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Introducere

Lumea noastra este in continua schimbare, in parte datorita dezvoltarii rapide a
noilor tehnologii - internetul, retelele de socializare si inteligenta artificiala. Accesul
continuu la cantitati mari de informatii online ne face din ce in ce mai vulnerabili la
fenomene precum dezinformarea. Aceasta problema afecteaza nu numai adultii, ci si
copiii si tinerii.

Conform raportului unui sondaj national polonez efectuat la nivel national in randul
elevilor si al parintilor acestora, Nastolatki 3.0, doar 25% dintre elevi sunt preocupati
de dezinformarea online. in comparatie, 60% dintre parintii chestionati impartasesc
aceasta preocupare. In acelasi timp, doar 37% dintre elevii cu varsta sub 15 ani

sunt increzatori in competentele lor atunci cind vine vorba de cautarea si analiza
informatiilor online (vSKILLS, 2022).

Credem ca dezvoltarea imunitatii la dezinformare ar trebui sa inceapa cu intelegerea
emotiilor si a starilor interne pe care le traim atunci cand avem de-a face cu
continuturi bazate pe dezinformare. Acesta este motivul pentru care programul Fake
kNOw More nu se concentreaza pe modul in care putem identifica si contracara stirile
false. In schimb, arata mecanismele psihologice care se activeaza atunci cand suntem
expusi la continuturi bazate pe dezinformare si cum ne putem proteja mai bine
impotriva acestor continuturi prin consolidarea resurselor interne pe care le avem la
dispozitie.

O mai buna cunoastere de sine in ceea ce priveste resursele si vulnerabilitatile
noastre ne permite sa vedem efectul pe care dezinformarea il are asupra noastra si sa
gasim modalitati de reactie care sa ne ajute sa ne protejam in cunostinta de cauza de
impactul acesteia. Stim ca un continut bazat pe dezinformare ne afecteaza nu numai
emotiile, ci si simturile, functiile cognitive si comportamentul. Tocmai din acest motiv,
cunoasterea de sine se aplica la cinci elemente diferite care sunt discutate in partile
urmatoare ale acestei publicatii si care pot fi rezumate prin urmatoarele afirmatii
generale:

¢ Inima, adica ceea ce simt,

*  Capul, adica ceea ce gandesc,

e QOchii, adica felul in care vad lumea,

* Respiratia, adica modul in care reactionez,
*  Mainile, adica modul in care actionez.

Aceste afirmatii sunt menite sa incurajeze auto-reflectia si sa plaseze analiza de sine
si a propriilor reactii in centrul tuturor activitatilor noastre.

Fiecare dintre cele cinci elemente corespunde unui anumit numar - o sectiune

a publicatiei noastre. Inima este aspectul responsabil de emotii si de semnalele

pe care sentimentele noastre le transmit in contextul dezinformarii. Capul ne

invita sa reflectam asupra tiparelor de gandire activate atunci cand suntem expusi
la dezinformare si asupra modului In care acestea ne ajuta sa ne protejam de
dezinformare (asa-numita gandire lenta si rapida). Ochii simbolizeaza prejudecatile
cognitive si alte ,capcane ale gandirii” - ei sunt lentilele prin care vedem lumea.
Respiratia inseamna bunastare si atentie, ceea ce ne permite sa pastram o distanta
sdnatoasa si, ca urmare, si alegem raspunsuri mai bune la dezinformare. in cele din
urma, mainile reprezinta comportamentul nostru in retelele de socializare - cu alte
cuvinte, atat reactiile noastre la informatii, cat si continutul pe care il cream. Aceste
subiecte sunt interconectate, dar structura acestei publicatii permite participantilor
sa dobandeasca noi cunostinte si noi competente intr-un mod organizat.
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Deoarece masurile luate de scoli nu reprezinta decét un raspuns partial la
dezinformare, cautam aliati si in locuri unde acest subiect nu a fost abordat pana
acum. Dorim sa incurajam educatorii din centrele de zi sa foloseasca manualul nostru
si sa ni se alature in efortul nostru. Datorita relatiilor stranse dezvoltate cu cei pe care
ii au in grija, precum si a increderii acestora, educatorii ii pot sprijini eficient pe tineri
pe masura ce acestia dobandesc abilitati de gandire critica.

Acest lucru ne ofera sansa de a ajunge la tineri care, altfel, nu ar avea ocazia de a
discuta despre prezenta lor online intr-un mediu sigur si de a le extinde cunostintele
si competentele in ceea ce priveste protectia impotriva dezinformarii. In acelasi

timp, materialele incluse in aceasta publicatie pot fi folosite si in mediul scolar de
catre profesori atunci cand vorbesc cu tinerii - printre altele despre emotii, tipare de
gandire sau prezenta lor online.

