-va discursul in

Persoana cu dependenta poate
deveni defensiva, vulnerabila
sau rusinata, ceea ce o poate
impiedica sa discute sau sa-si
marturiseasca problema. Alegeti
o locatie linistita, retrasa, unde
puteti pastra confidentialitatea
si secretul.

in momente de dificultate sau
controverse, abtineti-va de la a

prealabil. vorbi.

in aceste situatii, persoana afectatd se poate simti neputincioasa, in
pericol sau incoltita, avand ca rezultat declansarea reactiei de tip lupta
sau fugi. Alegeti un moment in care lucrurile sunt in general stabile si
linistite si cand nu exista probleme sau solicitari presante. Apoi, cereti
disponibilitatea si acordul sau. Astfel, 1i demonstrati ca ii respectati
intimitatea si spatiul personal si ca nu incercati sa fortati sau sa exercitati
o influentd nejustificata. intrebati-o dacd ar fi dispusa s& vorbeasca cu
dvs., apoi oferiti o ora si o locatie convenabile pentru amandoi.

EXERCITIUL 3.2
Zone fara telefoane

De ce acest exercitiu:
Crearea unor zone fara telefon in casa incurajeaza conversatia fata in
fata si reduce distragerea digitala.

Cum se aplica acest exercitiu:
Stabiliti limite pentru cand si unde va puteti folosi telefonul acasa.

Instructiuni:
o Decideti orele sau locurile (de exemplu, in timpul mesei),
unde nu vor fi folosite telefoanele.
o In aceste perioade sau in aceste locuri, incurajati comunicarea
libera si legatura cu familia sau colegii de camera.

Resurse necesare:
e Nu exista.
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Utilizati comunicarea nonviolenta (NVC)

Cand vorbiti cu un adult afectat de Exista avantaje in  utilizarea
dependenta, folosirea comunicarii comunicarii  nonviolente pentru
nonviolente poate fi o strategie a@mbele parti care participa la
pentru incurajarea unei comunicari dialog. lata cateva beneficii pentru

. . . persoana cu dependenta:
de succes, a respectului reciproc si P P ’

a transformarii constructive. | <imte mai putin nevoia de a fi
Comunicarea nonviolenta protectoare si rezistenta,
transmite mai degraba empatie, devenind mai cooperantd si
compasiune, sprijin si intelegere, mai deschisa;

decat agresivitate, critics, vina sau * simte mai putinad rusine si
judecatd. Limbajul centrat pe vinovatie, crescandur-i

sentimentul de valoare si

ersoana, care subliniaza persoana ) .
P P autoeficacitate;

mai degraba decat cwcumstante.le « 0 incurajeaza sa-si recunoasca
sau comportamentul acesteia, problema si s& ceara ajutor;

poate fi folosit si In comunicarea o fi creste sentimentul de confort
nonviolenta. si intareste relatia cu vorbitorul.

Ea DEFINITIE: Comunicare
L nonviolenta

Importanta abilitatilor de comunicare in recuperarea din
dependenta, n.d.

Comunicarea nonviolentd (NVC) este un cadru de comunicare ce 1i
qjutd pe oameni sd se conecteze cu ei insisi si cu ceilalti, prin
empatie si comunicare, folosind un proces in patru etape de
observare, identificarea sentimentelor, identificarea nevoilor si
formularea cererilor.

,Unul dintre multele moduri in care
comunicarea nonviolenta (NVC) mi-a
binecuvantat viata este cd m-a gjutat
sd Invat sd relationez cu un
consumator de substante ce provoacd
dependentd, intr-o manierd non-
coercitivd, care sa nu provoace rusine.”
(Importanta abilitatilor de comunicare
in recuperarea din dependenta, n.d.)

Imagine: Canva
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Agravarea situatiei si  maniei lata cateva ilustratii ale comunicarii

vorbitorului pot fi reduse, iar nonviolente:

linistea si rabdarea pot fi

amplificate prin utilizarea e« ,Sunt aici sa te incurajez si sa te

comunicarii nonviolente. ascult. Cum Titi pot fi de ajutor?”
mai degraba decat ,Mereu

e Asigurati-vda ca modul de a
comunica este mai degraba
exact si precis decat ambiguu.

gasesti motive sa te eschivezi.
Trebuie sa te aduni.”
.Sunt constient ca dependenta

e Pastrati integritatea si este o tulburare mintala
respectati limitele si principiile. complicata, ce influenteaza
e Pastrati legatura si construiti o atat comportamentul, cat si
relatie cu persoana creierul. Nu este vina ta.” mai
dependenta. degraba decat  ,Esti un

dependent. iti lipseste vointa”.

EXERCITIUL 3.3
Conversatii offline

De ce acest exercitiu:
A vorbi cu oamenii, fata in fata, promoveaza legaturi personale mai
semnificative si scade dependenta de comunicarea digitala.

Cum se aplica acest exercitiu:
Angajati-va intr-o comunicare semnificativa, fara utilizarea
tehnologiei.

Instructiuni:
o Planificati intalniri frecvente, fata in fata, cu familia, prietenii
sau la locul de munca.
o Concentrati-va pe subiecte semnificative si ascultare activa
in timpul acestor discutii.

Resurse necesare:
¢ la nevoie, puteti utiliza instrumente de planificare precum un
planificator sau un calendar.
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Ascultati cu atentie si activ

Comunicarea, intelegerea si relatia
se pot imbunatati atunci cand
vorbiti cu un adult cu dependenta.
Pentru a comunica eficient,
trebuie sa puteti sa faceti mai mult
decat sa auziti ceea ce spune
cealalta persoana.

Trebuie sa ascultati in mod activ
pentru a intelege sensul si scopul
din spatele a ceea ce spune. sa fiti
complet prezent si concentrat in
timpul conversatiei, fara a va lasa
distras de alte lucruri. Aceasta este
o abilitate de comunicare
cunoscuta sub numele de
ascultare activa.

Ambele parti implicate in dialog
pot castiga din ascultarea activa si
atenta. Ascultarea activa si atenta a
unei persoane cu dependenta
poate:

e Sa O ajute sa se simta mai putin
singura si izolata si mai auzita si
respectata;

e sa o ajute sa-si perfectioneze
ideile si emotiile, astfel incat sa
poata comunica mai clar si mai
puternic;

e sa o0 ajute sa dezvolte o relatie
de ajutor si sa castige increderea
ascultatorului;

e sa o incurajeze sa-si examineze

nevoile Si circumstantele,
precum si obiectivele si
posibilitatile.

DEFINITIE: Ascultarea activa

Ce este Ascultarea activa? n.d.

Ascultarea activa este o modalitate de a asculta si de a raspunde
unei alte persoane, ce imbundtdteste intelegerea reciprocd. Este
un prim pas important pentru a dezamorsa situatia si a cauta

solutii la probleme.

Ascultarea activa si atenta poate ajuta ascultatorul:

e sainteleaga mai bine persoana dependentad, astfel incat sa poata evita
sa ia decizii pripite sau sa faca presupuneri despre aceasta;

e sa evite a oferi sfaturi sau critici nedorite si, in schimb, sa raspunda
intr-un mod mai adecvat si mai constructiv;

e sa isi controleze propriile emotii si reactii, astfel incat sa nu-si piarda

cumpatul sau sa se enerveze;
e sa-si sustina principiile si

limitele,

evitand in acelasi timp

comportamentele codependente sau favorabile.

IADliber
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Exemple fictive bazate pe viata reala

Comunicarea gresita si dependenta de a cauta informatii pe
internet a Sarei

Sara este dependenta de cautarea continua de informatii online. Desi
este admirabil ca este atat de curioasa si dornica sa invete, fixatia ei
provoaca neintelegeri in relatiile personale. Pe masura ce este mai
interesata sa culeaga informatii care sa sustind sau sa respinga
afirmatiile altora, Sara intrerupe sau completeaza frecvent
propozitiile celorlalti in timpul conversatiilor, fara sa le inteleaga
complet ideile. Prin urmare, Sara a inceput sa primeasca sfaturi de la
un antrenor de comunicare, care o ajuta sa-si imbunatateasca atat
abilitatile de ascultare activa, cat si obiceiurile de cercetare, deoarece
recunoaste nevoia de a atinge un echilibru.

in continuare, iatd cateva exemple de abilitati legate de ascultarea
activa si atenta:

e oObservarea indiciilor verbale si nonverbale, cum ar fi inflexiunea vocii,
postura, expresiile faciale, etc.;

e mentinerea contactului vizual arata atentie si implicare; la fel si
gesturile precum incuviintarea cu capul, zambetul, aplecarea usoara
in fata, etc.;

o folosirea intrebarilor deschise, precum: ,Cum te face sa te simti acest
lucru?” sau ,De ce anume crezi ca ai nevoie?", pentru a atrage mai
multe comentarii;

o parafrazarea si reflectarea asupra a ceea ce s-a spus dovedeste
intelegere si empatie. De exemplu: ,Deci, spui ca te simti fara
speranta si speriat?” sau ,Se pare ca dependenta a fost mai puternica
decat tine”.

o folosirea expresiilor, precum ,Sa vad daca am inteles bine”, pentru a
rezuma aspecte cheie ale discutiei si a revizui ceea ce s-a discutat si
s-a decis. ,Vrei s& nu mai consumi droguri, dar nu stii sigur cum. iti
faci griji cu privire la posibilitatea aparitiei simptomelor de recadere
si de sevraj. Esti dispus sa incerci alte cateva tipuri de tratamente,
dar ai nevoie de sprijinul meu.”
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EXERCITIUL 3.4
Ascultarea constienta (mindful)

De ce acest exercitiu:
Dezvoltarea abilitatii de ascultare constienta Tmbunatateste
comunicarea cu ceilalti si promoveaza dialogul deschis.

Cum se aplica acest exercitiu:
Asumati-va angajamentul de a asculta iIn mod constient si cu
atentie de fiecare data cand va conectati cu ceilalti.

Instructiuni:
o Acordati celeilalte persoane din conversatie toata atentia,
atunci cand conversati.
o Cand altcineva vorbeste, abtineti-va de la a raspunde sau de
la a intrerupe.

Resurse necesare:
e nNu exista.

incurajati autoreflectia

Pentru a facilita intelegerea,
constientizarea  si  transformarea
atunci cand vorbiti cu o persoana cu
dependentd, autoreflectia ar trebui
incurajata. Autoreflectia este practica
de a privi in interior si de a va analiza
ideile, sentimentele,
comportamentele si  experientele,
pentru a determina cum au fost
afectate si la ce au condus. Pentru a-
si recunoaste problema, a-si intelege
motivele si  factorii declansatori,
punctele forte si limitarile si pentru a-
si examina optiunile si aspiratiile,
autoreflectia poate fi benefica pentru
0 persoana cu dependenta.

Imagine: Canva
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E% DEFINITIE: Autoreflectie

Autoreflectie: definitie si cum se practica, n.d.

Autoreflectia este definitd ca un proces mintal ce poate fi folosit
pentru a intelege mai bine cine esti, care sunt valorile tale si de ce
gdndesti, simti si actionezi asa cum o faci. Practicand
autoreflectia si devenind mai constient de ceea ce te motiveazd,
poti face schimbdri, care te ajutd sd te dezvolti mai usor squ sA-ti
imbundtdtesti viata.

Incurajarea autoreflectiei poate fi avantajoasd pentru ambele parti ale
comunicarii Tn mai multe moduri. Pentru o persoana afectata de
dependenta, autoreflectia poate:

e Sa O ajute sa puna capat ciclului de negare si justificare, astfel incat
sa poata relua controlul asupra actiunilor sale si sa accepte
responsabilitatea pentru ele;

e S3 O ajute sa aiba mai Mmult respect de sine si autoeficacitate si sa
capete, in acelasi timp, un sentiment de imputernicire;

e s3 O ajute sa-si Imbunatateasca abilitatile de a face fata si de a
rezolva probleme si sa invete din esecurile si triumfurile sale;

e sa o incurajeze sa-si faca actiunile mai semnificative si mai utile,
conforme cu valorile si obiectivele sale.

Autoreflectia poate ajuta lata, de exemplu, ce puteti face
ascultatorul: pentru a promova autoreflectia:

e Sa accepte autonomia si o punetiintrebari deschise precum

deciziile persoanei dependente, Ce crezi ca iti cauzeaza
mai degraba decat sa-si impuna dependenta?’, incurajand adultul
opiniile sau solutiile asupra sa; dependent si reflecteze pe larg
o sa ofere sfaturi si critici asupra circumstantelor si
constructive si sa se abtina de la nevoilor sale. sau ,Cum te simti
CEIUC' sau Judeca.t,l;v legat de modul de viata pe care il
e sa se abtina de la duci in prezent?’
comportamente favquzante Sau o sugerati folosirea jurnalului sau a
cod.ependAente sl sa ofere, mn altor activitati artistice, ce permit
schimb, fincurajare persoanei persoanei cu dependentd s3
dependent? care se comunice si sa-si exploreze ideile
recupereaza; o 5 si emotiile: ,Ai putea incerca sa tii
* sadezvolte o legatura bazata pe un jurnal in care s& scrii in fiecare
cooperare si incredere cu zi. Acest lucru te poate ajuta sa
persoana cu dependenta, devii mai constient de propria ta

pentru a preveni conflictele. persoana.’
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EXERCITIUL 3.5
Comunicare in scris
De ce acest exercitiu:

Comunicarea cu ajutorul pixului si hartiei este incurajata ca un
substitut pentru accesarea internetului, stimuland si autoreflectia.

Cum se aplica acest exercitiu:
Promovati comunicarea textuala pe hartie, folosind un pix/ stilou.

Instructiuni:
o Rezervati-va o anumita perioada de timp in fiecare zi sau in
fiecare saptamana pentru a scrie scrisori, a tine un jurnal sau a
va pune emotiile si gandurile pe hartie.

Resurse necesare:
e materiale de scris, precum pix, stilou, un caiet sau jurnal.

Aveti grija de propria persoana

O metoda de a va proteja starea de bine, de a va sustine limitele si de a
va Tmbunatati relatia este sa practicati grija de sine, atunci cand vorbiti
cu un adult cu dependenta. Cunoasterea propriilor nevoi, sentimente si
limitari este o parte importanta a grijii de sine. De asemenea, ar trebui sa
invatati mecanisme de coping, pentru a face fata stresului si dificultatilor
ce vin odata cu comunicarea cu o persoana cu dependenta. Avand grija
de propria persoana, puteti sustine persoana dependenta mai bine si cu
mai multa compasiune,

Mecanisme sanatoase de coping pentru
sevraj

Majoritatea centrelor  de tratament
incorporeazd tehnici de coping, pentru a
gjuta invdtarea unor practici noi. Unul
dintre primele lucruri pe care o persoand le
poate invdta este cum sd se concentreze
asupra lucrurilor pozitive. Gandirea negativd
o poate pune mai aproape de recidiva.
Poate evita spirala descendentd, gdsind
partea bund in orice fel de situatie. Acest
lucru este diferit de banalizarea gandirii
negative. Mai degrabd, astfel se incurajeazd
recunoasterea gandirii negative. (Centrul de
recuperare Crest View, 2018)

Imagine: Canva
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Pentru toate persoanele implicate in comunicare, grija de sine poate
oferi avantaje. lata cateva beneficii pentru persoanele dependente:

e le ajuta sa va respecte independenta si libertatea de alegere, sa nu o
abuzeze sau sa o controleze;

e incurajeaza persoanele dependente sa caute tratament sau sa faca o
schimbare, ajutandu-le sa inteleaga impactul si repercusiunile
dependentei lor;

e vor incepe sa va acorde mai multd incredere, sa va aprecieze
dragostea si sprijinul;

o le ajuta sa dezvolte mecanisme de coping mai bune, modelandu-le
dupa ale dumneavoastra.

Grija de sine are urmatoarele beneficii pentru dumneavoastra:

e VA ajuta sa va protejati sanatatea emotionald, mintald si fizica si sa
evitati epuizarea sau oboseala;

e Vva ajuta sa stabiliti limite definite, consecvente si sa va afirmati
drepturile si valorile;

e VA ajuta sa va urmariti interesele si ambitiile, bucurandu-va, de
asemenea, de viata si relatiile proprii;

e Va ajuta sa dezvoltati o mentalitate plina de speranta si optimism,
precum si un simt al sensului si al scopului.

Exemple fictive bazate pe viata
reala

Dependenta Emei de retelele sociale si sanatatea emotionala
precara

Ema scaneaza in mod regulat retelele de socializare, evaluandu-se
prin comparatie cu ceilalti si cautand aprobarea de la conexiunile
sale online. Sanatatea ei emotionala si sentimentul de valoare de
sine au fost grav afectate de dependenta ei. Ema se hotaraste sa-si
limiteze utilizarea retelelor sociale si, in schimb, sa se concentreze
asupra lucrurilor care 1i incurajeaza sanatatea mintala, precum
practicarea mindfulness-ului, scrisul intr-un jurnal si petrecerea
timpului de calitate cu cei dragi. Ea face acest lucru pentru ca
recunoaste nevoia de a acorda prioritate grijii de sine si incepe sa-si
puna, astfel, sanatatea mintala inaintea aprobarii virtuale.
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Grija de sine include:

e a cauta asistenta profesionala sau a va alatura unui grup de
autosustinere, in care va puteti impartasi experientele, puteti obtine
cunostinte de la altii si puteti primi indrumare si inspiratie;

e a lua parte la activitati care hranesc corpul, mintea si sufletul, cum ar
fi s& manancati sanatos, sa faceti miscare frecvent, sa dormiti
suficient, sa meditati si sa va relaxati;

e a citi, a scrie, a face arta, a gradinari si alte activitati, pe care le gasiti
placute si pline de satisfactii;

e aevita pe cei care va epuizeaza sau va ranesc si a petrece timp cu cei
care va iubesc si va sustin, cum ar fi familia, prietenii, mentorii, etc.

EXERCITIUL 3.6
Evenimente sociale

De ce acest exercitiu:
Participarea, in persoana, la evenimente si adunari sociale
imbunatateste relatiile offline.

Cum se aplica acest exercitiu:
Participati activ la intalniri sociale, evenimente comunitare si alte
contacte fata in fata.

Instructiuni:

o Gasiti cluburi de cartier, organizatii de caritate sau grupuri
dedicate unor hobby-uri, care va impartasesc interesele, si
alaturati-va acestora.

o Participati in mod regulat la activitati si evenimente sociale.

Resurse necesare:
e informatii despre activitatile din cartier, intalnirile sociale si
grupurile dedicate hobby-urilor.

Oferiti sprijin si resurse

Sprijinul social este definit ca:

,Perceptia si actualitatea cd cineva este Ingrijit, are asistentd
disponibild de la alte persoane si face parte dintr-o retea sociald
de sprijin” (Dellve & Eriksson, 2017).
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Acest lucru poate fi oferit prin furnizarea de resurse si suport in
comunicarea cu un adult afectat de dependenta. Sprijinul social poate
imbunatati sanatatea fizica si psihica a unei persoane, precum si
calitatea si satisfactia relatiei sale cu beneficiarul.

Sprijinul social vine sub o varietate de forme si serveste diverse scopuri,
inclusiv sprijin emotional, instrumental, informational, de evaluare si de
apartenenta. Pentru persoana cu dependentd, fiecare tip de asistenta
poate indeplini o multitudine de cerinte si functii. Ganditi-va la
urmatoarele:

e Pentru a oferi suport emotional, trebuie sa aratati ingrijorare,
empatie, grija si respect fata de persoana cu dependenta. Acesta
poate imbunatati stima de sine, poate reduce emotiile negative si
poate ajuta persoana sa faca fata stresului.

e A acorda suport informational unei persoane dependente implica a
oferi sugestii, sfaturi, critici sau recomandari. Aceasta poate obtine
informatiile, abilitatile sau resursele de care are nevoie pentru a-si
rezolva problema, a lua o decizie sau pentru a contacta un
profesionist.

e A acorda ajutor tangibil sau util unei persoane cu dependenta se
numeste sprijin instrumental. Acesta o poate ajuta sa depaseasca
obstacolele sau dificultatile, sa-si atinga obiectivele sau sa obtina
acces la servicii sau terapie.

o A oferi persoanei cu dependenta companie, incluziune sau implicare
se numeste sprijin de apartenenta. Persoana poate capata un
sentiment de conexiune, acceptare sau sprijin de la cei care ii inteleg
luptele sau experientele.

in functie de preferintele
persoanei, nevoile, stadiul de
dezvoltare sau cat de pregatita
este pentru terapie, stilul preferat
si cantitatea de sprijin poate
diferi. Este esential sa se acorde
sprijinul si resursele conform
conditiei si obiectivelor sale unice.
in plus, este foarte important s&
ne gandim la contextul resurselor,
calitatea si potentialele avantaje si
dezavantaje Tnainte de a le oferi
sau de a le primi.

Imagine: Canva
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Oferirea de resurse si sprijin unui adult cu dependentd, in timpul unei
conversatii, poate fi considerata un fel de sprijin social, de care pot
beneficia ambele parti. Dar, este esential sa se ia in considerare tipul si
cantitatea de resurse si sprijin, adecvate si eficiente pentru
circumstantele si obiectivele fiecarei persoane. in plus, trebuie luate in
calcul standardul si situatia resurselor si a ajutorului, oferite sau primite.
in totalitate, este important sa ne gandim la avantajele si dezavantajele
furnizarii sau primirii de sprijin si resurse.

EXERCITIUL 3.7
Limite de timp pentru ecrane

De ce acest exercitiu:

Limitarea timpului petrecut pe ecrane promoveaza inlocuirea
activitatilor digitale cu interactiuni in persoana si ajuta la reducerea
treptata a utilizarii internetului.

Cum se aplica acest exercitiu:

Folositi functiile unui program/ aplicatie sau ale dispozitivului, care
va urmaresc timpul de utilizare si va permit sa il limitati in mod
regulat.

Instructiuni:

o Pentru a urmari timpul de utilizare a ecranului, selectati
aplicatiile de urmarire a timpului de utilizare sau modificati
setarile dispozitivului.

o Reduceti treptat timpul petrecut pe ecran si inlocuiti-l cu
activitati care incurajeaza interactiunea sociala.

Resurse necesare:
e aplicatii sau setari ale dispozitivului pentru urmarirea timpului
petrecut pe ecran.

Sprijinirea recuperarii

Sprijinirea recuperarii Natura Si intensitatea
dependentei poate fi considerata dependentei, accesibilitatea si
un proces de  asistare a calibrul ingrijirii, pregatirea
persoanelor cu consum de persoanei dependente pentru
substante sau alte tulburari, schimbare si scena sociala si de

pentru a-si depasi obstacolele mediu sunt toate variabile ce ar
fizice, psihologice si sociale si putea avea un impact asupra
pentru a-si atinge obiectivele recuperarii.

personale si o stare de bine.
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in plus, recuperarea poate fi inteleasd dintr-o varietate de unghiuri,
inclusiv modele medicale, psihologice, sociale sau personale. Modelul de
sprijin de la egal la egal este un cadru teoretic, care poate ajuta la
intelegerea si practica acordarii de asistenta in recuperarea
dependentei. Sprijinul de la egal la egal este descris ca;

.Procesul de a oferi si de a primi asistentd neprofesionald,
nonclinicd, de la persoane cu afectiuni sau circumstante similare,
pentru a obtine o recuperare pe termen lung din probleme legate
de psihic, alcool si/sau alte probleme legate de droguri” (Hameed
Shalaby & O Agyapong, 2020)

Sprijinul de la egal la egal poate fi oferit de oameni care s-au confruntat
personal cu dependenta si recuperarea si care ii pot ajuta pe cei care
trec prin probleme similare, cu empatie, speranta, directie si suport util.
Sprijinul de la egal la egal poate veni in multe moduri, inclusiv grupuri
de ajutor reciproc, coaching, advocacy si educatie.

Pentru a dezvolta o abordare
atotcuprinzatoare si holistica a
reabilitarii, sprijinul de la egal la
egal poate fi, de asemenea,
combinat cu alte tipuri de ajutor
institutional sau  profesional.
Exemplele includ:

Atat starea de bine a sustinatorilor,
cat si rezultatele recuperarii pot
beneficia de pe urma sprijinului de
la egal la egal. Asistenta de la egal
la egal, poate, de exemplu:

o imbunatati autoeficacitatea,

stima de sine si starea de

imputernicire, oferind e pentru a imbunatati calitatea
oportunitati de invatare si si eficacitatea ingrijirii,
dezvoltare a abilitatilor, sprijinul de la egal la egal

feedback si modele de urmat;
incuraja sentimente de
comunitate, acceptare si respect
reciproc, reduce stigmatizarea,
excluderea si prejudecatile;
facilita accesul la cunostinte,
recomandari si  servicii de
vecindtate si poate stimula
sprijinul social, conexiunea si
resursele de retea;

incuraja autoreflectia, stabilirea
obiectivelor si crearea unui sens,
pentru a promova transformarea
personala.

i
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poate fi acordat impreuna cu

sprijinul venit de la
profesionistii din domeniul
sanatatii, prin schimb de

informatii, opinii si feedback;

e prin unirea diferentelor
culturale, promovarea
comunicarii  si  rezolvarea
problemelor, sprijinul de la

egal la egal poate actiona ca
un mediator intre clinicienii
profesionisti  si  utilizatorii
serviciilor.
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Recuperarea din dependenta de internet este un proces ce necesita
sprijin  si  motivatie continua. Monitorizati permanent persoana
dependenta si exprimati-va aprecierea pentru realizarile sale.

Retineti ca trebuie sa aveti rabdare si empatie si sa oferiti ajutor si sprijin,
atunci cand este necesar. Pe parcursul calatoriei de reabilitare, felicitati-
o pentru realizarile sale si ramaneti alaturi de ea, cu dragoste si sprijin.

EXERCITIUL 3.8
'ﬂjﬁ@ Reducerea impactului tehnologiei in
mediul personal

De ce acest exercitiu:
Crearea unei zone lipsite de tehnologie ofera un ragaz pentru
activitatile offline, cum ar fi scrisul, cititul si meditatia.

Cum se aplica acest exercitiu:
Casa ar trebui sa aiba un spatiu desemnat ,fara tehnologie”.

Instructiuni:
o Spuneti foarte clar ca nu sunt permise dispozitive electronice
in aceasta zona.
o Utilizati acest spatiu pentru activitati offline, cum ar fi cititul,
scrisul si meditatia.

Resurse necesare:
e reguli pentru crearea si pastrarea unui mediu fara tehnologie.

