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1. Introducere

1.1 Scopul documentului

Scopul documentului este de a prezenta rezultatul muncii desfasurate de partenerii
consortiului, in cadrul proiectului Erasmus+ 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 dependentd de
internet) in relatie cu focus-grupurile organizate printre educatorii de adulti, pentru a explora
starea actuala a constientizarii publicului cu privire la utilizarea metodelor care ne vor ajuta

la dezvoltarea Ghidului de supravietuire IADliber.

Ghidul de supravietuire IADliber propune continut educational, care sa Tmbunatateasca

abilitatile cititorului si care poate fi utilizat de educatori la diferite niveluri.

1.2 Metodologia de colectare a datelor

Pentru a explora starea actuala de constientizare a publicului cu privire la utilizarea diferitelor
metode de a face fata tulburarii de dependenta de internet, am folosit o abordare de tip Focus
Group. Aceasta ajuta la crearea unui mediu orientat social, care ajuta participantii sa se simta
in siguranta sa impartiseasca informatii. intrebarile deschise din cadrul grupului au scopul de

a stabili un dialog si nu restrictioneaza respondentii in raspunsul lor la alternativele prezente.

Tn ceea ce priveste masurarea evaludrilor invatarii educationale, a fost utilizat3 structura pe
patru niveluri furnizata de Kirkpatrick (1994). Modelul lui Kirkpatrick (1994) evidentiaza
necesitatea de a masura patru aspecte ale constientizarii educationale, acestea fiind: reactia,
invatarea, comportamentul si rezultatele. Aceste patru niveluri ofera o directie prin care un

transfer de cunostinte realizat cu succes poate fi explorat.

Primul nivel, cel de reactie, are ca scop aprofundarea impresiilor beneficiarului asupra
continutului educational oferit si stabilirea raspunsului afectiv al beneficiarului la acesta.
Acest lucru se face pentru a obtine o impresie despre cat de implicat este beneficiarul fata de

materialul educational evaluat.
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Aceasta masurare este urmata de al doilea nivel, cel de invatare, ce exploreaza nivelul de
cunostinte al beneficiarului sau schimbarile de atitudine derivate din materialul educational

discutat.

Al treilea nivel, comportamentul, investigheaza dezvoltarea abilitatilor sau schimbarile de

comportament pe care materialul de invatare isi propune sa le predea.

Nivelul final, cel al rezultatelor, urmareste sa exploreze impactul mai larg al continutului

educational conform indicatorilor cheie de performanta (KPI) doriti.

intrebarile pentru ghidul de interviu folosit in cadrul grupului de discutii au fost elaborate in
conformitate cu aceste patru niveluri ale cadrului. Cu toate acestea, mai degraba decat o
interogare restrans sau strict structurata, intrebarile au fost puse cu un ton explorator, care a
facilitat si a condus conversatia sau strangerea de date, pentru a explora diferitele aspecte
asa cum sunt subliniate de cadru si pentru a include si alte aspecte care nu sunt evidentiate,
cum ar fi factorii contextuali sau de mediu, legati de nivelul actual de constientizare a

publicului.

Dupa ce focus-grupurile de discutii au avut loc, datele derivate au fost analizate conform unei
versiuni simplificate a tehnicii in sase etape a analizei tematice, asa cum au subliniat Braun si
Clarke (2006). Aceasta metoda nu numai ca ofera un cadru clar definit si usor de urmarit, dar
a fost dezvoltata si pentru a fi aplicata in mod flexibil, mai degraba decat sa fie legata de

orientdri metodologice sau epistemologice.

Grupurile au fost organizate si inregistrate cu consimtamantul informat al participantilor, iar
raspunsurile din inregistrarile audio/video au fost transcrise pentru a ne familiariza cu ele,

acesta fiind un pas fundamental in analiza datelor.

Contributiile sau raspunsurile individuale ale fiecarui participant la intrebarile adresate au fost
apoi rezumate prin coduri, ceea ce a facut mai usoara identificarea tiparelor semnificative in
cadrul diferitelor raspunsuri, permitand ca aceste raspunsuri sa fie organizate in grupuri sau
teme.

in cele din urma3, datele organizate au fost rezumate intr-un sablon de raportare conceput
special pentru aceasta sarcina.
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1.3 Structura participantilor

Fiecare tara partenera participanta in proiect a organizat un focus-grup de discutii online sau
fata in fata cu 5-7 participanti, educatori ai membrilor grupurilor defavorizate si persoanelor
cu mai putine oportunitati (persoane slab calificate, someri, adulti expusi riscului de saracie,

emigranti, seniori, etc.). Acestia au inclus, fara a se limita la:

- educatori si formatori de adulti din institutiile de asistenta social3;

- profesori pentru adulti;

- educatori si formatori pentru adulti din universitatile de varsta a treia;

- membri si voluntari ai asociatiilor care lucreaza cu adulti si grupuri defavorizate;
- profesori TIC, consultanti si antrenori personali pentru adulti;

- persoane responsabile cu modelarea educatiei formale si informale pentru adulti in

regiune;
- andrologi si specialisti in lucrul cu adultii dependenti, psihologi sociali pentru adulti;
- persoane care lucreaza cu persoane adulte defavorizate;

- membrii grupurilor de sprijin pentru persoanele cu dependentd, in special dependenta
de internet.

Acestia sunt angajati in institutii care sprijina si ingrijesc adultii dezavantajati, inclusiv, dar fara

a se limita la:

centre de educatie a adultilor;

- institutii de asistenta social3;

- scoli pentru adulti;

- universitati de varsta a treia;

- asociatii care sprijina persoane adulte defavorizate si lupta cu excluziunea social3;

- departamente de educatie locale si regionale si educatori pentru adulti.

Mentinand conformitatea cu reglementarile GDPR, informatiile relevante de contact ale
participantilor au fost colectate in scopuri de diseminare, ori de cate ori a fost posibil, astfel
incat acestia sa fie tinuti la curent cu stirile din proiect si sa fie implicati activ in toate etapele

ulterioare ale proiectului, in concordanta cu interesele lor profesionale si/sau personale. Mai
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tarziu, in cadrul proiectului, participantii vor avea, de asemenea, sansa de a obtine si de a

utiliza rezultatele proiectului.

2. Rezultatele obtinute in cadrul focus-grupurilor de discutii

2.1 Romania

Focus-grupul din Romania a fost organizat online. Participantii au fost selectati astfel incat sa
reprezinte atat formatori adulti, cat si psihologi, care au lucrat cu membrii grupurilor
defavorizate si cu persoane cu mai putine oportunitati. Acestia au fost selectati fie din reteaua
de experti pe care ADES, ca organizatie partenerad, a dezvoltat-o de-a lungul timpului, fie din
recomandarile primite de la membrii, expertii si partenerii ADES. Participantii au avut

urmatorul profil:

Numar de participanti 8
Varsta (medie) 45
Gen 7 femei
1 bdrbat
Nivelul de educatie al participantilor Masterat si doctorat
Ocupatiile participantilor Formatori/educatori de adulti, psihologi
Anii de experienta ai participantilor (medie) 15
Dimensiunea clasei de participanti (medie) 15
Tipuri de cursanti cu care participantii lucreaza | Adulti si educatori ai adultilor
Lista organizatiilor reprezentate de participanti | ONG-uri, firme, universitati

n continuare, va prezentdm un rezumat al gradului de constientizare a publicului roman in
ceea ce priveste Mindfulness-ul ca mijloc de prevenire a tulburarii de dependenta de internet

(IAD), formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie, invatare, comportament, rezultate.
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- Mindfulness este mai degraba folosit pentru viata de zi cu zi si nu pentru a ,trata”
dependenta de internet (IAD), deoarece constientizarea cu privire la IAD este aproape
inexistenta;

- existd unele materiale despre Mindfulness (legate de viata de zi cu zi), dar nu sunt
legate de IAD;

- cateva materiale, usor de citit si facute in termeni simpli, specifice pentru IAD (care sa
faca o legatura specifica cu IAD) ar fi foarte valoroase.

- desi exista materiale de invatare, instruire, videoclipuri despre Mindfulness, acestea
nu au legatura directa cu |AD;

- mai multe materiale despre Mindfulness pentru tratarea IAD ar fi benefice.

- 1AD nu este considerata o ,boala” si de aceea nu este tratata: ,,Cand nu consideri ca ai
o boald, nu mergi la medic”;

- daca oamenii ar fi mai constienti de problemele cauzate de IAD si ar folosi Mindfulness
pentru a le combate, ar fi mai constienti de conexiunea corp-minte si:

o ar gestiona mai bine timpul petrecut pe gadgeturi,
o ar folosi internetul intr-un mod functional si util (nu doar pentru jocuri),

o aravea o atitudine mai echilibrata, mai multa calitate in actiunile lor, mai multa
claritate, stima de sine,

o ar fi mai concentrati pe obiective specifice,

o ar fi mai constienti de informatiile existente si unde le pot gasi.

- cunostintele despre utilizarea Mindfulness sunt inca foarte reduse, chiar daca unii

oameni au aflat si au invatat despre acesta;

- exista o multime de credinte limitative despre cautarea de sine in cultura balcanica,

uneori acest aspect fiind ridiculizat;
- sistemul social ne-a indepartat de noi insine, in loc sa ne apropie;
- mediul de proximitate impiedica sau faciliteaza practicarea Mindfulness-ului;

- exista convingerea ,Am peste 50 de ani (prea batran), la ce imi foloseste sa dobandesc
cunostinte si practici noi?”.

10
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Chiar daca oamenii sunt mai constienti de beneficiile Mindfulness decat de alte tehnici de
autodezvoltare, aproape ca nu exista constientizarea conexiunii dintre practicarea
Mindfulness si gestionarea IAD. Exista o mare nevoie de materiale despre Mindfulness,

concrete si concentrate pentru gestionarea IAD.

Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului roman in ceea ce priveste
alte metode de concentrare a atentiei, ca mijloc de prevenire a tulburarii de dependenta de
internet, formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie, invatare, comportament si

rezultate.

- alte metode de concentrare a atentiei sunt chiar mai putin Tnvatate sau practicate
decat Mindfulness;

- oamenii nu cunosc alte metode de concentrare, deoarece acestea sunt folosite doar
de specialisti (psihologi, psihoterapeuti);

- alte metode, precum activitatile in aer liber (plimbare in parcuri/paduri, ciclism, joaca
cu animalele de companie) si activitatile sociale, sunt practicate in mod constient si

regulat de mai putin de 30% dintre oameni;

- putinifac legatura intre aceste activitati si mijloacele de concentrare sau de gestionare
a lIAD.

- aproape nicio informatie sau materiale nu sunt oferite publicului;
- publicul nu este implicat in invatarea acestor metode;

- nu se fac conexiuni cu IAD.

- deoarece alte metode de concentrare nu sunt aplicate in mod constient si regulat, nu
pot fi observate modificari comportamentale;

- doar putine persoane stiu sa-si identifice posibilele dependente si sa se detaseze de
aceste tentatii si tulburari;

- daca ar fi practicate, ar creste capacitatea de detasare fata de ,,zgomotele” de mediu
si de a se concentra pe subiectele importante.

11
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- tehnologia este inevitabild, insa faptul ca nu se pune accent pe sanatate, ci doar pe
impresionarea utilizatorilor de internet, impiedica dobandirea cunostintelor si
practicarea acestor metode.

Este mare nevoie de materiale cu privire la aceste metode si de cresterea gradului de

constientizare a publicului.

Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului din Romania in ceea ce
priveste constientizarea de sine si evaluarea corecta a situatiei, ca mijloace de prevenire a
tulburarii de dependenta de internet (IAD), formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick de

reactie, invatare, comportament si rezultate.

- constientizarea de sine este foarte putin cunoscuta;

- de fapt, constientizarea de sine este chiar evitatd, deoarece oamenii se gandesc la altii

ca sa nu se gandeasca la ei insisi.

- fiind o metoda foarte putin cunoscuta, nu putem masura nivelul de satisfactie, in
general, si, in special, in raport cu IAD;

- este nevoie de constientizarea publicului cu privire la aceasta metoda si la beneficiile
pe termen lung ale utilizarii acestei metode.

- persoanele care vor folosi aceasta metoda vor fi mult mai receptive la modul in care
organismul transmite anumite semnale si vor fi capabile sa regleze anumite stari si
comportamente mult mai bine si sa previna comportamente precum IAD.

- schimbarile apar in timp; chiar daca exista un moment de declansare, procesul
dureaza si are loc la diferite niveluri;

- educatia, cultura, mediul, clusterul social ar putea impiedica sau facilita dobandirea
de cunostinte si practicarea acestor metode.

12
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Merita efortul de a crea materiale cu privire la aceste metode si de a face legatura cu IAD.

Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului din Romania in ceea ce
priveste prevenirea IAD in randul adultilor, formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick de

reactie, invatare, comportament si rezultate.

- constientizarea cu privire la IAD este aproape nulg;

- daca totusi exista cunostinte despre dependenta de internet (IAD), doar efectele sunt
ytratate”, nu si cauzele;

- foarte putine persoane recunosc ca au o problema cu IAD si chiar mai putine iau
masuri in aceasta directie;

- persoanele peste 45 de ani sunt mai putin ,,amenintate” de catre IAD decat generatiile
tinere, deoarece tinerii au crescut cu internetul;

- este foarte important sa fie create materiale si sa se raspandeasca informatii despre
IAD si prevenirea IAD in randul adultilor.

- foarte putine persoane inteleg conceptul, chiar si mai putine fac ceva in acest sens.

- informatiile furnizate publicului pana acum sunt destul de irelevante si, prin urmare,
informatii noi ar fi foarte utile;

- oamenii ar dezvolta capacitatea de a intelege riscurile IAD si de a intelege si practica
modalitati de a se proteja de IAD.

- contextele de viata impiedica si faciliteaza prevenirea IAD: grupul de prieteni (toti fac
la fel, nu poti inota impotriva curentului pentru ca esti marginalizat), modelele oferite
de societate (familie, prieteni, semeni si mass-media).

13
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Cinci pana la sase milioane de romani (aproximativ 1/4) traiesc cu boli mintale. Majoritatea
sufera de depresie, aproximativ doua milioane, dar exista si sute de mii de oameni care traiesc

cu tulburari de gandire. Partea de a iesi din rusine, din stigmat este inca foarte presanta.

Sunt oameni care nu acceptd, desi recunosc simptomele, majoritatea oamenilor care se
confrunta cu astfel de probleme ,,nu accepta ca ar putea primi o eticheta psihiatrica sau un

diagnostic de boald mintald”.

Introducerea internetului a adus omenirii progrese uriase, revolutionandu-ne
comportamentul, profesia, educatia si conexiunile sociale. Pe masura ce tehnologia continua
sa progreseze, inclinatia de a petrece mai mult timp pe internet creste. Dependenta care
decurge din utilizarea excesiva a internetului necesita o atentie identica ca si in cazul altor
forme de dependenta, cum ar fi alcoolul sau drogurile. Atunci cand o persoana se confrunta
cu un impuls coplesitor de a petrece mult timp pe internet, in masura in care interfereaza cu
relatiile personale, locul de munca sau bunastarea sa, persoana respectiva poate fi
diagnosticata cu dependenta de internet. Potrivit statisticilor, peste 210 de milioane de
persoane din intreaga lume se confrunta cu dependenta de internet si de platformele de

social media.

Grupul a fost de acord ca au fost facute foarte putine lucruri pentru a ajuta oamenii sa
identifice si sa se ocupe de IAD. Exista o mare nevoie de materiale cu privire la acest subiect.

Materialele ar trebui sa fie foarte usor de inteles si de utilizat.

Pe masura ce tehnologia a progresat, telefoanele inteligente au inceput sa fie utilizate tot mai
mult pentru navigarea pe platforme de socializare precum Facebook, Instagram si WhatsApp.
Din pacate, utilizarea excesiva a acestora duce la o scadere a interactiunilor fata in fata si
promoveaza fabricarea unei persoane ideale si inselatoare online — locul unde ne putem
portretiza asa cum ne dorim s fim. in plus, tendinta de crestere a dependentei de Social
Media este recunoscuta la nivel mondial si este un fenomen recunoscut tacit (nu la nivel
decizional) in RO. Regulile privind utilizarea internetului sunt rareori impuse in RO in institutii

si chiar Tn familii.
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Toti participantii au subliniat ca citatul lui Albert Einstein - ,Ma tem de ziua in care tehnologia
va depasi interactiunea umana” - este mai actual ca niciodata si ca materialele IADliber vor fi

de mare sprijin pentru munca lor.

Elaborarea unor materiale pentru cresterea gradului de constientizare si pentru tratarea IAD,

care sa fie foarte usor de utilizat si adaptate grupului tinta.

Materialele dezvoltate in cadrul proiectului pot fi o abordare foarte buna in raport cu IAD, dar
ar trebui sa mareasca si nivelul de constientizare si sa-i facd pe oameni sa inteleaga ca
fnvatarea si exersarea scurta a metodelor IADliber nu sunt o ,,piluld” pe care o luam, ci un

proces care trebuie parcurs in timp.
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2.2 Polonia

Focus-grupul din Polonia a fost organizat online. Participantii au fost selectati din reteaua de
experti a CWEP, dezvoltata de-a lungul timpului de organizatia partenera, care reprezinta
Polonia. Ajutor si cunoastere asupra problemei au fost obtinute de la universitatile din

Rzeszdéw si Wszechnica. Participantii au avut urmatorul profil rezumat:

Numar de participanti 9
Varsta (medie) 37
Gen 5 femei

4 bdrbati
Nivelul de educatie al participantilor Masterat (majoritatea)
Ocupatiile participantilor Educatori de adulti, psihologi
Anii de experienta ai participantilor (medie) 12
Dimensiunea clasei de participanti (medie) 10-25
Tipuri de cursanti cu care participantii lucreaza | Adulti si educatori pentru adulti
Lista organizatiilor reprezentate de participanti | Universitati, ONG-uri si IMM-uri

Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului polonez in ceea ce priveste
Mindfulness ca mijloc de prevenire a tulburarii de dependenta de internet (IAD), formulat cu

ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie, invatare, comportament si rezultate.

- in ultimii ani, Mindfulness a castigat o recunoastere pe scara larga, datorita
beneficiilor sale potentiale pentru sanatatea mintala si starea de bine;

- Mindfulness a fost studiat pe larg si s-a demonstrat ca are efecte pozitive in reducerea
stresului, anxietatii, depresiei si in imbunatatirea rezilientei psihologice si a bunastarii
generale;

- interventiile bazate pe Mindfulness sunt utilizate Tn mod obisnuit in medii clinice, scoli,
locuri de munca si diverse alte imprejurari.
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- popularitatea Mindfulness-ului a fost determinata de multimea tot mai mare de
cercetdri ce sustin eficacitatea acestuia, precum si de sprijinul personalitatilor
influente, de acoperirea media si de diseminarea programelor si aplicatiilor de
Mindfulness.

- recunoasterea generald nu este confirmatd in cunoasterea unor comportamente
specifice;

- folosirea Mindfulness-ului in profunzime este inca un fenomen rar.

- desi Mindfulness a castigat recunoastere pe scard larga, pot exista inca variatii in
profunzimea cunoasterii si intelegerii tehnicii intre indivizi si comunitati;

- unii pot avea o intelegere cuprinzatoare si o practica regulata de Mindfulness, in timp
ce altii pot avea o intelegere mai superficiala sau o expunere limitata la concept.

Desi exista o constientizare relativ mai mare a beneficiilor Mindfulness in comparatie cu alte
tehnici de autodezvoltare, exista o lipsa de constientizare cu privire la legatura dintre
practicarea Mindfulness-ului si gestionarea tulburarii de dependenta de internet (IAD). Exista
o cerere semnificativda pentru resurse specifice si directionate de Mindfulness, care se

adreseaza managementului IAD.