Publicatia contine scenarii de activitati sugerate pentru tinerii cu varste cuprinse intre
10-12 si 13-15 ani, care participa la aceste activitati in grupuri mai mici sau mai mari si,
in unele cazuri, individual. Speram ca, datorita acesteia, oricine este interesat va putea
gasi materiale care sa se potriveasca nevoilor specifice ale activitatii si grupului sau.

Fiecare capitol incepe cu o introducere teoretica pentru a-1 ajuta pe educator sa
obtina informatiile de baza dintr-un anumit domeniu. Teoria este urmata de cateva
sugestii de scenarii de activitati legate de subiectul capitolului. Scenariile se bazeaza
pe ciclul lui Kolb, care presupune invatarea prin experienta.

Conform acestei metode, invatarea eficienta ar trebui sa se bazeze pe experiente
captivante care sunt urmate de observatii reflexive si de dobandirea de cunostinte
teoretice, iar in final se transforma in aplicatii practice. Tocmai din acest motiv,
scenariile noastre de activitate sunt impartite in patru parti:

* Experienta mea - o descriere a activitatii/experientei reale,
* Reflectiile mele - o discutie despre activitate, cu intrebari de reflectie,
* Noile mele cunostinte - teorie pentru participanti,

*  Observarea legaturii si construirea imunitatii - dezvoltarea unei legaturi intre
experienta si cunostintele dobandite si fenomenul dezinformarii.

Fiecare scenariu este, de asemenea, insotit de materiale suplimentare - prezentari de
slide-uri care pot fi utilizate in timpul orei si materiale care pot fi tiparite.

Speram ca aceasta publicatie va va ajuta sa le insuflati tinerilor o mai mare
constientizare de sine - si, prin urmare, sa-i faceti mai rezistenti la dezinformare.

Echipa School with Class Foundation, Demagog Association si Asociatia Adfaber
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Cum influenteazd emotiile vulnerabilitatea la
dezinformare

Ce mai faci astazi?

In copilarie, am fost invatati si citim si sd numaram, dar cei mai multi dintre noi nu
am avut pe nimeni care sa ne invete cum sa facem diferenta intre propriile sentimente
si sa vorbim despre ele. Desi suntem experti in diverse domenii, multi dintre noi ne
luptam sa exprimam in cuvinte ceea ce simtim in interior intr-un anumit moment.
Cultura noastra ne face sd fim inclinati sd ne ignoram emotiile in loc sa le tratam

cu seriozitate. Viata ne ofera, de asemenea, multe motive intemeiate pentru a tine
emotiile la distanta. Stim la ce poate duce o izbucnire intensa de furie sau cat de greu
este sa suporti o teama sau o tristete coplesitoare. Poate ca unii dintre noi prefera sa
pretinda ca sentimentele nu exista, in loc sa le infrunte. Este posibil ca multi dintre
noi sa fi pierdut capacitatea naturala de a fi in contact cu sentimentele din cauza
mediului in care traim si, prin urmare, trebuie sa invatam din nou aceasta abilitate.

Roata emotiilor

Realitatea emotionala este complexa. Nu exista un consens cu privire la numarul de
emotii si la semnificatia exacta a numelor acestora. Uneori avem nevoie de indrumare
pentru a naviga in aceasta lume, iar unul dintre lucrurile care ne pot ajuta sa ne
etichetdm si sa ne intelegem sentimentele este roata emotiilor, realizata de Robert
Plutchik.

Ce simt? Cum influenteaza emotiile vulnerabilitatea la dezinformare


https://en.wikipedia.org/wiki/Emotion_classification%23Plutchik's_wheel_of_emotions
https://en.wikipedia.org/wiki/Emotion_classification%23Plutchik's_wheel_of_emotions

Ce simt?

M

(i

Al "'"""

Conform acestui model, exista opt emotii de baza, in timp ce combinatiile lor
formeaza stari mai complexe. Plutchik a observat ca frecvent simtim un amestec de
emotii diferite, care pot fi, de asemenea, de intensitate variabila. in diagrama de mai
sus, emotiile mai intense au fost marcate cu nuante de culoare mai inchisa. Cele care
se afla pe laturile opuse ale diagramei reprezinta emotii opuse (de exemplu, furie

si frica sau bucurie si tristete). Roata lui Plutchik poate fi vazuta ca o harta care ne
permite sa dam sens traseelor noastre emotionale.

