Anexa 2 - Model de Activitate de Apel la Actiune
Tema: Deconectarea

Domeniul
) Deconectarea
tematic
Titlul activitatii Deconectare si Reincdrcare
Tipul de resursa Activitate independenta
Fotografie
e Dezvoltarea
constientizarii
impactului
Al el Rezultatul t(fhrvmoulo"gmjl afuPra
30 - 60 de minute N sanatatii si starii de
invatarii bine mentale.
e Deprinderea
tehnicilor pentru a
va deconecta de
tehnologie si




pentru a spori
atentia.

e Reflectia asupra
obiceiurilor
personale si
dezvoltarea de
strategii pentru o
relatie mai
sandtoasa cu
tehnologia.

“Unplug and Recharge” este o activitate conceputa pentru a-i ajuta pe
tinerii adulti sa se deconecteze de la tehnologie si sa-si reincarce bateriile
mentale. Aceasta activitate Tncurajeaza participantii sa reflecteze asupra
relatiei lor cu tehnologia si sa identifice modalitati prin care se pot
deconecta de la ecrane si se pot implica in lumea din jurul lor.

Pentru a incepe, participantii ar trebui sa ia cateva minute pentru a sta in
liniste si a se concentra asupra respiratiei lor. Apoi, ar trebui sa reflecteze
asupra utilizarii tehnologiei pe care au facut-o Tn ultima saptamana, notand
cat timp au petrecut pe ecrane si cum i-a facut sa se simta. Apoi,
participantii ar trebui sa faca o lista de activitati de care se bucura si care
nu implica tehnologia, cum ar fi cititul, desenul sau petrecerea timpului in
aer liber.

Participantii ar trebui apoi sa aleaga una sau mai multe dintre aceste
activitati pe care sa le faca pentru o perioada de timp determinata, de
exemplu 30 de minute sau o ord. n acest timp, ei ar trebui s& facd un efort
constient de a se deconecta de la tehnologie si de a fi prezenti in acest
moment. Dupd activitate, participantii ar trebui sa reflecteze asupra
modului Tn care se simt si asupra a ceea ce au finvatat din aceasta
experienta.

Desfasurarea activitatii Deconectare si Reincarcare poate avea numeroase
beneficii pentru tinerii adulti, printre care:

- Cresterea atentiei si a constiintei de sine
- Reducerea stresului si a anxietatii




Materiale
necesare pentru
activitate

- Tmbuné&tatirea calitdtii somnului

- Creativitate si productivitate sporita

- Relatii mai bune cu familia si prietenii

- Sentimentul crescut de conexiune cu lumea naturala

Facandu-si timp sa se deconecteze de la tehnologie si sa se implice in lumea
din jurul lor, tinerii adulti Tsi pot imbunatati starea generala de bine si isi
pot crea obiceiuri sanatoase pentru toata viata.

Nu sunt necesare materiale specifice pentru aceasta activitate, deoarece
se concentreaza pe deconectarea de la tehnologie si distragerea atentiei.
Cu toate acestea, participantii pot alege sa foloseasca un pix si hartie
pentru a scrie un jurnal sau pentru a reflecta.

Instructiuni pas
cu pas

e Pasul 1: Introduceti conceptul de "deconectare" si explicati
beneficiile pe care le aduce indepartarea de tehnologie si de
distragerea atentiei.

e Pasul 2: Tncurajati participantii s& Tsi identifice propriile
declansatoare de utilizare a tehnologiei si sa fisi stabileasca
obiective realiste de deconectare.

e Pasul 3: Oferiti resurse si sfaturi pentru gestionarea distragerilor,
cum ar fi oprirea notificarilor, utilizarea aplicatiilor de
productivitate sau gasirea unor activitati alternative.

e Pasul 4: Incurajati participantii s3 reflecteze asupra experientei lor
de deconectare si sa impartdseasca orice perspective sau provocari
pe care le-au intampinat.

e Pasul 5: Discutati strategiile de integrare a utilizarii constiente a
tehnologiei in viata de zi cu zi si Tncurajati participantii sa continue
sa practice in mod regulat "deconectarea".




Pe parcursul activitatii, formatorii ar trebui sa sublinieze importanta
sanatoase cu tehnologia si in evitarea epuizarii. De asemenea, ei pot oferi
sprijin si Indrumare participantilor care ar putea avea dificultati in
deconectarea sau gestionarea utilizarii tehnologiei.