Acest rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului polonez in ceea ce priveste alte
metode de concentrare a atentiei, ca mijloc de prevenire a tulburarii de dependenta de
internet, formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick: reactie, invatare, comportament si

rezultate.

- Participantii au mentionat ca au intrat in contact cu:

o tehnica Pomodoro: aceasta tehnica implica impartirea timpului de lucru sau
de studiu in intervale, de obicei 25 de minute de lucru concentrat, urmate de
o scurta pauza de 5 minute. Dupa incheierea a patru astfel de intervale, se ia o
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pauza mai lunga de aproximativ 15-30 de minute. Pauzele structurate ajuta la
mentinerea productivitatii si la prevenirea epuizarii;

alocarea (blocarea) unor intervale de timp: aceastda metoda implica
programarea unor intervale specifice de timp pentru diferite sarcini sau
activitati. Prin alocarea de intervale de timp dedicate pentru munca
concentrata, fara distrageri, creste concentrarea si productivitatea;

concentrarea pe o singura sarcina: in loc de multitasking (concentrarea pe mai
multe sarcini in acelasi timp), care poate diviza atentia si reduce eficienta, se
concentreaza pe realizarea unei singure sarcini la un moment dat. Acordand o
atentie deplind unei singure sarcini pana la finalizare, se Tmbunatateste
concentrarea si productivitatea;

optimizarea mediului: crearea unui mediu propice pentru concentrare poate
fi benefica. Aceasta include reducerea la minimum a distragerilor, cum ar fi
dezactivarea notificarilor, gasirea unui spatiu linistit, organizarea spatiului de
lucru si utilizarea instrumentelor, precum casti de anulare a zgomotului sau
aplicatii de productivitate;

prioritizarea si managementul sarcinilor: prioritizarea eficienta a sarcinilor si
impartirea lor in pasi gestionabili poate ajuta la mentinerea concentrarii.
Folosirea tehnicilor de gestionare a sarcinilor, cum ar fi liste de activitati,
panouri kanban sau instrumente de management de proiect, poate ajuta la
organizare si la concentrare;

exercitiul fizic si miscarea: angajarea in exercitii fizice regulate, cum ar fi
aerobic sau stretching, poate Tmbunatati functia cognitiva generala, inclusiv
atentia si concentrarea;

obiceiuri specifice unui stil de viata sanatos: somn adecvat, nutritie
echilibrata, hidratare, gestionarea stresului contribuie la mentinerea atentiei

si a unei functii cognitive optime.

- foarte putine informatii sau materiale sunt oferite publicului cu privire la aceste

metode.

- foarte rar folosite si folosite doar de catre pasionati si cativa experti in domeniu;

- noile metode de concentrare sunt adesea batjocorite ca ,,noi tendinte”.
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- foarte putine informatii sau materiale sunt oferite publicului cu privire la aceste
metode.

Exista o nevoie semnificativa de continut cu privire la aceste metode si de cresterea gradului

de constientizare a publicului.

Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului polonez in ceea ce priveste
constientizarea de sine si evaluarea corecta a situatiei, ca mijloace de prevenire a tulburarii
de dependenta de internet (IAD), formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick: reactie, invatare,

comportament si rezultate.

- recunoasterea importantei capacitatii de a se percepe si intelege cu acuratete pe sine

si circumstantele sau contextul in care se afl3;

- constientizarea de sine implica sa fii constient de gandurile, emotiile, punctele forte,
punctele slabe, valorile si partinirile proprii si sa ai o intelegere obiectiva a situatiei in

cauza.

- foarte putine informatii sau materiale sunt oferite publicului cu privire la aceste
metode.

- constientizarea de sine implica introspectie si reflectie, permitand obtinerea unei
perspective asupra propriilor motivatii, comportamente si modele de gandire. Include
a fi constient de emotiile sale, recunoasterea impactului lor asupra luarii deciziilor si
actiunilor siintelegerea modului in care acestea pot influenta interactiunile cu ceilalti;

- evaluarea corecta a situatiei implica evaluarea cu acuratete a factorilor externi, a
contextului si a dinamicii Tn joc. Aceasta presupune analiza obiectivda a
circumstantelor, a informatiilor relevante si discernamantul potentialelor

oportunitati, provocari sau riscuri
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- foarte putine informatii sau materiale sunt oferite publicului cu privire la aceste

metode.

Exista o nevoie semnificativa de continut cu privire la aceste metode si la cresterea gradului

de constientizare a publicului.

Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului polonez in ceea ce priveste

prevenirea IAD in randul adultilor, formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick: reactie, invatare,

comportament si rezultate.

- participantii au mentionat cateva concepte care le sunt familiare si eficiente, dar care

nu sunt mediatizate pe scara larga:

o

furnizarea de informatii si cresterea gradului de constientizare cu privire la
semnele, simptomele si riscurile asociate cu IAD, inclusiv educarea cu privire la
regulile de utilizare sanatoasa a internetului, potentialele consecinte ale

utilizarii excesive a internetului si promovarea bunastarii digitale;

evaluari pentru a identifica persoanele cu risc de a dezvolta IAD. Aceasta poate
implica chestionare de autoraportare, interviuri sau instrumente de
diagnosticare pentru a evalua tiparele de utilizare a internetului si problemele

asociate;

utilizarea tehnicilor de terapie cognitiv-comportamentala (TCC) pentru a
ajuta oamenii sa-si identifice si sa-si modifice gandurile, comportamentele si
convingerile problematice legate de utilizarea internetului. TCC poate aborda,
de asemenea, factorii psihologici, care contribuie la utilizarea excesiva a
internetului, cum ar fi anxietatea sau depresia;

incurajarea stabilirii limite si programe sanatoase pentru utilizarea
internetului. Acest lucru poate implica stabilirea unor limite de timp specifice,
crearea unor zone fara tehnologie si prioritizarea activitatilor offline si a

conexiunilor sociale;

dezvoltarea abilitatilor de coping (de a se adapta si a face fata): discutarea
unor strategii de adaptare pentru a gestiona stresul, plictiseala sau emotiile
negative, fara a se baza pe utilizarea excesiva a internetului. Aceasta poate
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include tehnici de management al stresului, abilitati de rezolvare a
problemelor si activitati alternative de petrecere a timpului liber;

o grupuri de sprijin social si terapie;

o detoxifiere digitala si automonitorizare.

- nivelul de cunostinte si intelegere a abilitatilor in legatura cu prevenirea IAD in randul
adultilor este foarte scazut.

- dobandirea unor abilitati legate de prevenirea IAD la adulti poate imbunatati
autocontrolul, influenta comportamentul si ajuta la gestionarea timpului;

- determinarea cu exactitate a gradului in care comportamentul publicului larg se
transforma ca urmare a dobandirii acestor abilitati este o provocare.

- foarte putine informatii sau materiale sunt oferite publicului cu privire la aceste
metode.

Exista o nevoie semnificativa de continut cu privire la aceste metode si de cresterea gradului

de constientizare a publicului.

Exista pericole potentiale asociate cu IAD. Utilizarea excesiva a internetului poate contribui la
sau agrava probleme de sdanatate mintala, cum ar fi depresia, anxietatea, izolarea sociala si

stima de sine scazuta.

A petrece prea mult timp online poate duce la neglijarea relatiilor personale, inclusiv a familiei
si a prietenilor, incordand conexiunile sociale si dand nastere la sentimente de singuratate si
izolare. Dependenta de internet poate duce la scaderea productivitatii, gestionarea proasta a

timpului si lipsa de concentrare si la o performanta mai scazuta la locul de munca.

Comportamentul sedentar asociat cu utilizarea excesiva a internetului poate contribui la un
stil de viata sedentar, ducand la o serie de probleme de sanatate, cum ar fi obezitatea, postura

incorecta, dureri de spate si gat, tulburari de somn. Dependenta de internet poate face
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persoanele mai susceptibile sa se implice in activitati online riscante, cum ar fi jocurile de

noroc, jocurile competitive, hartuirea cibernetica sau sa cada victime inselatoriilor online.

Expunerea constantd la continut online, inclusiv la retelele sociale, poate crea asteptari

nerealiste, sentimente de inadecvare si poate avea un impact negativ asupra imaginii de sine.

Prin dezvoltarea unui constiinte de sine puternice, oamenii pot experimenta o crestere
personalad in diferite aspecte ale vietii lor, precum relatii si cariera. Cand oamenii isi gasesc
implinirea si satisfactia in viata offline, este mai putin probabil sa petreaca prea mult timp
online. Potrivit participantilor, constientizarea de sine are un potential mai mare decat alte
metode de concentrare in acest sens. Cu toate acestea, trebuie sa mentionam ca
constientizarea de sine este o practica ce tinde sa fie inconsecventa, iar eficacitatea sa se
bazeaza doar pe eforturile fiecarui individ. Ca urmare, impactul sau asupra IAD poate varia de

la persoana la persoana.

Se recomanda crearea unor resurse usor de utilizat si adaptate, pentru a spori gradul de

constientizare si a aborda tulburarea de dependenta de internet.
Aceste materiale trebuie sa fie usor accesibile si concepute special pentru publicul tinta.

Materialele dezvoltate ale proiectului pot servi ca o abordare eficienta pentru IAD. Dar, este
esential ca aceste resurse nu numai sa creasca gradul de constientizare, ci si sa transmita
intelegerea faptului ca invatarea si practicarea metodelor |IADliber necesita efort constant si

investitii de timp.

Este important sa nu uitam tendintele actuale si sa includem dependenta de Al (inteligenta

artificiala) in materialele proiectului.
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Focus-grupul de discutii din Spania a fost organizat online. Participantii au fost alesi pe baza
profilului lor profesional si a persoanelor cu care lucreaza (adulti provenind din medii
dezavantajate si adulti aflati in situatii vulnerabile). Astfel s-a garantat ca efectele acestui

focus-grup vor avea un impact direct asupra grupului tinta al proiectului.

Participantii au avut urmatorul profil rezumat:

Numar de participanti 5

Varsta (medie) 46

Gen 4 femei
1 barbat

Nivelul de educatie al participantilor

Diplomd de absolvire a unei facultdti

Ocupatiile participantilor

Educatori de adulti, Asociatia de Sprijin pentru
Persoanele Adulte Defavorizate

Anii de experienta ai participantilor (medie)

6.5 ani

Dimensiunea clasei de participanti (medie)

17

Tipuri de cursanti cu care participantii lucreaza

Adulti aflati in situatii de vulnerabilitate si
provenind din medii dezavantajate

Lista organizatiilor reprezentate de participanti

Naiim, Clean Boating, Sea Teach

Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului spaniol in ceea ce priveste
Mindfulness ca mijloc de prevenire a tulburarii de dependentd de internet, formulat cu

ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie, invatare, comportament si rezultate.

- Mindfulness este o tehnica cunoscuta in randul publicului larg, dar nu este la fel de

comuna in randul generatiilor mai tinere si al grupurilor in risc de excluziune social3;

- generatiile mai tinere si grupurile in risc de excluziune sociald au o lipsa de legatura cu
tehnica in functie de situatia lor personal3;
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- Mindfulness este o tehnica relevanta si informatiile disponibile sunt utile pentru a
incepe exersarea, dar poate sa nu functioneze in grupuri provenind din medii dificile.

- exista suficient material despre subiect, dar nu exista suficient timp in viata grupului
tinta pentru a se concentra pe practicarea acestei tehnici;

- desi exista o atitudine pozitiva fata de efectele sale in legatura cu IAD, totusi,
Mindfulness nu este o practica tangibila si nici usoara, in cazul IAD.

- cea mai importanta schimbare de comportament asteptata cu aceasta tehnica este
controlul asupra modului si duratei de utilizare a internetului;

- timpul petrecut pe retelele sociale ar putea fi redus semnificativ cu practicarea
Mindfulness-ului, deoarece faptul de a fi in prezent in moment poate reduce timpul
de ,frunzarire” a retelelor;

- Mindfulness ar putea fi util pentru a crea un sentiment de ,necesitate stricta si
orientat spre obiectiv”, deoarece grupul tinta foloseste internetul doar pentru
cercetare ,necesard” si pentru un anumit scop (a afla despre ceva, a contacta pe

cineva, etc.)

- informatiile despre Mindfulness sunt usor de accesat, totusi e posibil ca acesta sa nu
fie folosit sau implementat asa cum este de asteptat, deoarece publicul are situatii
specifice, care il impiedica sa practice aceasta tehnica;

- chiar daca este o tehnica destul de veche, este inca noua pentru unele grupuri tinta si
asta poate fi cauza pentru care nu este folosita foarte mult.

in general, Mindfulness este considerat a fi o tehnicd bund, dar un pic dificil de practicat si
implementat in rutina grupului persoanelor dezavantajate. Mindfulness este benefic si are
potentialul de a rezolva IAD, cu toate acestea, educatorii acestor adulti dezavantajati ar putea
sa nu aiba cunostintele sau resursele necesare pentru a-i instrui, pentru ca acestia sa-si

dezvolte abilitati pentru prevenirea si a infruntarea acestui tip de dependenta.
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Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului spaniol in ceea ce priveste
alte metode de concentrare a atentiei, ca mijloc de prevenire a tulburarii de dependenta de
internet (IAD), formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick: reactie, invatare, comportament,

rezultate.

- nivelul de cunostinte al publicului cu privire la aceste tehnici este mai crescut decat
cel pentru Mindfulness;

- diferite tehnici de concentrare sunt mai usor de implementat in rutine si chiar mai
utile pentru a depasi dependenta de internet;

- diferite tehnici de concentrare sunt relevante pentru a provoca o schimbare a
mentalitatii la cei care sufera de dependenta.

- exista o lipsa de cunostinte si resurse pentru a invata despre tehnicile de concentrare
a atentiei, precum si o lipsa de constientizare a publicului cu privire la beneficiile si
rezultatele practicarii acestor tipuri de tehnici;

- daca ar exista cursuri de formare pentru formatori, care sa acopere tehnici de
concentrare a atentiei, ar fi mai usoara implementarea lor in rutinele persoanelor cu
dependenta de internet.

- principalele schimbari de comportament includ:
o scaderea comportamentului irational in grupul tinta,
o scaderea durabila si pe termen lung a utilizarii internetului,
o imbunatatirea relatiilor personale ale persoanelor cu IAD.

- in ciuda impactului pozitiv, publicul nu foloseste bine alte metode de concentrare sau
nu le foloseste deloc, posibil din cauza lipsei de indrumare sau a instruirii adecvate.

- exista o tendinta si o popularitate in crestere a acestor tehnici de concentrare a
atentiei in randul publicului;

- aceasta tendinta exista posibil doar in randul unui anumit grup de adulti, care nu
provin neaparat dintr-un mediu dificil;
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- factorii culturali pot afecta invatarea acestor tehnici, deoarece persoanele aflate intr-
o situatie dezavantajata risca sa nu includa tehnici de concentrare in rutina lor si astfel,
sa nu profite la maximum de ele.

Desi exista ingrijorari cu privire la dificultatea implementarii acestor tehnici in viata adultilor
si Tn procesul de detoxifiere, exista o gandire pozitiva cu privire la efectele acestor tehnici in

managementul IAD.

Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului spaniol in ceea ce priveste
constientizarea de sine si evaluarea corecta a situatiei, ca mijloace de prevenire a tulburarii
de dependenta de internet (IAD), formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie,

invatare, comportament si rezultate.

- nivelul de cunoastere a acestor tehnici in randul publicului este minim;

- termenul este considerat ca fiind dificil si greu de exemplificat pentru a-l face mai
tangibil pentru persoanele aflate in situatie de vulnerabilitate;

- publicul ar putea sa nu fie la fel de interesat sau angajat in aceste tehnici, deoarece
sunt destul de abstracte si necesita un efort excesiv din partea grupului tinta.

- materialele disponibil despre constientizarea de sine sunt ingrijoratoare, multe surse
de pe internet care se dau drepte materiale despre ,,constiinta de sine” fiind destul de
daunatoare;

- relevanta cunoasterii acestei tehnici nu este la fel de vizibila si direct legata de
dependenta de internet.

- schimbarile de comportament asteptate ar putea fi opusul celor dorite, deoarece
adultii aflati in situatii dezavantajate nu au nevoile de baza acoperite (se descurca
greu), iar concentrarea asupra constiintei de sine poate fi o modalitate negativa de a
se concentra asupra situatiilor negative prin care trec;
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- cu toate acestea, se crede, de asemenea, ca totul incepe cu constientizarea de sine si
ca publicul ar trebui sa o practice, legdnd-o cu utilizarea internetului.

- publicul trebuie sa-si sporeasca cunostintele despre constientizarea de sine;
- situatiile personale conditioneaza dificultatea implementarii constientizarii de sine;

- exista o ingrijorare cu privire la lipsa de timp si de disponibilitate a publicului de a se
concentra pe constientizarea de sine in ceea ce priveste situatiile dificile (economice,
sociale, mintale, etc.)

Opinia generalda despre aceastda tehnica este cd este prea abstracta si prea dificil de

exemplificat, pentru a fi implementata ca tehnica de depasire a dependentei de internet.

Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului spaniol in ceea ce priveste
prevenirea IAD in randul adultilor, formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick: reactie, invatare,

comportament, rezultate.

- principala problema legata de prevenirea IAD este lipsa de cunoastere a existentei sale
in randul publicului;
- |1AD este o problema importanta, insa se crede ca nu poate fi prevenita, daca nu exista

linii directoare sau limite privind utilizarea internetului la nivel national;

- educatorii de adulti se angajeaza sa invete despre prevenirea IAD si tehnici pentru a
evita acest tip de dependenta; cu toate acestea, publicul si grupurile tinta ar putea sa
nu fie la fel de implicate in invatarea despre prevenire, deoarece nu stiu cum sa
identifice aceasta dependenta.

- nivelul de cunostinte al publicului este limitat cu privire la aceste tehnici;

- nu exista o educatie reala cu privire la avantajele, dar mai ales, dezavantajele utilizarii
sau utilizarii gresite a internetului;

- nu exista limite la nivel national cu privire la platformele care ar trebui utilizate de
anumite grupuri, etc.
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- exista o mare ingrijorare cu privire la lipsa reglementarilor sau instruirii adecvate in
ceea ce priveste prevenirea IAD.

- daca ar fi implementate tehnici de prevenire in randul publicului, rezultatele dorite ar
fi:
o o scadere aidealizarii retelelor sociale,
o scaderea sentimentelor de neapartenenta,
o o0 viata sociala echilibrata.

- schimbarea dorita de comportament in ceea ce priveste subiectul nu numai ca nu se
intdmpla, dar situatia se si inrautateste.

- In randul adultilor exista o educatie superioara in materie de prevenire decat la
generatiile mai tinere (in special la parinti);

- exista o mare ingrijorare cu privire la lipsa implementarii efective a tehnicilor de
prevenire;

- ce crede ca situatia s-a normalizat si, in loc sa limiteze utilizarea internetului,

societatea a acceptat si normalizat faptul ca toate treburile/sarcinile zilnice pot fi
efectuate printr-un dispozitiv conectat la internet.

Prevenirea este considerata un aspect important pentru a depasi dependenta de internet.
dar, exista o lipsa de cunostinte, de pregatire si de linii directoare generale si nationale pentru

a identifica aceasta dependenta si pentru a stabili reguli sau metode pentru a o preveni.

Tehnica adecvata pentru a depasi dependenta depinde de nivelul de dependenta si de varsta
si situatia personala a persoanei afectate.

in general, existd un acord c§ tehnicile care ar avea un impact mai mare asupra depasirii
dependentei de internet se incadreaza in ,,alte metode de concentrare a atentiei”. Acestea ar
fi mai usor de implementat in rutina publicului si reprezinta ,pasi mai mici” si mai realizabili
decat alte tehnici.