Cu toate acestea, nu este nevoie sa memoram numele acestor emotii sau sa
cunoastem vreo diagrama pentru a incepe sa recunoastem ceea ce simtim. Un bun
punct de plecare este sa puneti o intrebare simpla , pe care toata lumea a auzit-o
probabil de la altii. ,Ce mai faci?” sau ,Ce se intampla?” sunt intrebari pe care prietenii
nostri le adreseaza de obicei atunci cind ne salutd. Adesea raspundem la ele pe
negandite, cu un banal ,bine” si fara si ne gandim serios la semnificatia profunda a
acestor intrebari.

De asemenea, putem sa ne punem o astfel de intrebare in fiecare dimineata (sau in
orice situatie) si sa cautam un raspuns autentic la ea. Roata emotiilor lui Plutchik
poate servi ca sursa de inspiratie, dar putem folosi si propriile cuvinte pentru a
descrie ceea ce apare atunci cand ne concentram asupra lumii noastre interioare.

Eroarea lui Descartes - emotiile, ratiunea si creierul uman

De-a lungul timpului, emotiilor li s-au atribuit diferite roluri, iar manifestarea lor a fost
considerata mai mult sau mai putin dezirabil, in functie de epoca. In zilele noastre,
chiar daca exprimarea emotiilor este considerata neprofesionala in multe cercuri, se
pune din ce in ce mai mult accent pe impactul emotiilor asupra dezvoltarii cognitive,

a relatiilor interpersonale si a unei vieti satisfacatoare. Inteligenta emotionala -
abilitatea de a recunoaste propriile emotii si pe cele ale altor persoane - devine o
abilitate importanta.

Stiinta moderna gaseste in mod constant noi dovezi ale importantei emotiilor in viata
de zi cu zi si ale consecintelor grave ale ignorarii emotiilor noastre. $tim ca suprimarea
pe termen lung a sentimentelor poate avea un impact negativ asupra starii noastre de
bine, poate cauza boli somatice sau poate impiedica functiile noastre cognitive.

Sa luam un exemplu simplu. Imaginati-va ca va asteapta un examen stresant. Corpul
va raspunde la aceste informatii prin cresterea ritmului cardiac, transpiratia palmelor,
respiratie mai rapida si tensiune in umeri. Aceste semnale - uneori subtile - pe care ni
le trimite corpul nostru se numesc senzatii corporale. Acestea sunt de obicei insotite
de emotii precum stresul, nervozitatea, frica sau incertitudinea. Nu trebuie sa fim
constienti de ele pentru a le simti - ele apar pur si simplu pentru a ajuta organismul
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nostru sa faca fata in mod adecvat diferitelor situatii din viata.

Cercetarile efectuate de neurobiologi au aratat ca nu numai emotiile, ci si indicii

de insotire din partea corpului au un impact urias asupra deciziilor rationale luate

de mintea noastra. In cartea sa ,Descartes' Error”, neurobiologul Antonio Damasio
relateaza povesti ale unor persoane care nu au putut lua decizii importante in viata
din cauza unor leziuni ale structurilor cerebrale responsabile tocmai de procesarea
emotiilor. Damasio demonstreaza ca starile emotionale stau la baza rationalitatii, ceea
ce submineaza vechea diferentiere a culturii noastre intre rational si emotional.

Nu exista viata fara sentimente

Acest text foloseste mai multi termeni pentru a descrie ceea ce simtim: senzatii
corporale, emotii si sentimente. Potrivit psihologilor, acestea difera in functie de
durata lor (sentimentele dureaza cel mai mult) sau de gradul de constientizare - unii
sustin ca un sentiment este o emotie asupra careia o persoana a reflectat in mod
deliberat. Aceasta distinctie nu este atat de importanta in scopul acestui text, mai ales
ca si persoanele care se ocupa de emotii in mod profesional pot intelege uneori acesti
termeni in mod diferit.

Ceea ce este mai important este sa realizam ca sentimentele ne ajuta sa supravietuim.
Ele nu sunt dusmanul nostru, ci prietenul nostru, informandu-ne despre lucruri

care sunt importante pentru noi. Uneori ne este greu sa le acceptam, deoarece
inseamna vesti neplacute (de exemplu, durerea - o senzatie corporala care ne
informeaza despre o boala, tristetea - un sentiment care ne aminteste de pierderea

a ceva important), dar ele sunt intotdeauna o sursa de cunoastere despre noi insine.
Recunoasterea lor ne ajuta sa traim o viata mai completa si sa ne intelegem mai bine
pe noi ingine.