Stabiliti limite si definiti obiective

Stabilirea unor limite si obiective
este o tehnicda de a ajuta
persoanele dependente de
internet. Limitele sunt restrictiile
pe care le puneti asupra a ceea ce
doriti si nu doriti sa faceti, sa
acceptati sau sa tolerati, pentru
sine si pentru ceilalti. Obiectivele
sunt rezultatele precise,
cuantificabile, pe care sperati sa le
obtineti sau pe care o alta
persoana, pe care o ajutati, spera
sa le obtina.

Imagine: Canva
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,Limitele sunt restrictii pe care le identificdm pentru noi insine si
le aplicdm prin actiune sau comunicare. Cadnd definim ceea ce
avem nevoie pentru a ne simti in sigurantd si sandtosi, cand
avem nevoie si credm instrumente pentru a proteja acele pdrti
ale noastre, putem face minuni pentru starea noastrd de bine la
locul de muncd si acasd - ceea ce, la randul sdu, ne permite sa
ddm tot ce avem mai bun in ambele locuri.” (A Guide to Setting
Better Boundaries, 2022)

Puteti ajuta persoana cu dependenta in stabilirea limitelor, de exemplu,
ajutandu-o sa creeze un plan sau un buget de utilizare a internetului, sa
descopere alternative offline satisfacatoare la activitatile online, sa
obtina sfaturi de specialitate sau sa se alature unui grup de asistenta, sa
urmareasca si sa-si rasplateasca succesul. O persoana cu dependenta de
internet isi poate restabili controlul asupra vietii, isi poate reduce
dependenta de tehnologie, isi poate imbunatati starea de bine si
relatiile, prin stabilirea unor limite si dezvoltarea unor obiective.

E% DEFINITIE: Stabilirea obiectivelor

Ce inseamna stabilirea obiectivelor? Definitie, proces si
exemple (Mindmesh, n.d.)

,Stabilirea obiectivelor este procesul de definire a unor obiective
specifice, mdsurabile, realizabile, relevante si limitate in timp, pe
care o persoand sau o organizatie isi propune sd le atingd. Implicd
identificarea rezultatelor dorite si elaborarea unui plan pentru
atingerea acestora’.

Poate fi dificil sa creati limite si sa stabiliti obiective, mai ales daca
persoana cu dependenta de internet este rezistenta, defensiva sau se
afla in starea de negare. Este esential sa ascultati punctul de vedere si
sentimentele celeilalte persoane, precum si sa va exprimati preocuparile
si asteptarile in mod clar, bland si respectuos.

Negocierea si compromisul pot fi, de asemenea, implicate in stabilirea
limitelor si definirea obiectivelor. S-ar putea sa fie nevoie sa gasiti un
echilibru intre a fi incurajator si ferm, a onora autonomia persoanei si a o
considera responsabila si a promova schimbarea si a recunoaste faptele.
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Stabilirea limitelor si a obiectivelor
poate necesita rabdare si
perseverenta. Este posibil sa nu
vedeti rezultate imediate sau
consistente si sa aveti parte de
esecuri sau recidive. Este
important sa recunoasteti orice
progres, oricat de mic, si sa
sarbatoriti realizarile. De asemenea,
este important sa fiti flexibil si
adaptabil si sa va ajustati limitele si
obiectivele dupa cum este necesar.

Imagine: Canva

Avansarea in cariera si distragerile internetului

Laura este adesea distrasa de internet, pe care il utilizeaza pentru a-
si verifica e-mailurile, a citi stiri si a participa la forumuri de discutii.
li este greu sa-si mentina concentrarea asupra muncii sale si, ca

urmare, sa-si atinga obiectivele de cariera. Pentru a face fata, Laura a
inceput sa-ti stabileasca limite clare, cu anumite ore dedicate
verificarii e-mailurilor si participarii la chat-urile online. Ea si-a
stabilit si obiective legate de cariera, cum ar fi indeplinirea sarcinilor
cruciale Tnainte de a se angaja in activitati online si acordarea de
prioritate dezvoltarii abilitatilor, prin cursuri online sau retele
profesionale.

Fiti un model de urmat

A oferi un exemplu sanatos si echilibrat de utilizare a tehnologiei,
management al relatiilor si reglare emotionala face parte din a fi un
model de urmat pentru cineva care se lupta cu dependenta de internet.

Model de urmat: O persoand dupd care o altd persoand isi
modeleazd comportamentul pentru un anumit rol. (Bell, 2014)

.
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EXERCITIUL 3.9
Activitati in aer liber

De ce acest exercitiu:
Activitatile Tn aer liber, care nu sunt digitale, incurajeaza conexiunea
sociala si reduc dependenta de internet.

Cum se aplica acest exercitiu:
Luati parte la activitati in aer liber, ce nu implica utilizarea frecventa
a internetului.

Instructiuni:
o Alegeti activitati in aer liber, cum ar fi mersul pe jos, calarie,
drumetii sau alaturati-va unei echipe de sport.
o In timpul acestor activitati, concentrati-va pe interactiunea
cu ceilalti intr-un mediu non-digital.

Resurse necesare:
o informatii despre echipele sportive si activitatile in aer liber din
comunitatea locala.

A fi un model de urmat implica, de asemenea, sa va respectati limitele si
obiectivele si sa actionati intr-un mod care sa nu le contravina sau sa le
submineze. A fi un exemplu pentru o persoana adultd cu dependenta
de internet o poate ajuta sa dezvolte noi obiceiuri, abilitati si mecanisme
de coping, sa-si imbunatateasca autoeficacitatea si stima de sine si sa-si
reduca izolarea si dependenta de tehnologie.

Exemple fictive bazate pe viata reala

intre a fi parinte si dependenta de social media

lonut, care este parinte, este constient ca utilizarea excesiva a
retelelor sociale are un efect negativ asupra conexiunii cu copiii sai.
El observa ca copiii ii imita comportamentul, folosind si ei ecranele
in mod excesiv. Atfel, lonut alege sa petreaca mai putin timp pe
retelele sociale si s8 mentina un contact mai semnificativ cu copiii
sai, pentru a le da un bun exemplu. El petrece mai mult timp cu ei,
angajandu-se in diverse activitati si pastrand un echilibru sanatos
intre implicarea online si offline. Acest lucru ii incurajeaza si pe
copiii sai sa-si formeze obiceiuri online mai bune.

IADliber




2 Ghidul de supravietuire
IADliber

A fi un model de urmat nu
include a fi impecabil sau a va
forta convingerile sau
preferintele asupra unei
persoane care este dependenta
de internet, ci presupune a fi
sincer, incurajator si plin de
compasiune, asumandu-va in
acelasi timp virtutile Si
defectele personale. Acest lucru
este benefic si pentru
dumneavoastra, deoarece va
incurajeaza sa aveti grija de
propriile  nevoi, sa cautati
asistenta, atunci cand este
necesar, si sa va bucurati de
activitatile si relatiile offline.

Imagine: Pexels

EXERCITIUL 3.10
Mese fara telefoane

De ce acest exercitiu:
Conversatiile si  conexiunile semnificative cu ceilalti sunt
promovate atunci cand cel putin o masa pe zi este fara telefoane.

Cum se aplica acest exercitiu:
Faceti un obicei din a va pune telefoanele deoparte in timpul
meselor.

instructiuni:
o in fiecare zi, alegeti o ord la pranz in care nu veti folosi
niciun dispozitiv electronic.
o Petreceti acest timp conectandu-va cu familia, prietenii si
colegii de munca si purtadnd discutii perspicace.

Resurse necesare:
e NU exista.
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CONCLUZIE
Daca respectati cateva linii
directoare si concepte

fundamentale, conversatia cu un
adult care este dependent de
internet poate fi o experienta
dificila, dar plina de satisfactii.
Acestea se refera la a arata
empatie si intelegere, a alege
momentul si locatia potrivite, a
utiliza comunicarea nonviolents,
ascultarea activa si atenta,

a promova autoreflectia, a incuraja
grija de sine, pentru persoana
dependenta, dar i pentru
dumneavoastra, a oferi sprijin si
resurse pentru recuperare, pentru
stabilirea limitelor si a obiectivelor,
si a servi ca exemplu. Puteti ajuta

pe cineva care sufera de
dependenta de internet sa-si
rezolve problema si sa-si

imbunatateasca relatiile folosind

aceste tehnici si abilitati.

Imagine: Canva

fmbunatatindu-va relatia cu persoana dependentd, capacitatea de a
comunica si de a face fata si grija de sine, si dumneavoastra veti avea
propriile beneficii, Puteti ajuta oamenii care se lupta cu dependenta de
internet pe drumul lor catre recuperare, demonstrand empatie,
ascultand activ si oferind sprijin. Retineti ca drumul lor catre o existenta
mai fericita si mai echilibratd poate fi afectat in mare masura de
comunicare si de sprijinul deschis.

o5}
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Modulul 4

Mindfulness

INTRODUCERE
Mindfulness este despre
mentinerea unei constientizari

moment cu moment a gandurilor,
sentimentelor, senzatiilor noastre
corporale si a mediului
inconjurator, printr-o lentila blanda
si ocrotitoare.

Mind Full, or Mindful?

Imagine: Waterford Counseling

Cand ne gandim la mindfulness,
ne gandim la acceptare si asta

inseamna ca acordam atentie
sentimentelor, gandurilor si
senzatiilor corporale, fara a le

judeca. Si este vorba de a nu
eticheta drept corect sau gresit
felul Tn care gandim sau simtim
intr-un anumit moment.

,Multi oameni sunt In viatd,
dar nu percep miracolul de a fi
inviata.”

Thich Nhat Hanh - calugar
budist, autor si profesor de
mindfulness, nominalizat la
Premiul Nobel pentru Pace in

1967 de Dr. Martin Luther King
Jr.

A practica mindfulness inseamna a
ne canaliza gandurile asupra a
ceea ce traim in momentul
prezent, mai degraba decat a ne
gandi la trecut sau a face scenarii
despre viitor.

Imagine: Pexels
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,Mindfulness este constientizarea
care apare prin acordarea atentiei,
intentionat, in momentul prezent,
fard a judeca.”

Jon Kabat-Zinn, profesor emerit de
medicina, creator al Clinicii de
Reducere a Stresului si al Centrului
pentru Mindfulness in Medicing,
Ingrijire a S&n&tatii si Societate, din
cadrul Universitatii din
Massachusetts.

Imagine: Pexels

CE NU ESTE MINDFULNESS?

Mindfulness nu este:

oreligie
magie
paranormal
Zen

Nirvana
usor

dificil

Imagine: Canva

Nu suntem mindful (constienti si
prezenti in moment) cand:

e suntem ingrijorati de Vviitor
sau prinsi in trecut, uneori
deprimati;

e spargem lucruri sau varsam ceva,
ne lovim din cauza neatentiei sau
a atentiei concentrate pe altceva
(multitasking-ul este dusmanul

e mancam, fara sa fim atenti la
nostru);

mancare si la cat de mult
c . e mancam;
e ne grabim si trecem prin activitati

fara sa le acordam atentie; . Nnu observam senzatiile

subtile de tensiune fizica sau
disconfort acumulate in
organism, in anumiti muschi
sau zone musculare.

e strigdm la copilul sau partenerul
nostru, spunem cuvinte pe care
mai tarziu le regretam;
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BENEFICIILE MINDFULNESS-ULUI

Conform unui numar tot mai mare de studii stiintifice, mindfulness
poate Imbunatati atat sanatatea mintala, cat si pe cea fizica, ajutand la
tratarea, gestionarea sau reducerea unei multitudini de simptome.

e Reduce stresul: studii recente indica faptul ca tehnicile de
mindfulness reduc stresul si imbunatatesc rezultatele asupra
sanatatii legate de stres. Taren si colab. (2015) au realizat un studiu
pe 133 de adulti stresati, someri. si au demonstrat ca o singura
interventie de tip meditatie intensiva de trei zile a redus activitatea
in regiunea creierului, de unde se elibereaza hormonii de stres.

o Imbunatiteste cognitia: intr-un studiu realizat de Zeidan et. al
(2010), cercetatorii au concluzionat ca practicarea mindfulness-ului
doar 20 de minute pe zi, timp de patru zile, a redus semnificativ
oboseala, anxietatea si a Tmbunatatit procesarea vizual-spatiala,
memoria de lucru si functia executiva si, nu in ultimul rand, a
fmbunatatit capacitatea de a sustine atentia.

 Intdreste imunitatea: conform lui Davidson et al., intr-un studiu din
2003, dupa o perioada de opt saptamani de masurare a activitatii
electrice din creier, inainte si dupa meditatia de mindfulness,
cercetatorii au descoperit ca acest tip de antrenament are un rol in
stimularea functiei creierului si a sistemului imunitar,

o Imbunitateste calitatea somnului: tulburarile de somn sunt cele
mai raspandite Tn randul adultilor in varsta si, de obicei, nu sunt
tratate corespunzator. in studiul din 2015 al Iui Black at al.,
cercetatorii au testat 49 de adulti in varsta de 60 de ani, care se
confruntau cu probleme de somn, si au concluzionat ca, dupa ce au
trecut printr-un program structurat de meditatie mindfulness, si-au
imbunatatit calitatea somnului pe termen scurt, cu impact direct
asupra calitatii vietii.

Imagine: Pexels
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e Ajuta la gestionarea durerii
cronice: un pionier in domeniul
mindfulness, Dr. John Kabat-Zinn
a efectuat o cercetare in anii ‘80
si a concluzionat ca acest tip de
antrenament poate usura
gestionarea durerii cronice.
Aceleasi  rezultate au  fost
obtinute de cercetatorii Hilton et
al., intr-o meta-analizad din 2017:
interventiile de meditatie
mindfulness sunt eficiente si
sigure pentru tratamentul durerii
cronice la adulti.

e Creste empatia: in studiul lor
din 2015, Bibeau et al., au aratat
ca meditatia mindfulness creste
nivelul general de empatie, idee
sustinuta stiintific si importanta
pentru psihoterapeuti, in nevoia
lor de a dezvolta mai multa
empatie fata de clienti si de a
reduce efectele negative ale
empatiei pentru durere.

Imagine: Canva

e Reduce ruminatia mintala: in studiul pe care Chambers et al. |-au
desfasurat in 2008, participantii la o tabara intensiva de mindfulness
de 10 zile au avut mai putine simptome de depresie si ruminatie
mintald si, de asemenea, imbunatatiri semnificative ale
constientizarii autoraportate si ale performantei memoriei de lucru si
atentiei sustinute.

e Scade reactivitatea emotionala: un studiu din 2007, efectuat de
Ortner et al. a demonstrat ca persoanele care practica meditatia
mindfulness s-au detasat mai usor de situatiile deranjante din punct
de vedere emotional si s-au concentrat mai bine pe sarcini cognitive,
raportand o stare de bine crescuta.

o Imbunitateste satisfactia in cadrul relatiilor: un alt studiu din
2007, realizat de Barnes et al, a aratat ca mindfulness ii ajuta pe
oameni sa raspunda mai bine la stresul relational si le imbunatateste
abilitatile de a comunica mai bine emotiile partenerului lor,
protejandu-i impotriva efectelor stresante ale conflictului relational.
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e Poate ajuta la scaderea
tensiunii arteriale: un studiu din
2019, realizat de Loucks et al., pe
un esantion de 48 de participanti,
dintre care 80% cu hipertensiune
arteriala, a oferit dovezi ca un
program bazat pe mindfulness,
adaptat participantilor cu
tensiune arteriala crescuta este
acceptabil si fezabil. Legatura
dintre programele bazate pe
mindfulness si tensiunea arteriala
a fost realizata prin concentrarea
asupra controlului atentiei,
constientizarea de sine si reglarea
emotiilor. Rezultatele au fost de
lunga durata: tensiunea arteriala a
participantilor a ramas mai mica
decat valoarea initiala luata la
inceputul studiului, cu un an
inainte.

o Imbunatateste flexibilitatea
cognitiva: Moore & Malinowski au
efectuat un studiu, in 2009, in
care au investigat legatura dintre
meditatie, mindfulness
autoraportat si flexibilitatea
cognitiva. Rezultatele sugereaza
ca performanta atentionala si
flexibilitatea cognitiva sunt legate
pozitiv de practica meditatiei si
nivelurile de mindfulness. Cei care
practicau meditatia au avut
rezultate semnificativ mai bune
decat ceilalti, la toate nivelurile
masurate ale atentiei.

Imagine: Pexels

e« Reda capacitatea de a ne minuna: nu acordam atentie micilor
detalii din jurul nostru, cum ar fi iarba, insectele, pasarile, asa cum o
faceam in copilarie, iar asta este ceea ce un studiu din 2015, realizat
de Antonova et al. a investigat. Concluzia a fost ca practicarea
moderata a meditatiei mindfulness poate slabi obisnuinta senzoriala
si ne poate ajuta sa incepem sa observam lucrurile din jurul nostru si
sa vedem lumea cu ochi mai proaspeti.
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ESTE MINDFULNESS-UL UN TRATAMENT PENTRU
DEPENDENTA DE INTERNET?

Dependenta de internet a fost recunoscutd oficial de Asociatia
Americana de Psihologie si de tari precum China si Coreea de Sud, dar si
de Organizatia Mondiald a Sanatatii, ca o amenintare semnificativa
pentru sanatatea publica.

Oamenii de stiinta din intreaga lume cerceteaza modul in care
obiceiurile noastre digitale si implicarea perpetua cu telefoanele si alte
gadget-uri provoaca pierderi cognitive si ne slabeste capacitatea de a
gandi critic, de a raspunde, de a ne concentra si de a ne regla emotiile.

Platforme de social media Cercetarile au descoperit ca
precum TikTok, Instagram, oamenii care au obiceiul de a fi
Twitter, Facebook, Snapchat si conectati la retele sociale, ecrane si

altele sunt considerate a cauza
dependenta. De fiecare data cand
cineva primeste un ,like”, ,follow”

sau ,comment’, creierul sau
elibereaza neurotransmitatori de
placere, ajungand astfel sa

doreasca mai multa implicare.

in special, retelele sociale ofera
un fals sentiment de implicare
sociala si, atunci cand nu sunt
implicati, oamenii se simt izolati
si singuri. Derularea la nesfarsit a
continutului retelelor sociale da
impresia ca este o modalitate
eficientd de a lupta impotriva
singuratatii, a plictiselii si de a
umple golurile psihologice.

internet, pot dezvolta noi tipuri de
sindroame psihologice, care, in cele
din urma, duc la anxietate cu
impact negativ asupra calitatii vietii,
stabilitatii emotionale si starii de
bine generale - FOMO “fear of
missing out” (teama de a rata ceva)
si FOLO “fear of being left out”
(teama de a fi exclus).

in studiul #Beingl3, realizat in 2015
de psihologul clinician, Marion
Underwood, aceasta a avertizat
despre capacitatea destul de mare
a social media de a crea
dependenta la adolescenti, care fisi
verifica conturile si de peste 100 de
ori pe zi, din teama de a pierde
validarea colegilor.

IADliber
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Evolutiile si cercetarile recente privind dependenta de tehnologie
demonstreaza ca practicile contemporane de mindfulness sunt un
remediu potential pentru comportamentul digital ce provoaca
dependenta.

Cultivarea trasaturilor superioare de mindfulness ajuta la mentinerea
unui sentiment de calm si echilibru in mijlocul unor medii dificile.

CUM POATE MINDFULNESS SA AJUTE PERSOANELE CU
DEPENDENTA DE INTERNET?

Mindfulness permite dezvoltarea
constientizarii de sine si
imbunatatirea capacitatii de a se
concentra asupra momentelor
curente.

Mindfulness promoveaza
autocompasiunea si increderea,
care ajuta oamenii sa se accepte
asa cum sunt si sa nu fie nevoiti sa
se ascunda in spatele ecranelor
sau sa caute gratificare si validare
sociala online.

Mindfulness opreste dependenta
de tehnologie Si permite
exercitarea ,fortei cognitive”, ceea
ce ajutda la distantarea de
comportamente compulsive  si
obsesii cauzatoare de dependenta.

Mindfulness ajutda oamenii sa-si
regleze emotiile si sa-si organizeze
gandurile, Tmbunatatind  astfel
inteligenta emotionala. lar atunci
cand oamenii sunt evoluati din
punct de vedere emotional si
cognitiv, incep sa-si construiasca
obiceiuri sanatoase si un stil de
viata superior.

Imagine: Canva
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Lee si colab. au efectuat un studiu, in 2019, privind efectul mindfulness-
ului si al intelepciunii Zen asupra dependentei de internet a
studentilor. Studentii participanti s-au angajat intr-o practica intensiva
de meditatie mindfulness, timp de 9 zile. Rezultatele au aratat ca
antrenamentul mindfulness a fost o abordare eficienta, ce a redus in
mod semnificativ dependenta de internet a studentilor si a imbunatatit
constientizarea de sine, autocontrolul, concentrarea, calitatea si durata
somnului, ajutand-i sa dezvolte un stil de viata mai bun.

EXERCITIUL 4.1
Meditatie mindfulness

De ce acest exercitiu:

Scopul exercitiului este destul de simplu. Trebuie sa fiti atent la
momentul prezent, fard a judeca. in timpul meditatiei mindfulness,
va veti concentra pe respiratie, ca pe un instrument care va ajuta sa
va ancorati in momentul prezent. Mintea va incepe sa rataceascs,
ceea ce este normal, dar veti putea sa o readuceti inapoi la
moment, concentrandu-va pe respiratie, iar si iar.

Cum se aplica acest exercitiu:

incercati s& exersati zilnic timp de 15-30 de minute. Frecventa si
durata practicii vor influenta calitatea rezultatelor. Gasiti o ora si un
loc in care este putin probabil sa fiti intrerupt. Opriti telefonul si alte
dispozitive. Setati un cronometru pentru durata de exercitiu dorita.

Instructiuni:

e Stati pe un scaun sau pe podea, pe o perna de sprijin.
indreptati-va spatele, dar nu atat incat sa fie rigid.
Lasati barbia sa cada usor si priviti in jos, la un punct din fata dvs.
Daca stati pe scaun, puneti talpile picioarelor pe pamant. Daca
sunteti pe podea, incrucisati picioarele.
Lasati bratele sa cada in mod natural in lateral, cu palmele
sprijinite pe coapse.
Daca pozitia devine prea incomoda, luati o pauza sau adaptati
pozitia.

Resurse necesare:
e cronometru sau ceas pentru a urmari durata exercitiului;
e O camera linistita, scaun sau o perna confortabila pe podea.
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Chiar stim sa respiram?

Respiratia este o activitate atat de comuna, incat nu ne gandim deloc la
ea. In mindfulness, respiratia este fundamentald, iar constientizarea
respiratiei ne poate influenta gandurile, emotiile si poate promova
calmul. De asemenea, diferite tehnici de respiratie au fost legate de
numeroase beneficii pentru sanatate. Dar, inainte de a merge mai
departe, sa invatam cum sa respiram, ca punct de intrare in intelegerea
mai profunda a mindfulness-ului.

Respiratia constienta

Se refera la a fi constient de aparitia sa naturala.
incepeti prin a respira normal, acordand atentie
respiratiei. Cand mintea rataceste in mod
natural, observati acest lucru si, pur si simplu,
intoarceti-va atentia catre fiecare inspiratie si
expiratie.

Numaratul respiratiilor

A numara fiecare respiratie este surprinzator de
dificil. Dar, pentru oamenii care lucreaza intr-un
mediu aglomerat si care au o multime de sarcini
in minte, aceasta tehnica ii poate ajuta sa reduca
stresul si anxietatea si sa gestioneze mai bine
emotiile negative.

Respiratia profunda

Se mai numeste si respiratie abdominala sau
respiratie diafragmatica. Inispirati adanc pana in
burtd, apoi expirati complet. Ajuta la reducerea
stresului, promovand un sentiment de calm.

Tehnica de respiratie 2-4

Se referd la extinderea expiratiei, astfel incat sa
fie mai lunga decat inspiratia. Inspirati
numarand pana la 2 si expirati imediat,
numarand pana la 4. Aceasta tehnica incetineste
respiratia, ritmul cardiac, tensiunea arteriala si
metabolismul, cu impact direct asupra reducerii
stresului extrem.

Respiratia energizanta

Pentru cresterea energiei si a vigilentei, inspirati
in timp ce numarati in gand pana la 4 si expirati
Imegne Pexes  |lUNG, pana cand plamanii se golesc complet.
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PILONII MINDFULNESS

Aceste sapte principii ale mindfulness au fost introduse de Dr. Jon
Kabat-Zinn, creatorul programului de Reducere a Stresului bazat pe
Mindfulness (MBSR).

Fara judecata critica

Lumea este un loc colorat. Nu ne
putem gandi la ea ca fiind alb-negru.
Suntem obisnuiti sa auzim ca nu ar
trebui sa-i judecam pe ceilalti. Dar,
cum ramane cu noi insine?
Mindfulness ne invata sa nu mai fim
atat de duri cu noi insine sau cu altii,
care poate au recidivat sau au moduri
diferite de coping.

Imagine: Pexels

EXERCITIUL 4.2
Pauza de autocompasiune

De ce acest exercitiu:

Pentru multi dintre noi, este mai usor sa cultivam iubirea si
acceptarea pentru ceilalti, decat sa ne oferim aceasta bunatate
noua insine. Aceasta practica este o invitatie de a ne oferi aceeasi
bunatate si compasiune pe care le-am oferi unei persoane dragi,
ajutandu-ne sa ne imbratisam cu dragoste.

Cum se aplica acest exercitiu:
Puteti lua o pauza de autocompasiune, oricand va simtiti ingrijorat,
anxios, stresat sau prins intr-un tipar de ganduri negative.

Instructiuni:
Gasiti un spatiu sigur, unde puteti inchide ochii confortabil,
pentru cateva momente.
inchideti ochii, duceti una sau ambele maini la inim4, I1&sandu-le
sa se odihneasca pe piept.
Faceti trei respiratii complete si adanci, prin care atat pieptul,
cat si abdomenul sa se ridice.

IADliber
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o In acest timp, recunoasteti-vd lupta interioard, spunandu-va
aceleasi cuvinte de sprijin sau compasiune pe care le-ati oferi
cuiva drag. Imaginati-va ca sunteti propriul prieten, va iubiti si va
imbratisati, orice ar fi, pentru inca cateva respiratii adanci.
inainte de a incheia exercitiul, acordati-vd cateva momente
pentru a repeta urmatoarele fraze, de cate ori considerati
necesar:

MGa onorez si ma sustin.

Ma iubesc si ma accept.

Practic linistea si rdbdarea.

Sunt demn de propria mea compasiune si bundtate.
La final, acordati-va timp pentru a va spune orice altceva simtiti
nevoia sa auziti. Cand sunteti gata, deschideti incet ochii. Purtati
autocompasiunea din acest exercitiu cu dumneavoastra, pe tot
parcursul zilei.