Constientizarea de sine ca punct de plecare pentru ambele, prevenirea si depasirea acestui
tip de dependenta a fost, de asemenea, discutata, dar nu s-a ajuns la un consens general,
deoarece multi au sustinut ca constientizarea de sine, desi usor de inteles, este dificil de
practicat.
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Meditatia a fost mentionata ca o alta tehnica posibild, argumentul fiind ca, desi are legatura
cu Mindfulness si chiar cu constientizarea de sine, este mai usor de practicat si de exemplificat
publicului.

Exista o lipsa de educatie privind tehnicile de prevenire si depasire a IAD, dar mai ales o lipsa
de educatie privind dependenta de internet.

Se crede ca ar trebui sa existe linii directoare nationale cu privire la nivelurile de dependenta
si mijloacele de control al acesteia, precum si resurse concrete si practice despre cum poate
fi depasita.

Se crede ca aceste tehnici sunt cunoscute la nivel teoretic, dar nu exista o modalitate adecvata
de a le implementa in practica.

Existd o mare ingrijorare cu privire la presiunea publica a utilizarii retelelor sociale si a
idealizarii unor vieti, care nu sunt de fapt reale. Pentru aceasta, participantii sunt
recunoscatori pentru proiecte ca acesta, deoarece considera ca exista o lipsa de pregatire
adecvata pentru ei (educatorii de adulti) cu privire la acest aspect.

Feedbackul participantilor sugereaza axarea pe resurse mai simple si tangibile.

Timpul si situatiile personale dificile ale grupului tinta reprezinta o preocupare cruciald in
randul educatorilor de adulti, prin urmare, furnizarea de exemple si resurse practice ale

tehnicilor ar trebui sa fie metoda principala.

Tehnici precum Mindfulness sau alte metode de concentrare a atentiei sunt mai usoare si mai
conectate la depdsirea dependentei de internet. Constientizarea de sine ar putea fi dificila,

deoarece este destul de greu de ,,descris” si ,exemplificat”.

Educatorii de adulti au sugerat ca trebuie furnizate linii directoare si structura nu numai in
ceea ce priveste tehnicile de prevenire si depasire, ci si informatii legate de dependenta de
internet, deoarece ei considera ca exista o lipsa de cunostinte despre ce este cu adevarat IAD,

cum poate fi prevenita si ce pasi ar trebui urmati daca cineva sufera din aceasta dependenta.
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2.4 Portugalia

Focus-grupul din Portugalia a fost organizat online. Principalele criterii de selectare a
participantilor au fost cunostintele lor despre subiect. De asemenea, au fost luate in

considerare varsta, nivelul de studii, experienta si ocupatia participantilor.

Pentru a le atrage participarea, a fost organizata o intalnire online, facilitandu-se astfel

participarea. In plus, au fost oferite instructiuni si asteptari clare pentru grupul de discutie.

Pentru a asigura cea mai Tnalta veridicitate a raportului, participantilor li s-a permis sa-|

revizuiasca si sa ofere feedback cu privire la acesta inainte de a fi finalizat.

Participantii au avut urmatorul profil rezumat:

Numar de participanti 8

Varsta (medie) 32

Gen 6 femei
2 bdrbati

Nivelul de educatie al participantilor

Diplome de licentd, masterat si doctorat

Ocupatiile participantilor

Formatori de adulti, psihologi, biologi, sociologi
si tehnicieni de sprijin pentru victime

Anii de experienta ai participantilor (medie)

5

Dimensiunea clasei de participanti (medie)

10

Tipuri de cursanti cu care participantii lucreaza

Cursanti adulti

Lista organizatiilor reprezentate de participanti

APAYV - Asociatia portughezd pentru sprijinirea
victimelor

IEFP - Institutul pentru Ocuparea Fortei de
Muncd si Formare Profesionald

Casa Psi — Clinicd de Psihologie

EPES - Scoala Profesionald de Economie Sociald
Farmaconde - Formare profesionald
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Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului portughez in ceea ce
priveste Mindfulness, ca mijloc de prevenire a tulburarii de dependenta de internet, formulat

cu ajutorul cadrului Kirkpatrick: reactie, invatare, comportament si rezultate.

- exista cunostinte despre practicile de Mindfulness si efectul acestora asupra
imbunatatirii functiei psihologice;
- publicul stie despre metoda si devine din ce in ce mai obisnuit sa aiba oameni care

cauta sesiuni de Mindfulness;

- practica mindfulness in scoli a fost utila in reducerea anxietatii si stresului,
imbunatatind reglarea emotionald, nivelurile de atentie, flexibilitatea cognitiva,
empatia si compasiunea;

- n ceea ce priveste relatia cu IAD, aceastd metoda ar putea fi folosita pentru a
imbunatati claritatea conceptului de sine si nivelul de Mindfulness.

- exista inca o lipsa de cunostinte si o depreciere generala a metodei din cauza absentei

informatiilor;

- cu toate acestea, curiozitatea pentru subiect a devenit dominanta, iar cdutarea
metodei a crescut.

- Mindfulness poate duce la schimbarea comportamentului legat de sanatate;

- Mindfulness poate ajuta la initierea si mentinerea schimbarii comportamentului, care
este cheia pentru prevenirea si tratamentul celor mai multe boli cronice medicale si
psihiatrice si care ar putea fi astfel prevenite;

- Mindfulness poate imbunatati, de asemenea, luarea deciziilor.

- cultivarea Mindfulness-ului, care implica acceptarea si nejudecarea experientei din
momentul prezent, duce adesea la schimbarea comportamentului de sanatate;

- cunoasterea Mindfulness de catre public a fost facilitata de popularitatea sa crescanda
in ultimii ani si de utilizarea sa in diferite medii, cum ar fi scoli, spitale si locuri de

munca;
- s-ademonstrat ca Mindfulness:

o reduce anxietatea si depresia,
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o intareste sistemul imunitar,
o ajutd la gestionarea durerii,

o permite desprinderea de obiceiuri nesanatoase si dependente, potoleste

insomnia,
o reduce tensiunea arteriala crescuta,

o schimba structura si functia creierului in moduri pozitive.

Mindfulness este practica de a deveni mai constient de momentul prezent — fara a judeca si
n Intregime — mai degrab& decat a locui in trecut sau a se proiecta in viitor. in general, implica
o constientizare sporita a stimulilor senzoriali (observarea respiratiei, constientizarea

senzatiilor corpului, etc.) si a fi ,,in prezent”.

Urmatorul rezumat prezintd gradul de constientizare a publicului portughez in ceea ce
priveste alte metode de concentrare a atentie, ca mijloc de prevenire a tulburarii de
dependenta de internet, formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie, invatare,

comportament si rezultate.

- exista mai multe metode ce pot ajuta la imbunatatirea concentrarii, de exemplu
gestionarea obiceiurilor alimentare, evitarea multitasking-ului, pauzele scurte si

exercitiile fizice;

- de asemenea, distragerile sanatoase pot fi utile, cum ar fi gadget-uri sau mingi pentru

diminuarea stresului, care pot impiedica mintea sa rataceasca;

- aceste metode sunt folosite din ce in ce mai mult, pentru ca exista mai multe
informatii despre ele, dar si o crestere a dorintei publicului larg pentru o sanatate
mintalda mai bung;

- cu referire la aplicarea altor metode de concentrare in legatura cu IAD, terapia
cognitiv-comportamentala (TCC) a fost mentionata ca un tratament popular pentru
tulburarea de dependenta de internet, deoarece include componente ale modificarii
comportamentale, terapiei cognitive si terapiei de reducere a efectelor nocive.

- TCC nu este inca bine cunoscuta publicului, dar in problemele mai specifice de
tratament in situatii de dependentd, este una dintre metodele sugerate de specialisti;
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TCC implica adesea exersarea de noi abilitati si strategii in afara sesiunilor de terapie,
cum ar fi inregistrarea gandurilor sau implicarea in activitati ce imbunatatesc starea
de spirit.

Metoda TCC provoaca cognitia disfunctionala si incearca sa promoveze schimbari de
comportament, prin identificarea gandurilor automate false, preconceptiei cognitiva
si aplicarea unor strategii alternative de coping.

TCC poate fi un tratament eficient pentru o varietate de afectiuni de sanatate mintala
si poate duce la imbunatatiri semnificative ale starii de spirit, ale nivelurilor de
anxietate si ale calitatii generale a vietii pentru multe persoane.

beneficiile TCC includ imbunatatirea dispozitiei, reducerea nivelului de anxietate si
stres, imbunatatirea abilitatilor de adaptare/coping si cresterea stimei de sine;

de asemenea, TCC ajuta la dezvoltarea unor modalitati mai adaptative de gandire si
comportament, ceea ce duce la imbunatatirea relatiilor si a calitatii vietii, in general;

cativa factori care ar putea facilita o mai buna cunoastere publica a TCC sunt:

o cresterea gradului de constientizare si intelegere a problemelor de sanatate
mintala,

o disponibilitate mai mare a informatiilor despre TCC si eficacitatea acesteia prin
diverse canale media,

o acces sporit la serviciile de sandtate mintala care ofera TCC.

pe de alta parte, cativa factori care au impiedicat ca publicul sa stie mai multe despre
TCCinclud:

o stigmatizarea problemelor de sanatate mintald si cdutarea tratamentului,
o lipsa accesului la serviciile de sanatate mintala in unele zone,

o conceptii gresite despre TCC si eficacitatea acesteia.

Terapia cognitiv-comportamentala (TCC) este un tip de psihoterapie, care ajuta oamenii sa

identifice si sa schimbe modelele de gandire si comportamente negative. TCC se bazeaza pe

ideea ca gandurile, sentimentele si comportamentele noastre sunt interconectate si ca

schimbarea unuia poate duce la schimbdri in celelalte. Tn timpul sesiunilor de TCC, persoanele

afectate lucreaza cu un terapeut pentru a identifica modele de gandire negative sau

distorsionate si pentru a invata cum sa le inlocuiasca cu ganduri mai echilibrate si mai realiste.
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Urmatorul rezumat prezintd gradul de constientizare a publicului portughez in ceea ce
priveste constientizarea de sine si evaluarea corecta a situatiei, ca mijloace de prevenire a
tulburarii de dependenta de internet, formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie,

invatare, comportament si rezultate.

- constiinta de sine este capacitatea noastra de a percepe si intelege lucrurile care ne
fac ceea ce suntem ca persoane, inclusiv personalitatea, actiunile, valorile, credintele,
emotiile si gandurile noastre; in esenta, este o stare psihologica in care sinele devine
centrul atentiei;

- Tnca nu exista prea multe informatii despre aceasta metoda in randul publicului, asa
ca nu exista implicare in invatarea ei.

- din cauza lipsei de cunostinte despre aceastda metoda in randul publicului, nu se poate
evalua nivelul de cunostinte si aptitudinea publicului cu privire la aceasta metoda.

- constientizarea de sine poate conduce la schimbarea comportamentului si poate

reprograma sistemul de recompensa al creierului;

- dezvoltarea constientizarii de sine ne permite sa rdspundem la gandurile si

sentimentele noastre in mod obiectiv si cu atentie, in loc de a ne lasa purtati de ele.

- exista o lipsa de informatii despre utilizarea acestei metode in randul publicului, asa
ca nu a fost posibil sa discutam rezultatele acestei metode.

Sunt multe beneficii ale constientizarii de sine, atunci cand ne vedem clar, suntem mai
increzatori si mai creativi. Luam decizii mai corecte, construim relatii mai puternice si
comunicam mai eficient. Este mai putin probabil sa mintim, sa inselam si sa furam. Lucram
mai bine si primim mai multe promovari. Suntem lideri mai eficienti, cu angajati mai multumiti

si companii mai profitabile.
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Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului portughez in ceea ce
priveste prevenirea IAD in randul adultilor, formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick de

reactie, invatare, comportament si rezultate.

- daunele provocate de dependenta de internet sunt mediate in principal de continut
daunator, utilizare excesiva/neadaptata si costuri financiare;

- strategiile preventive ce reduc potentialele efecte negative ale acestor facilitatori pot
fi utile impotriva IAD;

- eforturile de prevenire si interventie impotriva IAD nu ar trebui sd vizeze doar
vulnerabilitatile individuale, ci si riscurile legate de media si de mediu, pentru a aborda
mai bine complexitatea fenomenelor;

- modalitatea terapeutica principald actuala este interventia psihosociala;

- 1n ceea ce priveste implicarea publicului, exista campanii de constientizare, lansate de
guvern si organizatii, pentru a educa oamenii cu privire la riscurile si consecintele IAD
si cum sa poate fi prevenita;

- implicarea parintilor este de asemenea importanta; parintii joaca un rol crucial n

prevenirea IAD, prin monitorizarea utilizarii internetului de catre copiii lor si stabilirea
unor limite sanatoase.

- exista o recunoastere tot mai mare a faptului ca internetul poate deveni o problem3,
atat la nivel personal, cat si institutional;

- de asemenea, cautarea unor raspunsuri pentru a face fata acestor probleme, a
ajutorului profesional si a instrumentelor pentru a depasi problema intr-un mod
sanatos este in crestere;

- unele instrumente si metode sunt deja folosite zilnic, dar nu exista inca o intelegere
completa a subiectului si a efectelor nocive pe care le poate avea.

- intelegerea tulburarii de dependenta de internet (IAD) poate ajuta la dezvoltarea mai
multor schimbari comportamentale sau abilitati dorite, cum ar fi imbunatatirea
autocontrolului - oamenii pot invata sa-si controleze utilizarea internetului si sa-si
stabileasca limite sanatoase pentru ei insisi;

- oamenii pot invata sa isi gestioneze timpul mai eficient si sa acorde prioritate
angajamentelor importante fata de utilizarea excesiva a internetului si isi pot
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imbunatati abilitatile sociale prin reducerea dependentei lor de internet si angajandu-
se Tn mai multe interactiuni fata in fata;

- oamenii pot deveni mai constienti de modelele lor de utilizare a internetului si pot
declansa utilizarea excesiva.

- exista mai multi factori ce pot facilita sau impiedica obtinerea mai multor cunostinte
Tulburarea de dependenta de internet (IAD) de catre public. Unele dintre acestea
includ campanii de constientizare a publicului pentru a educa oamenii despre riscurile
si consecintele IAD si despre cum poate fi prevenita.

- acoperirea mass-media crescuta pe tema IAD, care poate ajuta la cresterea gradului
de constientizare si intelegere a publicului asupra problemei;

- este foarte important ca scolile si universitatile sa includa in programele lor programe
educationale privind prevenirea |AD;

- dar exista si unele bariere, inclusiv:
o stigmatul asociat cu IAD, care impiedica oamenii sa caute informatii sau ajutor,
o lipsa resurselor sau a informatiilor disponibile publicului pe tema IAD,

o dezinformarea sau miturile despre IAD, care pot Tmpiedica intelegerea
publicului asupra problemei.

Tulburarea de dependentd de internet (IAD) este o preocupare tot mai mare in randul
profesionistilor din domeniul sanatatii mintale si al publicului. Desi nu este Tnca recunoscuta
oficial ca tulburare mintala in Manualul de Diagnostic si Statistic al Tulburarilor Mintale (DSM-
5), exista un numar tot mai mare de cercetari pe aceasta tema si o recunoastere tot mai mare
a consecintelor negative asociate cu utilizarea excesiva si compulsiva a internetului. Tn plus,
unii o pot considera o problema grava, ce necesita interventie si tratament, in timp ce altii o
pot vedea ca o problema mai putin grava sau pur si simplu ca pe o chestiune de

responsabilitate personala.

Una dintre primele abordari pentru a combate dependenta de internet ar fi, fara indoiala,
instruirea cu privire la pericolele si beneficiile internetului. Este important ca oamenii sa stie
cum sa se protejeze in timp ce navigheaza pe internet si sa inteleaga riscurile la care se supun

atunci cand fac acest lucru.
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in zilele noastre, tot mai multe instrumente permit atat navigarea in sigurantd, cat si controlul
timpului petrecut online. Instrumente precum controlul parental permit prevenirea acestui
tip de dependenta de internet, controland atat timpul de navigare, cat si paginile vizitate. Este

important ca aceste instrumente sa fie recunoscute si utilizate.

Se sustine ca pandemia a crescut cazurile de dependenta de internet, deoarece oamenii s-au
simtit limitati, prin faptul ca singura conexiune cu lumea exterioara a fost prin internet. Este
important sa existe alternative si initiative, care promoveaza interactiunea fata in fata, in

detrimentul vietii online.

IAD este o dependenta comportamentald caracterizata prin utilizarea compulsiva,
necontrolata a internetului, care interfereaza cu viata de zi cu zi. Tinerii sunt expusi unui risc

deosebit de a dezvolta IAD.

Utilizarea excesiva si compulsiva a internetului poate provoca stres psihologic semnificativ in
timp, iar acest lucru poate contribui la simptome asociate cu anxietatea, depresia si stima de

sine scazuta.

Exista cativa factori care pot contribui la dezvoltarea IAD, cum ar fi utilizarea internetului
pentru a face fata vietii de zi cu zi, iar tiparele de gandire si emotiile unei persoane joaca un
rol esential in stimularea comportamentelor de dependenta. Mai mult, o persoana cu

dependenta de internet se confrunta cu schimbari fiziologice, cand este online, dar si offline.

Potrivit expertilor, exista cateva abordari comune pentru tratarea IAD, cum ar fi terapia prin
discutii, care este aproape intotdeauna incorporata in acest tip de tratament. De asemenea,

terapia cognitiv-comportamentala (TCC) si terapia de grup sunt frecvente.

Medicamentele pot fi folosite pentru a ajuta la gestionarea simptomelor bolii mintale
subiacente si pentru a controla gandurile intruzive despre conectarea online, iar exercitiile
fizice pot fi incorporate, pentru a usura efectele dopaminei reduse in creier, care rezulta din

utilizarea restrictionata a internetului.

n plus, tratamentul dependentei de internet isi propune si creeze limite si un echilibru in

jurul utilizarii internetului, mai degraba decéat sa il elimine in intregime. Cu toate acestea, daca
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exista o anumita aplicatie, joc sau site care par sa fie in centrul dependentei, oprirea utilizarii

acestora poate face parte din tratament.

latad o serie de recomandari privind prevenirea IAD:

e primul pas pentru a rezolva orice fel de problema este de a iesi din faza de negare si a

accepta ca exista o problema; aceasta este prima victorie pentru a deveni mai bun;

e terapia prin discutii este aproape intotdeauna incorporata in tratamentul dependentei

de internet; terapia cognitiv-comportamentala (TCC) si terapia de grup sunt frecvente;

e este foarte important sa stabilim limite pentru noi insine, sa le respectam si sa

petrecem timp cu prietenii si familia in persoana, mai degraba decat online;

e comunicati cu ceilalti personal sau prin telefon, mai degraba decat prin text sau
retelele sociale si asigurati-va ca aveti grija de nevoile de baza, cum ar fi mancatul,

dormitul si exercitiile fizice, Tnainte de a petrece timp online;

e dispozitivele trebuie tinute la distanta atunci cand nu sunt utilizate, pentru a evita

tentatia; Data Detox Kit (Link: https://datadetoxkit.org/pt/home/) — , Pasi zilnici pe

care ii poti urma pentru a-ti controla confidentialitatea, securitatea si bunastarea

digitala, Tn moduri care ti se potrivesc” a fost sugerat ca instrument.
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2.5 Cipru

Focus-grupul din Cipru a fost organizat online. Mai intai, a avut loc o intalnire promotionala
cu reprezentantii fiecarei organizatii, in care au fost prezentate obiectivele proiectului
IADliber si scopul focus grupului. Organizatiile au fost alese pe baza abordarii sugerate in
ghidurile focus-grupului si au inclus ,educatori de adulti pentru membrii grupurilor
defavorizate si persoanelor cu mai putine oportunitati (persoane slab calificate, someri, adulti
cu risc de saracie, imigranti, seniori etc.”.