Marshall Rosenberg, psiholog, mediator si initiator al comunicarii nonviolente, a
afirmat ca emotiile sunt semnale care ne informeaza despre nevoi importante.
Sentimentele dificile, cum ar fi frica sau furia, ne amintesc de obicei ca una dintre
nevoile noastre importante nu a fost satisfacuta. Pe de alta parte, cele placute, cum
ar fi bucuria sau fericirea, insotesc adesea nevoile satisfacute. Pentru a intelege

mai bine acest concept, sa ne intoarcem la exemplul de a da un examen. Cu cateva
momente inainte de examen, este posibil sa simtiti nesiguranta si stres, care va
informeaza despre importanta nevoii de dezvoltare, de realizare sau de apreciere.
Pe de alta parte, dupa ce treci un examen cu brio, te poti simti incantat, multumit
sau relaxat. Aceste sentimente sunt informatii care arata ca aceleasi nevoi au fost
satisfacute. Atunci cdnd corpul tdu simte foamea, te anunta ca trebuie sa-ti satisfaci
nevoile nutritionale de baza, iar atunci cand ai o multime de sentimente calde cand
te gandesti la o persoana de care esti indragostit - inseamna probabil ca speri ca
acea persoana sa iti satisfaca nevoile importante de iubire, intimitate, de a fi vazut si
pretuit.

Cu totii avem nevoie de satisfacerea nevoilor noastre importante pentru a continua sa
traim si sa ne dezvoltam. Atunci cand aceste nevoi nu sunt satisfacute, traim de obicei
sentimente dificile, de disconfort. Scopul lor este tocmai acela de a ne reaminti ce
este esential pentru viata noastra.

Ce simt? Cum influenteaza emotiile vulnerabilitatea la dezinformare
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LISTA NEVOILOR

BUNASTAREA FIZICA

* Aer * Miscare/exercitiu

* Hrana * Odihna * Exprimare sexuala

* Apa * Somn * Siguranta etc.

* Adapost * Atingere

AUTONOMIE

* Realizarea propriilor planuri, alegerea * Alegerea propriei cai pentru a le realiza,
obiectivelor si visurilor, a valorilor etc.

INTEGRITATE

* Autenticitate * Acceptare de sine

* Stima de sine * Respect de sine etc.

INTERCONECTARE * Recunoasterea

* Companie sentimentelor si * Dragoste

R Apropiere nevoilor e [ntimitate

. Relatie * Egalitatea de sanse * Inspiratie

«  Atentie/ * Nevoia de a fi vazut * Comunitate
consideratie * Nevoia de aintelege =~ * Cooperare

e Securitate sia fiinteles * Reciprocitate
emotionala + Incredere * Acceptare de sine

*  Onestitate ¢ Caldura * Respect de sine, etc.

* Empatie » Consolare

SARBATORIRE/DOLIU

» Sarbatorirea nevoilor indeplinite, a * Doliu pentru nevoi nesatisfacute,
visurilor si planurilor realizate pierderi, etc

FERICIRE

* Joaca * Liniste

¢ Amuzament e Aventura, etc.

* Bucurie

SPIRITUALITATE

* Inspiratie e Frumusete * Ordine

» Simplitate * Contact cu natura * Coerenta

* Speranta * Armonie * Pace, etc.

Lista necesitdtilor se bazeaza pe lista elaboratd de Marshall Rosenberg.
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Ce trebuie sa facem legat de sentimentele noastre?

Intr-o situatie cu un grad ridicat de emotie, raspunzand la intrebarea: ,Ce simti?”
poate fi o adevarata provocare. Este dificil sd ne etichetam sentimentele atunci cind
suntem coplesiti de ele, asa cd o idee buna este sa exersam mai intdi recunoasterea
emotiilor in circumstante mai putin intense. Atunci puteti sa va indreptati atentia
spre interior, sa fiti atenti la senzatiile corporale si sa le numiti. Puteti chiar sa va
mutati pentru scurt timp atentia in interiorul vostru in timp ce cititi acest text si sa
va intrebati ce simtiti in acest moment. Cateva respiratii si cel putin doua minute de
concentrare neintrerupta pot fi de ajutor.

Puteti face acest lucru ori de cate ori doriti, concentrandu-va asupra unor parti
individuale ale corpului: brate, stomac, picioare sau labele picioarelor si verificand
daca le simtiti incordate, relaxate sau daca simtiti altceva. Cu timpul, va va fi mai usor
sa etichetati aceste stari si chiar sa observati diferente subtile intre unele dintre ele.

Daca nu aveti experienta in a va numi emotiile si senzatiile corporale, metaforele
ar putea s va ajute. In cartea sa ,Your Resonant Self”, Sarah Peyton subliniazi ca
metaforele ne ajuta nu numai sa denumim ceea ce traim intr-un anumit moment,
ci si sa ii indrumam pe altii, cum ar fi copiii si tinerii, atunci cind sunt coplesiti de
sentimente intense.