Resurse necesare:
e cronometru sau ceas pentru a urmari durata exercitiului;
e 0 camera linistita, un scaun sau o perna confortabila pe podea.

Rabdarea

Nu este nevoie sa ne grabim. Ar trebui sa traim
momentul asa cum este, fara a ne fixa prea mult
pe viitor, deoarece singurul moment in care
putem trai este momentul prezent. Mindfulness
ne ajuta sa acordam atentie prezentului si sa fim
constienti de ceea ce este in jurul nostru, mai
degraba decat sa ne gandim obsesiv la trecut sau
sa ne dorim ca viitorul sa vina mai repede.

Sa lasam lucrurile sa fie

Sa ne eliberam de griji si sa ne concentram
asupra prezentului. Sa trecem peste greselile
facute, peste furia fata de cei din viata noastra si
traumele din trecut. Din punct de vedere uman,
este mult mai usor sa ne gandim la lucruri pe
care nu le putem schimba si care ne provoaca
mult stres. Mindfulness ne ajuta sa acceptam
momentul prezent, sa renuntam la stres si sa
acceptam lumea asa cum este.

Imagine: Pexels
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EXERCITIUL 4.3
Nemiscare

De ce acest exercitiu:

Oamenii sunt dependenti de miscare. Mintea noastra nu este
obisnuita sa stea pe loc, sa nu faca nimic, sa astepte, sa se odihneasca
sau sa asculte. incepem sa ne simtim destul de incomod. ins&, tocmai
distragerea atentiei este ceea ce ne indeparteaza de momentul
prezent, singurul loc in care putem fi cu adevarat fericiti si multumiti
de noi insine si de viata noastra. in liniste suntem capabili s& vedem
adevarata natura a mintii noastre si sa recunoastem adevarata natura
ca fiind una de multumire si bucurie.

Cum se aplica acest exercitiu:
Asezati-va in cel mai confortabil si cel mai linistit loc pe care il puteti
gasi. Setati un cronometru pentru 3, 5 sau 7 minute.

Instructiuni:

« Inchideti ochii si indreptati-va atentia spre respiratie.
Dati-va voie sa va odihniti, sa nu faceti nimic, sa stati pur si simplu
nemiscat.
Odihniti-va in prezenta respiratiei si a constientizarii corpului.
De fiecare data cand observati ganduri despre viitor sau ruminatii
asupra trecutului, amintiti-va ca aveti permisiunea de a le lasa sa
plece, de a ramane prezent, de a va odihni.
Lasati-va mintea sa se relaxeze in libertatea spatiului.
Lasati-va mintea sa ia o pauza si sa se odihneasca intr-un
sentiment de usurare.

Resurse necesare:
e cronometru sau ceas pentru a urmari durata exercitiului;
e 0 camera linistita, un scaun sau o perna confortabila pe podea.

Acceptarea

Din punctul de vedere al mindfulness,
acceptarea nu Iinseamna aprobare sau
conformare, ci a vedea momentul prezent
asa cum este cu adevarat, fara a fi intunecat
de partinirile noastre. Putem sa il acceptam
sau sa-l1 schimbam, daca este cazul, pentru
ca acest principiu este despre a renunta la
negare sau ignoranta si a accepta faptele
asa cum sunt.

Imagine: Pexels
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EXERCITIUL 4.4
Tehnica de mindfulness RAIN

De ce acest exercitiu:

RAIN este o practica de mindfulness, care ne ajuta sa ne
concentram asupra prezentului si sa facem fata gandurilor si
emotiilor incomode.

Cum se aplica acest exercitiu:

Stati asezat sau intins intr-o pozitie confortabil&. inchideti ochii sau
|asati-va privirea sa se relaxeze. Faceti trei respiratii lente si profunde
la inceputul si la sfarsitul exercitiului. R&maneti constient (mindful)
si amabil cu propria persoana, pe tot parcursul zilei.

Instructiuni:

Urmati pasii de mai jos, petrecand cateva minute la fiecare dintre ei:

o (R)ECOGNIZE/RECUNOASTETI: dati-va voie sa va simtiti relaxat,
in  momentul prezent. Observati incet imprejurimile.
Constientizati-va gandurile, sentimentele si senzatiile fizice.
incercati s3 v8 numiti sentimentele cu voce tare sau in ticere,
dupa preferinta.
(A)LLOW/ACCEPTATI: urmariti-va senzatiile prezente, ca si cum
ati viziona un film. Gandurile si sentimentele vor veni si vor pleca.
Lasati-le sa fie, nu incercati sa le controlati. Nu judecati critic. Tot
ceea ce simtiti sau ganditi este in regula. Puteti chiar sa va
spuneti ,Asa este acum”.
(IINVESTIGATE/INVESTIGATI: acordati atentie cuvintelor care
va trec prin minte. Acordati atentie emotiilor si incercati sa le
aflati sursa. Acordati atentie modului in care aceste sentimente
sunt simtite de corpul dvs. Identificati partea cea mai vulnerabila
si aflati de ce are nevoie: iubire, acceptare, apartenenta sau,
poate, iertare.
(N)URTURE/NU VA IDENTIFICATI cu ceea ce se intdmpla acum
si fiti buni cu propria persoana. Spuneti-va lucruri frumoase
precum ,te iubesc” sau ,esti bine”, de exemplu. Apoi, ganditi-va
la altcineva - un prieten, cineva din familie, animalul preferat sau
poate un idol - si imaginati-va ca dragostea lor se revarsa peste
dvs. Lasati-va inundat de iubire si compasiune, pana cand va veti
simti calm si linistit.

Resurse necesare:
e 0 camera linistita, un scaun sau o perna confortabila pe podea.
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Absenta efortului

Este practica de a recunoaste ca cine
suntem este suficient si ca straduinta de
a fi ,diferiti” sau ,mai buni” ne poate
distrage atentia. Sa imbratisam cine
suntem si sa fim bine cu noi. Astfel, ne
putem concentra asupra lucrurilor care

. conteaza in momentul prezent.

Imagine: Pexels

EXERCITIUL 4.5
Recunostinta

De ce acest exercitiu:

Exercitiul recunostintei ne ajuta sa constientizam lucrurile bune din
viata noastra, sa ne conectam la realitatea situatiei noastre actuale.
Recunostinta ne deschide ochii catre tot ce merge bine in prezent.

Cum se aplica acest exercitiu:
Asezati-va in cel mai confortabil si cel mai linistit loc pe care il puteti
gasi. Setati un cronometru pentru 3, 5 sau 7 minute.

Instructiuni:
inchideti ochii si indreptati-va atentia spre respiratie.
Observati unde va aflati.
incepeti prin a admite ca sunteti norocos c& v-ati ndscut in tara
dvs., care este un loc mai sigur decat altele.
Ganditi-va apoi la regiunea din tara in care traiti. Cat de norocos
sunteti sa fiti acolo! Observati toate calitatile regiunii respective.
Ganditi-va, mai departe, la cartierul in care locuiti, observandu-i
calitatile.
Ganditi-va la casa in care stati. Constientizati ca nu toata lumea
este la fel de norocoasa sa aiba un acoperis deasupra capului.
Observati hainele pe care le purtati, corpul. Respiratia. Modul in
care functioneaza.
Fiti recunoscator pentru simturi. A auzi, a vedea, a gusta, a mirosi,
a simti.
Constientizati ca sunteti aici, acum, relaxandu-va, invatand,
crescand si aprofundandu-va constientizarea.
Stati cu acest sentiment de recunostinta pana cand cronometrul
se opreste.

Resurse necesare:
e unN cronometru si o camera linistita.

IADliber



https://www.pexels.com/

2 Ghidul de supravietuire
ot IADliber

Mintea incepatorului

Viata se schimba mereu. Niciun moment
nu este la fel ca altul. Fiecare este unic in
naturd si contine posibilitdti unice. in
contextul mindfulness-ului, acest concept
este despre simplitate. cand ne
confruntam cu o situatie noua, actionam
stiind ca nu stim totul, fara a sta sub povara
ideilor si experientelor trecute,

Imagine: Pexels

EXERCITIUL 4.6
Totul e proaspat si nou

De ce acest exercitiu:

Mintea incepatorului sau mintea de copil este o stare de spirit in
care abordam totul cu curiozitate, ca si cum ar fi proaspat si nou-
nout. in aceastd stare, suntem eliberati de prejudecétile noastre
obisnuite si suntem mai capabili s& vedem potentialul infinit in
toate lucrurile. Acest exercitiu foloseste corpul, nu doar mintea,
pentru a aduce constientizarea obiceiurilor noastre si o atentie
sporita la activitatea noastra zilnica.

Cum se aplica acest exercitiu:
Puteti practica acest exercitiu acasa sau la birou. Setati un
cronometru pentru 15, 30 sau 60 de minute.

Instructiuni:

e Faceti toate activitatile obisnuite din acea zi, dar cu madna
nedominantd (daca sunteti stangaci, le veti face cu mana
dreapta si invers).

De exemplu, spalati-va pe dinti, luati-va cana de cafea, ridicati
telefonul sau deschideti usile cu mana nedominanta. Cand
faceti un pas in alta directie, incepeti cu piciorul nedominant.
Constientizati fiecare dintre activitatile normale, de zi cu zi, in
timp ce le faceti, dar intr-un mod nou.

Lasati stangacia fiecarei actiuni sa va ajute sa o vedeti ca fiind
proaspata si noua.

Resurse necesare:
e cronometru sau ceas pentru a urmari durata exercitiului;
e 0 locatie pe care o considerati potrivita, acasa sau la birou.
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increderea

A avea incredere in sine, in
credintele si intuitia noastra este
necesar pentru a ne gasi pacea.
Trebuie sa facem propriile alegeri
pe baza gandirii noastre profunde
despre posibile optiuni, nu pe baza
a ceea ce ne spun ceilalti ca este
corect sa facem.

EXERCITIUL 4.7
Trezire constienta: incepeti ziua cu un
scop

De ce acest exercitiu:

Intentia se refera la motivatia pentru tot ce gandim, spunem sau
facem. Aceasta practica va poate ajuta sa va aliniati gandirea
constienta cu impulsurile inconstiente, astfel incat procesele si
comportamentele de luare a deciziilor in momentele de dificultate,
sa fie, de cele mai multe ori, mai constiente si pline de compasiune.

Cum se aplica acest exercitiu:
Aceasta practica se face cel mai bine dimineata, inainte de a verifica
telefoanele sau e-mailul. Luati-va oricat timp aveti nevoie.

Instructiuni:

e Dupa ce va treziti, stati in pat sau mutati-va pe un scaun
confortabil si relaxati-va. inchideti ochii si deveniti constienti de
senzatiile din corp. Asigurati-va ca spatele este drept, dar nu
rigid.

Respirati de trei ori lung si adanc - inspirati pe nas si expirati pe
gura. Apoi, respirati normal, observand procesul respiratiei, fiind
constient de miscarile de inspiratie si expiratie ale pieptului si
abdomenului.

Apoi, intrebati-va care este intentia pe care doriti sa o setati
pentru aceasta zi.

Aceasta intentie poate fi: sa fiti amabil cu propria persoana, sa
fiti generos cu ceilalti, sa fiti prezent in viata dvs., sa faceti ceva
pentru sufletul dvs., sa mergeti la sala, sa mancati bine, sa va
bucurati de prieteni sau de orice altceva considerati important.
Faceti o verificare rapida in timpul zilei. Luati o pauza, respirati si
amintiti-va intentia stabilita.

Resurse necesare:
e 0 camera linistita, de preferinta dormitorul.
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CELE TREI CALITATI ALE MINDFULNESS-ULUI IMPLICAT

Cele trei calitati ale unui mindfulness implicat sunt curiozitatea, curajul
si grija. Acestea contribuie la calitatea tehnicilor de mindfulness, pe care
le folosim, facandu-le mai dinamice si mai proactive.

Curiozitatea

Mindfulness ne ajuta sa inlocuim
indiferenta Si plictiseala cu
curiozitatea. Sunt momente in care
incetam sa ne simtim vii. Indiferenta si
sentimentul de oboseald mintala ne
incetoseaza capacitatea de a vedea
oportunitatea pentru mici bucurii si
conexiune cu viata, in moment.

Imagine: Canva

EXERCITIUL 4.8

Cultivarea unei minti de copil

De ce acest exercitiu:
Acest exercitiu va va ajuta sa reveniti la capacitatea copilareasca de
prezenta si curiozitate, sporindu-va atentia fata de mediul din jur.

Cum se aplica acest exercitiu:
Puteti practica acest exercitiu oriunde va aflati si cat timp aveti nevoie.

Instructiuni:
Faceti o pauza oriunde v-ati afla, asezat, in picioare sau intins.
inchideti ochii si invitati copilul interior, deschis si curios, s& iasa la
suprafata.
Cand deschideti din nou ochii, imaginati-va ca vedeti tot ce e in jur,
pentru prima data. Timp de cateva minute, scanati mediul pentru
culori, texturi, arome, miscari, simtind pamantul, scaunul, patul sau
orice alta suprafata de sub dvs.
Mentineti-va atentia asupra unui anumit obiect pe care l-ati
constientizat si care aduce placere simturilor, timp de un minut, si
observati cum se simt mintea si corpul in acest moment.
Puteti repeta acest exercitiu intr-o varietate de locatii si in diferite
momente ale zilei.

Resurse necesare:
e NuU sunt.

IADliber
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Curajul

A aduce curajul constient in vietile noastre
inseamna sa fim constienti de fricile si
insecuritatile noastre, care sunt o prezenta
constanta in viata noastra si care ne pot
defini cu usurintd comportamentele si
experientele, daca le lasam.

Curajul, pe de altd parte, ne ajuta sa
gandim, sa actionam si sa vorbim in
conformitate cu valorile si expresia proprie
si creativa.

Imagine: Pexels

EXERCITIUL 4.9
Mersul constient

De ce acest exercitiu:

Mersul constient este o practicd ce mareste concentrarea si
prezenta, ajutandu-ne sa ne acordam cu simplitatea uneia dintre
miscarile noastre zilnice cele mai elementare.

Cum se aplica acest exercitiu:

Gasiti un spatiu in care sa puteti face aproximativ zece pasi completi.
Un cadru in aer liber, sigur si confortabil, ar functiona cel mai bine
pentru acest exercitiu.

Instructiuni:

e Pentru a experimenta mersul pe deplin constient, incepeti prin a
sta intr-un singur loc. Observati senzatiile pamantului sau podelei
pe pantofi sau picioare. Respirati de trei ori adanc, pentru a va
calma mintea si pentru a va ancora in aceasta practica.
incepeti prin a face un pas lent, la o fractiune din viteza cu care
ati face-o in mod normal.

Cu acest pas (si cu fiecare dintre cei care urmeaza), acordati toata
atentia senzatiei de miscare.

Pe masura ce faceti zece pasi completi intr-o directie, continuati
sa mentineti atentia ancorata in experienta mersului.

Cand ati terminat intr-o directie, intoarceti-va cu aceeasi atentie
la locul de unde ati inceput.

Cand va intoarceti de unde ati inceput, ancorati-va Tnapoi in
pamantul de sub picioare. Respirati de trei ori adanc si constient
si apoi reflectati asupra experientei avute.

Resurse necesare:
e Uun cadru confortabil in aer liber.
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Grija

Mindfulness ne ajuta sa alegem grija in
locul intolerantei si asprimii. E usor sa
devenim intoleranti fata de
imperfectiunile noastre sau ale altora. lar,
Sa NU ne pese ne poate face sa ne simtim
in siguranta. A practica grija constienta
inseamna a fi conectat la propria inima, a
ramane bland, consecvent si afectuos,
chiar daca e mai usor sa nu o facem.

Imagine: Pexels

EXERCITIUL 4.10
Observati-va ajutoarele

De ce acest exercitiu:

Nu am fost niciodata singuri si nu suntem singuri nici acum.
Mindfulness ne ajuta sa recunoastem cat de mult suntem sustinuti si
ingrijiti cu adevarat de toate fiintele din lumea din jurul nostru.

Cum se aplica acest exercitiu:
Stati comod, intr-un loc linistit. Nu se aplica nicio limita de timp.

Instructiuni:
inchideti ochii si inspirati si expirati pe nas.
Aduceti in minte pe toti cei care v-au ajutat vreodata in viata.
Pe masura ce va amintiti de fiecare, imaginati-va ca sunt asezati
pe cer, in fata dvs., privind in jos si zambind catre locul unde va
aflati, chiar aici si acum.
Ganditi-va la mama, familie sau la cei care v-au ajutat sa cresteti,
dar si la profesorii, antrenorii si asistentii din viata dvs.
Acordati-va oricat timp aveti nevoie, pentru a va invita toate
ajutoarele in spatiul de pe cer, din fata dvs.
Odata ce sunt acolo sus, simtiti-le prezenta.
Simtiti-le sprijinul si dragostea si grija lor pentru dvs.
Imaginati-va ca dragostea, sprijinul si grija stralucesc asupra
voastra, ca niste raze de lumina.
Simtiti-le in corp, ca si cum ati fi imbratisat de toata aceasta
caldura si bunatate.
Generati un sentiment profund de recunostinta pentru fiecare
dintre ajutoare, odihnindu-va in caldura lor oricat timp doriti,
Cand sunteti gata sa incheiati meditatia, multumiti ajutoarelor,
cu propriile cuvinte.

Resurse necesare:
e Un Mediu confortabil.
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CONCLUZII

in psihoterapie, mindfulness este
folosit in mod regulat ca instrument
de tratare a depresiei, anxietatii,
stresului si tulburarilor de dispozitie,
cu efecte pe termen lung, conform
mai  multor studii efectuate in
ultimele decenii (Grossman et al.,
2004, Hoffmann et al., 2010)

Unele studii au descoperit, de
asemenea, ca oamenii care practica
in mod regulat mindfulness si
dezvoltd o abordare constienta a
vietii, experimenteaza schimbari in
modul in care le functioneaza
creierul, care contribuie la reglarea
emotionala, concentrarea si viteza
de procesare cognitiva cu efecte
pozitive pe termen lung (Davis &
Hayes, 2011).

Dar si persoanele care practica
mindfulness si nu sufera de nicio
boala mintala pot vedea beneficiile
psihologice: un sentiment general
de bine, o concentrare mai buna si
un simt mai dezvoltat al moralitatii.
Exista si beneficii pentru sanatatea
fizica in practicarea mindfulness-
ului, care includ Timbunatatirea
functiei imunitare, a sanatatii
cardiovasculare, o satisfactie
generala in ceea ce priveste relatiile,
mai putin stres emotional si o
comunicare mai buna.

IADliber
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Modulul 5

Alte metode de
concentrare a atentiel

INTRODUCERE

Bine ati venit la acest modul
despre metode de concentrare a
atentiei (focusare), in contextul
terapiei cognitiv-
comportamentale (TCC sau CBT -
Cognitive  Behavioral Therapy),
pentru tulburarea de dependenta
de internet (IAD). Acest modul
este conceput pentru a oferi o
intelegere cuprinzatoare a mai
multor metode-cheie utilizate in
TCC, pentru a gestiona si depasi
IAD.

Scopul acestui modul este de a va
oferi  cunostinte  practice  si
strategii, ce pot fi aplicate pentru
a atenua efectele IAD. Metodele
pe care le vom acoperi includ
Inversarea actiunilor, Limitatoare
externe, Stabilirea obiectivelor,
Cartonase de atentionare si
Inventarul personal. Fiecare dintre
aceste metode vor fi explorate in
detaliu, oferind o Tintelegere
teoretica, precum si aplicatii
practice.

In era noastrd din ce in ce mai
digitala, prevalenta IAD este in
crestere, facand mai importanta ca
niciodata intelegerea abordarilor
terapeutice eficiente. Acest modul
isi  propune sa contribuie la
aceasta intelegere, oferind o
explorare cuprinzatoare a
metodelor-cheie ale TCC pentru
IAD, reflectand nevoia de astfel de
resurse, asa cum au evidentiat
cercetarile recente (Stawinoga &
Marks, 2019).

in  paginile urmatoare, vom
aprofunda fiecare metoda,
discutdnd scopul acesteia, cum
poate fi implementata si
potentiale provocari si solutii. Va
vom oferi, de asemenea, studii de
caz din viata reala, resurse
suplimentare si  exercitii de
recuperare, pentru a va sprijini in
calatoria de invatare.
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CONCENTRAREA ATENTIEI
SI TERAPIA COGNITIV-
COMPORTAMENTALA
(TCC/CBT)

TCC este o abordare terapeutica,
utilizata pe scara larga, ce ajuta
oamenii sa inteleaga modul in
care gandurile si sentimentele lor
le influenteaza comportamentul.
Este deosebit de eficienta in
abordarea unei game de tulburari,
inclusiv tulburarea de dependenta
de internet (IAD).

Tulburarea de dependenta de
internet este caracterizata prin
preocupari, impulsuri sau
comportamente  excesive  sau
prost controlate, cu privire la
utilizarea computerului si accesul
la internet, care duc la deficiente
sau stres.

Imagine: Pexels

in tratarea IAD, TCC se axeazad pe a ajuta persoanele sa recunoasca
modelele daunatoare de utilizare a internetului, sa-si provoace procesele
de gandire negative asociate si sa-si dezvolte obiceiuri mai sanatoase de
utilizare a internetului.

in contextul TCC pentru IAD, conceptul de concentrare a atentiei joaca
un rol crucial:

e Concentrarea pe prezent: TCC Iincurajeaza oamenii sa se
concentreze asupra gandurilor, sentimentelor si comportamentelor
lor actuale, legate de utilizarea internetului. Concentrandu-se pe
prezent, pot identifica si contesta gandurile si comportamentele
daunatoare, ce contribuie la utilizarea excesiva a internetului.

e Concentrarea pe pozitiv: TCC ajutd oamenii sa-si orienteze atentia
catre experiente si activitati offline pozitive. Acest lucru poate
contrabalansa atractivitatea activitatilor online si poate ajuta la
reducerea timpului petrecut pe internet.
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e Concentrarea pe specificc TCC incurajeazd oamenii sa se
concentreze asupra problemelor sau provocarilor specifice legate de
utilizarea internetului. Acestea ar putea fi anumiti factori declansatori,
ce duc la o utilizare excesiva, sau anumite momente ale zilei in care
controlul pare sa fie pierdut. Concentrandu-va pe aceste specificitati,
devine mai usor sa dezvoltati strategii directionate spre schimbare.

e Concentrarea pe rational: TCC ajutd oamenii sa se concentreze pe
ganduri rationale, bazate pe dovezi despre utilizarea internetului, mai
degraba decat pe convingeri irationale sau nefondate. Acest lucru
poate ajuta la provocarea si schimbarea tiparelor de gandire
daunatoare, ce contribuie la dezvoltarea IAD.

in continuare, vom aprofunda cateva metode bazate pe concentrarea
atentiei, utilizate in TCC, in scopul tratarii IAD, inclusiv inversarea
actiunilor, aplicarea unor limitatoare externe, stabilirea obiectivelor,
folosirea cartonaselor de atentionare si inventarul personal. Fiecare
dintre aceste metode va fi explicata in detaliu, cu exemple practice si
exercitii, care sa va ajute sa le intelegeti si sa le aplicati in propria viata
sau Tn munca cu ceilalti.

E% Metoda #1: Inversarea actiunilor

Aceasta metoda se bazeaza pe principiul activarii comportamentale,
care este un proces terapeutic, ce incurajeaza angajarea in
comportamente alternative, opuse comportamentelor obisnuite,
problematice. In contextul IAD, aceasta ar putea implica angajarea
in activitati diametral opuse utilizarii excesive a internetului. De
exemplu, daca cineva tinde sa petreaca o cantitate semnificativa de
timp pe platformele de social media, comportamentul opus ar
putea implica socializarea in persoana cu prietenii sau familia sau
participarea la activitati de grup offline.

Scop

Scopul metodei ,Inversarea actiunilor” in gestionarea IAD este de a
perturba tiparele de utilizare excesiva a internetului, prin implicarea
activa in comportamente care le contracareaza pe cele legate de
dependentd. Prin participarea in mod intentionat la actiuni opuse,
oamenii urmaresc sa-si reconecteze obiceiurile, sa reduca utilizarea
internetului si sa dezvolte o relatie mai sanatoasa cu tehnologia.
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Aplicarea metodei ,Inversarea actiunilor” pentru gestionarea IAD

1. Perturbarea comportamentului
e Provocati comportamentul automat si obisnuit al utilizarii excesive a
internetului, prin introducerea de actiuni deliberate si contrastante.
o lIdentificati comportamentele specifice legate de internet care
contribuie la IAD si alegeti in mod intentionat comportamente
opuse.

2. Activarea comportamentala

¢ Promovati implicarea in activitati alternative, semnificative, care
sporesc starea de bine si inlocuiesc timpul petrecut online.

o Selectati activitati care se aliniaza cu interesele si valorile personale,
cum ar fi practicarea unor hobby-uri, exercitiile fizice, lectura sau
petrecerea timpului de calitate cu cei dragi.

3. Experiente noi
e Cultivati noutatea si varietatea in rutinele zilnice, reducand
dependenta de activitati familiare, bazate pe internet.
¢ Experimentati cu activitati noi, anterior neglijate sau neexplorate,
stimuland un sentiment de realizare si descoperire.

4. Implicare constienta

e Cresteti gradul de constientizare a momentului prezent, prin
alegerea actiunilor in mod intentionat, promovarea mindfulness-ului
si reducerea utilizarii impulsive a internetului.

e Implicati-va pe deplin in activitatile alese, acordand atentie
experientelor senzoriale, gandurilor si emotiilor asociate activitatii.

5. intarirea comportamentului
e Asociati emotiile si recompensele pozitive cu activitati offline,
intarindu-le valoarea.
¢ Recunoasteti sentimentul de Tmplinire si placere dobandite din
participarea la comportamente opuse.

6. Ruperea izolarii
o Contracarati efectele izolante ale utilizarii excesive a internetului,
prin implicarea in activitati sociale sau orientate catre comunitate.
e Conectati-va cu ceilalti, prin interactiuni personale, activitati de grup
sau voluntariat.

-

Imagine: Pexels
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Procesul de aplicare a metodei

e Identificati comportamentele problematice: recunoasteti
comportamentele specifice legate de internet, care contribuie la IAD.

e Alegeti comportamente opuse: selectati activitati care
contrasteaza direct cu utilizarea problematica a internetului.
Planificati si programati: incorporati comportamente opuse in
rutinele zilnice si programati-le in mod intentionat.

e Actionati cu intentie: angajati-va in activitati alese cu atentie,
concentrandu-va pe experienta si scop.
Monitorizati progresul: urmariti implicarea in comportamente
opuse si evaluati impactul acestora asupra reducerii utilizarii
internetului.

e Adaptati si perfectionati: ajustati alegerea comportamentelor
opuse dupa cum este necesar, pe baza preferintelor si rezultatelor
personale.