Dupa intalnirea promotionald, reprezentantii

fiecarei organizatii au desemnat educatorii pe care i-au considerat adecvati scopului focus-

grupului. Participantii au avut urmatorul profil rezumat:

Numar de participanti 9

Varsta (medie) 38.5

Gen 6 femei
3 bdrbati

Nivelul de educatie al participantilor

Toti participantii au o diplomad de licentd.

Unii dintre participanti au masterat si doctorat.

Ocupatiile participantilor

Educatori de adulti, lideri ai ONG-urilor sociale,
profesori universitari

Anii de experienta ai participantilor (medie)

19.3

Dimensiunea clasei de participanti (medie)

8

Tipuri de cursanti cu care participantii lucreaza

Adulti tineri

Lista organizatiilor reprezentate de participanti

Cyprus Autism Association, Cyprus Red Cross
Society, Mental Health Services, Department of
Social Inclusion of Persons with Disabilities,
Social Welfare Services, Cyprus International
Institute of Management, Frederick University,
Caritas Cyprus, KISA -Action for Equality,
Support, Antiracism
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Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului cipriot in ceea ce priveste
Mindfulness ca mijloc de prevenire a tulburdrii de dependenta de internet, formulat cu

ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie, invatare, comportament si rezultate.

- nivelul de cunoastere si constientizare cu privire la Mindfulness variaza in randul
publicului, unele persoane fiind mai informate si mai implicate decat altele;

- nivelul de implicare in invatarea despre Mindfulness variaza, de asemenea, unele
persoane cautand informatii si instruire, in timp ce altele fie nu constientizeaza
beneficiile acesteia, fie nu au acces la resurse;

- relevanta si utilitatea informatiilor furnizate publicului despre Mindfulness in legatura
cu tulburarea de dependenta de internet (IAD) pot varia, in functie de acuratetea si
calitatea informatiilor, precum si de nivelul individual de intelegere a IAD si de modul
in care Mindfulness poate ajuta in tratarea sa;

- nivelul de cunostinte al publicului despre Mindfulness este scdzut. in ciuda
disponibilitatii internetului, informatiile despre Mindfulness disponibile pe scara larga
sunt discutabile din punctul de vedere al calitatii, si, prin urmare, nu sunt de incredere.

- in ceea ce priveste nivelul de cunostinte al publicului si intelegerea abilitatilor
referitoare la Mindfulness, cantitatea de material acoperitd pe acest subiect poate
varia foarte mult; in timp ce unele persoane au cunostinte extinse, altele au o

expunere limitata la subiect;

- majoritatea oamenilor, cu exceptia celor specializati in domeniul IAD, vor gasi o
utilizare practica limitata din materialul disponibil despre Mindfulness, in ceea ce
priveste IAD;

- echilibrul dintre intelegerea conceptelor teoretice si abilitatile practice poate varia, de
asemenea, unii indivizi avand o baza teoretica mai puternica, iar altii avand mai multa
experienta Tn aplicatii practice;

- Mindfulness este o metoda de concentrare folosita sporadic, in functie de cat de mult
efort depune fiecare, prin urmare, eficacitatea sa, ca metoda, poate varia;

- relevanta cunostintelor si abilitatilor atunci cand sunt aplicate la tulburarea de
dependenta de internet (IAD) poate depinde de intelegerea individuala despre IAD si
de modul in care Mindfulness poate fi aplicat ca metoda de tratament;

- este nevoie de mai multe cercetari empirice pentru a intelege pe deplin eficienta
Mindfulness in tratarea IAD.
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- educatorii de adulti joaca un rol vital in a ajuta publicul sa inteleaga IAD si modul in
care Mindfulness poate fi aplicat ca metoda de tratament.

- Mindfulness poate fi util in abordarea factorilor psihologici si emotionali care
contribuie la IAD, ajutand oamenii sa dezvolte o mai mare constientizare, autocontrol
si autocompasiune in gestionarea utilizarii internetului.

- nivelul de cunostinte publice despre Mindfulness variaza in functie de factori precum
educatia, cultura, varsta si expunerea la tehnologie;

- disponibilitatea resurselor, a aplicatiilor si a programelor online a facut ca oamenii sa
acceseze mai usor informatii si instruire despre Mindfulness, dar calitatea si
acuratetea acestor informatii pot varia;

- factorii de mediu si culturali, cum ar fi normele sociale, influenteaza promovarea si
acceptarea Mindfulness-ului, ca abordare generala a sanatatii mintale;

- elementele contextuale, inclusiv experienta personala, expunerea la media si sprijinul
social, joaca, de asemenea, un rol semnificativ in invatarea si cunostintele publicului
despre Mindfulness;

- obtinerea de catre public a unor cunostinte sporite despre Mindfulness necesita o

abordare cu mai multe fatete, care sa ia in considerare acesti factori.

Desi informatiile despre Mindfulness sunt disponibile pe scara larga, anumite limitari
Tmpiedica implementarea si utilizarea eficienta a acestuia de catre public, in special in ceea ce

priveste tratarea tulburarii de dependenta de internet (IAD).

Participantii au exprimat un nivel scazut de satisfactie fata de cunostintele publicului despre
Mindfulness si au evidentiat necesitatea unor abordari mai structurate si a unor lucrari

empirice, pentru a intelege modul in care Mindfulness poate ajuta la depasirea IAD.

Practica mindfulness este perceputa ca fiind sporadica si nu are un cadru clar pentru
abordarea IAD. in ciuda disponibilititii informatiilor despre Mindfulness, utilizarea lor practica

de catre public, in legatura cu IAD, este limitata.
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Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului cipriot in ceea ce priveste
alte metode de concentrare a atentiei, ca mijloc de prevenire a tulburarii de dependenta de
internet, formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie, invatare, comportament,

rezultate.

- informatii extinse online despre aceste alte metode de concentrare a atentiei;

- oricine Tsi propune sa reduca timpul petrecut pe internet ajunge inevitabil sa practice
cel putin una dintre ,celelalte metode de concentrare” (adica sa exerseze actiunile
opuse, stabilirea obiectivelor sau folosirea limitatoarelor externe).

- 0 caracteristica cheie a acestor alte metode este ca sunt de obicei practicate
subconstient, mai degraba decat constient;

- utilitatea informatiilor despre aceste metode in raport cu IAD este indoielnica,
deoarece oricine poate practica una dintre metode fara sa stie macar ca o face. Astfel
de metode sunt practicate sporadic in functie de initiativa fiecaruia.

- exista multe materiale care acopera aspectele teoretice ale acestor alte metode de
concentrare a atentiei, multe dintre ele fiind usor accesibile;

- cand vine vorba de practicarea acestor teorii, pare sa existe o lipsa de cunostinte;

- ar trebui sa existe materiale de instruire formale disponibile, care sa intersecteze

teoria si practica acestor alte metode, intr-un mod specific pentru depasirea IAD.

- persoanele care practica celelalte metode de concentrare cauta sa traiasca o viata mai
productiva si mai implicata social;

- poate fi vorba despre obtinerea controlului asupra comportamentului impulsiv sau de
a fi mai constient de modul in care utilizarea internetului afecteaza pe sine si relatiile
cu ceilalti;

- publicul nu utilizeaza aceste tehnici in mod corespunzator, sau deloc, din cauza lipsei
de pregatire adecvata in implementarea lor.

- majoritatea publicului a dobandit o cunoastere sporita a acestor alte metode;

- este posibil ca mai multe persoane sa practice deja aceste metode fara a fi neaparat
constiente de acest lucru, ceea ce face dificila masurarea cu exactitate a cresterii;
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- un potential obstacol in calea cresterii cunostintelor publicului despre aceste alte
metode este cultura. In Cipru, existd asocieri negative cu cuvantul ,terapie” si astfel
acest mediu impiedica potentialele incercari de constientizare.

Publicul are un nivel scazut de cunostinte cu privire la alte metode de concentrare a atentiei
pentru a depasi dependenta de internet, in ciuda informatiilor extinse, disponibile online.
Aceste metode sunt adesea practicate subconstient si exista o lipsa de cunostinte in

implementarea lor practica.

Ar trebui sa fie disponibile materiale formale de instruire, specifice pentru depasirea
dependentei de internet. Lipsa unei instruiri adecvate poate impiedica utilizarea de catre

public a acestor tehnici.

n plus, asocierile culturale negative cu terapia in Cipru pot impiedica si mai mult eforturile de

constientizare.

Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului cipriot in ceea ce priveste
constientizarea de sine si evaluarea corecta a situatiei, ca mijloace de prevenire a tulburarii
de dependenta de internet, formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie, invatare,

comportament si rezultate.

- publicul are o intelegere limitata a tehnicii, din cauza dificultatii de a explica natura sa
abstracta si de a o face identificabila cu persoanele care se confrunta cu dificultati
legate de dependenta de internet;

- publicul poate sa nu fie foarte motivat sa invete sau sa foloseasca aceasta tehnica din
cauza perceptiei ca necesita efort si dedicare semnificative pentru a o stapani.

- exista o disponibilitate limitatda a materialelor de instruire si o cantitate generala
insuficienta de activitati ce vizeaza cresterea gradului de constientizare a tehnicii
discutate in legatura cu IAD. Acest lucru este evident si din cererea scazuta a pietei
pentru astfel de cursuri de formare.
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- constientizarea de sine este practicatd pentru a obtine o crestere personald. n ceea
ce priveste modul in care se refera la IAD, o persoana constienta de sine va recunoaste
probabil cand foloseste internetul intr-un mod care nu se aliniaza cu valorile sale si,
prin urmare, va putea sa-si modereze utilizarea.

- exista informatii insuficiente cu privire la utilizarea sa in randul publicului, prin urmare,
a fost imposibil sa se discute rezultatele acestei abordari;

- acest lucru poate fi explicat prin disponibilitatea limitata a materialelor de instruire
referitoare la aceasta metoda speciald de concentrare.

Publicul are cunostinte limitate despre tehnica, ceea ce face dificila explicarea si relationarea
cu cei care se lupta cu dependenta de internet (IAD). Lipsa motivatiei de a invata tehnica este

atribuita nivelului perceput de efort si dedicare necesare pentru a o stapani.

Lipsa materialelor de instruire si a activitatilor de constientizare a tehnicii in legatura cu

dependenta de internet contribuie la cererea scazuta a acesteia pe piata.

Se crede ca practicarea constientizarii de sine poate ajuta oamenii sa recunoasca cand
utilizarea internetului nu se aliniaza cu valorile lor, permitandu-le sa se autoregleze. Din
pacate, din cauza lipsei de informatii cu privire la utilizarea tehnicii in randul publicului,

discutarea rezultatelor acesteia este imposibila.

Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului cipriot in ceea ce priveste
prevenirea IAD in randul adultilor, formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie,

fnvatare, comportament si rezultate.

- nivelul de cunostinte al publicului cu privire la prevenirea IAD in randul adultilor este
nesatisfacator;

- publicul nu este foarte implicat in invatarea acestor metode;
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IAD este larg raspandita in zilele noastre, dar nu sunt suficienti oameni dispusi sa
discute aceasta problema, ceea ce sugereaza existenta unor elemente culturale in
tabuul legat de IAD;

in Cipru, oamenii tind sa formeze stereotipuri negative, ca raspuns la cuvintele
,dependentad” si ,tulburare”, prin urmare, persoanele vulnerabile aleg, cel mai
probabil, sa nu vorbeasca despre asta, de teama sa nu fie marginalizate;

pentru ca informatiile furnizate publicului cipriot despre metodele de preventie sa fie
relevante si utile, se recomanda evitarea utilizarii termenilor mentionati mai sus,
asigurandu-ne astfel ca oamenii sunt mai receptivi la orice informatie despre acest
subiect in general;

este important sa ne asiguram ca informatiile furnizate sunt bazate pe dovezi si sunt
accesibile tuturor, indiferent de statutul socioeconomic sau de mediul educational;

sunt necesare strategii de comunicare eficiente pentru a creste gradul de
constientizare si pentru a promova schimbarea comportamentului in randul adultilor,
pentru a preveni IAD.

nivelul de cunostinte al publicului si de intelegere a abilitatilor in legatura cu
prevenirea IAD in randul adultilor este scazut din mai multe motive:

o exista o cantitate insuficienta de material care sa acopere acest subiect;

o presupunand ca exista suficient material care sa acopere acest subiect,
publicul s-ar lupta in continuare cu aplicarea informatiilor;

o terminologia utilizata joaca un rol important in privinta receptivitatii publicului

cipriot la informatii.

prin stapanirea abilitatilor asociate cu prevenirea IAD in randul adultilor, oamenii pot

obtine mai mult control asupra propriei persoane, a actiunilor si timpului lor;

cu toate acestea, este dificil de spus in ce masurda comportamentul publicului se
schimba ca rezultat al dobandirii unui astfel de set de abilitati.

pentru cresterea constientizarii, pot fi implementate campanii de educatie publica
pentru a educa oamenii cu privire la riscurile si consecintele IAD, precum si la
preventie;

0 acoperire media sporita pe tema IAD ar putea ajuta, de asemenea, la cresterea
gradului de constientizare si intelegere a publicului asupra problemei.
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- scolile si universitatile ar putea juca un rol semnificativ prin incorporarea programelor
de prevenire a IAD;

- principalele bariere in calea intelegerii si constientizarii publicului sunt:

o stigmatul asociat cu IAD, care ii impiedica pe oameni sa caute informatii sau
ajutor,
o lipsa resurselor sau a informatiilor disponibile pentru public cu privire la IAD,

o prevalenta dezinformarii sau a miturilor despre IAD.

Cunostintele si abilitatile publicului in prevenirea IAD in randul adultilor sunt insuficiente,
partial din cauza lipsei de material pe aceasta tema si partial din cauza stereotipurilor
negative, asociate cu dependenta si tulburarea. Se sugereaza evitarea acestor termeni pentru
a creste receptivitatea la informatiile privind prevenirea IAD. Lupta publicului cu aplicarea

informatiilor este, de asemenea, identificata ca o piedica in eforturile de prevenire.

Dintre toate metodele de concentrare a atentiei discutate Tn cadrul grupului, constientizarea
de sine a fost unanim indicata ca fiind cea mai eficienta in a face fata tulburarilor de
dependenta de internet. , Constiinta de sine este fundatia. Rezolvarea unei probleme necesita
ca cineva sa fie mai intai constient de existenta ei.” Ca atare, constientizarea de sine este o
conditie prealabild pentru imbunatatire.

Mai mult, prin stapanirea constiintei de sine, o persoana poate obtine o crestere in multe
domenii ale vietii sale, precum relatiile sau cariera. Se poate spune ca, cu cat viata cuiva este
mai Implinitd offline, cu atat cineva poate fi mai putin inclinat s3-si petreaca timpul online. Tn
acest scop, constientizarea de sine se poate dovedi a avea un impact mai mare in comparatie
cu alte metode de concentrare a atentiei.

Cu toate acestea, practica constientizarii de sine tinde sa fie sporadica, iar eficacitatea sa
depinde exclusiv de eforturile fiecaruia. Astfel, eficacitatea sa in raport cu IAD poate varia de

la individ la individ.

Concluzia principald care a reiesit din discutiile din cadrul grupului este ca metodele de

concentrare sunt eficiente in depasirea tulburarii de dependenta de internet.

Informatiile despre metodele de concentrare a atentiei sunt disponibile pe scara larga, in

zilele noastre. Problema, totusi, este ca, desi in teorie, aceste tehnici pot fi eficiente, trebuie
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sa existe o abordare structurata. De asemenea, au existat preocupari cu privire la natura
sporadica si adesea arbitrara a metodelor de concentrare, deoarece eficacitatea lor depinde

de cantitatea de efort pe care o depune fiecare persoana pentru a le aplica.

O alta concluzie la care s-a ajuns este ca mediile culturale pot determina atitudinea fata de
utilizarea metodelor de focalizare in tratarea IAD. in cazul Ciprului, existd anumite stigmate
asociate cu dependente/tulburari si, prin urmare, este posibil ca unele persoane sa nu fie
foarte receptive la materialul de instruire. Astfel, terminologia utilizatd pentru diseminarea

materialului de instruire ar trebui adaptata, in functie de mediul cultural al grupului tinta.

Focus-grupul a constatat ca exista o educatie inadecvata cu privire la prevenirea si depasirea

tulburarii de dependenta de internet (IAD).

S-au recomandat stabilirea unor linii directoare pentru nivelurile de dependenta si metodele
de control, precum si resurse/instrumente practice pentru depasirea dependentei. Un
exemplu de astfel de instrument ar putea fi o extensie de browser, care urmareste timpul
petrecut online sau chiar o extensie care blocheaza temporar (si intentionat) accesul la site-

uri web predeterminate.

Desi se recunoaste ca cunostintele teoretice despre metodele de concentrare sunt disponibile
pe scara larga online, exista totusi o lipsa de implementare practicad. Pentru a combate acest
lucru, specialistii recomanda ca materialul de instruire sa fie conceput pentru a fi interactiv,
astfel Tncat grupul tinta sa poata aplica principiile pe care le invata si, de asemenea, sa

primeasca feedback, in timp real, de la formator/specialist.

n plus, este important s3 ne asigurdm ca informatiile furnizate sunt bazate pe dovezi si sunt
accesibile tuturor, indiferent de statutul socioeconomic sau de mediul educational. Mai mult,
sunt necesare strategii de comunicare eficiente pentru a creste gradul de constientizare si

pentru a promova schimbarea comportamentului in randul adultilor, pentru a preveni IAD.

Tn cele din urm4, utilizarea tehnicilor de concentrare tinde s§ fie sporadica si depinde de
initiativa fiecdruia. Avand in vedere acest lucru, educatorul/specialistul trebuie sa fie capabil

sa li evalueze pe cursanti, urmarindu-le cumva progresul.
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2.6 Turcia

Focus-grupul din Turcia a fost organizat online. Tnainte de intalnire, tuturor participantilor li
s-a oferit un document informativ, pe tema discutiei, precum si un document despre cadrul
Kirkpatrick si cele 4 nivele de evaluare, pentru a-i familiariza cu metoda de colectare a datelor.
n cadrul intalnirii, moderatorul a ficut o prezentare a proiectului IADliber si a produselor sale,

cu un accent deosebit pe ghidul de supravietuire.

Toti participantii au fost alesi in functie de criteriul experientei in domeniul educatiei adultilor,
interesului si competentei in contextul si continutul proiectului - IAD in randul adultilor. Toti
participantii au fost furnizori de educatie pentru adulti, care lucreaza cu cursanti adulti
(inclusiv persoane dezavantajate, de exemplu imigranti, persoane cu handicap, femei cu acces
limitat la oportunitati educationale, etc.) in institutiile oficiale ale Ministerului Educatiei

Nationale (MoNE). Participantii au avut urmatorul profil rezumat:

Numar de participanti 5
Varsta (medie) 33
Gen 3 femei
2 bdrbati
Nivelul de educatie al participantilor Absolventi de facultate si de masterat
Ocupatiile participantilor Furnizori de educatie pentru adulti
Anii de experienta ai participantilor (medie) 9.4
Dimensiunea clasei de participanti (medie) 14.2

Tipuri de cursanti cu care participantii lucreaza Cursanti adulti (inclusiv persoane
dezavantajate, de exemplu, migranti, persoane
cu dizabilitdti, femei cu acces limitat la
oportunitdti educationale, etc.)

Lista organizatiilor reprezentate de participanti | Toti participantii lucreazd in institutiile oficiale
ale Ministerului Educatiei Nationale (MloNE).
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Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului turc cu privire la
Mindfulness, ca mijloc de prevenire a tulburarii de dependenta de internet, formulat cu

ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie, invatare, comportament si rezultate.