Multi dintre noi cred ca, odata ce ne-am recunoscut sentimentele, trebuie sa ,facem
ceva in legatura cu ele”. Exista un oarecare adevar in aceasta afirmatie. Pentru

a continua cu ipoteza lui Marshall Rosenberg - ca sentimentele ne indica nevoi
importante - ar fi bine sa ne concentram exact asupra acestor nevoi si s ne gandim
cum le putem satisface sau cine ne poate ajuta in acest sens.

Cu toate acestea, nu este intotdeauna posibila satisfacerea rapida a acestor nevoi.

In astfel de cazuri, puteti pur si simplu s vi observati si si va recunoasteti emotiile

si nevoile de baza - acest lucru poate fi reconfortant. Amintiti-va ca nu trebuie sa
schimbati sau sa ajustati aceste sentimente (ceea ce poate fi dificil si uneori complet
inutil). Emotiile au tendinta de a se schimbare si de a trece, uneori foarte repede, ceea
ce ne informeaza si despre starile schimbatoare ale corpului nostru.

Ce simt? Cum influenteaza emotiile vulnerabilitatea la dezinformare
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Emotii si dezinformare

Sentimentele nu numai ca ne informeaza cu privire la calitatea vietii noastre, dar sunt
si o reactie la ceea ce se intampla in jurul nostru: ceea ce vedem, auzim sau citim.

O multime de continuturi la care suntem expusi, de exemplu online, evoca emotii

in noi: ne simtim bucurosi si relaxati cind ne uitdm la meme-uri amuzante, suntem
emotionati cand vizionam videoclipuri cu animale sau speriati cand auzim stiri
dureroase despre razboaiele din intreaga lume.

Unele continuturi intalnite online evoca emotii mai puternice, deoarece au fost create
intr-un mod specific - trebuie sa provoace o reactie emotionala in noi. Internetul

este un camp de lupta constant pentru atentia noastra, iar cel mai simplu mod de

a o capta este tocmai prin evocarea unor sentimente puternice. Dezinformarea
utilizeaza frecvent acest mecanism si se bazeaza pe crearea unei reactii emotionale in
detrimentul veridicitatii sau fiabilitatii informatiilor.

Atunci cand traim emotii puternice, suntem de obicei dispusi sd actionam fara ezitare,
uneori impotriva propriilor noastre interese. Prin urmare, este extrem de important
sa observam starile emotionale care apar in noi ca raspuns la dezinformare. Daca vom
putea face acest lucru, vom putea reactiona in cunostinta de cauza si ne vom dezvolta
imunitatea la stirile false.

Referinte:

*  Damasio A (2006) Descartes' Error: Emotion, Reason, and the Human Brain.
Vintage Book.

*  Peyton S and Badenoch B (2017) Your Resonant Self. WW Norton & Co.
e Peyton S (2021) Your Resonant Self: Workbook. WW Norton & Co.

* Rosenberg MB (2011) Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca [Nonviolent
Communication: A Language of Life]. Warsaw: Czarna Owca.
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Scenariul Sentimente, ginduri si trasaturi de personalitate

Aceastd activitate le va permite participantilor:

 saisi aprofundeze cunostintele despre emotii si sa invete sa le deosebeasca de
ganduri sau trasaturi de personalitate.

Pentru aceastd activitate, veti avea nevoie de:

+ foi de hartie si pixuri pentru fiecare grup,
* o tabla neagra, o tabla alba sau o foaie mare de hartie,
 un flipchart si un marker sau creta.

* Prezentarea power point pentru elevi - Link - Felul in care simt. Scenariul 1.

1. Tmpartiti participantii in grupuri. Cereti fiecarui grup sa enumere cat mai multe
nume de emotii pe foaia de hartie.

2. In fata tuturor, verificati cite nume de emotii au reusit sa enumere. Intrebati-i pe
participanti cat de dificil li s-a parut acest exercitiu.

3. Tmpreuné, ganditi-va daca starile enumerate de ei sunt sentimente, ganduri,
trasituri de personalitate - sau poate altceva? Incercati sa le clasificati.

4. Ganditi-va de ce poate fi important in viata de zi cu zi sa faceti diferenta intre
sentimente, trasaturi de personalitate si ganduri.

1. Tmpartiti participantii in grupuri de mai multe persoane.

2. Dati fiecarui grup o foaie de hartie si un pix.

3. Spuneti-le ca sarcina lor este de a enumera cat mai multe cuvinte care descriu
emotii in 5 minute. Pentru a face activitatea mai dinamica, puteti introduce
elemente de competitie - de exemplu, grupul care gaseste cele mai multe nume.