EXERCITIUL 5.1
Tehnica cronometrului

De ce acest exercitiu:

Tehnica cronometrului este un limitator extern, ce se foloseste de un
cronometru, pentru a limita durata de utilizare a internetului. Poate fi
foarte util pentru persoanele cu IAD, care pierd notiunea timpului
petrecut online.

Cum se aplica acest exercitiu:
1.Identificati comportamentul problematic legat de utilizarea
internetului.
2.Setati un cronometru pentru o durata rezonabila inainte de a
incepe activitatea pe internet.
3.Opriti activitatea online, cand cronometrul se opreste.

Instructiuni:
1.Alegeti o activitate pe internet, in care aveti tendinta de a petrece
prea mult timp.
2.inainte de a incepe activitatea, setati un cronometru pentru o
durata rezonabila (de exemplu, 30 de minute).
3.incepeti activitatea. Cand cronometrul se opreste, opriti
activitatea si implicati-va intr-o activitate diferita, offline.

Resurse necesare:
e un cronometru (poate fi un cronometru fizic sau o aplicatie
cronometru pe telefon).
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EXERCITIUL 5.2
Planul pentru practicarea actiunilor
opuse

De ce acest exercitiu:

Inversarea actiunilor este o tehnica folosita in TCC, care implica
identificarea unui comportament problematic si apoi practicarea
constientd a comportamentului opus. in contextul IAD, daca o
persoana tinde sa se izoleze si sa petreaca ore intregi pe internet,
comportamentul opus ar putea fi cautarea interactiunii sociale sau
implicarea in activitati offline.

Cum se aplica acest exercitiu:
1.Identificati comportamentul problematic legat de utilizarea
internetului.
2.Determinati care ar fi opusul acestui comportament.
3.Faceti un plan pentru a practica acest comportament opus.

Instructiuni:

1.Identificati un comportament specific, legat de utilizarea
internetului, pe care doriti sa il schimbati.

2.Ganditi-va care ar fi opusul acestui comportament. De
exemplu, daca aveti tendinta de a sta pe retelele sociale atunci
cand va simtiti singur, comportamentul opus ar putea fi sa
sunati un prieten sau un membru al familiei.

3.Stabiliti-va un obiectiv de a practica acest comportament opus
data viitoare cand veti simti nevoia de a va angaja in
comportamentul problematic. Notati-va planul si pastrati-I|
undeva, unde sa-| puteti vedea cu usurinta.

Resurse necesare:

e un jurnal sau o foaie de hartie, pentru a va scrie planul;

e oOrice alte resurse necesare pentru practicarea
comportamentului opus (de exemplu, un telefon pentru a suna
un prieten, echipament sportiv pentru o activitate fizica, etc.)
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EXERCITIUL 5.3
Provocarea offline

De ce acest exercitiu:

Provocarea offline este un exercitiu ce presupune inlocuirea
activitatilor online cu altele offline. Acest lucru poate fi foarte util
pentru persoanele cu IAD, care isi petrec cea mai mare parte a
timpului liber pe internet.

Cum se aplica acest exercitiu:
1.Identificati o activitate online careia 1i dedicati prea mult timp.
2.Determinati o activitate offline, pe care ati putea sa o faceti, in
schimb.
3.0ri de cate ori simtiti nevoia de a va implica in activitatea online,
faceti, in schimb, activitatea offline.

Instructiuni:

1.Alegeti o activitate online, in care aveti tendinta de a petrece
prea mult timp. Aceasta ar putea fi navigarea pe retelele sociale,
jocurile online sau vizionarea videoclipurilor.

2.Ganditi-va la o activitate offline, care va place sau careia ati dori
sa 1i dedicati mai mult timp. Poate fi cititul unei carti, practicarea
unui sport, gatitul sau orice alt hobby offline.

3.Data viitoare, cand simtiti nevoia de a va angaja in activitatea
online, rezistati si faceti, in schimb, activitatea offline. incercati s&
faceti acest lucru in mod constant timp de o saptamana.

Resurse necesare:

e o0 lista de activitati online, in care petreceti prea mult timp;

e o lista de activitati offline care va plac sau pe care ati dori sa le
incercati:

e un angajament de a rezista impulsului de a va angaja in
activitatile online si de a face, in schimb, activitatile offline.

Imagine: Pexels
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E% Metoda #2: Limitatoarele externe

Limitatoarele externe sunt instrumente sau strategii, care ajuta
oamenii sa-si gestioneze utilizarea internetului, oferind un indiciu
extern sau un memento, pentru a opri sau limita activitatile online.

Scopul

Scopul metodei ,Limitatoarele externe” in gestionarea IAD este de a
introduce indicii sau indicatii externe, care intrerup utilizarea excesiva a
internetului, promovand constientizarea si autoreglarea. Aceste
limitatoare actioneaza ca niste atentionari tangibile, pentru ca oamenii
sa isi constientizeze comportamentul online si sa il intrerupa sau sa
limiteze utilizarea internetului, atunci cand este necesar.

Aplicarea metodei ,,Limitatoarele externe” pentru gestionarea IAD

1) Intreruperea constienta
o Intrerupeti fluxul inconstient de utilizare a internetului, prin
declansarea constientizarii si analizarii comportamentului online.
o Setati alarme sau memento-uri periodice, pentru a solicita
intreruperea si evaluarea activitatii curente pe internet.

2) Indiciile fizice
o Utilizati obiecte fizice sau simboluri, ce servesc drept indicii pentru
a opri sau reduce timpul de utilizare a internetului.
o Asezati un obiect mic pe biroul computerului sau pe telefon, ca
un indiciu vizual pentru a reaminti ca este timpul sa luati o pauza.

3) Schimbarea mediului:
o Modificati mediul fizic, pentru a crea o pauza de reflectie, inainte
de implicarea in activitati pe internet.
o Rearanjati spatiul de lucru sau desemnati zone specifice pentru
utilizarea internetului, pentru a stabili limite mintale.

4) Pauze programate:
o Introduceti intervale predeterminate pentru pauzele de la
internet, prevenind utilizarea prelungita si continua.
o Setati cronometre pentru pauze regulate, pentru angajarea in
activitati offline sau relaxare.
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5) Restrictii pentru dispozitive:
o Implementati programe sau aplicatii care restrictioneaza accesul
la internet, dupa un anumit timp sau limita de utilizare.
o Utilizati setarile dispozitivului sau aplicatiile terte, pentru a
impune limite sanatoase in utilizarea internetului.

6) Mementouri vizuale:
o Afisati indicii vizuale in interfata digitala pentru a incuraja
utilizatorii sa ia pauze sau sa-si evalueze utilizarea.
o Configurati economizoare de ecran sau imagini de fundal, care
indeamna la constientizarea obiceiurilor legate de internet.

7) Biletele adezive sau etichete:

o Atasati biletele sau etichete langa dispozitive, pentru a reaminti
utilizatorilor despre obiectivele si intentiile lor in ceea ce priveste
utilizarea internetului.

o Notati mesaje scurte, care promoveaza un comportament online
responsabil si lipiti-le in locuri vizibile.

EXERCITIUL 5.4
Constientizarea comportamentelor
si a factorilor declansatori

De ce acest exercitiu:

Acest  exercitiu ghideaza oamenii catre constientizarea
comportamentelor si a factorilor declansatori, ce duc la utilizarea
excesiva a internetului. Aceasta constientizare ajuta la ruperea
tiparelor obisnuite.

Cum se aplica acest exercitiu:

In timp ce utilizati internetul, acordati atentie actiunilor dinainte, din
timpul si de dupa activitatile online. Retineti indicii, emotii sau
situatii externe, ce va determina sa folositi internetul in exces.

Instructiuni:

1.Pastrati un jurnal sau un document digital, pentru a va nota
modelele comportamentale si factorii declansatori observati.

2.La sfarsitul saptamanii, examinati-le, pentru a identifica punctele
comune.

3.Pe baza cunostintelor dvs., stabiliti strategii pentru a gestiona sau
a evita factorii declansatori.

4. Utilizati acest exercitiu pentru a face alegeri intentionate despre
cand si cum utilizati internetul.

Resurse necesare:
e un jurnal si instrumente de scris.

= 6
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Procesul de aplicare a metodei

o Selectati limitatoare adecvate: alegeti indicii sau strategii externe,
care se aliniaza cu preferintele personale si stilul de viata.
Setati-le: introduceti limitatoarele alese in mediul inconjurator sau in
dispozitivele digitale, pentru a asigura o vizibilitate constanta.
Utilizare consecventa: interactionati in mod regulat cu limitatoarele
externe pentru a stabili o rutina de intrerupere constienta.
Reflectati si ajustati: evaluati periodic eficienta limitatoarelor alese
in promovarea constientizarii de sine si a unei schimbari pozitive a
comportamentului.
Combinati strategii: experimentati cu combinarea mai multor
limitatoare externe, pentru o abordare cuprinzatoare a gestionarii
utilizarii internetului.

EXERCITIUL 5.5
Programe de blocare

De ce acest exercitiu:

Un program (software) de blocare este un limitator extern, ce
restrictioneaza accesul la anumite site-uri web sau platforme online.
Acest lucru poate fi util pentru persoanele cu IAD, care se lupta sa
reziste tentatiei anumitor site-uri.

Cum se aplica acest exercitiu:

Identificati site-urile web sau platformele online care contribuie la
utilizarea excesiva a internetului. Instalati software-ul de blocare si
setati-l sa blocheze aceste site-uri intre anumite ore. Respectati
restrictiile stabilite de software-ul de blocare.

Instructiuni:
1.Faceti o lista de site-uri web sau platforme online, pe care
petreceti prea mult timp.
2.Instalati un program de blocare pe dispozitivele dvs. Setati-l sa
blocheze accesul la site-urile de pe lista, intre orele in care aveti
tendinta de a le folosi excesiv.

incercati sa accesati site-urile blocate.

Resurse necesare:

e Un program de blocare (multe optiuni sunt disponibile gratuit sau
pentru cumparare online), o lista de site-uri web sau platforme
online de blocat si activitati alternative in care utilizatorul sa se
angajeze.
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Eg Metoda #3: Stabilirea obiectivelor

Aceasta metoda implica definirea unor obiective clare, masurabile si
incadrate in timp, de schimbare a comportamentului. in contextul
IAD, stabilirea obiectivelor poate ajuta persoanele dependente sa-si
gestioneze utilizarea internetului, sa dezvolte obiceiuri mai sanatoase
si sa faca progrese catre recuperare. Procesul implica identificarea
unui rezultat dorit, crearea unui plan pentru a-l atinge si revizuirea si
ajustarea periodica a planului, dupa nevoie. Aceasta metoda ofera o
abordare structurata a schimbarii comportamentului si poate creste
motivatia, concentrarea si autoeficacitatea.

Scopul

Scopul acestei metode, in gestionarea IAD, este de a oferi o abordare
structurata si eficienta a schimbarii comportamentului. Prin stabilirea
unor obiective clare, masurabile si incadrate in timp, legate de
gestionarea utilizarii internetului, aceasta metoda ajuta la stabilirea
directiei, motivatiei si a unui sentiment de realizare. Stabilirea
obiectivelor urmareste sa descompuna provocarea mai mare a
gestionarii IAD in pasi gestionabili, Tncurajand autoeficacitatea,
concentrarea si schimbarea comportamentala pozitiva.

Aplicarea metodei ,,Stabilirea obiectivelor” pentru gestionarea IAD

1. Identificarea rezultatelor dorite
o Clarificati ce doriti sa obtineti in ceea ce priveste gestionarea utilizarii
internetului si stabilirea unor obiceiuri mai sanatoase.
o Definiti rezultate specifice, cum ar fi reducerea timpului zilnic pe
ecran sau implicarea in activitati offline.

2. Crearea de planuri actionabile
e Dezvoltati strategii si pasi concreti pentru a lucra spre rezultatele
identificate.
e Subliniati pasii, resursele si termenele necesare pentru atingerea
obiectivelor, asigurandu-va ca acestea sunt fezabile si realiste.

3. Stabilirea unor repere masurabile
« impartiti obiectivele mai mari in etape mai mici, masurabile, pentru
a urmari progresul.
e Definiti puncte de control si valori specifice pentru a evalua
progresul si a mentine motivatia.

j—
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4. Revizuire periodica si adaptare
e Evaluati continuu progresul, identificati provocarile si ajustati planul,
dupa cum este necesar.
¢ Examinati in mod regulat obiectivele stabilite, sarbatoriti succesele si
modificati planul in functie de circumstantele in schimbare.

5. Dezvoltarea autoeficacitatii
e Creati un sentiment de competenta si credintd in capacitatea
persoanei dependente de a depasi IAD.
e Atingerea unor obiective mai mici ofera dovezi ale progresului,
sporind increderea si credinta in realizarea unor schimbari de durata.

EXERCITIUL 5.6

Obiective pentru activitati offline

De ce acest exercitiu:

Acest exercitiu este conceput pentru a ajuta persoanele cu
dependenta sa aplice stabilirea obiectivelor, pentru a inlocui o parte
din utilizarea internetului cu activitati offline. Aceasta poate ajuta la
spargerea obiceiului de utilizare excesiva a internetului si la
dezvoltarea unor obiceiuri noi, mai sanatoase.

Cum se aplica acest exercitiu:

Identificati o activitate offline care va face placere sau careia doriti
sa ii dedicati mai mult timp. Stabiliti un obiectiv de a petrece o
anumitd perioadd de timp in aceastd activitate, in fiecare zi. in
fiecare zi, veti lucra la atingerea obiectivului, petrecand timp in
activitatea offline si nu pe internet.

Instructiuni:
1.Alegeti o activitate offline, care va place sau pe care doriti sa o
incercati (de exemplu, citit, exercitiu fizic, gatit).
2.Stabiliti un obiectiv de a petrece o anumita perioada de timp
facand aceasta activitate, in fiecare zi (de exemplu, 30 de
minute).
3.in fiecare zi, dedicati timp activitatii alese, in loc de a sta pe
internet. incercati s& faceti acest lucru in mod constant timp de
0 saptamana.
Resurse necesare:

e oOrice resurse necesare pentru activitatea offline (de exemplu, o
carte, echipament sportiv sau pentru gatit).
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EXERCITIUL 5.7
Exercitiu pentru o utilizare a

internetului orientata catre obiective

De ce acest exercitiu:

Acest exercitiul da putere persoanelor cu tulburare de dependenta
de internet (IAD) sa recastige controlul asupra comportamentului
lor online, prin stabilirea unor obiective specifice. Aceasta abordare
faciliteaza un plan structurat, pentru schimbarea gradata a
comportamentului.

Cum se aplica acest exercitiu:

Stabiliti un obiectiv clar, alegeti o zona vizata de utilizare a
internetului pe care sa o modificati, cum ar fi reducerea timpului de
utilizare a retelor sociale. Definiti obiectivul SMART: specific,
masurabil, accesibil (realizabil), relevant si incadrat in timp. De
exemplu, ,Voi reduce utilizarea zilnica a retelelor sociale cu 20 de
minute, in decurs de doua saptamani”. Identificati activitati offline
placute, pentru a inlocui timpul petrecut de obicei online.

Instructiuni:

e Creati un program saptamanal: alocati intervale de timp pentru
activitatile offline, reducand progresiv timpul petrecut online.
Implementati schimlbarea treptat: reduceti usor utilizarea zilnica
a internetului, alocand timp activitatilor offline alese.

Urmariti progresul: inregistrati atat timpul petrecut online, cat si
pe cel petrecut offline, pentru a masura respectarea si pentru a
face ajustari.

Reflectati si adaptati-va: evaluati in mod regulat progresul,
ajustati programul si sarbatoriti realizarile.

Resurse necesare:

e materiale pentru activitatile offline;
e calendar digital sau fizic;

e instrumente de monitorizare.

IADliber
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Metoda #4: Cartonase de atentionare
E_% (Reminder Cards)

Cartonasele de atentionare sunt un instrument practic, ce poate fi
deosebit de eficient in tratamentul IAD. Ele servesc ca indemnuri
tangibile, ce amintesc persoanelor cu dependenta de obiectivele lor
terapeutice, de strategii de coping sau de declaratii pozitive.

Cartonasele de atentionare sunt de obicei cartonase mici, portabile,
care contin declaratii sau indicii scrise. Acestea pot fi mementouri
ale obiectivelor stabilite in terapie, strategii pentru a face fata
impulsurilor de a folosi internetul in mod excesiv sau declaratii
pozitive, pentru a stimula motivatia si autoeficacitatea.

Scopul

Scopul folosirii acestor cartonase in tratamentul IAD este de a oferi un
instrument tangibil si usor accesibil, pentru consolidarea obiectivelor
terapeutice, a strategiilor de coping si a declaratiilor pozitive. Aceste
cartonase servesc ca indicii vizuale, care sa determine persoanele
dependente sa ramana constiente si atente la obiectivele lor de
tratament si sa incurajeze comportamente mai sanatoase, atunci cand
vine vorba de utilizarea internetului.

Aplicarea metodei ,Cartonase de atentionare” pentru gestionarea
IAD

1) intarirea obiectivului

o Persoanele dependente isi pot nota obiective specifice legate de
reducerea utilizarii internetului si recastigarea controlului asupra
comportamentului lor online.

o Cartonasele de atentionare pot fi folosite pentru a mentine
aceste obiective in prim-planul mintii lor, mai ales atunci cand se
confrunta cu tentatia de a se angaja in utilizarea excesiva a
internetului.

2) Strategii de coping
o Cartonasele pot contine indemnuri pentru activitati alternative
sau strategii de coping, care sa fie folosite atunci cand apare
nevoia de a utiliza in mod excesiv internetul.
o De exemplu, un astfel de cartonas ar putea sugera o plimbare,
exersarea respiratiei profunde sau implicarea intr-un hobby, ca
modalitati de a gestiona nevoia.

IADliber
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3) Declaratii pozitive
o Scrierea unor declaratii pozitive legate de depasirea IAD poate fi
de ajutor.
o Persoanele dependente pot purta cu ele aceste cartonase si se
pot uita la ele, ori de cate ori au nevoie de o reamintire a
propriilor forte si capacitati.
4) Tehnici de distragere a atentiei
o Cartonasele pot oferi sugestii pentru tehnici rapide de distragere
a atentiei de la dorinta de a folosi internetul.
o Aceste tehnici pot implica puzzle-uri, exercitii de mindfulness sau
angajarea intr-o activitate fizica de scurta durata.

5) Constientizarea factorilor decalansatori
o Persoanele cu dependenta pot enumera pe cartonase factorii
declansatori obisnuiti pentru utilizarea excesiva a internetului.
o Prin recunoasterea si constientizarea acestor factori declansatori,
vor fi mai bine pregatite sa ii gestioneze, atunci cand apar.

Procesul de aplicare a metodei

o Creatie: persoanele dependente lucreaza cu terapeutii lor, pentru a
crea cartonase personalizate, care se aliniaza cu obiectivele si nevoile
lor de tratament.

e Continut: continutul cartonaselor poate include declaratii de
obiective, strategii de coping, afirmatii pozitive si alte mementouri
relevante.

¢ Design: designul cartonaselor poate fi personalizat, pentru a reflecta
preferintele individuale. Pot fi atragatoare din punct de vedere vizual
si usor de transportat.

o Distributie: persoanele cu dependenta pot plasa aceste cartonase in
locurile Tn care este cel mai probabil sa le vada, cum ar fi pe birou,
intr-un portofel sau chiar ca screensaver pe dispozitivele lor.

¢ Revizuire periodica: este important sa incurajati aceste persoane
sa-si revizuiasca periodic cartonasele, pentru a pastra continutul
proaspat in minte.

o Adaptare: continutul cartonaselor poate fi actualizat pe masura ce
se inregistreaza progrese sau se invata noi strategii.

Cartonasele de atentionare sunt un instrument de sprijin, ce ofera o
modalitate tangibild de a lucra activ la gestionarea IAD. Aceste
cartonase ofera mementouri continue ale intentiilor si strategiilor,
ajutand persoanele cu dependenta in calatoria lor de a crea un echilibru
mai sanatos intre viata online si cea offline.
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EXERCITIUL 5.8
Cartonase cu declaratii pozitive

De ce acest exercitiu:

Aceste cartonase folosesc declaratiile pozitive, pentru a redirectiona
concentrarea de la utilizarea excesiva a internetului catre activitati
offline mai sanatoase. Acestea actioneaza ca indemnuri tangibile
pentru a consolida angajamentul fata de schimbare.

Cum se aplica acest exercitiu:

Dezvoltati declaratii care sa se alinieze cu obiectivele stabilite, cum
ar fi ,Aleg activitati offline in mod constient” sau ,imi controlez
utilizarea internetului”. Fiecare declaratie trebuie scrisa pe un
cartonas separat. Cartonasele trebuie sa fie atractive din punct de
vedere vizual si usor de transportat.

Instructiuni:
1.incepeti-va ziua selectdnd un cartonas. Cititi-l cu voce tare,
pentru a stabili o intentie pozitiva pentru ziua respectiva.
2.Asezati cartonasul ales intr-un loc vizibil, in care utilizati de
obicei internetul.
3.Cand observati cartonasul, faceti o pauza si reflectati asupra
sensului declaratiei. Ganditi-va la modul in care se leaga de
obiceiurile personale de utilizare a internetului.
4.Pe parcursul zilei, lasati declaratia sa va ghideze alegerile.
Acordati prioritate activitatilor offline aliniate cu declaratia
respectiva.
5.inainte de culcare, recititi declaratia. Reflectati la cat de bine ati
intruchipat mesajul acesteia si la schimbarile pozitive din
comportament, oricat de mici ar fi acestea.

Resurse necesare:
e cartonase;
e markere;
e declaratii.
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EXERCITIUL 5.9
Cartonase cu sugestii pentru activitati

De ce acest exercitiu:

Cartonasele continand indemnuri pentru diverse activitati ajuta la
gestionarea IAD, prin redirectionarea comportamentului catre
activitati mai sanatoase. Acestea functioneaza pe principiul ruperii
tiparelor automate si al promovarii mindfulness-ului.

Cum se aplica acest exercitiu:

in primul rand, identificati factorii declansatori. Este plictiseala,
stresul sau obiceiul? Proiectati cartonase cu activitati alternative,
pozitive si captivante. Acestea ar trebui sa fie atragatoare din punct
de vedere vizual si usor de accesat. Cand apare nevoia de a naviga
pe internet, luati imediat un cartonas. Scopul este de a perturba
comportamentul automat, prin executarea activitatii alternative
mentionate pe cartonasul respectiv.

Instructiuni:

1.Proiectati cartonase cu indemnuri la activitate, atragatoare din
punct de vedere vizual.

2.Asezati aceste cartonase acolo unde sunt usor accesibile.

3.Cand apare dorinta de a naviga pe internet, ridicati un cartonas
si faceti activitatea sugerata.

4. Urmariti-va progresul, notand cat de des treceti cu succes la
activitatea alternativa si reflectati la cum va simtiti.

Resurse necesare:

e cartonase sau echivalentul lor digital;
e activitati alternative;

e jurnal pentru autoreflectie.
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E% Metoda #5: Inventarul personal

Inventarul personal este un proces de autoreflectie. Acesta implica
luarea 1n considerare a tuturor gandurilor, sentimentelor,
comportamentelor si situatiilor ce apar in legatura cu utilizarea
internetului.

Un inventar personal poate include:

Ganduri: Ce ganduri sunt asociate cu dorinta de a folosi
internetul in exces? Ce ganduri apar in timpul si dupa utilizarea
internetului?

Sentimente: Ce emotii sunt traite inainte, in timpul si dupa
utilizarea internetului? Cum afecteaza utilizarea internetului
starea de spirit?

Comportamente: Ce comportamente sunt asociate cu utilizarea
internetului? Ce masuri sunt luate inainte, in timpul si dupa
utilizarea internetului?

Situatii: In ce situatii apare utilizarea excesivd a internetului?
Care sunt factorii declansatori, ce duc la utilizarea excesiva a
internetului?

Scopul

Scopul metodei este de a promova constientizarea de sine si intelegerea
gandurilor, emotiilor, comportamentelor si a factorilor declansatori, ce
au legatura cu utilizarea excesiva a internetului. Examinand sistematic
acesti factori interni si externi, se poate obtine o intelegere mai profunda
a factorilor psihologici si situationali din spatele |AD. Aceasta
constientizare sporita de sine da fortda oamenilor sa dezvolte strategii
directionate pentru schimbarea comportamentului si sa ia decizii
informate, pentru a promova obiceiuri mai sanatoase legate de internet.

Aplicarea procesului metodei inventarului personal pentru
gestionarea IAD

1. Ganduri

o Documentati gandurile asociate cu nevoia de a utiliza internetul in
exces, precum si pe cele ce apar in timpul sau dupa utilizarea
internetului.

e Folositi un jurnal, o aplicatie digitala de tip jurnal sau un document
desemnat pentru a inregistra aceste ganduri.
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2. Sentimente
e Notati emotiile traite inainte, In timpul si dupa utilizarea internetului.
e Creati un sistem simplu de urmarire a emotiilor, cum ar fi un jurnal
zilnic sau o diagrama a dispozitiilor.

3. Comportamente
e Documentati comportamentele legate de utilizarea internetului,
inclusiv actiunile dinainte, din timpul si de dupa activitatile online.
e Utilizati o lista de verificare, un jurnal sau o aplicatie de urmarire,
pentru a monitoriza si analiza aceste comportamente.

4. Situatii

e |dentificati si notati situatiile specifice si factorii declansatori, ce duc
la utilizarea excesiva a internetului.

e Pastrati o evidenta a indiciilor de mediu, starilor de spirit si
evenimentelor, care coincid cu utilizarea in exces a internetului.

5. Analiza si reflectie

e Examinati periodic datele colectate, pentru a identifica modele,
conexiuni si tendinte.

e Reflectati asupra perspectivelor obtinute din analiza, pentru a
intelege relatiile dintre ganduri, emotii, comportamente si factori
declansatori.

6. Planificare strategica
e Pe baza tiparelor identificate, dezvoltati strategii de gestionare a
factorilor declansatori si de reducere a utilizarii excesive.
e Creati un plan cu actiuni specifice, pentru a contracara gandurile,
emotiile si comportamentele problematice.