- lipsa de cunostinte despre dependenta de internet (IAD) si metodele de prevenire in
randul adultilor este Tngrijoratoare;

- metodele si abordarile publice sunt superficiale, in comparatie cu potentialele daune
pe care le poseda dependenta de tehnologie/internet;

- majoritatea oamenilor nu sunt familiarizati cu termenul , Mindfulness”, asadar,
constientizarea acestei metode nu este suficienta.

- Mindfulness-ul este considerat a fi foarte util in lupta impotriva dependentei de
internet, totusi cunostintele si abilitatile adultilor la nivel local pe aceasta tema sunt
insuficiente, iar informatiile si documentele furnizate pe acest subiect nu sunt usor
accesibile;

- cunostintele publicului despre aceasta metoda, dependenta de internet si orice
metode similare de prevenire sunt limitate;

- sunt disponibile cateva resurse de Mindfulness, dar nu sunt specifice dependentei de
internet/tehnologie, ceea ce le face inadecvate si inutile.

- nivelul de cunostinte si abilitati ale publicului cu privire la aceasta metoda este
insuficient, deoarece informatiile despre metodele de prevenire a IAD sau despre
modul de combatere a dependentei de internet sunt in general integrate in activitatile
de instruire a familiei si de educatie non-formald, ceea ce nu creeaza un sentiment de

importanta a subiectului;

- constientizarea exista la un anumit nivel, totusi, abilitdtile si cunostintele de
coping/adaptare nu sunt prezente, in special la persoanele adulte dezavantajate, care
nu sunt competente pe aceasta temg;

- desi nu sunt suficiente publicatii, exista materiale de sensibilizare pregatite de stat,
ONG-uri, universitati si companii de tehnologie;
- nu exista o platforma comuna unde aceste informatii sa poata fi intelese sau colectate;

- 1AD este un subiect nou in educatie, la nivel institutional si, prin urmare, materialele
educationale de acest fel sunt inadecvate;
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nu exista suficiente resurse si informatii detaliate despre metodele de prevenire, in
special pentru adulti, deoarece multe resurse privind IAD vizeaza doar tinerii si IAD in
sine este un fenomen relativ nou.

cunostinte teoretice trebuie sustinute cu cunostinte practice; cursantii adulti pot
exersa cateva tehnici pentru a preveni dependenta de internet/tehnologie dupa
asimilarea unor cunostinte teoretice;

cunostintele si abilitatile privind Mindfulness pot fi aplicate la IAD, cu dezvoltarea de
informatii si materiale suficiente si accent pe practica;

crearea unor medii in care cunostintele sunt procesate si transformate in abilitati va
face subiectul inteles in esenta si va creste interesul pentru subiect.

Mindfulness poate ajuta si duce la unele schimbari semnificative de comportament in
ceea ce priveste IAD, cum ar fi:

o reducerea timpului petrecut pe internet si cresterea implicarii in viata sociala,
O angajarea in activitati care cresc motivatia interna,
o practicarea unui hobby;

cu beneficiile acestei metode, oamenii sunt asteptati sa transforme cunostintele in
atitudini si experiente; se asteapta ca utilizarea sanatoasda a internetului si a
tehnologiei sa fie integrata in viata de zi cu zi;

stapanirea sau o intelegere clara a Mindfulness poate ajuta la atingerea urmatoarelor
schimbari comportamentale sau abilitati dorite, in ceea ce priveste dependenta de
internet (IAD):

o cresterea constientizarii de sine;

o control imbunatatit al impulsurilor;
o reducerea stresului si a anxietatii;
o reglare emotionald imbunatatita;
o flexibilitate cognitiva imbunatatita;
o rezilienta crescuta.

Mindfulness si atat nu este suficient pentru a face fata IAD, iar succesul acestuia
depinde de multi factori, cum ar fi dorinta personala, motivatia si aplicarea corecta a
factorilor de mediu;

este important ca institutiile publice si persoanele sa aplice in mod constient principiile
fnvatarii comportamentale, pentru a obtine rezultate mai eficiente;

schimbarea de comportament dorita pentru dependenta de internet (IAD) poate fi
realizata prin modificari fata de comportamentele anterioare si/sau prin adoptarea de
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noi comportamente. Metoda aleasa depinde de caracteristicile personale si de nivelul
de dependenta.

- constientizarea sporitd poate ajuta oamenii sa fie mai constienti de utilizarea
internetului si sa previna posibilele dependente;

- cunostintele sporite nu sunt suficiente, oamenii trebuie sa fie dispusi sa foloseasca
aceste cunostinte si sa-si schimbe comportamentul;

- pe langa educarea publicului despre aceasta metoda, sunt necesare, de asemenea,
instruiri si campanii pentru a creste gradul de constientizare; astfel de instruiri si
campanii privind Mindfulness pot ajuta la prevenirea problemelor precum
dependenta de internet, facand oamenii mai constienti de aceasta;

- cresterea nivelului de cunoastere a publicului despre aceasta metoda poate contribui
la solutionarea unor probleme precum dependenta de internet, dar si campaniile de
educatie si constientizare au un rol important in acest proces;

- exista o lipsa de material si cunostinte despre aceastd metoda, in special cu privire la
efectele ei asupra IAD, iar cele actuale nu sunt usor accesibile.

Cunostintele si intelegerea publicului despre Mindfulness ca metoda de prevenire a IAD sunt
inadecvate. Existda o lipsa de informatii detaliate si resurse privind metodele specifice de
prevenire pentru IAD. Majoritatea resurselor disponibile nu sunt detaliate, deoarece IAD in
sine este un fenomen relativ nou si vizeaza doar tinerii. Participantii sugereaza ca materialele
educationale despre metodele de prevenire a IAD trebuie elaborate de experti si facute mai
accesibile publicului. Ei cred ca stapanirea Mindfulness-ului poate duce la schimbari
comportamentale, cum ar fi cresterea constientizarii de sine, imbunatatirea controlului
impulsurilor si reducerea stresului si anxietatii. Cu toate acestea, este necesar sa se gaseasca
un echilibru intre conceptele teoretice si abilitatile practice pentru a se asigura ca activitatile

de formare sunt aplicabile si utile.

Publicul trebuie sa stie mai multe despre Mindfulness si trebuie depuse mai multe eforturi in
acest sens. Cu toate acestea, evolutiile actuale sunt promitatoare si au un potential

promitator de a creste gradul de constientizare in viitor.

51



‘_ NN Cofinantat de
IADliber o Uniunea Europeana

**
*

Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului turc in ceea ce priveste alte
metode de concentrare a atentiei, ca mijloc de prevenire a tulburarii de dependenta de
internet, formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie, invatare, comportament si

rezultate.

- urmatoarele alte metode de concentrare a atentiei au fost explorate si discutate:
o terapia cognitiv-comportamentala (TCC),
o tehnica Pomodoro,
O concentrarea pe o singura sarcina (monotasking),
o planificarea zilnica,
o harta mentala,
o alocarea intervalelor de timp (blocare),
o un stil de viata sanatos si echilibrat;

- participantii declara ca sunt constienti de toate aceste metode, unii fiind chiar
competenti in aceste metode, dar considera ca nivelul de cunostinte al publicului
despre ele este scazut si ca este nevoie de contributii la munca ce urmeaza sa fie facuta
in acest domeniu;

- exista putina sau deloc participare la metodele de concentrare mentionate mai sus ca
instrument de prevenire pentru IAD. Cu toate acestea, existenta unor abordari
prejudiciate ale continutului care trebuie invatat face dificila furnizarea de formare;

- nivelul de participare a publicului la instruirea cu privire la metodele de concentrare a
atentiei ca instrumente de prevenire pentru combaterea IAD este inadecvat. Aceste
metode sunt in mare parte incluse in formarea formatorilor, dar sunt destui care nu
sunt constienti de ele;

- aceste metode pot fi folosite Tn diverse domenii pentru a oferi constientizare de sine
si concentrare. Dar mai ales in cazul IAD, aceste tipuri de metode nu sunt utilizate si
aplicate in mod obisnuit de catre public, desi pot fi extrem de utile pentru a preveni
sau lupta Tmpotriva IAD si pot fi Tmbunatatite prin interpretari inovatoare si
colaborative.

- nivelul de cunostinte si abilitati ale publicului larg despre aceste metode sunt
inadecvate si, cel mai probabil, scazute, desi poate varia in anumite situatii;
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sunt necesare eforturi de constientizare pentru ca mai multi oameni sa invete si sa
aplice aceste metode;

materialele de instruire despre aceste metode nu sunt suficiente, iar cele actuale sunt
axate doar pe unele subiecte specifice, nu pe |IAD;

cunostintele conceptuale si teoretice vor oferi cu siguranta un teren comun pentru
practici;

aceste metode sunt foarte aplicabile pentru tulburarea de dependenta de internet si
tehnologie;

prin tehnica Pomodoro, oamenii pot reduce distragerile cauzate de internet si
tehnologie si si pot creste eficienta in munc3;

tehnici precum maparea mintii, planificarea zilnica si realizarea unei singure sarcini
odata pot fi, de asemenea, folosite pentru a lupta impotriva dependentei de internet
si de tehnologie, iar dobandirea acestor abilitati poate fi o metoda potrivita pentru a
reduce dependenta de internet si tehnologie.

aceste metode contribuie in principal la dezvoltarea unor abilitdti mai bune de
gestionare a timpului si la imbunatatirea abilitatilor de concentrare, prin cresterea
intervalului de atentie:

o tehnici precum Pomodoro pot ajuta cursantii sa obtina o mai buna gestionare
a timpului si o munca mai eficienta;

o metode precum maparea mintii sau crearea unui plan zilnic pot ajuta cursantii
sa se concentreze mai bine asupra obiectivelor lor si sa lucreze mai eficient;

o efectuarea unei singure sarcini odata poate ajuta cursantii sa lucreze intr-un

mod mai putin distribuit si mai eficient.

eficienta acestor metode poate varia de la o persoana la alta, iar rezultatele pozitive
nu pot fi intotdeauna garantate;

cursantii Tsi pot controla timpul petrecut pe internet si comportamentele de utilizare
a tehnologiei, atata timp cat invata si pun in practica aceste metode. De asemenea,
pot transforma aceasta dependenta intr-un beneficiu si hobby in cadrul unei abordari
sanatoase;

publicul poate aplica aceste metode ca instrument de prevenire pentru IAD;
aplicarea acestor abilitati necesita invatare, practica si timp;

practicarea acestor abilitati poate creste productivitatea oamenilor si ii poate ajuta sa
reduca comportamentele negative, cum ar fi dependenta de internet.

53



‘_ NN Cofinantat de
IADliber o Uniunea Europeana

**
*

- pe masura ce resursele si expertiza cu privire la aceste metode de prevenire a IAD
cresc, mai multi oameni le vor invata si le vor aplica, ceea ce duce la cresterea gradului
de constientizare si adoptare in domeniu;

- acest lucru ar putea ajuta oamenii sa fie mai eficienti in gestionarea timpului si a
muncii si sa petreaca timp de calitate cu familia lor;

- factorii facilitatori pot fi urmatorii:
o disponibilitatea materialelor de instruire bine pregatite,

o discutarea subiectului pe diverse platforme si partajarea de catre utilizatori a
acestor metode, de ex. bloguri, forumuri,

o Tmpartdasirea povestilor personale de succes sau feedback.
- factorii care impiedica pot include:
o lipsa materialelor sau resurselor adecvate de instruire;
o subiectul nu este suficient de mediatizat sau prezentat intr-un mod antrenant;
o putini oameni adoptd aceste metode sau nu isi publica suficient succesele;

o poate fi dificil de inteles ca aceste metode sunt folosite pentru a dezvolta o
anumita abilitate sau competenta, ceea ce poate duce la pierderea interesului.

- exista pregatire extra-curriculara pe aceasta tema pentru cei interesati. Cu toate
acestea, instruirea cu privire la aceste metode, in special in domeniul prevenirii IAD,
nu este suficienta.

Cunostintele publicului despre metode precum terapia cognitiv-comportamentala, tehnica
Pomodoro, hartile mintale, alocarea intervalelor de timp, printre altele, pentru prevenirea
tulburarii de dependenta de internet (IAD), sunt scazute. Unii educatori sunt competenti in
aceste metode, dar nivelul de cunostinte al publicului despre acestea este inadecvat. Exista
putina participare la aceste metode, ca instrument de prevenire pentru IAD. Totusi, odata cu
cresterea activitatilor de constientizare, se poate ajunge la mai multi oameni, iar gradul de
constientizare a acestora poate fi crescut. Metodele sunt foarte aplicabile pentru IAD, iar
dobéandirea abilitatilor necesare poate fi 0 metoda potrivita pentru a reduce dependenta de

internet si tehnologie.
Aceste metode contribuie la:
- dezvoltarea unor abilitati mai bune de gestionare a timpului,

- imbunatatirea abilitatilor de concentrare,
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- cresterea gradului de atentie.

Publicul poate aplica aceste metode ca instrument de prevenire pentru IAD, dar exersarea
acestor abilitati poate creste productivitatea oamenilor si 1i poate ajuta sa reduca
comportamentele negative. Factorii facilitatori pentru obtinerea unei cunoasteri sporite a
publicului despre aceste metode includ disponibilitatea materialelor de instruire bine
pregatite, discutiile despre subiect pe diverse platforme si impartadsirea povestilor personale
de succes. Factorii care Tmpiedica includ lipsa materialelor sau resurselor adecvate de
instruire si faptul ca subiectul nu este suficient de mediatizat sau prezentat intr-un mod
antrenant. in general, este nevoie de eforturi de constientizare, astfel incat mai multi oameni
sa invete si sa aplice aceste metode.

Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului turc in ceea ce priveste
constientizarea de sine si evaluarea corecta a situatiei, ca mijloace de prevenire a tulburarii
de dependenta de internet, formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie, invatare,

comportament si rezultate.

- exista o lipsa de constientizare a publicului si de informatii cu privire la constientizarea
de sine, oamenii neavand cunostinte adecvate despre aceste tehnici, astfel incat nu
pot evalua situatia;

- prin urmare, este important sa crestem gradul de constientizare si sa distribuim
informatii;

- metoda constientizarii de sine si a evaluarii corecte a situatiei este de obicei o tehnica
care poate fi aplicata individual;

- aceste tipuri de metode nu sunt incluse in mod obisnuit in formare si astfel oamenii
nu au sansa sa invete despre ele;

- masura In care oamenii participa sau se implica va depinde de preferintele lor
personale si de nivelul de informare din jurul lor;

- pentru a afla mai multe despre aceste metode, se considera ca in comunitate ar trebui
sa se desfasoare activitati de constientizare;

- aceste tehnici pot fi utilizate Tn diferite cazuri, cu toate acestea, ele nu sunt utilizate in
cursurile de instruire pentru dependenta de internet/tehnologie;

- aceste metode pot ajuta oamenii sa se inteleaga mai bine pe ei si sa-si gestioneze
propriile ganduri si comportamente mai constient, prin urmare, aplicarea acestora
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poate ajuta la prevenirea si tratarea problemelor, precum dependenta de internet si
de tehnologie;

de asemenea, este important sa oferim informatii detaliate despre dependenta de
internet si de tehnologie. Oportunitatile oferite de tehnologie trebuie folosite in mod
corect si constient, iar un stil de viata digital sanatos este si el necesar.

contextul informativ si abilitatile nu sunt dobandite suficient de catre societate in
aceasta problem3;

nivelul de cunostinte si abilitati ale publicului nu este suficient;

in mare parte, oamenii invata despre metoda de constientizare de sine si despre
evaluarea corectd a situatiei pe cont propriu sau activitatile de constientizare sunt
desfasurate in comunitate;

daca sunt efectuate mai multe studii despre modul de aplicare a acestor tehnici pe
IAD, astfel de studii pot ajuta la cresterea cunostintelor si abilitatilor necesare pentru
implementarea si diseminarea metodelor;

desi materialul de instruire este disponibil, lipseste cantitatea si calitatea suficiente.
Exista resurse si materiale extra-curriculare, ce nu sunt integrate in educatia formala
la niciun nivel institutional, iar aceste resurse privind constientizarea de sine si
evaluarea corecta a situatiei nu sunt legate in special de domeniul IAD. Prin urmare,
mai multe materiale de instruire trebuie produse si diseminate;

trebuie sa existe un echilibru intre intelegerea conceptelor teoretice si dezvoltarea
abilitatilor practice. Conceptele teoretice ajuta la fintelegerea si obtinerea
cunostintelor despre probleme, precum constientizarea de sine si evaluarea corecta a
situatiei. Cu toate acestea, aceste cunostinte teoretice trebuie combinate cu abilitati
practice. Cunostintele teoretice vor incuraja cu siguranta pe cele practice;

aceastda metoda ajuta oamenii sa inteleaga mai bine cauzele si consecintele propriului

comportament;

se poate dezvolta o mai buna constientizare a cauzelor si efectelor unor probleme,
precum dependenta de internet, si pot fi identificate strategii adecvate pentru
prevenirea sau gestionarea acestor probleme.

schimbarile comportamentale si abilitatile obtinute prin aceasta metoda pot fi:
o cresterea constientizarii de sine,
o promovarea gandurilor si comportamentelor pozitive,

o managementul stresului,
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o dezvoltarea abilitatilor de relationare,
o cresterea performantei;

- publicul, in ansamblu, nu practica aceste abilitati, dar ar putea. Metoda constientizarii
de sine si a evaluarii corecte a situatiei poate fi folosita de cei interesati de dezvoltarea
personald, de profesionistii in sanatate mintala si de cei care lucreaza in domenii
precum leadership, afaceri sau educatie;

- diseminarea cunostintelor si abilitatilor legate de aceste metode poate ajuta oamenii
sa invete despre ele si sa le aplice;

- este important fie pregatite si difuzate materiale de instruire, care sa ofere mai multe
informatii despre metodele constientizarii de sine si evaluarii corecte a situatiei si sa
fie facilitata invatarea lor.

- majoritatea publicului nu are suficiente cunostinte despre aceste tehnici si este nevoie
de materiale si instruiri adecvate, din urmatoarele motive:

O ajuta oamenii sa se inteleagd mai bine pe ei insisi si situatiile din jurul lor, prin
urmare, cresterea cunostintelor publice cu privire la aceste metode poate avea
un impact general pozitiv,

o la nivel individual, mai multi oameni care invata si practica aceste metode pot
lua decizii mai bune si pot face fata mai bine situatiilor stresante,

o la nivel societal, adoptarea metodei poate ajuta la construirea unor societati

mai sanatoase si mai functionale;

- este important sa invatam si sa aplicdm corect metodele. Daca sunt aplicate incorect,
pot aparea consecinte nedorite. Prin urmare, este important ca publicul sa utilizeze

resursele potrivite si sa primeasca cursuri calificate Tn acest sens;

- nu exista multe optiuni de instruire in acest domeniu, publicul neputand ajunge la
instruire sau cunostinte despre aceste tehnici, in special despre dependenta de
internet. De asemenea, pot exista unele bariere in calea accesului la informatii, cum
ar fi factori regionali sau socioeconomici;

- este posibil sa fie necesara implementarea unor politici de sprijin pentru a oferi
publicului un acces mai mare la informatie si educatie.

Rezultatele focus-grupului sugereaza ca exista o lipsa de constientizare a publicului si de
informatii despre aceste tehnici. Implicarea publicului sau implicarea in activitatile de invatare

ale acestor metode este scazutd, deoarece acestea nu sunt de obicei incluse in cursuri. Cu
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toate acestea, activitatile de constientizare pot contribui la raspandirea acestor metode si pot

permite oamenilor din comunitate sa se implice mai mult.

Nivelul de cunostinte si abilitati ale publicului pe aceasta tema nu este suficient. Trebuie sa
existe un echilibru intre conceptele teoretice si abilitatile practice in materialele de instruire
si trebuie produse si diseminate mai multe materiale de instruire. Constientizarea de sine si
evaluarea corecta a situatiei sunt relevante pentru IAD si pot ajuta la identificarea strategiilor
adecvate pentru prevenirea sau gestionarea acestor probleme. Cu toate acestea, ar trebui

folosite si alte metode de tratament si management, pentru a le face fata.