Configuratie alternativa: Daca doriti ca participantii dumneavoastra sa reflecteze mai
profund asupra prezentei (sau absentei) emotiilor in viata noastra, impartiti-i in doua
grupuri si puneti unul dintre ele sa enumere emotii, iar celalalt - trasaturi umane.
Verificati care sarcina a fost mai usoara. De obicei, ne este mai usor sa enumeram
trasaturile de personalitate, deoarece judecam sau etichetam comportamentele altor
persoane mai des decit sentimentele si emotiile. Puteti discuta de ce este asa, daca

o astfel de abordare ne ajuta sa construim relatii si in ce situatii este mai bine sa ne
concentram pe emotii si in ce situatii - pe trasaturi de personalitate.

Cand participantii finalizeaza sarcina, intrebati-i daca au gasit-o dificila si, in caz
afirmativ, de ce. De asemenea, 1i puteti intreba daca au avut indoieli in timpul
indeplinirii sarcinii (de exemplu, daca o anumitd stare este un sentiment).

Insumati cate sentimente a reusit sa diferentieze fiecare grup. Ii puteti intreba pe
participanti daca stiu cate sentimente pot avea oamenii. Explicati ca, desi unii experti
vorbesc, de exemplu, despre cateva sentimente de baza, lista sentimentelor este de
fapt infinita, deoarece unele dintre ele pot avea diferite nuante si intensitati.

14 Ce simt? Sentimente, génduri si trasdturi de personalitate
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In continuare, impartiti tabla sau foaia de hartie in trei parti. Etichetati una dintre
ele ca SENTIMENTE, alta ca G NDURI si a treia ca TRASATURI DE PERSONALITATE.
Rugati participantii sa se uite la cuvintele de pe foile de hartie si sa verifice daca, in
opinia lor, toate cuvintele ar trebui incluse in categoria SENTIMENTE. Scrieti cateva
exemple din fiecare categorie, de exemplu:

* SENTIMENTE: furie, bucurie, tristete, curiozitate etc.

+ GANDURI: aceasti categorie poate include propozitii precum ,Simt ci maine va fi

=N

o zi frumoasa”, ,,Simt ca voi pica examenul” etc.

e TRASATURI DE PERSONALITATE: pozitiv, optimist, simpatic, introvertit, nebun
etc.

Intrebati-i pe tineri ce diferente vad intre aceste trei categorii. Retineti ca
sentimentele sunt cele mai putin permanente stari si se pot schimba rapid. Trasaturile
de personalitate descriu, de obicei, predispozitiile noastre pe termen lung, in timp

ce gandurile sunt opinii, impresii, predictii sau amintiri care ne apar in minte. Toate
cele trei stari pot fi conectate, dar nu este obligatoriu sa fie conectate. Trasaturile de
personalitate sunt de obicei vizibile, in timp ce gandurile si sentimentele pot raimane
ascunse si nu trebuie sa ne afecteze comportamentul.

In final, intrebati-i pe participanti daca sunt de parere ca diferentierea intre ganduri,
sentimente si trasaturi de personalitate poate fi utila in viata de zi cu zi. Puteti sa va
puneti urmatoarea intrebare:

* Ce credeti ca ne influenteaza mai mult comportamentul: sentimentele, gandurile
sau trasaturile de caracter?

Observati ca dezinformarea afecteaza de obicei atat gandurile, cit si sentimentele
noastre. Textele sau videoclipurile bazate pe dezinformare ne indreapta gandurile
intr-o anumita directie, ceea ce ne face sa simtim, de exemplu, frica sau furie.
Capacitatea de a face diferenta intre ganduri, sentimente si trasaturi de personalitate
ne poate ajuta sa intelegem mai bine reactiile provocate de dezinformare..

Ce simt? Sentimente, génduri si trasdturi de personalitate
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~Harta meteo” emotionald

Aceasta activitate le va permite participantilor:

* sa afle care este climatul emotional din grup,

* 33 se gandeasca la modul in care pot fi sprijinite persoanele care se confrunta cu
emotii dificile.

Pentru aceastd activitate, veti avea nevoie de:

* Roata emotiilor lui Plutchik (de preferinta intr-un format mai mare),

* markere nepermanente, etichete sau post-it-uri mici pentru fiecare participant.

* Prezentarea power point pentru elevi - Link - Felul in care simt. Scenariul 2.

1. Afisati roata emotiilor intr-un loc vizibil din camera.

2. Rugati pe toata lumea sa puna un punct in dreptul sentimentului pe care il traieste
intr-un anumit moment (acest lucru poate fi facut in mod anonim). Amplasarea
punctelor reflecta climatul emotional din grup.