7. Modificare comportamentala
e Implementati strategiile si pasii de actiune descrisi in plan.
e Aplicati in mod constant strategiile, pentru a aborda factorii
declansatori si pentru a schimba treptat comportamentele.

8. Urmarirea progresului si adaptare
e Evaluati in mod regulat eficienta strategiilor, prin urmarirea
schimbarilor in ganduri, emotii si comportamente.
e Ajustati strategiile, dupa nevoie, pe baza rezultatelor observate.

9. Luarea constienta a deciziilor

e Aplicati informatiile obtinute din procesul inventarului personal,
pentru a lua decizii mai constiente cu privire la utilizarea internetului.

e Utilizati informatiile pentru a alege alternative mai sanatoase, atunci

cand apar factorii declansatori.
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Procesul de aplicare a metodei ,Inventarul personal” implica
automonitorizare, analiza si planificare strategica consecventa, pentru a
dezvolta o intelegere mai profunda a relatiei cu internetul. Aceasta
intelegere serveste ca fundatie pentru schimbarea directionata a
comportamentului, ceea ce duce la o mai bund gestionare a
dependentei de internet (IAD) si la cultivarea unor obiceiuri digitale mai
sanatoase.

EXERCITIUL 5.10
Reflectii asupra gandurilor si emotiilor

De ce acest exercitiu:

Acesta incurajeaza persoanele cu dependenta sa devina constiente
de gandurile si emotiile lor inainte, in timpul si dupa utilizarea
internetului. Aceasta constientizare stimuleaza intelegerea de sine
si ajuta la gestionarea IAD.

Cum se aplica acest exercitiu:

inainte de a utiliza internetul, opriti-va si identificati-vad gandurile si
emotiile actuale. Scrieti-le. in timp ce utilizati internetul, verificati-va
periodic gandurile si emotiile. Notati orice modificare. Dupa
utilizarea internetului, reflectati asupra modului in care vi s-au
schimbat gandurile si emotiile. Notati-va observatiile.

Instructiuni:

1.ldentificati modele: de-a lungul timpului, revizuiti-va reflectiile
pentru a identifica modele recurente de gandire si emotie
asociate cu utilizarea excesiva a internetului.

2.Raspunsuri alternative: pe baza observatiilor, ganditi-va la reactii
mai sanatoase la aceste tipare gandire-emotie.

3.Practicati mindfulness: folositi acest exercitiu ca pe o practica de
mindfulness, pentru a ramane conectat la experientele
dumneavoastra interioare.

Resurse necesare:
e unjurnal;
e instrumente de scris.
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CONCLUZIE

Acest modul a oferit o imagine de ansamblu cuprinzatoare asupra
diferitelor metode utilizate in terapia cognitiv-comportamentala (TCC
sau CBT, in limba engleza), pentru a gestiona tulburarea de dependenta
de internet (IAD). Explorand tehnici precum practicarea actiunilor opuse
celor obisnuite, aplicarea unor limitatoare externe, stabilirea unor
obiective, folosirea unor cartonase de atentionare si metoda inventarului
personal, speram ca am oferit informatii valoroase despre strategiile
eficiente pentru atenuarea efectelor IAD. Prin concentrarea pe
principiile TCC si aplicarea acestor metode, persoanele cu dependenta
pot dezvolta obiceiuri mai sanatoase de utilizare a internetului si pot
obtine un echilibru mai bun in viata lor digitala. Pe masura ce
continuam sa navigam prin provocarile utilizarii internetului In lumea
noastra din ce in ce mai digitalizata, cunostintele si abilitatile dobandite
din acest modul vor fi de nepretuit pentru a promova starea de bine
generala si o relatie mai echilibrata cu tehnologia.
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Modulul 6

Constientizarea de sine

si evaluarea
situatiel

INTRODUCERE

in  acest modul cuprinzator
despre constientizarea de sine si
evaluarea corecta a situatiei, ne
vom adanci in domeniile cruciale
ale constiintei de sine si sociale,
oferind cunostintele necesare
pentru a naviga in dinamica
interpersonala si  a intelege
propriile procese de gandire.

Explorand diferite tipuri de
constiinta, veti dobandi o
intelegere profunda a

importantei acestora in contexte
personal si profesional.

Imagine: Freepik

e
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corecta a

Acest modul nu numai ca va va
extinde cunostintele despre tipurile
de constiinta, dar va va consolida si
capacitatea de a evalua corect
diferite situatii in contextul
competentelor digitale, precum si al
constientizarii digitale in general.

Pentru a pune o baza solida, vom
aprofunda fundamentele teoretice
ale constiintei de sine si a interrelatiei
sale cu constiinta sociala. Astfel, veti
intelege elementele de baza ale

constiintei de sine si  impactul
acesteia asupra interactiunilor
noastre. Intr-o era dominata de

tehnologie, si constientizarea digitala
este un aspect important, ce trebuie
inteles.

Modulul va explora, de asemenea,
oportunitatile si  provocarile erei
digitale, aruncand Ilumina asupra
pericolelor care se ascund in spatele
utilizarii Tn  exces a internetului,
pentru a va forma o imagine cat mai
completa aspura acestui peisaj in
schimbare.
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Fundalul acestui modul este cresterea
ingrijoratoare a dependentei de internet
(IAD). Pe masura ce internetul devine din
- ce in ce mai integrat in vietile noastre,
intelegerea potentialului sau de a crea
dependenta este esentiala. Pana la
sfarsitul acestui modul, veti avea o
intelegere holistica asupra constiintei de
~ sine, a dinamicii sociale, a peisajelor
digitale si a riscurilor asociate acestora.
= Alaturati-vd noud in aceasta calatorie de
autodescoperire si perspectiva
situationala, care va va da putere atat
onling, cat si offline.

E% DEFINITIE: Constiinta de sine

Gallagher & Zahavi (2008) explica:

.constiinta de sine este recunoasterea si intelegerea constienta a

propriilor ganduri, emotii, experiente si actiuni. Ea implica capacitatea
de face introspectie si de a reflecta asupra propriei persoane, ceea ce
duce la o intelegere mai profunda a motivatiilor si comportamentelor
personale. Acest concept a fost discutat pe larg in psihologie si
filozofie".

Constiinta de sine si constiinta sociala

Constiinta de sine se refera la capacitatea unui individ de a-si
introspecta si de a-si recunoaste propriile ganduri, emotii si
comportamente. Ea implica intelegerea punctelor forte, punctelor slabe,
valorilor si motivatiilor personale. Oamenii constienti de sine sunt mai
adaptati la experientele lor interioare, luand decizii in cunostinta de
cauza si dezvoltandu-se personal in mod eficient.

Constiinta sociala, pe de alta parte, implica perceperea si intelegerea
emotiilor, nevoilor si perspectivelor celorlalti, in contexte sociale. Aceasta
cuprinde empatia si capacitatea de a interpreta cu acuratete indicii
nonverbale si dinamica societatii. Persoanele constiente din punct de
vedere social pot naviga in relatiile interpersonale, pot colabora cu
succes si pot demonstra sensibilitate culturala.
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EXERCITIUL 6.1
Atentie [a limitele digitale

De ce acest exercitiu:

Acest exercitiu promoveaza constientizarea de sine si ajuta
persoanele adulte sa combata dependenta de internet,
incurajandu-le sa stabileasca si sa respecte anumite limite digitale,
in viata lor de zi cu zi.

Cum se aplica acest exercitiu:

Includeti acest exercitiu in rutina zilnica, de preferinta dimineata,
pentru a incepe ziua cu intentie si constientizare de sine, in ceea ce
priveste utilizarea internetului.

Instructiuni:

1.Incepeti ziua cu cateva minute de mindfulness, concentrandu-
va pe intentiile pe care le aveti pentru ziua respectiva.

2.Luati un caiet/ agenda sau folositi o aplicatie digitala in care
puteti lua notite.

3.Notati-va prioritatile si obiectivele principale pentru ziua
respectiva, atat personale, cat si profesionale.

4.Ganditi-va la modul in care internetul poate sprijini sau
impiedica aceste prioritati.

5.Stabiliti limite digitale specifice pentru ziua respectiva, cum ar fi
desemnarea anumitor ore pentru verificarea e-mailurilor si a
retelelor sociale.

6.Fiti atenti la activitatile online pe parcursul zilei si, daca
observati ca va abateti de la limite, luati o pauza si reflectati
asupra impactului.

7.La sfarsitul zilei, revizuiti limitele digitale si evaluati cat de bine
le-ati respectat.

8.Reflectati asupra modului in care utilizarea internetului s-a
aliniat cu prioritatile si obiectivele stabilite.

9.Faceti ajustari la limitele dvs., dupa cum este necesar, pentru
ziua urmatoare, pastrand constiinta de sine in prim plan.

Resurse necesare:
un caiet/ agenda sau o aplicatie digitala in care puteti lua
notite;
cateva minute de mindfulness;
un angajament de a practica constientizarea de sine si
stabilirea unor limite.
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In esentd, procesul constientizarii de sine se concentreazd pe
intelegerea de sine, in timp ce constientizarea socialda vizeaza
intelegerea celorlalti si a mediului social. Ambele sunt cruciale pentru
inteligenta emotionala si interactiunile sanatoase.

TIPURI DE CONSTIINTA

in domeniul psihologiei, conceptul de constiintd de sine cuprinde
dimensiuni distincte, prin modul in care oamenii se percep pe ei insisi si
interactiunile lor cu lumea din jur. Doua tipuri fundamentale de
constiinta de sine - constiinta de sine privata si constiinta de sine
publica - dezvaluie complexitatile sinelui nostru interior si exterior,
[dsandu-ne sa intrevedem peisajul complicat al constiintei umane.

Constiinta de sine privata

Constiinta de sine privata patrunde in taramul sentimentelor si emotiilor
personale, ce sunt adesea ascunse lumii exterioare. Este introspectia
linistita, ce are loc atunci cand experimentati emotii, pe care s-ar putea
sa nu le dezvaluiti cu usurinta altora. De exemplu, sa va simtiti rau
inaintea unui examen semnificativ sau sa simtiti un amestec de
entuziasm si nervozitate, Tnaintea unei intalniri importante. Aceste
emotii sunt adesea impartasite doar cu cei din cercul interior, cu familia
apropiata sau cu prietenii de incredere, care inteleg lumea dvs. privata.

Constiinta de sine publica

Pe de alta parte, constiinta de sine publica pune in lumina modul in
care va prezintati lumii exterioare, in special in contexte sociale. Aceasta
este cruciala pentru liderii care sunt adesea in centrul atentiei. Liderii
poarta responsabilitatea stabilirii  unui standard exemplar de
comportament si conduita, chiar daca acesta nu se aliniaza pe deplin
cu personalitatea lor subiacenta. Aceasta constiinta sporita a modului
in care apar in fata celorlalti este vitala pentru mentinerea rolului de
influentatori si factori de decizie. Aceasta ii indeamna sa adopte
comportamente ce se aliniaza cu rolurile lor de conducere, sa arate
comportamentul asteptat si sa inspire pe cei din jurul lor.

Ca oameni, navigam 1in interactiunea complexa dintre aceste doua
fatete ale constiintei de sine. Cea privata incapsuleaza vulnerabilitatile
personale, iar cea publica este despre adaptabilitate si prezentare
sociala.

IADliber
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Aceasta interactiune  dinamica
dintre constiinta de sine privata si
cea publica ne modeleaza in cele
din urma interactiunile, relatiile si
chiar rolurile noastre de lideri,
subliniind impletirea complicata a
emotiile noastre interne cu lumea
externa.

Constiinta sociala Imagine: Freeplk

DEFINITIE: Constiinta sociala

Goleman (1995) descrie constiinta sociala ca referindu-se la:

.abilitatea de a percepe, intelege si interpreta emotiile, nevoile,
perspectivele si dinamica indivizilor si grupurilor din cadrul unei
societati. Aceasta implica a cunoaste reperele sociale, normele
culturale si structurile de putere subiacente, ce permit indivizilor
sa navigheze in interactiunile sociale cu empatie, respect si o
intelegere mai larga a interconexiunii dintre experientele umane.”

Constiinta sociala depaseste informarea; este o implicare
empatica si informata in tapiseria complexa a experientelor
umane si in marea comunitate globala interconectata.

intr-o societate din ce in ce mai digitalizatd, constiinta sociald
joaca un rol crucial in mentinerea conexiunilor umane
semnificative, in ciuda decalajului digital. Implica intelegerea
nuantelor comunicarii online, recunoasterea emotiilor transmise
prin interactiunile digitale si recunoasterea diverselor perspective,
care apar in spatiile virtuale. Constiinta sociala ajuta la
contracararea potentialului de izolare si neintelegere cauzate de
comunicarea digitala, stimuland empatia si interactiunile incluzive
pe taramul digital.
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Aspecte-cheie ale constiintei sociale

Constiinta sociala cuprinde o serie de abilitati necesare pentru a naviga
in  dinamica interpersonala  si a intelege  complexitatile
comportamentului uman in diferite contexte sociale.

¢ Empatia: este o componenta fundamentald a constiintei sociale. Ea
presupune a intelege si a impartasi sentimentele celorlalti, a te pune
in locul lor si a recunoaste starile lor emotionale. Empatia stimuleaza
compasiunea, ajuta la compensarea diferentelor si promoveaza
relatii mai sanatoase.

¢ Sensibilitatea culturala: intr-o lume diversa, sensibilitatea culturala
este cruciala. A fi constient social inseamna a respecta si intelege
obiceiurile, valorile, credintele si traditiile diferitelor grupuri culturale.
Permite interactiunea respectuoasa si cooperarea intre culturi.

¢ Incluziunea: constientizarea socialda implicd recunoasterea si
evaluarea diversitatii prezente in societate, inclusiv a diferitelor rase,
etnii, genuri, orientari sexuale, statuturi socioeconomice si abilitati.
imbréatisarea incluziunii promoveaza sanse egale si justitie sociala.

« Intelegerea problemelor sociale: a fi constient din punct de vedere
social necesita o intelegere a problemelor sociale presante, cu care
se confrunta lumea noastra, cum ar fi saracia, inegalitatea,
discriminarea, degradarea mediului si accesul la educatie si asistenta
medicala. Aceasta constientizare este esentiala pentru promovarea
schimbarilor pozitive.

o Perspectiva globala: constiinta sociald se extinde dincolo de
contextele locale. Aceasta implicd recunoasterea interconexiunii
dintre problemele globale, cum ar fi schimbarile climatice, migratia
si disparitatile economice. O perspectiva globalda Tincurajeaza
colaborarea si cooperarea la scara mai larga.
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EXERCITIUL 6.2
Reflectie asupra detoxifierii digitale

De ce acest exercitiu:

Scopul acestui exercitiu este de a creste gradul de constientizare cu
privire la pericolele dependentei de internet in randul adultilor,
incurajand reflectia asupra obiceiurilor online si asupra impactului lor
asupra starii de bine generale.

Cum se aplica acest exercitiu:
Facilitati acest exercitiu intr-un cadru de grup sau individual, ideal ca
practica zilnica.

Instructiuni:

1.Asigurati-va ca veti avea 10-15 minute de timp neintrerupt.

2.Gasiti un spatiu linistit, confortabil, fara distrageri digitale.

3.Reflectati la utilizarea zilnica a internetului, gandindu-va la
platformele folosite, durata si scopul activitatilor online.

4. Scrieti-va gandurile si sentimentele despre modul in care
utilizarea internetului va afecteaza viata de zi cu zi, relatiile si
starea de bine generala.

5.ldentificati zonele in care credeti ca obiceiurile dvs. online pot
avea un impact negativ asupra vietii.

Resurse necesare:
e pix si hartie sau un dispozitiv digital de luat notite, pentru
inregistrarea reflectiilor.

Imagine: Freepik
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Beneficiile constientizarii sociale

Constientizarea sociala are beneficii, ce Tmbogatesc interactiunile
personale si sociale. Alimentand o intelegere a emoatiilor, perspectivelor
si contextelor culturale ale celorlalti, oamenii pot dezvolta empatie si
pot construi legaturi mai puternice, intr-o lume diversa si
interconectata.

¢ Relatii imbunatatite: indivizii constienti social sunt mai adaptati la
nevoile si emotiile celorlalti, ceea ce duce la o comunicare mai
eficienta si la relatii mai puternice. Sunt ascultatori priceputi, care
pot oferi sprijin si intelegere atunci cand este necesar.
Rezolvarea conflictelor: constientizarea sociald ajuta la navigarea
conflictelor prin promovarea empatiei si intelegerii. Permite
oamenilor s& abordeze dezacordurile cu respect si rabdare, ducand
la rezolutii mai productive.
Crestere personala: dezvoltarea constiintei sociale incurajeaza
cresterea personala si autoreflectia. Provoaca oamenii sa-si
confrunte partinirile si sa-si extinda viziunea asupra lumii, ceea ce
duce la o intelegere mai profunda a lor si a celorlalti.
¢ Leadership eficient: liderii cu constiinta sociald sunt mai priceputi
in a-si motiva si a-si inspira echipele. Ei inteleg diversele puncte forte
si provocarile membrilor echipei si pot crea un mediu de lucru
incluziv si colaborativ.
Impact social: persoanele cu constiintd sociald sunt mai
susceptibile de a se angaja in activism social, munca de voluntariat si
in eforturi pentru a crea schimbari pozitive. Ele contribuie la solutii
pentru problemele societale siii inspira pe altii sa se alature cauzei.
Angajament civic: constientizarea sociald stimuleaza participarea
activa la viata civica. Este mai probabil ca cetatenii informati sa
voteze, sa se implice in viata publica, sa-si traga liderii la raspundere.
e Reducerea prejudecatilor si a discriminarii: constientizarea
diverselor experiente si medii ajuta la combaterea prejudecatilor si a
discriminarii. Contesta stereotipurile si promoveaza o societate mai
incluziva si mai justa.
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Constiinta sociala este piatra de
temelie a wunei societati pline de
compasiune, incluziva si justd. Ea
implica intelegerea complexitatii
experientelor umane, empatizarea cu
ceilalti si  implicarea activa in
provocarile si  oportunitatile lumii
noastre. Prin cultivarea constiintei
sociale, oamenii pot contribui la
schimbari pozitive, pot construi relatii
semnificative si pot deveni cetateni
globali, informati si responsabili.

Empatia

E_% DEFINITIE: Empatia

Potrivit lui Hoffman (2000):

,Empatia este capacitatea de a intelege si de a impartasi
sentimentele, gandurile si experientele unei alte persoane, ceea ce
duce adesea la un sentiment de conexiune emotionala si o dorinta
de a-i atenua suferinta sau de a-i spori starea de bine. Implica
capacitatea de a se pune in locul celorlalti, de a percepe lumea din

perspectiva lor si de a raspunde intr-o maniera plina de compasiune
si de sustinere.”

Empatia, un aspect profund si integral al interactiunii umane, se afla
in centrul constiintei sociale, creand conexiuni si imbogatind
intelegerea noastra despre lume. Este capacitatea de a trece dincolo
de sine si de a rezona cu emotiile, perspectivele si experientele
celorlalti. Empatia alimenteaza flacara compasiunii si ajuta oamenii
sa navigheze in peisajul complex al relatiilor umane, cu profunzime si
sensibilitate.

Interconexiunea dintre empatie si constiinta sociala este baza unei
societati care prospera pe intelegerea si cooperarea reciproca. Este
puntea ce leaga oameni din medii diferite, permitandu-le sa traverseze
diviziunile culturale si sa imbratiseze bogatul mozaic al diversitatii
umane. Empatia ne amplificd constiinta sociala, favorizand o
constientizare ascutita a nevoilor, luptelor si bucuriilor traite de cei din
jurul nostru.
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Empatia este o oglinda, ce reflecta
nu doar umanitatea noastra
comuna, ci si complexitatile unice,
care fac din fiecare individ ceea ce
este. Ne cere sa ascultam cu
intentie, sa observam cu inima
deschisa si sa raspundem cu
bunatate. Facand acest lucru,
recunoastem povestile care i-au
modelat pe altii si formam o
conexiune autentica.

Prin empatie, oferim azil
vulnerabilitatii. Cand intelegem cu
adevarat peisajele emotionale ale
altora, cream spatii sigure pentru
ca acestia sa se exprime fara
teama de a fi judecati. Un astfel
de mediu hraneste increderea si
deschide usa catre conversatii
autentice. Acesta deschide calea
pentru dialoguri constructive, ce
abordeaza problemele sociale,
precum si preocuparile personale.

Imagine: Freepik

Empatia, darul pe care il oferim celorlalti, este o forta puternica, ce
inlatura barierele neintelegerii si prejudecatilor. Se darama zidurile
construite de ignoranta si intoleranta, inlocuindu-le cu punti de respect
si acceptare. intr-o lume in care diviziunile infloresc adesea, empatia
apare ca o lumina a unitatii, amintindu-ne de visurile, fricile si aspiratiile
comune ce unesc umanitatea.

Cand empatia este prezenta, relatiile de prietenie, familiile, comunitatile
si natiunile Infloresc, pentru ca se bazeaza pe un sentiment profund de
empatie. Este un ingredient esential in rezolvarea conflictelor, sustinand
umilinta de a privi dincolo de propriul punct de vedere si de a cauta un
teren comun. Prin empatie, aflam ca solutiile pot aparea atunci cand
ludm Tn considerare cu adevarat nevoile tuturor partilor implicate.

Empatia sustine si cresterea personala. Cufundandu-ne in experientele
altora, ne largim propriile perspective. invdtdm s& vedem lumea prin
prisme diferite, recunoscand bogatia diverselor culturi si medii. Aceasta
extindere a constientizarii contribuie nu numai la dezvoltarea noastra
individuala, ci si a societatii, in ansamblu.
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EXERCITIUL 6.3
Doza zilnica de empatie

De ce acest exercitiu:

Acest exercitiu are scopul de a combate dependenta de internet in
randul adultilor, prin stimularea empatiei si intarirea conexiunilor
emotionale cu ceilalti, in domeniul digital.

Cum se aplica acest exercitiu:
Integrati acest exercitiu in rutina zilnica, pentru a dezvolta abilitatile
de empatie, in timp ce navigati in lumea online.

Instructiuni:

1.Alegeti un prieten, un membru al familiei sau un contact online,
cu care doriti sa va consolidati conexiunea.

2.Setati o anumita ora in fiecare zi, pentru o scurta conectare
online, in mod ideal printr-un apel video sau un mesaj vocal.

3.Prioritizati ascultarea activa in timpul conversatiei. Concentrati-
va pe cuvintele, tonul si emotiile lor.

4.Puneti  intrebari deschise despre ziua, experientele si
sentimentele lor, pentru a incuraja o impartasire mai profunda.

5.Practicati empatia, recunoscandu-le emotiile si validandu-le
experientele.

6.Impartasiti o poveste sau o reflectie personald, care se refera la
experientele lor, aratand ca intelegeti.

7.Oferiti sprijin sau asistenta, daca este cazul, aratand ca va pasa
de starea lor de bine.

8.Incheiati conversatia, exprimand recunostintd pentru timpul si
deschiderea acordate.

9.Reflectati asupra conexiunii semnificative pe care ati promovat-
o si asupra modului in care aceasta va afecteaza in mod pozitiv
interactiunile digitale.

Resurse necesare:

e acces la o platforma de comunicare (aplicatie pentru apeluri
video, aplicatie de mesagerie, etc.), dorinta de a interactiona cu
ceilalti in mod empatic si angajamentul de a va conecta zilnic.

Imagine: Pexels
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Empatia, capacitatea de a intelege
si de a iTmpartasi sentimentele
celorlalti, este o abilitate complexa
si cu mai multe fatete, ce se
dezvolta treptat, de-a lungul vietii.
Implica procese emotionale,
cognitive si comportamentale, ce
ne permit sa ne conectam cu
experientele celor din jurul nostru.
Dezvoltarea empatiei poate fi
clasificatd in trei etape: empatie
emotionala, empatie cognitiva si
empatie compasionald. Fiecare
etapa se bazeaza pe cea

anterioara, sporindu-ne
capacitatea de a ne conecta cu
T ceilalti la un nivel mai profund.

1. Empatia emotionala

Empatia emotionala, denumita adesea empatie afectiva, este cea mai
timpurie si de bazd forma de empatie. in aceastd etapd, indivizii simt
instinctiv ceea ce simt altii. Cand cineva simte bucurie, tristete, furie sau
durere, persoanele cu empatie emotionala simt, la randul lor, un raspuns
emotional similar. Empatia emotionala are limitele ei. Poate fi
coplesitoare si poate duce la contagiune emotionala, in care oamenii
devin cufundati in emotiile altora, pana la punctul in care isi pierd
propriile limite emotionale. Acest lucru poate duce la epuizare sau
dificultati in mentinerea starii de bine emotionale.

2. Empatia cognitiva

Empatia cognitiva, cunoscuta si sub numele de preluare de perspectiva
sau empatie intelectuala, implica intelegerea si recunoasterea emotiilor
si perspectivelor celorlalti, fara a Tmpartasi neaparat acele emotii.
Persoanele aflate Tn aceasta etapa se pot pune mintal in locul altora,
vazand o situatie din punctul lor de vedere. in timp ce empatia cognitiva
permite o intelegere mai controlata si obiectiva a experientelor celorlalti,
uneori poate fi lipsita de rezonantd emotionala. Aceste persoane pot
intelege cum se simte altcineva, dar este posibil ca ele sa nu simta o
conexiune emotionala puternica. Acest lucru poate duce la un raspuns
superficial sau detasat la emotiile altora.
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3. Empatia compasionala

Empatia compasionald/ compasiunea, numita si ingrijorare empatica
sau suferintd empatica, este cea mai inalta forma de empatie. Combina
rezonanta emotionalda cu intelegerea cognitiva a sentimentelor si
experientelor altei persoane. Merge dincolo de intelegere, la dorinta
activa de a alina suferinta celorlalti.

Empatia compasionald, desi puternica, poate duce la oboseala
emotionala si suferinta, daca nu este gestionata corespunzator. Investitia
emotionalda in luptele altora poate afecta starea de bine mintala si
emotionald. in plus, empatia plind de compasiune poate duce la
favoritism sau la decizii partinitoare, daca suferinta emotionala
influenteaza judecata.