Schimbarile sau abilitatile comportamentale dorite care pot fi obtinute prin aceste metode
includ cresterea constientizarii de sine, promovarea gandurilor si comportamentelor pozitive,
gestionarea stresului si dezvoltarea abilitatilor de relationare. Aceste metode pot ajuta
oamenii sa se inteleaga mai bine si sa Tsi gestioneze propriile gdnduri si comportamente mai
constient, ceea ce poate ajuta la prevenirea si tratarea unor probleme, precum dependenta

de internet si de tehnologie.

Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului turc in ceea ce priveste
prevenirea IAD in randul adultilor, formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie,

fnvatare, comportament si rezultate.

- metodele de prevenire a dependentei de internet la adulti includ:
o stabilirea unor limite pentru utilizarea internetului,
o cresterea ingrijirii de sine,
o identificarea factorilor declansatori,
o construirea unui sistem de sprijin, cautarea ajutorului profesional;
- se recomanda ca adultii sa combine aceste strategii, pentru a preveni dependenta de
internet; sunt necesare cercetdri si anchete pentru a determina nivelul de
constientizare a publicului cu aceste metode;

- publicul tinta este suficient de constient de aceste metode, in general, astfel incat nu
este multumit de constientizarea publicului; oamenii cunosc unele dintre aceste
tehnici, dar acestea nu sunt colectate in materiale de instruire si nu sunt prezentate
intr-un mod planificat pentru a preveni dependenta de internet;
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constientizarea acestor metode si numarul limitat de resurse si materiale au un impact
negativ asupra angajamentului public;

utilizarea pe scara larga a internetului si a tehnologiei, probleme precum IAD sunt in
crestere;

strategiile si metodele de prevenire a IAD in randul adultilor sunt utile, prin urmare,
este extrem de importantda diseminarea cunostintelor si abilitatilor legate de
dependenta de internet/tehnologie;

aceste metode pot ajuta oamenii sa dobandeasca constiinta de sine, sa-si sporeasca
motivatia intrinseca si sa-i ajute sa invete abilitatile necesare pentru a evita
dependenta de internet/tehnologie, prin urmare, informatiile furnizate despre aceste
metode pot contribui la problema dependentei de internet/tehnologie.

ar trebui sa existe o crestere a gradului de constientizare, oportunitati de exersare si
instruire cu privire la IAD in randul adultilor si la metodele si strategiile pentru
prevenirea |AD;

unii oameni au o buna intelegere a metodelor si reusesc sa le aplice, in timp ce altii nu
stiu inca suficient despre ele sau nici macar nu stiu ca exista;

desi nu exista suficiente publicatii, exista totusi materiale de sensibilizare pregatite de
stat, ONG-uri, universitati si companii privitoare la tehnologie;

nu exista o platforma comuna, unde aceste informatii imprastiate sa poata fi intelese
sau colectate;

invatarea acestor metode si strategii privind IAD in randul adultilor necesita atat

intelegerea conceptelor teoretice, cat si abilitati practice;

este important ca materialele de instruire sa acopere atat aspectele teoretice, cat si
pe cele practice, pentru a atinge un echilibru. Tn plus, abilititile teoretice si practice
trebuie sa se completeze reciproc, in timpul procesului de formare.

odata ce publicul creste gradul de constientizare cu privire la aceste metode,
comportamentul lor se poate schimba semnificativ. Cu toate acestea, gradul acestei
schimbari va depinde de prioritatile individuale, efortul si frecventa aplicarii;

impactul metodei depinde si de cat de importante sunt abilitatile invatate;

publicul ar putea aplica aceste abilitati, daca s-ar dezvolta mai multe resurse si
expertiza cu privire la aceste metode si strategii;

viteza de invatare, stilul de invatare si experientele anterioare ale fiecarui individ sunt
diferite, iar aplicarea acestor abilitati poate diferi pentru fiecare. Unii oameni invata
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aceste abilitati mai rapid si mai usor, in timp ce altii ar putea fi nevoiti sa exerseze mai
mult sau sa incerce diferite metode de invatare.

cunostintele si constientizarea publicului cu privire la IAD sau metodele de prevenire
nu sunt suficiente. Trebuie crescut gradul de constientizare cu privire la acestea si
sprijinul acordat pentru adoptarea aceste tehnici;

cresterea gradului de constientizare a publicului cu privire la aceasta problema poate
contribui la utilizarea sanatoasa a internetului si a tehnologiei;

factorii ce pot facilita invatarea publicului includ:
o oportunitati de formare,
O sprijin comunitar,
O comunicare si promovare,
o experienta personala;
factorii ce reduc probabilitatea ca publicul sa invete despre metode includ:
o publicitate insuficients,
o prejudecati,
o acces limitat;

exista resurse online pentru cei interesati de IAD, dar acestea nu sunt personalizate in
conformitate cu nevoile sau metodele specifice si grupele de varsta;

de asemenea, nu este suficient de accesibil din cauza lipsei de resurse, materiale si

expertiza, desi in zilele noastre, multi oameni pot accesa cu usurinta informatii;

platformele educationale online, blogurile, videoclipurile, retelele sociale si alte
resurse i pot ajuta pe cei care doresc sa invete despre aceste metode;

institutii precum administratiile locale, scolile si organizatiile neguvernamentale pot
oferi publicului mai multe informatii despre aceste metode, prin organizarea de
programe de formare si informare.

Este evident ca nivelul de cunostinte al publicului despre aceasta metoda este limitat. Cu

toate acestea, exista cateva strategii pentru a preveni dependenta de internet in randul

adultilor, cum ar fi stabilirea limitelor pentru utilizarea internetului, construirea unui sistem

de sprijin si cautarea ajutorului profesional.
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Lipsa materialelor de instruire de constientizare si resursele limitate au un impact negativ
asupra angajamentului si implicarii publicului in Tnvatarea acestor metode. Se sugereaza ca ar

trebui furnizate mai multe materiale de instruire si oportunitati de exersare.

Aspectele teoretice si practice trebuie sa se completeze reciproc in timpul procesului de
formare. Odata ce publicul creste gradul de constientizare cu privire la aceste metode,
comportamentul lor se poate schimba semnificativ. Cu toate acestea, impactul metodelor

depinde de factori individuali si de gradul de dependenta.

Aceste metode pot ajuta oamenii sa dezvolte diverse abilitati, cum ar fi gestionarea stresului,
reglarea emotionald, rezolvarea problemelor, comunicarea, constientizarea de sine si luarea
deciziilor. in cele din urm&, cunostintele si constientizarea publicului cu privire la aceste
metode nu sunt suficiente si este nevoie cresterea gradului de constientizare si de a oferi

sprijin pentru adoptarea acestor tehnici.

Cele patru colectii de raspunsuri privind metodele de prevenire a tulburarii de dependenta de
internet (IAD), inclusiv 1-mindfulness, 2-alte metode, cum ar fi terapia cognitiv-
comportamentala, tehnica Pomodoro, hartile mentale si blocarea timpului, 3-constiinta de
sine si evaluarea corecta a situatiei, 4-metode de prevenire a IAD in randul adultilor, cum ar
factorilor declansatori, construirea unui sistem de sprijin, cautarea ajutorului profesional,
etc., sugereaza ca cunostintele si intelegerea publicului despre aceste metode de prevenire
sunt inadecvate si ca este nevoie de informatii si resurse mai detaliate cu privire la metodele

de prevenire specifice pentru IAD.

S-a convenit ca cunostintele publicului cu privire la diferitele metode de prevenire a tulburarii
de dependenta de internet (IAD) sunt insuficiente. Exista o lipsa de informatii detaliate si
resurse privind metodele specifice de prevenire, iar majoritatea resurselor disponibile vizeaza
doar tinerii. Cu toate acestea, activitatile de crestere a gradului de constientizare si

mediatizarea au contribuit la cresterea cunostintelor publice despre IAD.

Lipsa materialelor de instruire pentru cresterea gradului de constientizare, resursele limitate

si participarea publica inadecvata au un impact negativ asupra angajamentului si implicarii
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publicului in invatarea despre aceste metode. Mai multe materiale de instruire si oportunitati
de exersare trebuie furnizate, pentru a ajuta la cresterea gradului de constientizare cu privire
la aceste metode. Pentru a obtine o cunoastere sporita a publicului despre aceste metode,
materialele de instruire bine pregatite trebuie sa fie mai accesibile, subiectul ar trebui sa fie

discutat pe diverse platforme si povestile personale de succes ar trebui impartasite.

Aspectele teoretice si practice ar trebui sa se completeze reciproc, in timpul procesului de
formare, pentru a se asigura ca activitatile de formare sunt aplicabile si utile. Schimbarile de
comportament sau abilitatile dorite, ce pot fi obtinute prin aceste metode, includ controlul
sporit si Tmbunatatit al impulsurilor, managementul stresului, dezvoltarea abilitatilor de
relationare, managementul timpului, concentrarea, marirea duratei atentiei, gestionarea
stresului, reglarea emotional3, rezolvarea problemelor, comunicarea, constientizarea de sine

si luarea deciziilor.

in cele din urm3, este necesar si se gdseascd un echilibru intre conceptele teoretice si
abilitatile practice, pentru a se asigura ca activitatile de formare sunt aplicabile si utile si
pentru a oferi publicului mai multe resurse privind metodele de prevenire a IAD. in concluzie,
raspunsurile sugereaza ca nivelul de cunostinte al publicului cu privire la metodele de
prevenire a IAD este limitat si ca este nevoie de eforturi de constientizare pentru a creste

cunostintele publice si gradul de adoptare a acestor metode.

Cunostintele si intelegerea de catre public a metodelor de prevenire a tulburarii de
dependenta de internet (IAD) sunt inadecvate. Exista o lipsa de informatii detaliate si resurse
privind metodele specifice de prevenire pentru IAD, iar majoritatea resurselor disponibile nu
sunt detaliate, deoarece IAD este un fenomen relativ nou si vizeaza in mare parte doar tinerii.
Participantii sugereaza ca materialele educationale despre metodele de prevenire a IAD

trebuie elaborate de experti si facute mai accesibile publicului.

Este necesar sa se gaseasca un echilibru intre conceptele teoretice si abilitatile practice,
pentru a se asigura ca activitatile de formare sunt aplicabile si utile. Implicarea publicului sau
implicarea in activitati de invatare privind constientizarea de sine si evaluarea corecta a

situatiei legate de IAD este scazuta, deoarece aceste tehnici nu sunt in mod obisnuit incluse
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in formare. Cu toate acestea, activitatile de constientizare pot contribuila raspandirea acestor

metode si permit oamenilor din comunitate sa se implice mai mult.

Unele strategii de prevenire a dependentei de internet in randul adultilor includ stabilirea de
limite pentru utilizarea internetului, construirea unui sistem de sprijin si cautarea ajutorului
profesional. Lipsa materialelor de instruire Tn constientizare si a resurselor limitate au un
impact negativ asupra angajamentului si implicarii publicului in Tnvatarea acestor metode. Se

sugereaza ca ar trebui furnizate mai multe materiale de instruire si oportunitati de exersare.

in concluzie, trebuie imbunataitite cunostintele si constientizarea publicului cu privire la
metodele de prevenire a IAD si ar trebui furnizate mai multe materiale de instruire, pentru a
face aceste metode mai accesibile. Este necesar sa se gaseasca un echilibru intre conceptele
teoretice si abilitatile practice, pentru a se asigura ca activitatile de formare sunt aplicabile si
utile. Activitatile de constientizare pot contribui la raspandirea acestor metode si ar trebui sa

existe mai mult sprijin pentru adoptarea acestor tehnici.

Pe baza constatarilor si concluziilor desprinse din grupul de discutii, se pot face urmatoarele

recomandari:

e elaborarea si diseminarea materialelor educationale: este necesar sa se dezvolte si
sa se disemineze materiale educationale, care sa ofere informatii detaliate despre
metodele specifice de prevenire pentru IAD, inclusiv Mindfulness, constientizarea de
sine, evaluarea corecta a situatiei, terapia cognitiv-comportamentald, tehnica
Pomodoro, hartile mintale, alocarea timpului, etc. La proiectarea materialelor, ar
trebui sa se tind seama de faptul ca acestea ar trebui sa atinga un echilibru intre
conceptele teoretice si abilitatile practice, pentru a se asigura ca activitatile de

formare sunt aplicabile si utile;

e sporirea eforturilor de constientizare cu privire la prevenirea IAD in randul publicului
larg. Institutiile de Tnvatamant, mass-media, organizatiile societatii civile, familiile si
liderii comunitatii ar trebui sa fie implicati in aceste eforturi. Acest lucru poate fi

realizat prin campanii, seminarii, ateliere si resurse online;
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e mai multe oportunitati de formare, pentru ca publicul sa invete si sa practice
metodele de prevenire a IAD. Formarea ar trebui sa fie conceputa pentru a oferi un
echilibru intre aspectele teoretice si practice pentru a se asigura ca oamenii pot aplica

aceste abilitati in viata de zi cu zi;

e includerea prevenirii IAD in educatie, in programele scolare si in alte programe
educationale, acest lucru ajutandu-i pe tineri sa invete despre utilizarea responsabila

a internetului si a tehnologiei si sa dezvolte obiceiuri bune de la o varsta frageda;

e promovarea unui mediu de sprijin pentru persoanele care se lupta cu IAD poate fi
cruciala in prevenirea si gestionarea problemei. Acest lucru poate fi realizat prin
construirea unui sistem de sprijin, care sa incurajeze comunicarea deschisa si sa ofere

ajutor profesional atunci cand este necesar;

o efectuarea unor cercetari ulterioare, pentru a intelege cauzele si consecintele IAD si

pentru a dezvolta metode de prevenire si tratament mai eficiente.
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Focus-grupul/ grupul de discutii din Malta a fost organizat online. Cinci educatori de adulti au

constituit esantionul intentionat. Toti participantii ocupa functii de educatori de adulti in

cadrul institutiilor de invatamant de nivel tertiar. Participantii au fost contactati prin e-mail.

Odata ce a fost obtinut un raspuns si consimtamantul informat, a fost trimis link-ul intalnirii,

pentru participarea la focus-grupul online. Participantii au avut urmatorul profil rezumat:

Numar de participanti 5

Varsta (medie) 51

Gen 2 femei
3 bdrbati

Nivelul de educatie al participantilor

Doctorat, studii postuniversitare

Ocupatiile participantilor

Educatori pentru adulti

Anii de experienta ai participantilor (medie)

8

Dimensiunea clasei de participanti (medie)

20

Tipuri de cursanti cu care participantii lucreaza

Adulti din institutiile de asistentd sociald, adulti
din universitdtile de vdrsta a treia, adulti
dezavantajati, membri ai grupului de sprijin
pentru persoanele cu dependente

Lista organizatiilor reprezentate de participanti

Institute of Business Management and
Commerce - MCAST, Institute of Engineering
and Transport - MCAST, Department of
Education Studies - University of Malta, Edward
de Bono Institute - University of Malta,
Department of Commercial Law - University of
Malta.

Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului maltez in ceea ce priveste

Mindfulness ca mijloc de prevenire a tulburarii de dependenta de internet, formulat cu

ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie, invatare, comportament si rezultate.
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aceasta metoda a fost recunoscuta instantaneu; Mindfulness a fost fie introdus
anterior printr-un alt program de instruire, fie prezentat in cadrul diferitelor discutii
intre educatorii de adulti;

in ciuda recunoasterii, acest lucru nu se traduce neaparat intr-o claritate adecvata in
randul participantilor in ceea ce priveste aplicarea sa la dependenta de internet (IAD),
comportamentele rezultate sau rezultatele obtinute prin practica sa;

a fost recunoscutda necesitatea de a aprofunda acest subiect In ceea ce priveste
comportamentele specifice si 0 mai buna recunoastere a momentului in care trebuie
aplicat.

metodele sunt aplicate doar odata ce situatia escaladeaza la o gravitate considerabil3,
de exemplu atunci cand se reflecta prin probleme financiare extinse sau incapacitatea
individului de a functiona;

a fost subliniata importanta de a Tnvdata mai mult in ceea ce priveste identificarea
problemelor pe care Mindfulness le poate aborda cel mai bine si cand poate fi aplicat,
pentru a echipa mai bine atat educatorii, cat si cursantii pentru abordarea
dependentei de internet;

aceasta este cu atat mai importanta, mai ales ca, in special dupa COVID, utilizarea

constanta a internetului pentru diverse sarcini de lucru a devenit obisnuinta;

astfel, a devenit mai dificila identificarea practicilor dezadaptative si a situatiilor in
care ar trebui implementate interventii de Mindfulness;

0 mai mare concentrare pe materialul de invatare ar putea fi de ajutor in stimularea
capacitatilor educatorilor si cursantilor adulti, expusi unui risc mai mare. Abordarea
unui astfel de deficit de cunostinte ar permite mai bine acestor grupuri sa devina mai
eficiente in identificarea circumstantelor problematice si, in consecinta, in abordarea

situatiei, Tnainte de accentuarea severitatii;

fara un accent adecvat pe identificarea situatiilor sau circumstantelor problematice in
care Mindfulness ar putea fi aplicat in mod profitabil, exista un risc mai mare ca
comportamentul problematic sa nu fie abordat.

desi Mindfulness este important, s-a identificat un decalaj in ceea ce priveste
traducerea acestor cunostinte Tn comportamente;

in ciuda faptului sunt constienti de metoda, a fost evidenta incapacitatea de a o aplica
intr-o maniera simpl3a, care sa poata fi adoptata cu usurinta, in mod regulat;
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- fara educatia adecvata, comportamentele de Mindfulness pot fi usor confundate cu
cele din alte metode, cum ar fi autoreflectia;

- o diferentiere mai buna de alte metode ar putea ajuta educatorii si cursantii adulti sa
identifice mai bine circumstantele in care poate fi folosit Mindfulness, rezultand o
utilizare mai eficienta a acestuia, alaturi de alte metode.

- indiferent de cat de des aceasta metoda apare in cadrul altor programe de formare
sau discursurilor in randul educatorilor, popularitatea in termeni de constientizare nu
se traduce neaparat in adoptarea sa efectiva;

- inciuda discutiilor frecvente despre importanta sa, Mindfulness-ul nu este practicat in
mod regulat si se recurge la el doar in cazuri severe;

- un nivel inalt de constientizare a metodei, Tmpreuna cu cunostintele asupra
importantei sale ca metoda, nu se traduce automat in adoptarea ei;

- afost, de asemenea, evidentiata rapiditatea muncii in zilele noastre. O concentrare
mai mare pe metode simplificate sau usor de urmat, ce pot fi incorporate in practica
obisnuitd, in ciuda cererii constante de utilizare a internetului, pe care stilul nostru de
viata digital o reprezinta, ar permite unui grup mai larg de educatori si cursanti adulti
sa incorporeze interventii, Thainte ca situatia sa escaladeze si sa fie necesara

interventia profesionala.

A fost evidentiat un nivel ridicat de constientizare legat de aceasta metoda de interventie.
Dar, s-a discutat si despre modul in care aceasta constientizare nu se traduce in utilizarea
regulata sau implementarea acestei metode in legatura cu utilizarea internetului. Mai mult,

metoda este folosita doar cand situatia devine critica.

Modulele educationale ar putea echipa mai bine educatorii, prin simplificarea procesului de
adoptare a metodelor de Mindfulness in pasi care ar putea fi usor de urmat si implementat

intr-un program zilnic de utilizare regulata.

in plus, modulele ar trebuie s3 se concentreze mai mult asupra recunoasterii mai bune a
situatiilor in care interventiile bazate pe Mindfulness ar putea aduce beneficii individului,
fnainte ca circumstantele sa devina severe. Astfel, poate fi facilitata adoptarea Mindfulness-

ului pentru cazurile mai usoare, ajutand la o mai buna prevenire a degenerarii situatiilor.
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Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului maltez in ceea ce priveste
alte metode de concentrare a atentiei, ca mijloc de prevenire a tulburarii de dependenta de
internet (IAD), formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie, invatare, comportament si

rezultate.