3. Analizati impreuna climatul emotional din grup in acea zi.

4. Daca exista puncte langa emotiile dificile, discutati despre ce anume poate ajuta
oamenii atunci cand traiesc aceste emotii si despre ce pot face membrii grupului
unii pentru altii atunci cand unul dintre prietenii lor resimte emotii dificile.

Inainte de a incepe activitatea, afisati roata emotiilor lui Plutchik intr-un loc vizibil
din camera. Atunci cand se aduna participantii, rugati pe fiecare dintre ei sa isi scrie
numele sau sa puna un punct (daca doresc sa ramana anonimi) langa sentimentul pe
care il experimenteaza in acel moment specific. Dati-le citeva minute, dar subliniati
ca nu trebuie sa se gandeasca prea mult timp.

Dupa ce participantii au terminat, puneti-le urmatoarele intrebari. Daca raspunsul lor
este ,da”, spuneti-le sa ridice mana.

* Ti-afost greu sa gasesti cuvantul potrivit pentru a descrie ceea ce simti?
*  Te-ai simtit nelinistit atunci cand ti-ai marcat sentimentul in fata tuturor?

Daca observati ca au aparut mai multe nume langa un anumit sentiment si doar
unul 1anga altul, puteti continua cu intrebarea cum se simt persoanele care stiu ca
impartasesc o anumita emotie cu altcineva si cum se simt cei care sunt singuri in
trairea emotiei respective.

Precizati ca activitatea anterioara v-a permis sa creati rapid harta emotionala a
grupului. Spuneti-le tinerilor participanti ca harta poate fi interpretata in mod similar
cu o harta a terenului. Intrebati-i ce putem invita despre grup din acest exercitiu.
Trageti concluziile impreuna. Puteti cauta o metafora care sa descrie climatul
emotional al grupului intr-o anumita zi.

Precizati ca harta emotionala difera de o harta a terenului datorita faptului ca aceasta
se schimba in mod constant. In acest sens, este mai mult ca o prognoza meteo: harta
emotionala poate arata complet diferita la sfarsitul intalnirii, deoarece sentimentele
se pot schimba in doar cateva minute.

Ce simt? Sentimente, ganduri si trasdturi de personalitate
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Spuneti-le participantilor cd, in lumea naturala, vremea se poate schimba (de
exemplu, o ploaie dupa o secetd); in mod similar, este firesc ca oamenii sa
experimenteze uneori emotii mai dificile, cum ar fi tristetea sau furia. Impreuna,
ganditi-va si notati metodele care {i ajuta pe cei care se confrunta cu sentimente
dificile. Daca doriti, puteti folosi metafora umbrelei pe care o folosim atunci cand
ploud. Care ar putea fi umbrela noastra atunci cand ne simtim rau? Cautati metode pe
care le puteti aplica in grupul dumneavoastra.

Daca tinerii ajung sa se bucure de aceasta activitate, o puteti face la inceputul fiecarei
intalniri, dedicand 5 minute pentru a intocmi in grup ,harta meteo emotionala”.

17 Ce simt? Sentimente, génduri si trasdturi de personalitate
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Despre gdndire, rapidd si lenta

Care este modul tau de gdndire?

Fiecare zi este plina de lucruri care trebuie facute. Mergem la serviciu, ne facem
treburile, invatam si ne implicam in hobby-uri si interese personale. In plus, deseori
trebuie sa luam decizii si sa ne coordonam actiunile cu alte persoane. Toate acestea
necesita gandire, dar va concentrati intotdeauna asupra problemelor in acelasi mod?
Nu chiar.

Veti depune mai mult efort pentru a rezolva o sarcina de matematica sau pentru a va
planifica in detaliu vacanta decat pentru a traversa strada. in acest din urma caz, veti
primi un mesaj rapid si scurt - lumina verde - si veti incepe sa mergeti intr-o clipita.
Nu veti lua in considerare toate celelalte optiuni posibile, deoarece stiti ca lumina
verde inseamna ,,poti trece”

Cu toate acestea, atunci cind luati o decizie importanta (cum ar fi alegerea unui nou
loc de munca), atentia se va concentra asupra mai multor aspecte ale problemei,
asupra impactului si riscurilor acesteia. Trebuie sa recunoasteti ca examinarea unei
probleme dificile este mai obositoare si necesita mai mult ,efort mental” - totusi, stiti
ca este necesar pentru a ajunge la concluziile corecte.