Limitele dezvoltarii empatiei

¢ Empatia tinde sa fie mai puternica pentru cei care sunt perceputi ca
parte a propriului grup social. Acest lucru poate duce la limitari in
intelegerea si conectarea cu oameni din medii culturale, sociale sau
demografice diferite.

o Nivelurile ridicate de empatie pot duce la supraincarcare emotionala,
in care oamenii devin coplesiti de emotiile celorlalti, rezultand in
scaderea eficientei in a ajuta sau oferi sprijin.

e Pot aparea dificultati in a empatiza cu cei pe care ii percep ca fiind
responsabili pentru propriile circumstante, cum ar fi persoanele care
se confruntd cu dependenta sau comportament criminal. Aceasta
empatie selectiva poate impiedica intelegerea cuprinzatoare.

e Expunerea continua la suferinta altora, cum ar fi in cadrul unor
profesii precum asistenta medicala si asistenta sociala, poate duce la
oboseala empatica, in care oamenii se confruntd cu epuizare
emotionala si reducerea capacitatii de a fi empatici.

o Abilitatea de a stabili limite emotionale este cruciala pentru
persoanele empatice. Empatia excesiva poate duce la neglijarea
nevoilor personale si a bunastarii emotionale.

in concluzie, dezvoltarea empatiei progreseazd prin empatia
emotionald, empatia cognitiva si empatia compasionald, fiecare etapa
contribuind la o intelegere mai profunda si mai nuantata a celorlalti. Cu
toate acestea, empatia are limitele sale, inclusiv o potentiala
suprasolicitare emotionald, partiniri si oboseala. Recunoasterea si
gestionarea acestor limitari este esentiala pentru cultivarea conexiunilor
empatice sanatoase si eficiente.
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EXERCITIUL 6.4
Deconectare empatica

De ce acest exercitiu:

Acest exercitiu are scopul de a stimula empatia in randul adultilor
care se lupta cu dependenta de internet, incurajandu-i sa se
deconecteze de la dispozitivele digitale, ajutdndu-i sa se conecteze
mai bine cu propriile emotii si cu emotiile celor din jur.

Cum se aplica acest exercitiu:

Desemnati un interval orar zilnic, pentru a va deconecta de la
dispozitivele digitale, promovand constientizarea de sine si empatia
prin interactiuni semnificative.

Instructiuni:

1.Alegeti o perioada zilnica consistenta, fara angajamente de
munca, pentru o pauza empatica de tehnologie.

2.incepeti prin a stabili o intentie pentru aceastd pauza, cum ar fi
autodescoperirea sau intelegerea emotiilor celorlalti.

3.Creati un spatiu fara tehnologie in timpul pauzei, reducandu-va
astfel, treptat, dorinta de a folosi dispozitive digitale.

4.Angajati-va Tn exercitii de mindfulness, meditatie sau respiratie
adanca, pentru a incuraja introspectia.

5.Luati legatura cu cineva - un prieten, membru al familiei sau
coleg - prin telefon sau mesaj, ascultandu-i cu empatie
sentimentele.

6.Petreceti timp in aer liber, reconectandu-va cu natura si
ancorandu-va in prezent.

7.Folositi acest timp pentru exprimare creativa, cum ar fi desenul
sau cantatul la un instrument, valorificarea emotiilor si alte
perspective.

8.Dupa pauza, notati reflectiile asupra experientei, evidentiind
ideile nou descoperite despre empatie si constientizarea de sine.

Resurse necesare:
cronometru sau ceas pentru setarea timpului acordat pauzei;
0 zona desemnata fara tehnologie;
un jurnal sau o bucata de hartie pentru a va scrie gandurile;
optional, materiale de arta pentru exprimarea creativa.
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CONSTIENTIZAREA DIGITALA

Progresul rapid al tehnologiei informatiei si comunicatiilor (TIC) a
inaugurat o noua era, caracterizata prin conectivitate si accesibilitate
fara precedent la informatii. Aceasta transformare a condus la aparitia a
ceea ce este denumit in mod obisnuit ,economia cunoasterii”, in care
generarea, distributia si aplicarea cunostintelor devin motoarele centrale
ale cresterii economice si ale progresului societal. Cu toate acestea, desi
aceasta revolutie digitala ofera oportunitati imense, ea aduce si o
provocare presanta: nevoia de constientizare digitala.

DEFINITIE: Constientizarea digitala

Potrivit lui Smith (2020):

.Constientizarea digitala se refera la capacitatea oamenilor de a avea
o intelegere constienta a lumii digitale, cuprinzand internetul,
platformele online, retelele sociale, dispozitivele digitale si
implicatiile acestora asupra diferitelor aspecte ale vietii. Aceasta
implica cunoasterea atat a oportunitatilor, cat si a provocarilor
prezentate de tehnologiile digitale, precum si intelegerea impactului
acestora asupra confidentialitatii, securitatii, consumului de
informatii si comunicarii interpersonale. Aceasta constientizare
permite oamenilor sa ia decizii in cunostinta de cauza, sa navigheze
in peisajul digital Tn mod responsabil si sa interactioneze in mod
critic cu continutul digital.”

Imagine: Freepik
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EXERCITIUL 6.5

1%

Provocarea constientizarii digitale

De ce acest exercitiu:

Scopul este de a ajuta la combaterea dependentei de internet in
randul adultilor, prin stimularea constientizarii obiceiurilor online si
promovarea actiunilor practice pentru reducerea riscurilor acestora.

Cum se aplica acest exercitiu:
Integrati aceasta provocare in rutina zilnica, pentru a va implica activ
in viata digitala si a avea o prezenta online mai sanatoasa.

Instructiuni:
1.Tnainte de deschide telefonul sau computerul dimineata, dati-va
timp pentru a reflecta asupra intentiilor pentru ziua respectiva.
2.Notati trei sarcini sau obiective cheie pe care doriti sa le atingeti,
fara legatura cu retelele sociale sau cu navigarea excesiva online.
3.Setati un cronometru pentru fiecare ora din timpul zilei de lucru
sau din timpul liber.
4.Cand cronometrul se opreste, indepartati-va de ecran timp de cel
putin cinci minute.
5.Faceti intinderi, o scurta plimbare sau o activitate nondigitala.
6.inainte de a deschide o aplicatie de social media sau un site web,
opriti-va si intrebati-va de ce o faceti.
7.Limitati-va sesiunile pe retele sociale la o anumita durata (de
exemplu, 15 minute) si setati un cronometru.
8.Fiti atent la emotiile si reactiile dvs. in timp ce derulati ecranul.
Daca observati sentimente negative, luati in considerare sa nu mai
urmariti sau sa ascundeti sursa care le declanseaza.
9.inainte de culcare, revizuiti interactiunile digitale ale zilei.
10.Reflectati asupra momentelor in care v-ati simtit stapani pe
situatie sau scapati de sub control, legat de utilizarea internetului.
11.Notati-va perspectivele sau provocarile pe care le-ati intalnit si
ganditi-va la strategii de imbunatatire.
12.Stabiliti anumite zone din casa, in care dispozitivele digitale sa nu
fie permise, cum ar fi la masa sau in dormitor.
13.Creati oportunitati pentru interactiuni fata in fata sau activitati
analogice in aceste zone.
14.Rezervati ultimele 30 de minute inainte de culcare, pentru
activitati fara ecran.
15.Cititi o carte, meditati sau creati-va o rutina relaxanta de culcare.

Resurse necesare:

e un cronometru sau o aplicatie digitald, pentru a seta pauzele de
ecran; un jurnal sau caiet pentru reflectii; angajamentul de a
practica zilnic constientizarea digitala.




Ghidul de supravietuire

IADliber

Dezvoltarea TIC cuprinde
proliferarea tehnologiilor digitale,
internetul, cloud computing si
diverse forme de comunicare
digitala. Acest peisaj interconectat
a transformat industriile, guvernele
si societatile, dand nastere unei
economii bazate pe cunoastere.
intr-o economie a cunoasterii,
capacitatea de a crea, manipula si
valorifica informatiile devine un
factor-cheie al succesului. Inovarea,
antreprenoriatul si rezolvarea
problemelor sunt conduse de
disponibilitatea informatiilor si de
capacitatea de a le analiza in mod
eficient.

Economia cunoasterii se bazeaza
pe ideea ca informatia nu este doar
O resursa, ci un activ esential. Tarile
si organizatiile care investesc in
infrastructura TIC si alfabetizarea
digitala sunt mai bine pozitionate
pentru a valorifica potentialul
acestei economii. Acestea pot crea
centre de inovare, pot atrage
investitii straine si pot dezvolta o
forta de munca foarte calificata,
care poate naviga in complexitatile
erei digitale.

Provocarea constientizarii digitale

Imagine: Freepi

Desi dezvoltarea TIC prezinta oportunitati de transformare, ea ridica si
ingrijorari cu privire la constientizarea digitala. Constientizarea digitala se
referd la o serie de abilitati si cunostinte, inclusiv alfabetizare digitala,
siguranta online, protectia vietii private, gandire critica si cetatenie
digitala responsabila. Multe persoane, in special in comunitatile slab
deservite, pot sa nu aiba acces la instrumente digitale si la formare,
aparand astfel decalaje si inegalitati digitale exacerbate.
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Constientizarea digitala este vitala, din mai multe motive:

e capacitatea de a naviga pe platformele digitale, de a intelege si de a
evalua informatiile online si de a utiliza instrumentele digitale in mod
eficient este esentiala pentru participarea la economia cunoasterii;

e pe masura ce mai multe aspecte ale vietii se muta online, oamenii
trebuie sa fie constienti de riscurile pentru securitatea cibernetica, de
atacurile de phishing si de cum sa-si protejeze datele personale;

e abundenta de informatii online necesita ca oamenii sa evalueze critic
sursele si sa faca distinctia intre informatii credibile si dezinformare;

e constientizarea digitala include promovarea unui comportament
respectuos si etic online, combaterea hartuirii cibernetice si
contributia pozitiva la comunitatile digitale;

e multe locuri de munca necesita acum competente digitale, iar lipsa
unei constientizari digitale poate limita sansele de angajare si
perspectivele de cariera.

Competentele digitale

% DEFINITIE: Competente digitale

Potrivit Comisiei Europene, Digital Competence Framework for
Citizens - Cadrul european al competentelor digitale pentru
cetateni (DigComp),

.Competentele digitale se refera la abilitatile si competentele
necesare pentru a naviga, utiliza si comunica eficient, prin tehnologii
si platforme digitale. Acestea cuprind o gama larga de abilitati, de la
sarcini de baza, cum ar fi utilizarea e-mailului si a motoarelor de
cautare pe internet, pana la competente mai avansate, cum ar fi
programarea, analiza datelor si colaborarea online. Pe masura ce
peisajul digital continua sa evolueze, cultivarea unor competente
digitale puternice este esentiala pentru participarea la societatea
moderna si la forta de munca.”

Competentele digitale cuprind un set larg de abilitati, ce permit
utilizarea eficienta a instrumentelor, tehnologiilor si platformelor digitale,
in diverse scopuri. Pe masura ce lumea devine din ce in ce mai
digitalizata, aceste competente au devenit esentiale pentru implicarea
personald, educationala, profesionala si societala. Competentele digitale
permit navigarea cu incredere prin peisajul digital, o comunicare
eficienta, o evaluare critica a continutului online si valorificarea
tehnologiei pentru productivitate si inovare.
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Componentele competentelor digitale

Competentele digitale cuprind o gama diversa de abilitati, ce permit
navigarea eficienta in peisajul digital si utilizarea tehnologiei in diverse
scopuri. Acestea includ:

o Alfabetizarea digitala: se afla in centrul competentelor digitale.
Implica intelegerea elementelor de baza ale tehnologiei, inclusiv
modul de utilizare a computerelor, dispozitivelor mobile si aplicatiilor
software, precum si abilitati cum ar fi tastarea, utilizarea sistemelor de
operare, navigarea in structurile de fisiere si gestionarea datelor.

o Alfabetizarea informationala: competentele digitale se extind la
capacitatea de a localiza, evalua si utiliza informatii din diverse surse
online. Alfabetizarea informationala include cunoasterea modului de
a efectua cautari eficiente pe internet, a evalua credibilitatea site-
urilor web si a discerne informatiile corecte de dezinformarea.

o Abilitatile de comunicare: comunicarea digitala eficienta este vitala.
Aceasta include competenta in utilizarea e-mailului, mesageriei
instantanee, conferintelor video si platformelor de social media.
Abilitatile de comunicare digitala cuprind intelegerea netichetei
(eticheta online), tonului si utilizarea adecvata a limbajului pentru
diferite contexte.

o Constientizarea asupra securitatii cibernetice: odata cu cresterea
amenintarilor cibernetice, oamenii trebuie sa fie constienti de cele
mai bune practici pentru siguranta online, precum recunoasterea
incercarilor de phishing, crearea de parole puternice si intelegerea
importantei actualizarilor de software, pentru a se proteja impotriva
programelor rau intentionate (malware).

e Gestionarea datelor: cunoasterea modului de gestionare si
organizare a fisierelor si datelor digitale. Aceasta include crearea de
foldere, utilizarea stocarii in cloud si crearea unei copii de siguranta a
datelor, pentru a preveni pierderea acestora.

e Codare si programare de baza: acestea permit personalizarea
aplicatiilor, intelegerea infrastructurii tehnologice si chiar crearea
unor programe simple. Aceasta competenta poate Tmbunatati
abilitatile de rezolvare a problemelor si de gandire critica.

e Colaborarea online: in era digitala, colaborarea are loc adesea online.
Competenta in utilizarea instrumentelor de colaborare, precum
editarea documentelor bazate in cloud si platformele de gestionare a
proiectelor, este esentiala pentru lucrul in echipa si scenariile de lucru
la distanta.

¢ Gandire critica si alfabetizarea media: competentele digitale includ
abilitatea de a evalua critic continutul online, recunoasterea
prejudecatilor, identificarea dezinformarii si discernamantul surselor
credibile. Toate sunt cruciale in era supraincarcarii informationale.
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o Abilitatile de rezolvare a problemelor: competenta in utilizarea
instrumentelor digitale pentru a rezolva probleme este un semn
distinctiv al competentelor digitale. Acestea pot implica depanarea
problemelor tehnice, utilizarea software-ului pentru analiza datelor
sau gasirea unor solutii creative, prin mijloace digitale.

o Adaptabilitatea si invatarea continua: avand in vedere ritmul rapid
al schimbarilor tehnologice, competentele digitale includ si
capacitatea de a se adapta la noile instrumente si tehnologii. Este
esential sa fim deschisi catre invatare si la curent cu tendintele
digitale.

o Cetatenia digitala: a fi cetatean digital responsabil face parte din
competentele digitale. Aceasta implica respectarea confidentialitatii
online a altora, practicarea unui comportament etic si intelegerea
impactului potential al actiunilor proprii online.

Importanta competentelor digitale

intr-o lume ce evolueaza rapid, dobandirea competentelor digitale nu
mai este o alegere, ci o necesitate ce permite oamenilor sa prospere
intr-un mediu din ce in ce mai digitalizat. Competentele digitale, care
cuprind un spectru de competente si abilitati, sunt vitale pentru
dezvoltarea personald, progresul educational, succesul profesional si
participarea activa in societate.

Competentele digitale servesc drept punte pentru a interactiona
eficient cu vastul taram al mediilor digitale. Acestea permit valorificarea
potentialului instrumentelor, platformelor si continutului digital, pentru
o multitudine de scopuri, fie profesionale, educationale sau recreative.
Competentele digitale de baza sunt indispensabile pentru a participa
pe deplin la peisajul social modern. Comunicarea, accesul la informatii si
interactiunea cu serviciile digitale sunt parti integrante ale vietii de zi cu
zi. De la pastrarea contactului cu prietenii si familia, pana la accesarea
serviciilor guvernamentale si a resurselor educationale, competentele
digitale ne ajuta sa parcurgem aceste activitati eficient si cu incredere.

— _—
Imagine: Freepik
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EXERCITIUL 6.6

1%

Provocarea constientizarii digitale

De ce acest exercitiu:

Scopul acestui exercitiu este de a creste gradul de constientizare in
randul adultilor cu privire la pericolele dependentei de internet,
promovand in acelasi timp dezvoltarea competentelor digitale
esentiale, necesare pentru un comportament online responsabil.

Cum se aplica acest exercitiu:

Participantii ar trebui sa se angajeze in aceasta provocare zilnic,
timp de 30 de minute, pentru o perioada stabilita (de exemplu, o
saptamana), in timpul careia isi vor reduce in mod constient durata
de utilizare a internetului.

Instructiuni:

1.Setati o anumita ora, in fiecare zi, pentru provocarea de
constientizare digitala, in mod ideal atunci cand sunteti cel mai
predispus la a utiliza in exces internetul.

2.inainte de a incepe, creati o listd de sarcini sau responsabilitati
online esentiale, de care trebuie sa va ocupati in timpul acestei
provocari (de exemplu, e-mailuri de serviciu, comunicare cu
familia).

3.ldentificati activitatile online neesentiale sau care va irosesc
timpul, pe care le veti evita in timpul provocarii (de exemplu,
retelele sociale, navigarea de la un continut la altul).

4.Tn timpul provocarii zilnice de 30 de minute, concentrati-va doar
pe sarcinile esentiale online si evitati distragerile.

5.Folositi acest timp, pentru a va imbunatati competentele
digitale, cum ar fi invatarea unui nou program software,
cercetarea unui subiect sau practicarea masurilor de securitate
online.

6.Notati intr-un jurnal progresul dvs. sentimentele si orice alte
informatii obtinute din acest exercitiu.

Resurse necesare:

e un cronometru/ ceas sau un telefon cu functie de cronometru;

e uUn jurnal sau caiet, pentru inregistrarea gandurilor si a
progresului.
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Trei aspecte esentiale ale competentelor digitale

Folosirea mediilor digitale
Aceasta se refera la capacitatea
de a interactiona cu tehnologiile
digitale, de la sisteme de operare
la aplicatii. Stapanirea acestor
competente ne da putere sa
cream, sa consumam si sa
manipulam fara probleme
continutul digital.

Intelegerea si evaluarea critica
Competentele digitale cuprind
capacitatea de a intelege si de a
evalua critic diferitele fatete ale
mediilor digitale. Aceasta implica
discernamantul  acuratetei  si
credibilitatii informatiilor online,
recunoasterea prejudecatilor si
distingerea intre sursele de
incredere si dezinformare.

Comunicare eficienta
Competentele digitale faciliteaza
comunicarea in diverse contexte.
Era digitala necesita capacitatea
de a comunica prin diverse
canale digitale, fie prin e-mailuri,
platforme de social media,
conferinte video sau instrumente
Imagine: Freepik de colaborare.

in plus, pe Masurd ce competentele digitale devin din ce in ce mai
raspandite si avansate, ele devin determinanti-cheie ai dezvoltarii
economice. Capacitatea de a utiliza tehnologia pentru inovare,
antreprenoriat si productivitate a transformat industriile si dinamica
pietei. Persoanele dotate cu competente digitale avansate sunt mai bine
pregatite pentru a aduce contributii semnificative la economia globala.
in esentd, competentele digitale servesc ca un facilitator al vietii
moderne si stau la baza diferitelor dimensiuni ale existentei noastre. Ele
creeaza o punte intre oameni si vastul univers digital, permitandu-ne sa
comunicam, sa invatam, sa cream si sa contribuim eficient. Ignorarea
sau neglijarea dezvoltarii acestora poate duce la izolare, pierderea unor
oportunitati si o crestere personala si profesionala limitata.
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EXERCITIUL 6.7
Dezvoltarea competentelor digitale

De ce acest exercitiu:

Acest exercitiu isi propune sa abordeze dependenta de internet in
randul adultilor, prin promovarea competentelor digitale esentiale
si promovarea implicarii constiente online.

Cum se aplica acest exercitiu:

Includeti acest exercitiu in rutina zilnica, pentru a dezvolta
competente digitale esentiale, reducand in acelasi timp riscul de
dependenta de internet.

Instructiuni:

1.Alegeti o anumita competenta digitala pe care doriti sa o
imbunatatiti (de exemplu, managementul timpului,
confidentialitatea online, gandirea critica).

2.Alocati 20-30 de minute, in fiecare zi, pentru a lucra activ la
aceasta competenta, utilizand internetul.

3.incepeti prin a cduta si identifica resurse online de renume
(articole, cursuri, videoclipuri) legate de competenta aleasa.

4.Dedicati timp concentrat, pentru a studia si a exersa
competenta, punand in aplicare ceea ce ati invatat.

5.Reflectati la progresul facut si la provocarile intalnite.

6.Scrieti, pe scurt, intr-un jurnal, despre experienta si cunostintele
dobandite.

7.Ganditi-va la modul in care aplicarea acestei competente va
poate imbunatati interactiunile online si poate reduce timpul
petrecut in activitati neesentiale pe internet.

8.Stabiliti obiective specifice, pentru ziua urmatoare de invatare,
pentru a va continua calatoria de dezvoltare a competentelor.

9.Extindeti-va, treptat, in timp, repertoriul de competente digitale.

Resurse necesare:
acces la Internet;
un dispozitiv pentru cercetare si practica;
un jurnal/ caiet sau o aplicatie digitala de luare a notitelor
pentru a va inregistra progresul;
angajamentul pentru dezvoltarea zilnica a competentelor.
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Pe masura ce tehnologiile digitale
continua sa evolueze, investitia in
competentele digitale este asemanatoare
cu a investi in propria capacitate de a se
adapta, de a invata si de a reusi in era
digitala dinamica. Este o cale catre
cetatenia activa, realizari educationale,
avansare in cariera si implicare holistica in
lumea din jurul nostru. intr-o lume in care
alfabetizarea digitald este sinonima cu
imputernicirea, competentele digitale sunt
pasaportul pentru a prospera in secolul 21.

) Imagine: Freepik

PERICOLELE DIN SPATELE UTILIZARII INTERNETULUI

Internetul, un domeniu vast si interconectat, ofera oportunitati
nemarginite, dar adaposteste si  pericole, ce necesita vigilenta si
precautie. Natura nereglementata a sferei online inseamna ca utilizatorii
nu isi pot permite s& lase lucrurile la voia intdmplarii. in mijlocul
atractivitatii peisajelor digitale, riscurile ascunse, cum ar fi furtul de date,
violenta virtuala si alte fenomene negative, subliniaza imperativul unui
comportament online prudent. Fiecare dintre noi, indiferent de
activitatile noastre digitale, reprezinta o potentiala tinta pentru aceste
amenintari virtuale.

Amenintari la adresa securitatii cibernetice

Vulnerabilitatile legate de securitatea cibernetica pot duce la consecinte
grave. Hacking-ul, accesul neautorizat la sistemele informatice, lasa
utilizatorii vulnerabili la furtul de identitate, pierderi financiare sau
diseminarea de informatii personale. Phishing-ul, o tehnica inselatoare,
pacaleste utilizatorii sa dezvaluie date sensibile. Distributia de malware,
programe daunatoare, concepute sa se infiltreze in sisteme, poate
compromite securitatea datelor si perturba operatiunile. Furtul de
identitate, achizitia rau intentionata de informatii personale, poate duce
la ruina financiara si la o invazie profunda a confidentialitatii.

Escrocherii si fraude online

Internetul este un teren fertil pentru escroci. Din neatentie, utilizatorii
pot cadea prada schemelor ce promit castiguri financiare, castiguri la
loterie sau donatii, ducand la pierderi financiare semnificative sau furt
de identitate. Anonimatul lumii digitale incurajeaza escrocii, ingreunand
distingerea oportunitatilor legitime de cele false.
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Invadarea vietii private

Confidentialitatea, o piatra de temelie a libertatii personale, este
susceptibila de a fi invadata in era digitala. Colectarea extinsa de date
despre utilizatori, de catre platformele online si agentii de publicitate,
ridica Tngrijorari cu privire la potentiala utilizare gresita a informatiilor
personale. Granita dintre confort si control se estompeaza, pe masura ce
algoritmii urmaresc comportamentele online, pentru a personaliza
reclamele si recomandarile.

Hartuirea cibernetica

Internetul ofera o platforma pentru conectare, dar poate si amplifica
comportamentele negative. Hartuirea cibernetica, utilizarea comunicarii
digitale pentru a hartui sau a intimida, afecteaza utilizatorii de toate
varstele. Detasarea lumii virtuale de prezenta fizica incurajeaza huliganii,
iar impactul psihologic asupra victimelor poate fi sever.

Expunerea la continut neadecvat

Natura fara margini a internetului inseamna ca utilizatorii pot intalni
continut explicit, violent sau inadecvat, ce poate avea efecte adverse
asupra starii de bine mintale si emotionale, in special pentru cei tineri.

Dependenta si timp excesiv petrecut pe ecrane

Lumea digitala atragatoare poate stimula comportamente ce provoaca
dependentd, ducand la timp in exces petrecut pe ecrane si la neglijarea
activitatilor din lumea reala. Tulburarea de dependenta de internet (IAD)
subliniaza lupta de a gasi un echilibru intre viata online si cea offline,
adesea rezultand in izolare sociala si scaderea sanatatii mintale.

Dependenta de inteligenta artificiala

Dependenta de inteligenta artificiala (Al) se refera la preocuparea
emergenta a oamenilor, care devin prea dependenti de tehnologiile si
serviciile bazate pe inteligenta artificiala. Ca o consecinta crescanda a
utilizarii excesive a internetului, acest fenomen este alimentat de
comoditatea, experientele personalizate si gratificarea instantanee, pe
care le ofera platformele bazate pe inteligenta artificiala. Oamenii pot
dezvolta comportamente compulsive, petrecand cantitati excesive de
timp interactionand cu asistenti virtuali, algoritmi de social media sau
realitati virtuale captivante, ajungand, ca urmare, la izolare social3,
scaderea activitatii fizice si neglijarea responsabilitatilor din lumea reala.
Aceasta dependenta de Al evidentiaza unul dintre pericolele ce decurg
din utilizarea generalizata a internetului si subliniaza importanta
promovarii unei interactiuni echilibrate si atente cu tehnologia.
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Dezinformarea si stirile false

Diseminarea rapida a informatiilor online face din internet un teren
propice pentru dezinformare si stiri false. Informatiile inselatoare sau
false se pot raspandi rapid, influentand perceptia publicului, luarea
deciziilor si subminand cautarea adevarului.

in acest peisaj digital complex, responsabilitatea de a se proteja pe sine si
pe ceilalti cade pe umerii fiecarui utilizator de internet. Gasirea unui
echilibru intre avantajele conectarii digitale si riscurile asociate acesteia
necesita nu numai solutii tehnologice, ci si un angajament colectiv de a
promova un mediu online mai sigur.