- metodele enumerate (vezi Sectiunea 3.8) au primit o reactie pozitiva foarte puternica,
importanta lor fiind universal recunoscuta;

- cu toate acestea, alaturi de aceasta reactie pozitiva imediata, a fost si o intrebare
comunad cu privire la cat de des astfel de metode sunt direct legate de IAD, spre
deosebire de stabilirea obiectivelor si gestionarea timpului, in general.

- astfel de metode sunt adesea mentionate in legatura cu aplicatii generale si
managementul sarcinilor. Ca urmare, exista resurse extinse de fnvatare pentru
dezvoltarea unor astfel de abilitati, insa acest lucru ar putea sa nu fie neaparat cazul
n ceea ce priveste beneficiul lor in legatura cu IAD;

- aplicarea specifica a acestor metode in cadrul interventiilor pentru dependenta de
internet ar putea fi un decalaj de invatare pe care modulele de formare I-ar putea

rezolva;

- asocieri si legaturi mai puternice cu utilizarea internetului ar putea duce la o aplicare
mai mare de catre publicul tinta si ar putea reduce prevalenta dependentei severe de
internet in cadrul acestui grup.

- desi existd multd constientizare in ceea ce priveste aplicarea generald a acestor
metode si importanta lor, a fost pusa la indoiald frecventa implementarii acestora in
ceea ce priveste IAD;

- daca astfel de metode nu sunt direct asociate cu IAD in mintea educatorilor si a
adultilor care invata, este mai putin probabil ca acestea sa fie utilizate si aplicate in
mod eficient. Ar trebui stabilite legaturi mai mari, pentru a facilita adoptarea lor in
legatura cu utilizarea internetului.

- natura rapida a angajamentelor de munca, impreuna cu granitele neclare ale muncii,
rezultate din stilul nostru de viata digital, au fost din nou evidentiate de participanti;
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- 1n ciuda cunostintelor si constientizarii, este posibil ca astfel de metode sa nu fie
implementate sau utilizate in mod obisnuit si zilnic, in special de catre educatorii care
urmaresc un curriculum intens;

- mai multa educatie cu privire la instrumente, precum matricele de prioritizare, ar
permite educatorilor si cursantilor adulti sd se extraga dintr-un spatiu mintal de
urgenta, stabilit de curriculumul lor, si sa se concentreze pe o planificare mai strategica
a Indeplinirii sarcinilor lor;

- resursele digitale legate de aceste instrumente, cum ar fi aplicatiile pentru gestionarea
timpului si concentrare, ar putea ajuta la crearea unei asocieri mai puternice in ceea
ce priveste aplicarea lor la utilizarea internetului;

- 1n plus, astfel de resurse digitale ar actiona in mediul sau dispozitivul prin care este
consumat internetul, mai degraba decéat sa se bazeze pe resurse externe, cum ar fi
interventia colegilor;

- desi ar putea parea contraintuitiv sa folosesti tehnologia pentru a aborda dependenta
de internet (cum ar fi utilizarea retelelor sociale pentru a creste gradul de
constientizare cu privire la subiectul dependentei de internet), eficacitatea acesteia
nu trebuie ignorata.

A fost ridicata importanta si dificultatea in recunoasterea comportamentului problematic. Cu
diverse sarcini de lucru, efectuate online, fara a identifica in mod corespunzator
comportamentul problematic, acest lucru va duce la probabilitatea ca un astfel de
comportament sa nu fie abordat. Mai mult decat atat, in ciuda importantei lor recunoscute,
metodele de concentrare a atentiei discutate sunt adesea asociate cu managementul general
al sarcinilor si al obiectivelor. Ar trebui stabilite legaturi mai stranse cu utilizarea internetului,

pentru a incuraja o adoptare pe scard mai larga a acestora in abordarea acestei probleme.

Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului maltez in ceea ce priveste
constientizarea de sine si evaluarea corecta a situatiei, ca mijloace de prevenire a tulburarii
de dependenta de internet, formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie, invatare,

comportament si rezultate.
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importanta metodelor de constientizare de sine a fost, de asemenea, puternic
sustinuta, in special de catre educatorii de adulti;

educatorii ar trebui sa exerseze astfel de abilitdti, pentru a ajuta transmiterea
acestora, prin exemplul si emularea lor.

in ciuda importantei lor, in special in cazul educatorilor, s-a considerat ca aceste
abilitati nu primesc importanta pe care o merita in cadrul programelor de DPC;

desi existda o mare constientizare in ceea ce priveste importanta lor, se presupune
adesea ca astfel de abilitati soft sunt deja prezente in individ sau ca dezvoltarea lor va
avea loc n afara formarii oficiale, ceea ce duce la absenta lor recurenta din cadrul
programelor de formare si de DPC.

a fost subliniata o dorinta comuna in randul diferitilor educatori sau cursanti adulti de
a se angaja in constientizarea de sine si evaluarea corecta;

absenta unor metode structurate de implementare a unor astfel de instrumente duce
adesea la faptul ca aceasta constientizare nu se traduce in comportamentul
corespunzator dorit;

o mai buna constientizare si educare cu privire la modul in care aceste interventii pot
fi structurate in cadrul practicii individuale si rutinei regulate poate stimula mai bine

implementarea si implicarea lor.

desi importanta unor astfel de metode este in general recunoscutad, dezvoltarea lor in
cadrul materialelor educationale si instruirii nu este adesea prioritizata;

resursele sunt adesea investite in alte abilitati, considerate o prioritate mai mare in
atingerea unei sarcini tehnice specifice, adesea in detrimentul altor abilitati care sunt
la fel de necesare si importante in realizarea cu eficienta a sarcinilor;

exista o diferenta intre mediul educational din alte tari europene si cel din Malta,
caracterizat, de obicei, de o cultura stresanta, in care abilitatile tehnice sunt prioritare
Tnainte de orice altceva. Pe de alta parte, alte tari europene cultiva adesea un mediu
de Tnvatare mai putin agitat, ce fincurajeaza si este mai propice practicarii
constientizarii de sine;

prin urmare, este important nu doar sa evidentiem metodele si tehnicile, ci si sa
recunoastem importanta rolului pe care il joaca mediul in a permite succesul unor

astfel de practici.
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A fost recunoscut impactul mai larg pe care mediul il are in legatura cu practicarea unor astfel
de metode de interventie. Fara cultura si mediul potrivit in cadrul organizatiilor educationale,
eforturile educatiei si ale cursantilor adulti vor fi subminate in mod constant de retrogradarea
constanta a competentelor soft la o prioritate sau o urgenta mai scazuta, amanandu-se astfel
practicarea metodelor discutate. Constientizarea individuala si stapanirea tehnicilor ar deveni
zadarnice fara o cultura si un mediu organizational de sprijin, care sa ajute, mai degraba decat
s3 Tmpiedice, practicarea unor astfel de abilitti. in absenta acestora din urm&, oamenilor le

va lipsi energia mintala si fizica pentru a se angaja in astfel de activitati.

Urmatorul rezumat prezinta gradul de constientizare a publicului maltez cu privire la
prevenirea IAD in randul adultilor, formulat cu ajutorul cadrului Kirkpatrick de reactie,

invatare, comportament si rezultate.

- interventiile mai mici, concentrate pe individ, au fost preferate fata de initiative mai
mari sau mai bombastice, motivul fiind ca, deseori, eforturile de prevenire pot parea

ciudate, ceea ce face ca individul sa nu le incerce sau sa nu se implice in politici;

- metodele mai mici, concentrate pe a genera constientizare, intelegerea exacta a
fenomenului prin cunoastere, impreuna cu dezvoltarea eficienta a abilitatilor este

adesea o abordare mai eficienta decat alte interventii mai costisitoare si la scara larga.

- in ciuda faptului ca o parte din invatare este deja disponibila publicului, cu cat
materialul este mai simplificat in ceea ce priveste aplicarea sa, cu atat este mai mare

probabilitatea ca aceasta sa fie incorporata in viata de zi cu zi a publicului tintit;

- construirea unor pasi simpli, in care metodele complexe pot fi aplicate eficient, ar
permite educatorilor sa comunice mai bine informatiile intre ei, atat formal, cat si
informal, si sa practice predarea, chiar si in perioadele cele mai stresante ale
programului lor si, in consecinta, sa serveasca drept exemple mai bune de urmat de
catre cursantii adulti.
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- inciuda nivelului de constientizare in legatura cu fenomenul, acest lucru nu se traduce
neaparat in comportamentul dorit;

- prevenirea nu va fi eficientd decat daca persoanele tintite sunt echipate cu capacitatea
de a detecta mai bine comportamentul problematic, inainte de escaladarea acestuia.

- a fost evidentiata o mare disponibilitate a educatorilor si a adultilor care invata in
general de a se angaja in formarea de tip DPC legata de aceste tehnici;

- totusi, materialele de instruire trebuie sa fie structurate si planificate strategic, pentru
o prezentare simplificata, dar cuprinzatoare, care sa cultive abilitatile necesare si care
poate fi exersata, chiar si sub presiune sau epuizare.

Eforturile din trecut au fost adesea caracterizate de simpla repetare a informatiilor. Acest
lucru nu duce neaparat la dezvoltarea abilitatilor necesare, pentru a aborda dependenta de

internet.

Informatiile trebuie prezentate strategic, pentru a cultiva un nivel cuprinzator de intelegere a
fenomenului si pentru a permite o mai buna detectare a comportamentului problematic. Fara
capacitatea de a evalua si identifica problema cu acuratete, aceasta nu poate fi abordata

ulterior prin metode de interventie sau prevenire.

Odata ce intelegerea necesara este dezvoltata in randul publicului tinta, interventiile trebuie
prezentate n pasi simplificati, ce pot fi usor comunicati de catre educatori/formatori si
practicati Tn mod regulat. Metodele complexe au un risc mai mare de a fi subminate de
mediile organizationale stresante, care nu ofera resursele necesare pentru practicarea

continua a interventiilor.

Desi participantii au recunoscut, in general, metodele discutate, constientizarea acestora nu
se traduce automat in aplicarea corecta fata de dependenta de internet. De multe ori, ei se
bazeazd pe astfel de metode doar atunci cand situatia devine grava sau critici. in plus,
dependenta mai mare de tehnologie pentru indeplinirea sarcinilor creste confuzia cu privire

la unde incepe utilizarea excesiva sau dezadaptativa a internetului. O mai buna recunoastere
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a situatiilor problematice, impreuna cu pasi usor de urmat atunci cand se discuta metode, ar

permite o mai buna prevenire a instalarii rezultatelor negative ale IAD.

Metodele au fost primite pozitiv de catre participanti, in mod constant. Dar, in ciuda
recunoasterii importantei lor, participantii au subliniat ca ele sunt adesea mentionate doar in
termeni de utilizare generala. Ar trebui incurajate asocieri mai puternice intre aceste metode
si aplicarea lor specifica fata de dependentele de internet, pentru a se asigura ca acestea sunt

aplicate mai frecvent in abordarea acestui fenomen.

Participantii au evidentiat modul in care natura rapida a angajamentelor de lucru, impreuna
cu o cultura institutionald de a acorda prioritate Tnvatarii tehnice in detrimentul dezvoltarii
abilitatilor soft, creeaza un mediu in care, desi sunt constienti de aceste tehnici, folosirea lor
regulatad este scazuta in ierarhia prioritatilor zilnice. Pentru adoptarea regulata a tehnicilor,
acestea trebuie simplificate, pentru a facilita utilizarea lor si capacitatea educatorilor de a le
comunica si de ale incorpora in comportamentul lor, pentru ca elevii sa le copieze. S-a sugerat
ca practicarea unor metode simplificate, ce pot fi utilizate individual, este probabil mai

eficienta decat interventiile la scara larga, prea intimidante pentru a fi folosite in mod regulat.

n general, participantii au recunoscut un nivel bun de constientizare a publicului asociat cu
metodele discutate. Cu toate acestea, constientizarea si intelegerea in ceea ce priveste
utilizarea lor in legatura cu dependenta de internet este sever limitata. Ar trebui sa se acorde
o atentie mai mare dezvoltarii capacitatilor de a intelege mai bine IAD, de a identifica
comportamentul problematic si de a-l distinge de utilizarea extinsda, dar adecvata a
internetului. Tn absenta acestor abilititi, nu vor putea detecta cu acuratete utilizarea
problematica a internetului si, prin urmare, este mai putin probabil sa rezolve problema.
Stabilirea unei intelegeri comune si cuprinzatoare a IAD este la baza tuturor eforturilor de

formare.

Urmatoarele recomandari au fost rezumate si prezentate:

n mod ideal, modulele de formare ar trebui s& inceapd prin a oferi cititorului o buni

intelegere a IAD. Dependenta de internet se diferentiaza de alte dependente in ceea ce
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priveste interventiile sale, care nu vizeaza abstinenta completa de la utilizarea internetului, ci
dezvoltarea unei utilizari mai adaptativa si functionala a mediului. Prin urmare, materialele
de instruire ar trebui sa permita cititorului sa distingd mai bine ce constituie IAD, cum difera
IAD de utilizarea extensiva sau regulatd a internetului, impreuna cu detectarea precisa a

comportamentului problematic ce ar trebui abordat.

Metodele prezentate ar trebui simplificate din punct de vedere al pasilor de executie, astfel
incat acestea sa poata fi retinute si practicate cu usurinta zilnic. Acest lucru ar ajuta mai mult

ca constientizarea sa se traduca in comportamentul dorit.

Mai mult, metodele ar trebui explorate mai in profunzime in ceea ce priveste legaturile lor
specifice cu IAD, mai degraba decat aplicarea lor generald catre comportamentul orientat
spre obiectiv si managementul sarcinilor. Acest lucru ar asigura o asociere mai mare intre
problema vizata si raspunsul dorit, pe care proiectul isi propune sa il obtina in randul

publicului.

Materialele de informare si formare ar trebui sa fie conturate si prezentate intr-o maniera
strategica, una care sa tina cont de mediul si culturile organizationale in care lucreaza

educatorii de adulti si cursantii.

Motivul adoptarii metodelor, impreuna cu beneficiile lor practice, care decurg din adoptarea
lor, simplificarea lor pentru a facilita memorarea si capacitatea educatorilor de a le discuta
informal intre ei, impreuna cu dezvoltarea unor abilitati eficiente, aceste elemente ar trebui
luate in considerare, astfel incat informatia sa fie mai bine absorbita si sa produca rezultatele

dorite in randul publicului.
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3. Cercetare documentara

3.1 Introducere

Fiecare partener a efectuat o scurta cercetare documentara, in vederea facilitarii intalnirii
focus-grupurilor de discutii. Prin cercetare de birou, partenerii au analizat cercetarile, datele
sau publicatiile existente, pentru a dezvolta temele Ghidului de supravietuire IADliber.
Acestea au inclus materiale precum carti de buna calitate, reviste academice si evaluate de
colegi, rapoarte din industrie, documente organizationale sau carti, impreuna cu site-uri web

de renume.

Rezultatele cercetarii documentare sunt reproduse mai jos pentru fiecare tara participanta si

vor fi folosite ca punct de plecare pentru elaborarea modulelor ghidului electronic.

3.2 |AD Tn Romania

Fiecare individ are caracteristici distincte si inclinatii personale, care il fac sa iasa in evidenta,

unii gasind lumea digitald atragatoare, in timp ce altii nu sunt neaparat pasionati de ea.

Diferentierea pasiunii de dependenta este esentiald, deoarece petrecerea unei perioade
indelungate intr-o anumita activitate poate crea confuzie intre cei doi termeni. Pasiunea este
o reflectare a sinelui autentic al unei persoane, o inclinatie naturald care ii insufla fericire,
seninatate, o aura relaxanta si creativitate, rezistenta si sanatate. Pasiunile au capacitatea

unica de a evoca un sentiment de vitalitate, entuziasm, receptivitate, siguranta si stralucire.

Dependenta, spre deosebire de pasiune, este o dorinta convingatoare, ce nu lasa loc liberei
alegeri. Ofera o iluzie de calm, dar, in realitate, este sufocanta si incontrolabild. Renuntarea
la dependenta, chiar daca inseamna riscul unor relatii importante, este o provocare din cauza
reactiilor impulsive care o trag continuu inapoi. Dependentele excesive epuizeaza vitalitatea,
cerintele esentiale sunt trecute cu vederea si, in consecinta, increderea in sine, in semeni si

in existenta scade treptat.

Prin folosirea dispozitivele, indiferent daca sunt conectate la internet sau nu, persoanele
afectate de dependentd experimenteaza un sentiment de multumire sub forma de

,recompense”, cum ar fi primirea unui , like” pe Facebook, a unui mesaj de la un prieten sau
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progresul la un nivel superior intr-un joc. Acest lucru are ca rezultat o perceptie a unei intariri
pozitive de cdtre creier. Aceste ,stimulente” ofera un sentiment de satisfactie si multumire.
Mintea leaga sentimentul de satisfactie cu utilizarea dispozitivului, determinand individul sa
doreascd, in mod repetat, efectele sale placute. Incapacitatea de a reglementa utilizarea

dispozitivelor are ca rezultat tendinte obsesive si, in cele din urma, dependenta.

Tn 2023, este dificil s3 ne imagindm o viat3 in care internetul nu este o parte integrants.
Organizatia Natiunilor Unite a cerut, de asemenea, ca, pana in 2030, internetul sa fie
disponibil la nivel mondial. Utilizarea si disponibilitatea internetului in Romania sunt in
crestere, rezultand o tendinta de crestere a timpului pe care il petrecem online. O majoritate
semnificativa a romanilor, in valoare de doua treimi, utilizeaza retelele sociale, predominant

pe dispozitivele lor mobile cu Android.

La inceputul anului 2022, potrivit Institutului National de Statistica, 8 din 10 familii de romani
aveau acces la internet. Mai exact, 82,1% dintre familii au avut acces la internet in 2022.
Regiunile urbane au o rata de conectivitate la internet considerabil mai mare, aproximativ
89% dintre gospodarii fiind conectate, spre deosebire de regiunile rurale unde doar 73%
dintre gospodarii sunt conectate. Tn 2021 si 2022, a existat o crestere de 3,0% a bazei de

utilizatori de internet din Romania.

89,7% dintre persoanele de 16-74 de ani au folosit internetul cel putin o data in 2022, iar
95,4% au accesat internetul in ultimele trei luni. Dintre utilizatorii actuali, in decembrie 2022,
69,2% foloseau internetul de mai multe ori pe zi, iar 21,1% o data pe zi sau aproape in fiecare
zi.

Schimbarile in adunarile sociale si tendintele generale ar putea afecta gradul de utilizare a
internetului, indicand faptul ca cifrele reale pentru utilizatorii de Internet le pot depasi pe cele

facute publice.

3.3 |AD 1n Polonia

La nivel global, se estimeaza ca 6% din utilizatorii de internet ar putea fi afectati de
dependenta de internet. Date culese in 2003 de Center for On-line Addiction, pe baza

observatiilor a 17 mii oamenii, au demonstrat ca acest procent de utilizatori de internet
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necesitd tratament si aproape fiecare al treilea utilizator de internet trateaza internetul ca pe

o modalitate de a scapa de probleme, care pot deveni cu usurinta un factor de dependenta.

