Anexa 2 - Model de Activitate de Apel la Actiune
Tema: Social Media si perceptii distorsionate

Social Media si perceptiile distorsionate

pentru tinerii NEETs

Verificarea perceptiei asupra social media: O Activitate independenta

Activitate independenta

15-20 minute

Identificarea
factorilor
declansatori
personali care
afecteaza
perceptia de sine
in social media.

Recunoasterea
impactului social
media asupra
stimei de sine si a
sanatatii mintale.




e Elaborarea unui
plan personal de
gestionare a
utilizarii social
media.

Scopul activitatii

Materiale
necesare pentru
activitate

Aceasta activitate independenta este conceputa pentru ca tinerii adulti sa
isi evalueze propria utilizare a social media si impactul acesteia asupra
perceptiei de sine. Activitatea incepe cu un exercitiu de reflectie in care
cursantii sunt rugati sa identifice platformele de socializare pe care le
folosesc cel mai des si emotiile pe care le simt atunci cand le folosesc. Tn
continuare, li se va cere sa reflecteze asupra perceptiei de sine atunci cand
folosesc social media si asupra modului in care aceasta le afecteaza
sandtatea mintald. Cursantii vor fi apoi ghidati prin intermediul unui plan
personal de gestionare a utilizarii social media, inclusiv stabilirea de limite,
limitarea timpului petrecut pe social media si cautarea de sprijin atunci
cand este necesar. Activitatea se va incheia cu o reamintire a importantei
de a avea grija de propria persoana si de a mentine o relatie sanatoasa cu
social media.

Aceasta activitate le permite tinerilor adulti sa preia controlul asupra
utilizarii social media si sa dezvolte un plan personal pentru a gestiona
impactul acesteia asupra perceptiei de sine. Prin recunoasterea factorilor
declansatori personali si identificarea strategiilor de gestionare a utilizarii
social media, cursantii isi pot Tmbunatati sanatatea si starea de bine
mintala. Aceasta activitate fincurajeaza tinerii adulti sa fisi asume
responsabilitatea pentru obiceiurile lor legate de social media si sa
dezvolte mecanisme de adaptare sanatoase pentru a gestiona stresul si
anxietatea. Tn cele din urma, finalizarea acestei activititi ii poate ajuta pe
tinerii adulti sa se simta mai increzatori si mai imputerniciti in navigarea in
lumea digitala si Tn promovarea cresterii lor personale.

e Un computer, un smartphone sau o tableta cu acces la internet.

e Un loc de lucru linistit si confortabil.

e Un blocnotes sau un jurnal pentru a lua notite si a reflecta
asupra utilizarii social media.

e Optional: un cronometru sau un ceas pentru a va ajuta sa
gestionati timpul petrecut pe retelele sociale.




Toate materialele necesare pentru aceasta activitate sunt usor accesibile si
pot fi gdsite Tn majoritatea gospodariilor sau in spatiile publice. Tn cazul in
care un cursant nu are acces la un computer sau la un smartphone, ar putea
lua in considerare posibilitatea de a utiliza un computer din biblioteca sau
de a imprumuta unul de la un prieten sau de la un membru al familiei.
Cronometrul sau ceasul optional nu este esential, dar poate fi util pentru
cursantii care se lupta cu gestionarea timpului.

Instructiuni pas
cu pas

e Pasul 1: Introduceti activitatea
Tncepeti prin a prezenta activitatea si a explica scopul acesteia.
Tncurajati cursantii sa fie sinceri si sa reflecteze in raspunsurile lor.

e Pasul 2: Furnizati instructiuni
Explicati instructiunile de realizare a activitatii, inclusiv exercitiul
de reflectie si planul personal de gestionare a utilizarii social
media. Fiti clar cu privire la limita de timp si la orice resurse
suplimentare de care ar putea avea nevoie cursantii.

e Pasul 3: Oferiti sprijin si indrumare
Fiti disponibili pentru a raspunde la intrebari si pentru a oferi
fndrumari pe masura ce cursantii lucreaza in cadrul activitatii.
Tncurajati cursantii sa 1si Impartdseasca gandurile si sentimentele
cu grupul, dar respectati-le si intimitatea si individualitatea.

e Pasul 4: Facilitati discutia
Dupa incheierea activitatii, facilitati o discutie de grup pentru a
impartasi informatii si a invata din experientele celorlalti.
Tncurajati cursantii s3 discute despre provocirile si succesele in
gestionarea utilizarii social media si sa faca un brainstorming de
strategii suplimentare pentru a mentine o relatie sanatoasa cu
tehnologia.

e Pasul 5: Rezumati activitatea si incurajati aplicarea
Rezumati principalele concluzii ale activitatii si incurajati cursantii
sa aplice cunostintele dobandite in viata de zi cu zi. Oferiti resurse




sau sprijin suplimentar, dupa caz, cum ar fi aplicatii sau site-uri
web care promoveaza utilizarea sandtoasa a retelelor sociale.

in general, formatorul ar trebui s3 urmareasca sa creeze un mediu sigur si
de sustinere Tn care cursantii sa se simta confortabil Tn a-si Impartasi
experientele si sa invete unii de la altii. Formatorul ar trebui, de
asemenea, sa fie un model de utilizare sanatoasa a retelelor sociale si sa
promoveze o abordare pozitiva si echilibrata a tehnologiei. Ghidandu-i pe
cursanti prin aceasta Activitate independenta, formatorul ii poate
imputernici pe tinerii NEETs sa preia controlul asupra utilizarii retelelor
sociale si sa le promoveze cresterea si starea de bine personala.