Ubicuitatea internetului prezintda multe riscuri, ce necesita o
constientizare vigilenta. Sfera digitala, desi ofera oportunitati
extraordinare, este plina de pericole, precum furtul de date, violenta
virtuald si amenintarile cibernetice. Natura nereglementata a sferei
online subliniaza necesitatea unui comportament online prudent.
Amenintarile cibernetice, cum ar fi hacking-ul, phishing-ul si furtul de
identitate, au consecinte grave, compromitand securitatea datelor si a
informatiilor personale. Escrocherii online si scheme de frauda
exploateaza vulnerabilitatea utilizatorilor, ducand la pierderi financiare si
furt de identitate. Invadarea vietii private, hartuirea cibernetica,
expunerea la continut neadecvat si potentialul de a crea dependenta al
timpului excesiv petrecut in fata unui ecran sunt, de asemenea,
amenintari comune. Diseminarea rapida a informatiilor pe internet
intensifica dezinformarea si stirile false. Navigarea in acest peisaj digital
necesita educatie, constientizare si adoptarea unor practici de securitate
cibernetica, pentru a asigura un spatiu online mai sigur pentru toti.

.

Image: Freepik
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EXERCITIUL 6.8
Deconectarea de la dezinformare

De ce acest exercitiu:

Acest exercitiu abordeaza dependenta de internet, ajutand, in
acelasi timp, persoanele adulte sa devina consumatori mai atenti ai
informatiilor online, reducand riscul de a cadea plasa dezinformarii
si a stirilor false.

Cum se aplica acest exercitiu:

Cel mai bine este sa incorporati acest exercitiu in rutina zilnica de
utilizare a internetului si a retelelor sociale, pentru a dezvolta
abilitati de gandire critica si rezistenta la dezinformare.

Instructiuni:

1.Selectati 15-20 de minute Tn fiecare zi, pe care sa le dedicati
acestui exercitiu, de preferinta Tnainte de a accesa retelele
sociale sau site-urile de stiri.

2.incepeti prin a alege un articol de stiri recent sau o postare de
pe retelele sociale.

3.Cititi bine continutul selectat, acordand atentie sursei, limbajului
folosit si eventualelor partiniri.

4.Verificati informatiile prezentate, folosind surse de renume sau
site-uri web de verificare.

5.Reflectati la credibilitatea sursei originale si la acuratetea
informatiilor.

6.Ganditi-va la potentialele consecinte ale faptului de a crede si a
distribui informatiile false.

7.Daca continutul se dovedeste a fi o dezinformare sau inselator,
retineti-I.

8.Impaértasiti-vd descoperirile sau preocupérile unui prieten de
incredere sau unui membru al familiei, pentru a stimula simtul
responsabilitatii in combaterea dezinformarii.

9.incheiati exercitiul cu angajamentul de a fi mai vigilent cu privire
la informatiile pe care le consumati si le distribuiti online.

Resurse necesare:

e acces la internet pentru cercetarea si verificarea faptelor;
e un dispozitiv pentru a citi continutul online;

e dorinta de a evalua critic informatiile.
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EXERCITIUL 6.9
Reflectie asupra riscurilor digitale

De ce acest exercitiu:

Acest exercitiu este conceput pentru a aborda dependenta de
internet in randul adultilor, evidentiind pericolele potentiale ale
utilizarii excesive a internetului, promovand o constientizare sporita
asupra efectelor sale negative. Prin acest exercitiu, oamenii pot
dezvolta o intelegere mai profunda a potentialelor pericole asociate
cu utilizarea excesiva a internetului, dobandind puterea sa faca
alegeri mai atente si echilibrate cu privire la comportamentele lor
online.

Cum se aplica acest exercitiu:

Este indicat ca participantii sa se angajeze intr-o practica zilnica de
reflectie asupra posibilelor riscuri asociate cu utilizarea internetului,
incurajandu-se o considerare atenta a comportamentelor lor online.

Instructiuni:

1.Dedicati cateva minute, in fiecare zi, pentru a reflecta asupra
modului in care utilizarea internetului va poate afecta sanatatea
mintala, relatiile si starea de bine generala.

2.Ganditi-va la activitatile, aplicatiile sau site-urile web specifice,
care va consuma cea mai mare parte a timpului online si la
modul Tn care acestea ar putea contribui la sentimentele de
izolare, stres sau productivitate redusa.

3.Evaluati daca obiceiurile dvs. digitale va afecteaza capacitatea
de a va angaja in interactiuni fata in fata, de a va exercita hobby-
urile sau de a mentine un echilibru sanatos intre munca si viata.

Resurse necesare:
e unjurnal/ o aplicatie digitala, in care sa va scrieti reflectiile.

CONCLUZIE

Constiinta de sine implica recunoasterea propriilor ganduri, emotii si
comportamente, in timp ce constiinta sociala se refera la intelegerea
sentimentelor, nevoilor si perspectivelor celorlalti. Ambele sunt esentiale
pentru inteligenta emotionala si interactiunile sanatoase. Constiinta de
sine privatd implica introspectia sentimentelor personale, in timp ce
constiinta de sine publica se refera la modul in care ne prezentam intr-
un context social.
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EXERCITIUL 6.10
Reflectie atenta asupra internetului

De ce acest exercitiu:

Acest exercitiu promoveaza utilizarea constienta a internetului in
randul adultilor, incurajandu-i sa reflecteze asupra obiceiurilor lor
online si sa faca alegeri constiente, pentru a atenua potentialele
pericole ale utilizarii excesive a internetului.

Cum se aplica acest exercitiu:

Includeti acest exercitiu in rutina zilnica, de preferinta la sfarsitul
zilei, pentru a reflecta asupra interactiunilor dvs. digitale si pentru a
face pasi proactivi catre o experienta online mai sanatoasa.

Instructiuni:

1.Rezervati-va cateva minute, intr-un spatiu linistit si confortabil,
unde nu veti fi deranjat.

2.incepeti prin a respira adanc, pentru a va relaxa si a va
concentra.

3.Reflectati la utilizarea internetului pe parcursul zilei, gandindu-
va la site-urile web, aplicatiile si activitatile accesate.

4.Reflectati la motivele din spatele interactiunilor dvs. online. Au
fost cu scop productiv, informativ sau, pur si simplu, din reflex?

5.1dentificati orice moment in care ati simtit ca utilizarea
internetului a depasit o limita sau v-a afectat in mod negativ
starea de bine.

6.intrebati-vd cum va puteti ajusta obiceiurile online, pentru a va
alinia mai bine cu valorile si obiectivele personale.

7.Planificati actiuni specifice, pentru a va imbunatati utilizarea
internetului, cum ar fi stabilirea unor limite de timp pentru
anumite aplicatii sau a unor perioade fara ecrane, in timpul zilei.

8.Vizualizati impactul pozitiv pe care il pot avea aceste schimbari
asupra vietii de zi cu zi, inclusiv cresterea productivitatii,
imbunatatirea starii de bine si a relatiilor.

9.incheiati exercitiul cu sentimentul cd aveti un scop stabilit si
angajamentul de a aplica schimbarile pe care le-ati identificat.

Resurse necesare:
e un spatiu linistit;
e un jurnal sau un caiet de notite;
o disponibilitatea de a reflecta cu atentie asupra obiceiurilor
legate de internet.
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Constiinta sociald este discutata ca fiind capacitatea de a intelege
dinamica sociala, de a practica empatia si de a imbratisa diversitatea.
Aceasta cuprinde aspecte precum sensibilitatea culturald, incluziunea si
intelegerea problemelor sociale la scara globala. Exista o legatura
puternica intre empatie si constiinta sociald, evidentiindu-se, astfel, rolul
empatiei in stimularea intelegerii si colaborarii.

Competentele digitale sunt considerate a fi competente esentiale
pentru navigarea in era digitala. Ele includ alfabetizarea digitala,
comunicarea, siguranta online, gandirea critica si comportamentul
digital responsabil. Se subliniaza ca acestea nu se refera doar la
competenta tehnica, ci si la adaptarea la noi tehnologii si la o conduita
eticd online. in ciuda beneficiilor internetului, sunt din ce in ce mai
vizibile si riscurile sale. Amenintarile la adresa securitatii cibernetice,
frauda online, invadarea vietii private, hartuirea cibernetica si expunerea
la continut neadecvat sunt potentiale riscuri pentru orice utilizator de
internet. Raspandirea dezinformarii si a stirilor false online accentueaza
importanta unei abordari critice.

Modulul pune accent pe importanta constientizarii de sine, a
constientizarii sociale, a competentelor digitale si a comportamentului
online prudent. Subliniaza faptul ca, pentru a prospera in era digitala,
oamenii trebuie sa dezvolte aceste abilitati si sa fie constienti de riscurile
asociate cu folosirea internetului, mentinand in acelasi timp un echilibru
sanatos intre experientele virtuale si cele din viata reala.

Constientizarea de sine si evaluarea corecta a situatiei joaca un rol
esential in intelegerea si abordarea dependentei de internet. Oamenii
trebuie sa-si recunoasca modelele de comportament, factorii
declansatori emotionali si impactul pe care folosirea excesiva a
internetului il are asupra starii lor de bine. Dezvoltarea constiintei de
sine 1i ajuta sa evalueze corect situatia, intelegand astfel cand utilizarea
internetului devine compulsiva si daunatoare. Aceasta constientizare le
da puterea de a lua masuri proactive, de a stabili limite si de a cauta
sprijin adecvat pentru a gestiona si depasi in mod eficient dependenta
de internet.

Imagine: Freepik
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Modulul 7

Prevenirea tulburarii de
dependenta de internet

INTRODUCERE

Pe parcursul modulului, veti afla
diverse metodologii si strategii pe
care le puteti aplica, pentru a

reduce si ajuta la depasirea
tulburarii de dependenta de
internet la persoanele adulte

afectate. Dupa cum ati aflat deja,
dependenta de internet este
considerata o problema noua si
inca exista dezbateri si discutii
despre ceea ce poate fi
considerat drept dependenta de
internet si efectele sale. Prin
urmare, exista mai multe studii

despre aceasta noua
dependenta, iar profesionistii si
expertii  in domeniu prezinta
numeroase strategii si pasi de

urmat pentru a ajuta la depasirea

Imagine: Pexels
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in ciuda acestui fapt, a
popularitatii retelelor sociale si a
noilor tehnologii, nu exista studii
bazate exclusiv pe prevenirea
acestui tip de dependenta. Astfel,
poate parea ca efortul de
prevenire a dependentei este mai
mare decat efortul de a o depasi si
trata, dar nu este cazul. De aceea,
in acest modul va vom oferi mai
multe strategii pe care le puteti
implementa pentru a ajuta la
prevenirea dependentei de
internet.

Dupa cum ati putut observa in alte
module, exista diferiti factori si
simptome ale acestei dependente,
astfel ca nu vom intra prea mult in
detalii in acest sens. Cu toate
acestea, pe parcursul modulului
veti observa ca factorii sociali joaca
un rol important 1n prevenirea
dependentei de internet. Exista

doua tipuri principale de
prevenire - prevenirea
universala Si prevenirea

selectivd. in continuare, vom
detalia putin despre fiecare dintre
aceste doua tipuri.
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E_% DEFINITIE: Prevenire universala

Prevenirea universala este o forma de preventie care se aplica
populatiei generale, fara a pune accentul pe un sector specific al
populatiei, cu un context defavorizat si aflata intr-o situatie dificila,
fie profesional, fie personal, deocarece se concentreaza pe reducerea
riscurilor viitoare de dezvoltare a IAD in populatiile fara factori de risc
evidenti.

Cu toate acestea, putem lega aceasta prevenire de tinerii adulti sub
forma unei preveniri timpurii.

Va puteti intreba, deci, ce fel de strategii sunt incluse in prevenirea

universala? Ei bine, de exemplu, campaniile de promovare a sanatatii,
anuntate prin media traditionala, cum ar fi televiziunea.

Poate avea un impact negativ Timpul excesiv petrecut online in
asupra sanatatii mintale sau detrimentul activitatilor din lumea Jocuri de naroc online,
dezvoltérii psihosociale a recld pune in pericol relatiile cheltuieli excesive cu
copiilor, din cauza expunerii la interpersonale, oportunitatile de articole de joc sau
continut violent sau sexual carierd 5i sanatatea persoanelor cu pornografie.
inadecvat. aceastd dependenta.

+ Educatie media oferita « Llimitarea timpului petrecut o liitertisaraciFalosil
oopiilor. in fata ecranelor cardurilor de credit

+ Educatia si cresterea » Optiuni de auteblocare
alfebottsnl parersalan . el + Optiuni de automonitorizare.
domeniul mass-media. programe /aplicatii
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Dupa cum am mentionat
anterior, publicul nostru
tinta final sunt adultii aflati
in situatii defavorizate, asa
ca de acum inainte ne vom
concentra pe prevenirea
selectiva, care se axeaza pe
acest sector specific.

Imagine: Pexels

Prevenirea selectiva este rezervata sub-populatiilor cu risc pentru unul

sau mai multi dintre urmatorii factori:

o factori psihopatologici (ADHD, tulburari depresive si de anxietate,
fobie sociald);

e caracteristici de personalitate;

e caracteristici fiziologice;

o factori socio-demografici (dezavantaj economic familial);

e situatia actuala a persoanei afectate (singuratate, stres).

DEFINITIE: Prevenire selectiva

Elisardo Becona Iglesias (2002) defineste prevenirea selectiva ca

fiind ,acea interventie ce vizeaza un subgrup al populatiei tinta,
care are un risc mai mare de a deveni consumatori de droguri
decat media persoanelor de aceeasi varsta. Prin urmare, se
adreseaza grupurilor cu risc”.

in acest scop, propunem 8 strategii diferite pentru a preveni dependenta
de internet:

1.stabilirea unor limite clare privind utilizarea internetului;

2.incurajarea activitatilor si hobby-urilor offline;

3.promovarea interactiunilor sociale fata in fata;

4.stabilirea zonelor sau perioadelor fara tehnologie;

5.educatia privind utilizarea responsabila a internetului si
siguranta online;

6.identificarea factorilor declansatori;

7.construirea unui sistem de sprijin;

8.grija de sine si gestionarea stresului.
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STABILIREA UNOR LIMITE CLARE PRIVIND UTILIZAREA
INTERNETULUI

Stabilirea limitelor s-a dovedit a fi esentiald in grija de sine si in
prioritizarea nevoilor noastre. Ele sunt foarte importante pentru a ne
cunoaste pe noi insine si pentru a ajuta si pe altii s ne cunoasca. Ne
permit sa cream relatii sanatoase si echilibrate, fie cu alte persoane, fie,
in cazul de fata, cu noile tehnologii.

Stabilirea limitelor privind timpul pe care-l petrecem pe internet si in
activitati care implica utilizarea unui ecran ajuta la crearea unui obicei
de utilizare bun si a unei rutine, ce favorizeaza si amplifica beneficiile
utilizarii internetului, in loc sa evidentieze dezavantajele sale.

O idee buna pentru a dezvolta aceasta strategie este crearea unui
program, care sa includa perioade prestabilite pentru utilizarea
internetului, precum si activitati offline. Blocarea unei perioade de timp
in programul utilizatorului pentru a folosi internetul incurajeaza
creativitatea si un sentiment de incredere fata de dispozitivele conectate
la internet.

EXERCITIUL 7.1
Stabiliti un program

De ce acest exercitiu:

Stabiliti intervale de timp specifice pentru utilizarea internetului si
respectati-le. Alocati perioade specifice pentru sarcini importante
precum munca, studiul si dezvoltarea personala.

Cum se aplica acest exercitiu:

Prin structurarea timpului, veti fi mai putin tentat sa navigati pe
internet fara un scop anume. Acest lucru poate fi realizat prin
prioritizarea sarcinilor zilnice.

Instructiuni:
1.Creati o lista lunga cu toate sarcinile pe care le aveti de facut.
2.Asezati-le in ordinea importantei lor.
3.Alocati timp pentru fiecare si stabiliti termene limita.
4. Fiti flexibil, scrieti sarcinile intr-un planificator si tineti-l la
indemana.

Resurse necesare:
e agenda sau caiet;
e pixuri.
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INCURAJAREA ACTIVITATILOR S| HOBBY-URILOR OFFLINE

Numeroase studii au demonstrat beneficiile activitatilor in aer liber, cum
ar fi sporturile, activitatile creative precum pictura, dansul, cantatul, etc.
Unul dintre principalele beneficii ale petrecerii timpului in aer liber, mai
ales daca suntem inconjurati de naturd, este reducerea stresului, care,
asa cum am vazut anterior, este unul dintre factorii-cheie in dezvoltarea
dependentei de internet. in acest fel, abordam direct una dintre cauzele
acestei dependente.

Concentrandu-ne pe practicarea sportului, mai multe studii au aratat
beneficiile pe care le are pentru sanatatea noastra fizica si pentru cea
mintald. Exercitiul fizic imbunatateste somnul si reduce posibilitatea de
a suferi de depresie si anxietate, printre altele. Acesta stimuleaza diferiti
compusi chimici din creier, care ne fac sa ne simtim mai fericiti si mai
relaxati, oferindu-ne, de asemenea, un sentiment de realizare si mandrie
pentru atingerea unor noi obiective. Toate acestea cresc stima de sine si
sanatatea mintald, care au un efect direct asupra dezvoltarii
dependentelor, precum dependenta de internet.

Sa fim activi nu ar trebui sd fie o sarcing dificila. Distrati-va,
dansati, implicati-va prietenii, inscrieti-va la un curs de arte
martiale, etc. Existd o multime de optiuni!

EXERCITIUL 7.2
Proiect DIY - pictat de lumanari

De ce acest exercitiu:

Implicati-va in proiecte DIY (facem cu mainile nostre) in jurul casei
sau explorati hobby-uri, ce implica activitati practice. Fie ca vorbim
de reconditionarea mobilierului, gradinarit sau a construi ceva de la
zero, aceste proiecte va tin ocupat si ofera un sentiment de realizare.

Cum se aplica acest exercitiu:
Folositi o carpa curata pentru a sterge lumanarile cu alcool sanitar,
indepartand astfel scamele si murdaria pentru a avea o suprafata
neteda. Folositi markere de vopsit sau vopsele pentru pictura si
desenati puncte, flori si modele.

Instructiuni:
Lucrati pe o parte, |asati sa se usuce complet inainte de a trece la
cealalta parte.

Resurse necesare:
e |umanari si vopsea.
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INCURAJAREA INTERACTIUNILOR SOCIALE FATA IN FATA

Relatiile sociale au fost, si ele, afectate
de era digitalizarii, creandu-se o
schimbare drastica in modul in care
comunicam. lesitul la o cafea cu
prietenii pentru a povesti ce am mai
facut in weekend a fost inlocuit de un
mesaj pe WhatsApp sau, in cel mai
bun caz, de o convorbire video rapida.
Astfel, comunicarea intre oameni s-a
deteriorat, dand nastere la furie sau
neintelegeri, care pot strica definitiv
relatia, fie ca este vorba de dragoste,
prietenie sau familie. A fost afectata,
de asemenea, Si prioritizarea
activitatilor din viata noastra de zi cu
zi, multe dintre interactiunile sociale
fatd in fata fiind lasate deoparte si
inlocuite cu o conversatie digitala.

Imagine: Pexels

Daca ne oprim si reflectdm la acest lucru, de cate ori nu am auzit ,imi
pare rau, nu pot sa ajung la pranz sdmbata asta, am prea multe lucruri
de facut™ Si cu adevarat, cate ore petrecem in fiecare zi pe Instagram
sau uitandu-ne la seriale? Adevarul este ca fiintele umane sunt sociabile,
prin natura lor, si interactiunile sociale fata in fata ne ofera o multime de
beneficii, cum ar fi iesirea din ruting, intarirea legaturilor, dezvoltarea
abilitatilor de comunicare si evitarea conflictelor inutile.

Pe de alta parte, ,conversatiile digitale” sau interactiunile care au loc
prin intermediul unui ecran limiteaza informatiile pe care le obtinem, in
comunicarea cu o alta persoana, deoarece limbajul nonverbal si
empatia sunt aspecte care nu sunt predominante in lumea digitala.
Astfel, avem tendinta sa ne neglijam relatiile, ceea ce duce la un
sentiment de singuratate si lipsa de sprijin, pe care incercam sa le gasim
pe retelele sociale si pe internet. in cele din urma, aceasta poate duce la
dezvoltarea tulburarii de dependenta de internet. Prin urmare,
cultivarea si mentinerea relatiilor offline, cu prietenii, familia si
comunitatea, sunt esentiale pentru a preveni acest tip de dependenta.
Implicarea activa in interactiuni fata in fata si in activitati sociale,
precum si prioritizarea timpului de calitate cu cei dragi, sunt
instrumente cruciale pentru mentinerea bunastarii noastre mintale.
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STABILIREA UNOR ZONE SAU INTERVALE DE TIMP FARA
TEHNOLOGIE

Era digitala pare bine instalata, aducand cu sine normalizarea practicilor
ce implica utilizarea noilor tehnologii la nivel global. Activitati precum
folosirea telefoanelor mobile sau a iPad-urilor la masa nu trec
neobservate si au devenit o practica obisnuita in randul familiilor.

Este adevarat ca exista o preocupare generala in ceea ce priveste
utilizarea acestor tehnologii de catre copii si efectele nocive pe care le
pot avea asupra dezvoltarii lor personale si sociale. in ciuda acestei
preocupari, nu putem gasi niciun ghid care sa stabileasca strategii
pentru implementarea unor limite si a unor zone fara tehnologie, pentru
a atenua aceasta tendinta.

Ce este o zona fara tehnologie, s-ar putea sa intrebati? Si care sunt
beneficiile pentru mine si mediul meu? Ei bine, o zona fara tehnologie
este una in care nu gasiti dispozitive cu acces la internet sau dispozitive
considerate tehnologice, cum ar fi console de jocuri video, telefoane
mobile cu jocuri, tablete, etc. In acest fel, se promoveaza activitdti ce nu
necesita utilizarea unui dispozitiv cu acces la internet, precum lectura,
petrecerea timpului cu familia, practicarea sportului, etc.

Zonele fara tehnologie pot fi stabilite atat in viata personald, cat si in cea
profesionala.

Viata personala Viata profesionalé

Putem desemna diferite | Exista firme care creeaza spatii
incaperi din casele noastre, | in birouri, unde dispozitivele
cum ar fi bucataria, ca zone | mobile nu sunt introduse si

fara tehnologie, pentru a unde se Incurajeaza luarea
incuraja comunicarea intre | deciziilor si comunicarea fata in
membrii familiei la masa de | fata intre colegi.

pranz sau cina.

Beneficiile acestei practici sunt usor de observat: imbunatatirea directa
a comunicarii si relatiilor interpersonale, dezvoltarea creativitatii si a
gandirii critice, scaderea nivelului de stres, etc.
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EDUCATIA PRIVIND UTILIZAREA RESPONSABILA A
INTERNETULUI SI SIGURANTA ONLINE

Cand vorbim despre siguranta online, ne referim la utilizarea
internetului intr-un mediu lipsit de violenta, in care utilizatorii isi inteleg
drepturile si responsabilitatile, si in care sunt implementate mecanisme
democratice pentru participare. Educatia cu privire la un mediu digital
sigur implica intelegerea potentialului enorm al acestuia, precum si a
ramane in alerta fata de riscuri, ambele necesitand atentie si un
comportament proactiv.

Utilizarea responsabila a internetului implica cunostinte, dezvoltarea
abilitatilor si formarea unei atitudini etice, care sa permita adolescentilor
si adultilor sa interactioneze in spatiul digital, asa cum ar face-o in orice
alta sfera a vietii lor. Copiii si tinerii adulti sunt mai predispusi sa
inteleaga riscurile, sa raporteze situatiile abuzive si sa caute ajutor atunci
cand au nevoie, daca sunt informati si au judecata necesara pentru a
actiona. Educatia privind efectele negative ale utilizarii excesive a
internetului si promovarea obiceiurilor digitale sanatoase joaca un rol
crucial in prevenirea dependentei de internet.

Familia, prietenii si institutiile educationale sunt factori-cheie in procesul
educativ al utilizarii responsabile a internetului. Un exemplu de utilizare
echilibrata a internetului inca de la o varsta frageda permite copiilor sa
invete despre tehnologie in mediul lor imediat, sa poata pune intrebari
si sa-si exprime indoielile cu incredere.

Este important sa se creeze un spatiu sigur si sa se incurajeze un dialog
fluid si sanatos cu adultii aflati in situatii defavorizate, facandu-i
constienti de riscurile pe care le intdmpina atunci cand isi gestioneaza
informatiile personale pe internet, unde identitatea lor digitala se
dezvolta.

Nu este necesar sa se creeze o
teama irationala fata de internet
si fata de posibilitatile pe care le
ofera, deoarece, daca este folosit
corect, avantajele Si
oportunitatile sunt imense. Este
pur si simplu necesar sa se faca
educatie, in mod obiectiv si
impartial, cu privire la avantajele
si dezavantajele internetului.

Imagine: Pexels
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- Cum sa educam cu privire la utilizarea responsabila a
internetului si la siguranta online:

1.discutii necesare despre sursele de informatii, ce sunt de incredere;

2.discutii despre amprenta digitala pe care o lasam in urma fiecarei
actiuni pe internet, inclusiv amintind faptul ca orice continut
(mesaje, fotografii, informatii personale) pe care il partajam pe
internet poate fi vizualizat de oricine;

3.discutii despre importanta a ceea ce descarcam, deoarece unul
dintre obiectivele principale ale infractorilor cibernetici este sa ne
pacaleasca sa descarcam malware, adica programe sau aplicatii de
spionaj sau care incearca sa fure informatii;

4.atentionare cu privire la protejarea, printr-o parola, a conexiunii la
internet si la faptul ca atunci cand ne conectam la o retea Wi-Fi
publica, neparolata, nu avem control direct asupra sigurantei online;

5.discutii despre cyberbullying, cum il identificam si il evitam:;

6.aplicarea unor masuri de siguranta, cum ar fi parole, intrebari de
securitate, etc.;

7.controlul asupra contactelor de pe retelele sociale, pentru a preveni
intruziunile din partea persoanelor straine.

EXERCITIUL 7.3
Detoxifiere digitala

De ce acest exercitiu:

Acordati timp crearii unui spatiu digital mai sigur pe dispozitivele
personale. Acordati atentie materialelor vizionate, documentelor
descarcate, contactelor din lista care nu sunt necesare, aplicatiilor
care nu sunt benefice, etc. Faceti o curatare a spatiului digital.

Cum se aplica acest exercitiu:

Creati o lista cu tot ceea ce doriti sa includeti in detoxifierea digitala.
Blocati un interval de timp dedicat activitatilor legate de
detoxifierea digitala (stergeti conturi de social media, dezactivati
notificari, etc.).

Instructiuni:
1.Ajustati setarile telefonului pentru a limita anumite aplicatii.
2.Bifati activitatile notate pe lista, pentru a va verifica progresul.
3.Bucurati-va de proces si de timpul petrecut offline.