Un studiu publicat in 2014 de oamenii de stiinta de la Universitatea din Hong Kong, care au
examinat reprezentanti a 31 de natiuni din 7 regiuni ale lumii, estimeaza procentul de
,dependenti de retea” din populatie la 6%, ceea ce inseamna aproximativ 420 milioane de
oameni, la scard globala. Pentru a ilustra posibila amploarea a problemei, trebuie sa ne uitam
si la statisticile privind drogurile. Potrivit ONU, intre 3,5% si 7% din populatia mondiala este in

contact cu droguri ilegale. Deci, avem de-a face cu o scara similara a problemei.

Nu exista date precise cu privire la cati oameni sunt dependenti de internet in Polonia.
Cercetarile efectuate in 2012 de CBOS pentru Fondul pentru rezolvarea problemelor legate
de jocurile de noroc au aratat ca 100.000 de polonezi erau dependenti de internet, in acel
moment, iar 750 de mii prezentau un risc serios de dependentd. in plus, cercetdrile intreprinse
in centrele de cercetare se desfasoara conform metodologiilor libere, adesea pe grupuri

nereprezentative.

Se presupune ca tulburarile legate de utilizarea internetului se manifesta in aproximativ 6 la
suta dintre utilizatorii de internet din tard, iar un procent de trei ori mai mare apartine
grupului cu risc ridicat. Numarul utilizatorilor de internet din Polonia in ianuarie 2022 a fost
de 28 de milioane in total, asa ca problema dependentei de internet poate afecta pana la

1.680.000 de oameni.
IAD se manifesta prin simptomele tipice tuturor dependentelor psihologice:

- activitate siimplicare crescuta, legate de cautarea unui stimulent care da dependenta,
- scaderea nivelului tolerantei la stimulii de placere in timp,
- slabiciunea vointei,
- ganduri intruzive,
- 1n cazuri extreme, de asemenea, autoamagire si distrugerea fizica.
Kimberly Young a observat ca persoanele dependente petrec in medie 35 de ore pe

saptamana la computer, in afara sarcinilor lor profesionale.

,Foamea de internet” este caracteristica dependentilor —accesul la internet devine un mijloc
de evitare a emotiilor neplacute. Exista un disconfort psihologic asociat cu lipsa accesului la

retea - anxietate, schimbarea dispozitiei, iritatie sau accese de agresivitate. Viata si activitatile
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unei persoane dependente sunt concentrate in jurul computerului, totul este subordonat

sesiunilor de internet, ceea ce duce la dificultati in Tndeplinirea sarcinilor de zi cu zi.

Alte forme de petrecere a timpului isi pierd atractivitatea, satisfacerea nevoii de contact cu
reteaua devine o prioritate. Timpul petrecut online si necesar pentru a obtine un sentiment
de satisfactie creste pe masura ce dependenta progreseaza, iar persoana afectata nu fsi
limiteaza contactele cu internetul in ciuda consecintelor negative sesizabile (deteriorarea

contactelor cu rudele, dificultati de invatare, probleme de sanatate).

3.4 |AD1n Spania

Conform celor mai recente date disponibile de la Institutul National de Statistica Spaniol (INE)
in 2022, in Spania, 94,5% din populatia cu varsta cuprinsa intre 16 si 74 de ani a folosit
internetul in ultimele trei luni, cu 0,6 puncte mai mult decat in 2021. Aceasta reprezinta un

total de 33,5 milioane de utilizatori de internet.

Potrivit unui studiu al OCU, Organizatia consumatorilor si utilizatorilor, 25% dintre spaniolii cu
varsta intre 18 si 64 de ani prezintd simptome de dependenta de internet si 26% recunosc ca
viata lor personala depinde foarte mult de mobil. Potrivit datelor din studiul OCU, spaniolii
petrec in medie 5 ore pe zi conectati la internet sau folosind telefoanele mobile. Utilizatorii
petrec mai mult timp pe computer sau pe telefonul mobil in viata privata, 22 de ore pe
saptamand, decat la serviciu, 17 ore. In total, 39 de ore pe sdptdimana, aproape cat totalul

orelor de munca.

Cautarea de informatii, navigarea pe retelele sociale si schimbul de mesaje sunt principalele

activitati in care oamenii se angajeaza pe internet.

Cu cat utilizatorii sunt mai tineri, cu atat este mai mare procentul de persoane cu o rata mare
de dependenta de mobil. Tinerii cu varsta cuprinsa intre 18 si 24 de ani au cea mai mare rata
de dependenta de mobil (41 de puncte din 100), ceea ce ar putea duce la o problema de
dependenta in cativa ani. Pe masura ce varsta creste, utilizarea internetului scade, cel mai mic

procent fiind in grupa de varsta 65-74 de ani.

Rezultatele studiului arata o relatie stransa intre internet si abuzul de telefon mobil si gradul
de fericire. Cei care nu sunt atat de dependenti de internet sunt in general mai multumiti de

viata decat cei care manifesta o oarecare dependenta. Acelasi lucru este valabil si pentru
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retelele de socializare, cu cat este mai mare gradul de utilizare a retelelor sociale, cu atat este

mai mica satisfactia fata de viata.

3.5 |AD1n Portugalia

in Portugalia, existd o constientizare tot mai mare a IAD, ca o problema semnificativa de
sandtate publica. Au fost efectuate mai multe studii asupra IAD in randul adultilor portughezi,
care au evidentiat prevalenta si impactul negativ al acestei tulburari. De exemplu, un studiu
realizat in 2017 a constatat ca aproximativ 2,5% dintre adultii portughezi au indeplinit

criteriile de diagnostic pentru IAD.

Ca raspuns la ingrijorarea tot mai mare cu privire la IAD in Portugalia, au fost lansate diverse
initiative pentru a creste gradul de constientizare asupra acestei probleme. De exemplu,
guvernul portughez a dezvoltat o strategie nationald pentru prevenirea si tratamentul IAD,
care include o serie de masuri, cum ar fi dezvoltarea de materiale educationale, efectuarea

de cercetari si furnizarea de servicii de tratament pentru persoanele cu IAD.

n timpul focus-grupului, participantii sugereazs alte initiative, concepte si proiecte care ar

putea fi utile pentru dezvoltarea ghidului de supravietuire, cum ar fi:

e Sindromul gandirii accelerate este o alterare, identificata de Augusto Cury, in care
mintea este plind de ganduri, fiind complet plind pe tot parcursul timpului in care
persoana este treaza, ceea ce ingreuneaza concentrarea, creste anxietatea si uzeaza
sanatatea fizica si psihica.

e Scopul principal al proiectului SUPERTABI este de a transforma practicile pedagogice
ale profesorilor din scoala primara folosind modele pedagogice centrate pe elev,

mediate de tehnologiile mobile, imbunatatind noi spatii de invatare.

(Link: https://www.supertabi.com/supertabi)

e Me and Others este un program de prevenire universala a problemelor legate de
consumul de substante psihoactive. Substantele sunt abordate intr-un mod integrat cu
alte teme legate de viata de zi cu zi a adolescentilor. A fost creat in 2006 de o echipa
tehnica a Institutului de Droguri si Toxicomanie, cu sprijinul partenerilor din diferite

domenii si sectoare, si este coordonat la nivel national de SICAD cu
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sprijinul/parteneriatul regional al Administratiilor Regionale de Sanatate. (Link:

https://www.sicad.pt/pt/Paginas/default.aspx)

e A fost mentionata si Asociatia Portugheza pentru Mindfulness (link:

http://apmindfulness.com/), unde pot fi gasite informatii de buna practicd si formare in

aceasta metoda.

3.6 IAD1n Cipru

Tulburarea de dependenta de internet (IAD), cunoscuta si sub numele de utilizare
problematica a internetului sau utilizare compulsiva a internetului, este o dependenta
comportamentala, caracterizata prin utilizarea excesiva sau compulsiva a internetului, care
interfereaza cu viata de zi cu zi si provoaca consecinte negative. Desi exista cercetari limitate
privind prevalenta IAD in Cipru, aceasta este recunoscuta ca o preocupare tot mai mare, in

special in randul tinerilor.

Mai multe studii au descoperit ca IAD este asociata cu depresia, anxietatea si alte probleme
de sanatate mintala in Cipru. Un studiu publicat in Journal of Substance Use and Misuse, in
2020, a constatat ca 5,5% dintre studentii ciprioti aveau simptome de tulburare de
dependenta de internet. Un alt studiu publicat in Journal of Child and Adolescent Mental
Health, in 2017, a constatat ca 6,8% dintre adolescentii ciprioti aveau simptome de tulburare
de dependentd de internet. In cele din urm3, conform rezultatelor unui sondaj realizat de
Consiliul Municipal pentru Tineret din Latsia in colaborare cu Societatea Elena pentru
Studierea Tulburarii Dependentei de Internet, s-a constatat ca rata de dependentda a
adolescentilor cu varsta cuprinsa intre 12 si 18 ani, care au participat la studiu, este de 16%.
Aceasta inseamna ca aproximativ unul din sase adolescenti sufera de dependenta de internet.

Sondajul a avut un total de 884 de studenti participanti.

Pentru a raspunde acestei preocupari tot mai mari, Tn Cipru au fost intreprinse diverse
initiative pentru a creste gradul de constientizare si a oferi sprijin persoanelor cu tulburare de
dependenta de internet. De exemplu, Cyprus Safer Internet Center, care face parte din
reteaua europeanad Safer Internet, oferd resurse si sprijin pentru utilizarea sigura si

responsabild a internetului. in plus, profesionistii din domeniul sin&tatii mintale din Cipru
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recunosc din ce in ce mai mult tulburarea de dependenta de internet ca fiind o problema

legitima de sanatate mintala si ofera servicii de consiliere si tratament celor afectati.

3.7 IADn Turcia

Odata cu utilizarea pe scara larga a internetului in Turcia, preocuparile cu privire la prevalenta

IAD au crescut in ultimii ani. Prin urmare, exista multe studii pe aceasta tema in domeniu.

in 2018, conform studiului intitulat ,Dependenta de internet la studentii universitari din
Turcia”, realizat la Facultatea de Medicina a Universitatii Gaziantep, 15,7% dintre studentii
universitari din Turcia s-au dovedit a avea dependenta de internet. Tn 2018, intr-un alt studiu,
efectuat la Universitatea Cukurova, intitulat ,Dependenta de internet si diferentele de gen in
Turcia: un studiu de meta-analiza”, rata dependentei de internet era de 5,5%. Studiul a mai
ardtat cd barbatii sunt mai predispusi la dependenta de internet. Tn 2019, conform studiului
intitulat , Investigarea utilizarii internetului in Turcia si o cercetare asupra dependentei de
internet”, realizat la Institutul de Stiinte ale Sanatatii al Universitatii Kirklareli, rata de utilizare
a internetului Tn Turcia era de 58,3%, in timp ce rata dependentei de internet era de 3,3%.
Potrivit unui alt studiu din 2019 al Institutului de Statistica din Turcia, 17% dintre utilizatorii
de internet din Turcia au IAD. Un alt studiu, realizat in 2018, a raportat ca 36,7% dintre
studentii universitari din Turcia au IAD. Tn 2020, conform ,Raportului privind dependenta de
internet” realizat de Ministerul Sanatatii, utilizarea internetului in Turcia era de 58% in 2019.
Raportul include, de asemenea, factorii care provoaca dependenta de internet si masuri care

pot fi luate. Potrivit unui studiu, realizat in 2020 (https://I24.im/RP2FLB), proportia

dependentei de internet in Turcia a fost determinata la 13%. Atunci cand regiunile au fost
examinate, proportiile au fost: pentru regiunile Egee si Anatolia Centralad - 17%, Marea Neagra
- 14%, Marmara - 13%, Mediterana - 11%, Anatolia de Est - 5% si Anatolia de Sud-Est - 3%.

III

Potrivit raportului global de utilizare a internetului ,,We Are Social”, publicat in 2021, timpul
zilnic petrecut pe internet, in Turcia, este de 7 ore si 57 de minute. Potrivit unui raport din
2020 al Asociatiei Industriei Informatice din Turcia, numarul utilizatorilor de internet din

Turcia a ajuns la 67 de milioane, ceea ce corespunde la 80,7% din populatia tarii.
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Desi nu exista o statistica oficiala cu privire la prevalenta IAD in Turcia, diverse studii si
rapoarte de cercetare sugereaza ca este o problema semnificativa si in crestere. Prin urmare,

Turcia a inceput sa ia masuri pentru a rezolva problema.

Prevenirea IAD in Turcia necesita o abordare cu mai multe fatete, care implica educatie,
constientizare si programe de interventie. Urmadtoarele masuri de prevenire au fost

implementate in Turcia, astfel:

e Ministerul Familiei, Muncii si Serviciilor Sociale a infiintat ,Centrele de Prevenire si
Reabilitare a Dependentei din Turcia”, pentru a oferi sprijin si tratament pentru

diferite tipuri de dependenta, inclusiv dependenta de internet.

e Programe educationale n scoli si universitati din Turcia, care urmaresc cresterea
gradului de constientizare cu privire la riscurile si consecintele utilizarii excesive a

internetului.

e Strategia nationald privind societatea informationala: in 2010, Turcia si-a lansat
Strategia nationald privind societatea informational3, care include prevederi pentru
promovarea utilizarii responsabile a internetului si prevenirea hartuirii cibernetice si a

altor riscuri online.

e Campanii de constientizare a publicului, pentru a creste gradul de constientizare cu
privire la riscurile utilizarii excesive a internetului si pentru a promova utilizarea

responsabila a internetului.

e Programe de interventie, cum ar fi consilierea si psihoterapia, au fost dezvoltate in

Turcia pentru a ajuta persoanele cu IAD sa-si depdseasca dependenta.

3.8 |AD n Malta

National Center for Freedom from Addictions (2015) a investigat prevalenta utilizarii
problematice a internetului in randul unui esantion de 1.507 tineri maltezi, cu varsta cuprinsa
intre 18 si 30 de ani, care locuiau in resedinte private. Studiul a folosit un proces stratificat de
esantionare aleatorie, fiind utilizate si cote, pentru a asigura reprezentarea fiecarui subgrup
demografic. Datele au fost colectate printr-un interviu telefonic asistat de computer (CATI),

rezultdnd o ratd netd de raspuns efectiv de 90%. In timp ce majoritatea participantilor (65,9%)
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au fost clasificati ca utilizatori medii de internet, o treime din esantion (33,3%) au raportat
utilizarea excesiva a internetului, in masura in care au intampinat probleme in viata lor, ca
urmare a utilizarii excesive a acestuia, cu 0,8% dintre participanti fiind identificati ca utilizatori
problematici de internet. Studiul a indicat, de asemenea, ca participantii cu varste cuprinse
intre 18 si 21 de ani sunt mai inclinati sa foloseasca internetul in exces. In ceea ce priveste
sexul, participantii de sex masculin au afisat scoruri IAT semnificativ mai mari si probabilitate
mai mare de a fi clasificati ca utilizatori excesivi, decat ca medii. Referitor la comportament,
utilizatorii obisnuiti au obtinut cel mai mare punctaj in ceea ce priveste conectarea online mai
mult decat intentionau initial si verificarea mesajelor electronice inainte de o sarcina, pe care
participantii trebuiau sa o indeplineasca. Utilizatorii cu probleme au obtinut cel mai mare
punctaj in ceea ce priveste faptul ca s-au surprins adesea spunand , mai stau doar cateva
minute” in timp ce foloseau internetul. Printre motivele atribuite utilizarii internetului,
retelele sociale au fost identificate ca fiind cea mai populard activitate online, 83,8% dintre
participanti mentionandu-le ca raspuns de top. Studiul a investigat, de asemenea, relatia
dintre variabilele sociodemografice si scorurile testului de dependenta de internet (IAT), doar
somerii atingand pragul fie pentru utilizare excesiva, fie pentru utilizare problematica.
Respondentii singuri si care au absolvit niveluri postliceale de educatie au fost maiinclinati sa
foloseasca internetul in exces, decat sa se incadreze in intervalul mediu de utilizare a
internetului. Tn ceea ce priveste organizarea geograficd, cele mai mari scoruri medii IAT au
fost inregistrate de participantii care locuiau in regiunea Southern Harbour a insulei, in timp
ce cele mai mici scoruri medii au fost raportate de respondentii din insula Gozo. Studiul a
concluzionat ca riscul de utilizare excesiva a internetului este cel mai probabil sa fie observat
in randul persoanelor cu varsta cuprinsa intre 18 si 21 de ani, singure si bine educate. Desi
studiul nu a gasit dovezi ale unei probleme endemice majore in cadrul esantionului investigat,
el subliniaza, de asemenea, ca ratele de prevalenta pot fi subreprezentate din cauza modului

in care a fost operationalizata utilizarea internetului.

Urmatoarele exemple de interventii au fost folosite Tn timpul discutiilor din cadrul focus-

grupurilor, pentru a crea o intelegere comuna a acestor metode intre participanti.
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Interventii bazate pe Mindfulness

e Prevenirea recidivelor prin Mindfulness (Mindfulness Based Relapse Prevention -

MBRP):

Practicile MBRP sunt menite sa stimuleze constientizarea asupra factorilor
declansatori, a tiparelor obisnuite distructive si a reactiilor automate, ce par sa ne
controleze comportamentul. MBRP este conceput pentru a ajuta individul sa faca o
pauza, sd observe experienta prezenta si sa constientizeze gama de alegeri disponibile
in fiecare moment. Permite un raspuns care sa serveasca individului, mai degraba

decat unul daunator.
e Reducerea stresului prin Mindfulness (Mindfulness Based Stress Reduction - MBSR):

MBSR este o tehnica care a evoluat pentru a cuprinde tratamentul diferitelor tulburari
legate de sanatate. Tehnica implica meditatie formala de Mindfulness si foloseste
intinderi si posturi simple. Scopul este de a atenua suferinta data de tulburari psihice,

psihosomatice si psihiatrice.

Alte metode de concentrare a atentiei (abordare cognitiv-comportamentala)

e Practica comportamentului opus/invers: perturbarea rutinelor obisnuite, pentru a
dezvolta noi modele de utilizare a timpului, de ex. mergi la jogging dimineata, in loc sa

verifici e-mailul.

e Limitatoare externe: folosirea evenimentelor concrete, cum ar fi sarcini de finalizat
sau locuri In care trebuie sa mergi, ca indicatoare de deconectare de la internet,

sustinute de alarme sau cronometre pentru a mentine programele.

e Stabilirea obiectivelor: incercéarile de a limita utilizarea internetului esueaza adesea
din cauza planurilor ambigue de a reduce orele. Pentru a evita mai bine recidiva, ar
trebui programate sesiuni structurate cu obiective rezonabile, de ex. reducerea

utilizarii internetului de la 40 de ore la 20.

e Cartonase motivationale/de atentionare: pentru a ajuta la mentinerea concentrarii
asupra actiunilor corective, persoanele enumera problemele majore cauzate de
dependenta si beneficiile majore ale reducerii utilizarii internetului sau abtinerii de la

utilizarea anumitor aplicatii.
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e Inventarul personal: enumerarea a ceea ce persoana a redus sau neglijat din cauza
utilizarii excesive a internetului (de exemplu, mai putine drumetii, mai putin timp cu
familia, mai putine exercitii fizice, etc., clasate in ordinea importantei) pentru a oferi

o reamintire a vietii dinaintea dependentei de internet.

Prevenirea IAD la adulti

e Utilizarea tehnologiilor: acestea se bazeaza pe tehnologiile implicate in prevenire,
deseori sub forma de coaching virtual, aplicatii de detoxifiere pentru prevenirea

activitatilor ddunatoare, impreuna cu module online.

e Activitati pasive: acestea includ adesea persuasiunea verbald, prezentari, educatie,
care promoveaza abilitatile psihosociale (autoreglare, competenta si relationare),

actiune intre colegi, modelare si ghiduri de citire.

e Strategii active: strategiile active graviteaza n jurul fnregistrarii activitatilor
alternative, restrictii de utilizare, exercitii de relaxare, scriere in jurnal, Tntrebari si

raspunsuri pentru preocuparile din partea publicului sau a publicului tinta.
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