Resurse necesare:
e un jurnal si instrumente de scris.
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IDENTIFICAREA FACTORILOR DECLANSATORI

Mai intai, ar trebui sa vedem ce este un declansator al dependentei. Ei
bine, gandurile, sentimentele, amintirile, experientele de viata, grupurile
sociale, etc., pot fi factori de risc ce duc la dependenta.

in acest moment, nu putem vorbi despre o singura cauza a dependentei

de internet. Totul ar fi mai usor daca am putea gasi cauza acestei

dependente, pentru ca, astfel, am putea implementa solutii specifice

pentru a ameliora problema. Au fost identificate numeroase si diverse

cauze, ce faciliteazd sau promoveaza dezvoltarea dependentei de

internet. Dupa cum am mentionat mai sus, unele dintre acestea includ

boli mintale subiacente, precum anxietatea si depresia, genetica si chiar

factorii de mediu.

Factori de mediu:

e timp petrecut cu persoane care
abuzeaza de utilizarea internetului;

e probleme financiare sau stres la locul
de munca sau scoald;

o conflicte, despartiri romantice, divort;

¢ marketing legat de internet pe retelele
de socializare, in filme sau emisiuni TV.

Factori emotionali:

¢ sentimente de singuratate sau izolare;

e prea multe activitati si responsabilitati
coplesitoare;

e respingere sau critici din partea altora;

e scaderea stimei de sine din cauza
portretizarii nerealiste a vietii reale pe
retelele de socializare;

o frustrare din cauza progresului
recuperarii.

Imagine: Pexels

Imagine: Pexels

Factori comportamentali:

e prea mult timp liber, fara proiecte sau
activitati semnificative;

e lipsa unor obiceiuri sanatoase de
alimentatie si somn;

e Oomiterea sesiunilor de terapie sau
intalnirilor;

e lipsa unui plan pentru a face fata
situatiilor  stresante sau aparitiei
factorilor declansatori.

Imagine: Pexels
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Cunoasterea factorilor declansatori ai dependentei poate fi de mare
ajutor, pentru a putea implementa metode preventive sau paliative.
Cunoasterea de sine, a mediului inconjurator si a emotiilor resimtite in
viata de zi cu zi este cruciala pentru intelegerea atitudinii si
raspunsurilor la probleme. De asemenea, mediul joaca un rol foarte
important in dezvoltarea posibilelor dependente, asa ca acordati atentie
cercului de oameni apropiati si modului in care va simtiti cand petreceti
timp cu ei. Va fac sa va simtiti relaxat si linistit? Va enerveaza si va irita?
Prietenii au atitudini pe care nu le agreati si va preseaza sa faceti lucruri?
Presiunea grupului a fost identificata ca fiind un factor declansator
pentru atitudinile negative si iresponsabile, asa ca este recomandat sa
invatati sa spuneti nu si sa stabiliti limite.

EXERCITIUL 7.4
Tineti un jurnal personal

De ce acest exercitiu:

in loc s& apelati la internet pentru divertisment sau eliberare
emotionala, Tncercati sa tineti un jurnal. Notati-va gandurile,
sentimentele si experientele. Aceasta activitate poate fi o
modalitate productiva si terapeutica de exprimare, reducand, in
acelasi timp, dependenta de platformele online.

Cum se aplica acest exercitiu:

Subiecte despre care puteti scrie in jurnal: cum v-a decurs ziua, ce
ati realizat pana acum, daca ati invatat nou, etc. De asemenea,
puteti exprima recunostinta si iubire fata de sine, cu ajutorul unor
declaratii pozitive, puteti scrie despre ce va face fericit. Cu cine ati
petrecut ziua? Cum v-a facut sa va simtiti? Ce emotii ati simtit? Ce v-
a placut si ce nu v-a placut?

Instructiuni:

Tinerea unui jurnal este o metoda buna pentru identificarea
factorilor declansatori si a emotiilor. Scrieti tot ceea ce va trece prin
minte pe o foaie de hartie sau intr-un caiet. Nu trebuie sa aiba sens,
sa fie frumos sau sa fie scris perfect. Trebuie doar sa va puneti
gandurile pe hartie.

Resurse necesare:
e un jurnal;
e instrumente de scris.
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CONSTRUIREA UNUI SISTEM DE SPRIJIN

A avea un sistem de sprijin, format din familie, prieteni, colegi, care ne
sustin si ne dorec binele, este crucial pentru fiecare persoana si este cu
atat mai important, daca vrem sa prevenim dependenta. A avea un cerc
in care ne simtim in siguranta si confortabil si in care putem discuta
despre ceea ce simtim si despre problemele care ne afecteaza ajuta la
normalizarea discutiilor despre subiecte ,tabu”, precum dependentele.

Acest lucru este si mai important cand vine vorba de dependenta de
internet, deoarece, din cauza naturii internetului, acesta tinde sa ne
izoleze de persoanele dragi si sa ne izoleze social, pana la punctul de a
minimaliza sau elimina relatiile sociale din viata noastra. Prin urmare, a
avea un grup de prieteni sau familie, care sa ne incurajeze sa iesim din
casa si sa facem planuri, reduce probabilitatea de a dezvolta o
dependenta de internet. Relatiile sociale genereaza o senzatie de stare
de bine, iar unele studii chiar mentioneaza ca ,interactiunea sociala este
adesea mai eficienta in eliberarea endorfinelor decat exercitiile fizice. In
acelasi timp, cantitatea si calitatea relatiilor noastre sociale ne afecteaza
sanatatea fizica si mintald”. De asemenea, relatiile sociale imbunatatesc
abilitatile de comunicare, care sunt esentiale pentru a preveni orice tip
de dependenta, facilitdnd identificarea cauzelor si ulterior procesul de
comunicare si tratament, fie cu profesionisti (psihologi, profesori,
antrenori), fie cu o persoana din mediul personal (familie si prieteni).

EXERCITIUL 7.5
Gasiti-va oamenii

De ce acest exercitiu:
Depuneti un efort pentru a participa la interactiuni fata in fata cu
prietenii, familia si colegii.

Cum se aplica acest exercitiu:

Mergeti la plimbare, inscrieti-va la un curs de ciclism, mergeti la
plaja cu cativa prieteni, gatiti o reteta noua cu familia, povestiti cu
un prieten, la o cafea.

Instructiuni:

Organizati iesiri, intalniri sau evenimente sociale care incurajeaza
conexiunile din viata reala. A avea un cerc de oameni apropiati in
care puteti avea incredere este esential pentru a preveni
dependentele.

Resurse necesare:
e in functie de interactiunea fata in fata.
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GRIJA DE SINE SI| MANAGEMENTUL STRESULUI

Experientele de viata stresante si lipsa abilitatilor de gestionare pot mari
riscul de a dezvolta dependente prin promovarea comportamentului
impulsiv. Desi stresul este inevitabil, este crucial sa invatam sa-l
gestionam.

Evenimentul sau circumstanta stresanta nu este, in sine, daunatoare.
Conteaza modul in care sunt interpretati si gestionati factorii de stres.
Reevaluarea poate fi folosita ca metoda de gestionare, prin schimbarea
interpretarii, de exemplu, hotarand ca stresul nu mai reprezinta o
preocupare majora. Nivelurile ridicate de stres emotional sunt asociate
cu pierderea controlului asupra impulsurilor si cu incapacitatea de a
amana satisfactia. Cu cat o persoana este supusa la mai multe presiuni,
cu atat este mai probabil sa dezvolte dependente mai tarziu, in viata.

in loc s& va indreptati spre telefon sau laptop cand sunteti ingrijorat,
incercati una dintre aceste tehnici de relaxare: respiratie profunda,
plimbari in naturd, apelarea unui prieten, yoga sau meditatie, etc.
Aplicatiile de social media sunt considerate ,declansatoare de stres’.
Vizionarea continutului postat de persoane care traiesc ,cea mai buna
viata” poate pune presiune pe dvs. sa traiti conform acelor standarde.

,Stresul este un factor de risc cheie In initierea, mentinereaq, recidiva

dependentei si, astfel, in esecul tratamentului” (Sinha & Jastreboff,

2013)
Unii neurologi si specialisti in dependenta digitala sustin ca stresul vietii
poate declansa dorinta de a folosi comportamente si mecanisme de
evadare. Pandemia a crescut nivelul de stres, iar folosirea mediilor
digitale de divertisment, precum jocurile si retelele sociale, ofera o
modalitate comoda de a evada. Dar, excesul in utilizarea internetului
pentru a reduce stresul poate creste riscul de dezvoltare a dependentei.

EXERCITIUL 7.6
Blocarea site-urilor de internet

De ce acest exercitiu:
Programele de blocare a site-urilor ne ajuta sa limitam si sa
constientizam timpul petrecut in fata ecranului. Invatati sa opriti

.scroll-ul” prin retelele sociale, care este direct corelat cu niveluri
ridicate de stres.

Cum se aplica acest exercitiu:
Identificati site-urile problematice. Stabiliti un obiectiv pentru
limitele de timp, pentru fiecare site web, sau abstinenta completa.
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Setati restrictionarea utilizarii site-urilor identificate.

Instructiuni:

l.Instalati o aplicatie de blocare a site-urilor sau o extensie
suplimentara pentru browser.
2.Setati-o pentru a bloca site-urile care va distrag atentia sau care
va distrag in timpul orelor de concentrare alese sau cand este
necesar pentru productivitate.
Resurse necesare:
o lista de site-uri care va distrag atentia;
o aplicatie de blocare a site-urilor sau extensie pentru browser.

Exista diverse strategii pentru a preveni tulburarea de dependenta
de internet (IAD), toate avand la baza starea de bine personala.
ingrijirea sanatatii mintale si fizice joaca un rol crucial in prevenirea
dependentelor. Prioritizarea vietii sociale si a dezvoltarii personale
prin practicarea hobby-urilor si activitatilor fizice reduce tendinta de
utilizare neresponsabila a internetului. Un concept important in
acest sens este ,bunastarea digitala".

Alegerile noastre online, continutul pe care il vizualizam,
interactiunile cu ceilalti si chiar cantitatea de timp pe care o
petrecem interactionand cu tehnologia si internetul pot avea un
impact asupra bunastarii noastre digitale. De aceea, strategiile de
mentinere a bunastarii digitale incearca sa ne ajute sa regasim
controlul asupra utilizarii telefonului, prin stabilirea unor limite utile
care permit spatiu si timp liber.

@ Cum sa folositi tehnologia pentru a va proteja
bunastarea digitala

¢ Luati pauze si ganditi-va la cat timp petreceti pe internet si cum
il petreceti.

¢ Folositi tehnologia digitala in mod constient si cu scop: fiti atent
la sentimentele provocate si la impactul asupra vietii de zi cu zi.

¢ Concentrati-va pe o singura activitate odata, astfel va creste
nivelul de concentrare, precum si intensitatea si calitatea
muncii.

e Evitati a va implica in situatii agresive si continut daunator.

e Evitati impulsul de a posta imediat si de a actualiza continutul,
ce pot fi cauzate de sindromul FOMO (teama de a rata ceva).

.
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Bunastarea digitala se bazeaza pe patru piloni:

Bunastarea mintala: adesea, idealizam viata altor persoane,
considerandu-le modele de succes, ceea ce poate distorsiona

@ perceptia asupra propriei noastre vieti. in realitate, viata de zi cu zi e
rareori stralucitoare, iar acest aspect ar trebui avut in vedere, cand
folosim internetul ca mijloc de evadare.

Bunastarea emotionala: Va simtiti ingrijorat cand nu va gasiti
telefonul? Sau va petreceti toata ziua verificand retelele sociale
pentru a va asigura ca nu ratati nimic? Daca aceste comportamente
devin automate, ele pot avea consecinte negative pe termen lung.
Mai ales pentru ca ofera un sentiment fals de conexiune, desi, de
fapt, va distanteaza de lumea reala.

Bunastarea sociala: internetul poate facilita conexiuni si invatare,

@ dar poate si promova vederi extremiste si atitudini agresive fata de
perspectivele ,diferite”. De asemenea, prea multe ore petrecute
online pot diminua interactiunile sociale fata in fata si beneficiile
asociate acestora.

Bunastarea fizica: multi oameni lucreaza in birouri si petrec o
mare parte din timp conectati la internet, exercitiul fizic si timpul
petrecut in aer liber fiind, astfel, in mare masura, reduse.

EXERCITIUL 7.7
Monitorizarea obiceiurilor

De ce acest exercitiu:
In loc sa eliminati complet utilizarea internetului, stabiliti obiective
realiste pentru a o reduce si pentru o bunastare digitala crescuta.

Cum se aplica acest exercitiu:

Stabiliti un obiectiv, de exemplu, sa limitati navigarea pe retelele
sociale la 30 minute/ zi sau sa restrictionati divertismentul online
doar la weekenduri.

Instructiuni:
1.Stabiliti-va un obiectiv realist.
2.Monitorizati-va obiceiurile (printr-o aplicatie sau pe hartie).
3.Marcati zilele in care reusiti sa va indepliniti obiectivul stabilit.

Resurse necesare:
o aplicatie/ o bucata de hartie pentru monitorizarea obiceiurilor;
e creioane colorate.
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MEDIUL INCONJURATOR

Una dintre caracteristicile dependentei este separarea individului de
familie si prieteni. in plus, persoana isi pierde interesul pentru lucrurile
care, in trecut, 1i atrageau atentia. Persoanele dependentele tind sa isi
minta adesea familia si prietenii cu privire la obiceiurile lor si devin
secretoase si inselatoare in privinta actiunilor lor.

Mediul joaca un rol crucial in dezvoltarea posibilelor dependente.
Oamenii din jur si relatiile sociale sunt critice pentru prevenirea si
depasirea dependentelor. Una dintre strategiile de prevenire a
dependentei mentionata anterior se refera la construirea unui sistem de
sprijin. S-a dovedit ca sprijinul si ajutorul prietenilor si familiei reduce
riscul de aparitie a dependentelor. Asa cum deja stiti, retelele sociale si
internetul ne ofera oportunitatea de a socializa online cu oameni din
intreaga lume. Desi acest lucru poate fi un mare avantaj al noilor
tehnologii, interactiunea fata in fata are multiple beneficii.

,Relatiile proaste cu pdrintii si lipsa conectdrii emotionale cu
qcestia sunt raportate ca fiind un factor predictor periculos al
dependentei de internet la tineri" (Kalaitzaki & Birtchnell, 2014).

Sustinerea sociala este o sursa importanta de putere. Oamenii isi pot
depasi problemele, prin mecanisme de sprijin social. Conform
cercetarilor, cand nivelul perceput al sprijinului social este scazut,
oamenii au sanse mai mari de a se angaja in comportamente
problematice, ce pot duce la dezvoltarea dependentelor, precum
dependenta de internet. in absenta unui sprijin social adecvat,
internetul poate fi folosit ca substitut pentru comunicarea fata in fata.

Prin urmare, asa cum am aratat, a va arata sprijinul fata de cei dragi este
esential pentru a preveni dependentele, precum IAD. lata o lista de
lucruri pe care le puteti face in acest scop:

1.stabiliti reguli ce reglementeaza continutul activitatilor online;

2.negociati durata de folosire a internetului (discutii si utilizare
comuna);

3.folositi strategii restrictive in ceea ce priveste utilizarea internetului;

4.adoptati norme adaptative de utilizare a internetului si urmariti
respectarea consecventa a acestora intre membrii familiei;

5.diversificati activitatile de petrecere a timpului liber (activitati in aer
liber, socializare, etc.)

6.amplasati dispozitivele electronice in camerele comune.

,Dependenta de internet este legatd de disfunctii sociale si
emotionale din viata de zi cu zi” (Yung et al, 2015).
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EXERCITIUL 7.8
Aplicatiile de mindfulness

De ce acest exercitiu:

Implicati-va in activitati de mindfulness, cum ar fi meditatia, yoga
sau exercitiile de respiratie profunda. Aceste practici va pot ajuta sa
va constientizati obiceiurile si sa faceti alegeri constiente.

Cum se aplica acest exercitiu:

1.Cautati si selectati o aplicatie de mindfulness care va atrage.

2.Cautati meditatii ghidate sau exercitii de respiratie, in cadrul
aplicatiei, si integrati-le in rutina personala.

3.Alegeti o aplicatie de mindfulness care ofera exercitii ghidate
pentru respiratie constienta.

4.ldentificati un spatiu linistit si confortabil, unde sa nu fiti
deranjat.

5.0ri de cate ori simtiti nevoia de a folosi internetul in exces, opriti-
va pentru un moment si respirati constient.

6.Monitorizati-va progresul si notati schimbarile observate.

Resurse necesare:
e aplicatii de mindfulness (Balance, Headspace, Calm, 10%
Happier)

Mediul de lucru este esential in prevenirea dependentelor precum IAD.
in era digitalizarii, acceleratd de pandemie si de tranzitia catre mediul
virtual Tn educatie si munca, adultii petrec mai mult timp lucrand
online. Aceasta expunere prelungitd poate duce la probleme serioase
de sanatate mintala si fizica. Astfel, colegii de munca si managerii au,
de asemenea, o anumita responsabilitate si impact in prevenirea IAD.
lata cateva moduri, prin care mediul de lucru poate fi imbunatatit
pentru a incuraja interactiunea social3, fara ajutorul internetului:

e incurajarea sesiunilor de brainstorming si a procesului de luare a
deciziilor in incaperi fara dispozitive cu acces la internet;

e activitati dupa program, care nu implica utilizarea internetului
(pauze de cafea, activitati sportive, etc.).

e seminarii educationale si monitorizarea utilizarii internetului de
catre angajati;

e asigurarea posibilitatii de a obtine ajutor profesional Tn cazul
manifestarii simptomelor de dependenta.

Ritmul rapid al vietii ne face uneori sa nu acordam atentie mediului
din jur. Este important sa comunicati cu colegii si sa le oferiti ajutor si
sprijin. Ascultarea sau simpla prezenta pot fi suficiente pentru a
imbunatati mediul de lucru, ajutand, in acelasi timp, persoana afectata.
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Mediul inconjurator joaca un rol cheie in viata noastra, oamenii cu care
ne inconjuram si petrecem cea mai mare parte a timpului influentandu-
ne actiunile si comportamentul. Este, asadar, important sa fim
constienti de modul in care actionam fata de persoanele vulnerabile, in
ceea ce priveste dependenta de internet. Cand un adult dependent
refuza tratamentul, este imposibil sa-I fortam. El are ultimul cuvant, iar
cei dragi pot doar sa-l incurajeze sau sa caute in continuare sprijin.
Sprijinul si intelegerea sunt esentiale pentru prevenirea dezvoltarii
dependentei de internet. Dar, si mai important este modul in care le
acordam. Comunicarea deschisa si clara este esentiala pentru a
normaliza si promova dialogul despre obiceiurile online. Trebuie sa
cream un mediu sigur si confortabil, in care cel afectat sa se simta liber
sa-si impartaseasca experientele si sa caute sprijinul necesar.

latd cateva sugestii pentru comunicarea si interactiunea cu o persoana
expusa riscului de a dezvolta dependenta de internet:

1.Evitati judecatile de valoare, incercati sa intelegeti situatia si
posibilele cauze ale dependentei lor.

2.Evitati comportamentele, locurile si stimulii, care ar putea actiona ca
factori declansatori pentru comportamentul dependent.

3.Cand va simtiti suparat, neajutorat sau furios, incercati sa va
exprimati in mod asertiv, fara a ridica vocea, a face judecati rapide
sau a ameninta. in schimb, aratati-vd preocuparea pentru sanatatea
si bunastarea sa.

4.Asigurati-va ca nu se izoleaza social. Persoanele dependente care se
simt izolate social au un risc mai mare de recidiva. Este, de aceea,
important sa incurajam interactiunea sociala.

EXERCITIUL 7.9
Hobby-uri noi

De ce acest exercitiu:

Descoperiti si implicati-va in activitati care nu necesita internet,
precum cititul, pictura, cantatul la un instrument, gradinaritul sau
petrecerea timpului cu prietenii si familia. Aceste activitati pot avea
un impact major in prevenirea dependentei de internet.

Cum se aplica acest exercitiu:

Reflectati asupra pasiunilor sau intereselor dvs. si cautati un nou
hobby care sa va inspire. Cautati articole, videoclipuri sau ghiduri
care sa va ajute sa intelegeti mai bine acest nou hobby.
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Instructiuni:

Alocati cateva minute, in fiecare zi, pentru a explora hobby-uri care
va intereseaza. Dedicati cel putin 15 minute pentru a va implica sau
a afla mai multe despre acele hobby-uri.

Resurse necesare:
e carti, articole, videoclipuri sau continut online pentru cercetare.

Punand in practica tot ce am oferit in aceste module, persoanele
dependente si cei dragi lor vor putea observa o schimbare completa a
stilului de viata, vor avea mult mai mult timp liber, desi, uneori, aceasta
schimbare |i se va parea, poate, coplesitoare. Cu toate ca este o
schimbare care le va imbunatati calitatea vietii, transformand-o intr-una
mai activa, sociala si pozitiva, schimbarile tind sa fie incomode si chiar
coplesitoare, uneori. De aceea, va prezentam o serie de pasi de urmat
pentru a face aceasta tranzitie mai usoara.

Primul lucru este sa isi stabileasca un obiectiv cu privire la viata pe care
vor sa o aiba, noile obiceiuri si rutine, hobby-urile pe care vor sa le invete,
locurile de munca pe care vor sa le aiba, si asa mai departe. Cu alte
cuvinte, trebuie sa-si seteze obiective personale si sa-si ia angajamentul
de a le urma si a le atinge. Un exercitiu foarte eficient in acest sens este
crearea unui Mood Board (mood-=stare, board=tabld, in limba engleza),
un fel de tabla de inspiratie.

Exercitiul 7.10

Creati un Mood Board

De ce acest exercitiu:

Identificarea obiectivelor si prioritatilor de viata va pregateste
pentru succes. A avea o intelegere clara a ceea ce vreti sa realizati va
va ajuta sa ramaneti concentrat si sa reduceti timpul pe care-l|
petreceti navigand fara scop pe internet.

Cum se aplica acest exercitiu:
Adunati imagini care sa reprezinte obiectivele si aspiratiile
personale. Acestea pot fi fotografii, culori, cuvinte sau citate.
Aranjati-le pe o tabla de pluta, o bucata de carton sau poate chiar
pe un perete. Va va ajuta sa va amintiti obiectivele si sa ramaneti
concentrat asupra realizarii lor.
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1.Tipariti imagini si citate, care sa va inspire sa va atingetii

obiectivele.

2.Fixati-le pe o bucata de carton, pe o tabla de pluta sau chiar pe

un perete.

3.De asemenea, puteti desena, scrie sau picta pe aceasta tabla/
bucata de carton, pentru a o face mai colorata, mai usor de
interpretat sau pentru a-i da o semnificatie mai personala.

Resurse necesare:

e imagini;

o carton/ tabla de pluta;
e creioane si markere.

Dupa formularea noilor rezolutii,
este timpul sa treaca la actiune.
Uneori, acesta este, insa, cel mai
dificil pas, pentru ca nu stiu de
unde s& inceapa. ii puteti ghida s&
isi Tmpartaseasca obiectivele cu un
prieten, sa le spuna despre noua lor
rutind, astfel incat sa primeasca
sprijin si sa ramana responsabili.

Realizarea schimbarilor si faptul ca
vor avea mai mult timp la dispozitie
vor crea situatii incomode si dificile,
motiv pentru care ar trebui sa fie
flexibili cu ei insisi si sa nu puna
prea multa presiune asupra lor. Nu
vor reusi in fiecare zi sa realizeze tot
ce si-au propus si nici nu vor simti
mereu motivatia necesara pentru a
incepe noi provocari, dar este
important sa le reamintiti de
abilitatile si valoarea lor si ca trebuie
sa incerce sa faca tot ce pot.

Image: Pexels
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CONCLUZII FINALE

in modulele acestui ghid, am explorat in detaliu fenomenul dependentei
de internet (IAD), identificand simptomele si consecintele sale, precum si
diverse tehnici si strategii pentru a-i reduce impactul si a o depasi. In
ultimul modul, ne-am concentrat pe modalitatile de prevenire a
dependentei de internet, deoarece, prevenind dezvoltarea acesteia, nu
va mai fi necesar sa ne concentram eforturile pe strategii pentru a o
depasi.

Asadar, care sunt concluzile acestui modul? Unul dintre factorii principali
in prevenirea dependentei consta in implicarea unui grup de sprijin si a
familiei, care sa ne motiveze sa facem diferite activitati. Interactiunile
sociale reduc nivelurile de stres, un factor declansator pentru
dependentd, si imbunatatesc comunicarea, facilitand dialogul deschis
despre beneficiile si dezavantajele noilor tehnologii. Un alt aspect
important, legat de cel anterior, este practicarea unor hobby-uri si a
activitatilor in aer liber. Diversificarea timpului liber este esentiala pentru
a evita scrolling-ul pe retelele sociale si pentru a putea investi timp in
ceva creativ, care sa ne inspire si sa stimuleze eliberarea endorfinelor.

Un alt aspect crucial este sa ne informam despre avantajele si
dezavantajele petrecerii timpului pe internet. Este important sa
promovam un dialog deschis si lipsit de judecata despre noile tehnologii
si sa invatam cum sa stabilim limite clare pentru utilizarea lor si pentru
siguranta online. Exista diverse amenintari pe internet, iar familiarizarea
cu modalitatile de reactie la acestea si adoptarea masurilor necesare
pentru a le evita incurajeaza o utilizare responsabila a mediului digital.
Astfel, tehnologiile pot deveni instrumente utile in viata noastra de zi cu
zi, fara a fi nevoie sa ne subjugam complet vietii online.

in cele din urma, identificarea cauzelor utilizarii excesive a internetului
poate ajuta in stabilirea prioritatilor pentru prevenirea dezvoltarii
dependentei de internet. Evitarea situatiilor ce necesita utilizarea
extensiva a internetului, precum si limitarea activitatilor online, poate
reduce semnificativ excesul. Daca sunteti membru al familiei sau prieten
al cuiva care ar putea fi susceptibil la dependenta de internet, fiti atent la
mediul lor si la comportamentele lor si incurajati-l sa adopte obiceiuri
mai sanatoase.

De retinut: prevenirea dependentei de internet este dificila in ziua de azi,
cand retelele sociale au devenit o extensie a vietii noastre, insa viata reala
Nnu se traieste printr-un ecran, asa ca va invitam sa va gasiti pe voi insiva si
sa petreceti timp facand ceea ce va face cu adevarat fericiti.
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