Convinge-te singur

Exemplele de mai sus arata foarte bine modul in care mintea noastra analizeaza
informatiile. Totusi, inainte de a afla mai multe, incercati sa rezolvati urmatoarele
puzzle-uri:

Psihologii folosesc sarcini precum cele de mai sus pentru a studia cind anume
oamenii gandesc analitic. Poate ca ati reusit sa raspundeti imediat la intrebari, dar
primul raspuns la astfel de enigme sugerat de intuitia noastra este foarte adesea
gresit. De exemplu, mintea noastra ne spune din reflex - aproape imediat - ca
raspunsul la primul puzzle este 20. Este nevoie de un moment si de céteva calcule
scurte pentru a ajunge la raspunsul corect - 15.

cand gandesti repede si cand gandesti lent?

Ganditi-va un moment la munca dumneavoastra cu tinerii. Cand vine vorba de sarcini
creative si de sarcini care necesita o gandire logica, prima idee care ne vine in minte
poate parea buna. Uneori, insa, in timp, gasim solutii noi si mai bune, pe masura ce ne
concentram mai mult asupra sarcinii pe care o avem de indeplinit.

Felul in Care Gandesc. Despre Gandire, Rapidd si Lentd
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Acesta este modul in care functioneaza "brainstormingul” - un numar cat mai mare
de persoane care sa isi prezinte ideile. Mai intai, generam solutii pentru a ne ,incalzi”
creierul si abia apoi evaludm calitatea acestor solutii. De aceea, mergem mai intai pe
solutiile propuse de mintea noastra rapida si apoi venim cu idei din ce in ce mai bune,
create de mintea analitica.

Acesta este modul in care functioneaza doua sisteme de gandire si veti afla mai multe
despre ele in acest capitol. Doi psihologi celebri: Amos Tversky si Daniel Kahneman au
inventat teoria gandirii rapide si lente pe baza unei serii de experimente. Cel din urma
a primit Premiul Nobel pentru descoperirile sale in domeniul economiei.

Gandire intuitiva si analitica
Reactiile noastre intuitive sunt cele care ne ghideaza atat in cazul primei idei care ne
vine in minte atunci cand rezolvdm puzzle-uri, cit si atunci cand traversam strada

odata ce semaforul devine verde. Primul raspuns posibil apare in mintea noastra
inainte de a fi luat in considerare toate optiunile posibile.

Acest raspuns se dovedeste a fi adesea util si suficient. Acesta este rostul gandirii
intuitive - de a ajunge la concluzii care sunt ,corecte la prima vedere”. Bineinteles, nu
vor fi intotdeauna adevarate.

De aceea, atunci cand simtim ca obiectivul nostru este mai important, mintea noastra
trece la ,modul analitic”, care necesita concentrare si mai mult efort.

Pilotul de raliu si navigatorul

Imaginati-va o cursa intre doua masini. Pe linia de start, avem o masina de curse
tunata, alaturi de care se afld un modest SUV de familie. Atata timp cat obiectivul
este de a parcurge rapid o sectiune dreapta a traseului, soferul primei masini se va
descurca de minune.

Cu toate acestea, daca traseul este complex si include sectiuni sinuoase, viraje
frecvente si orientare, este mai bine sa pariati pe masina mai lenta. Soferul acestuia
se va deplasa in ritmul propriu si va tine cont de toate orientarile importante, se va
uita pe harta si va lua in considerare fiecare viraj. Soferul de raliu va porni la drum cu
pneurile scartiind si va fi primul care va incheia cursa - dar nu putem fi siguri ca va
urma traseul corect si va ajunge la linia de sosire.

Perspectiva internd si externd

In timp ce folositi gAndirea rapida, recurgeti la indicii imediat disponibile care pot fi
accesate rapid atunci cand trageti concluzii - de exemplu, amintirile sau emotiile pe
care le simtiti intr-un anumit moment.

Din acelasi motiv, atat timp cat informatia pare familiara si compatibila (consecventa
si coerenta) sau provine de la o persoana sau de pe un website in care avem incredere
(credibilitate), sistemul de gandire rapida va fi increzator si va evalua mai usor
veridicitatea dovezilor.

Felul in Care Gandesc. Despre Gandire, Rapidd si Lentd
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»Odatd, matusa mea...” - dovezi anecdotice

Se pare ca sistemul de gandire rapida considera ca dovezile anecdotice, care se
bazeaza pe o singura poveste sau pe o experienta unicd, sunt incredibil de interesante
- chiar daca credibilitatea lor nu are implicatii universale. Dovezile anecdotice incep
de obicei cu expresii de genul: ,Cunosc pe cineva care..”, ,Am auzit ca matusa mea..”,
»Cunosc o situatie in care..” Cu siguranta ati mai auzit astfel de argumente. Ganditi-

va daca ati considerat ca erau credibile la momentul respectiv si, daca nu, de ce?

Nu uitati ca este o idee buna sa confruntati situatiile punctuale cu dovezi sustinute de
o metoda stiintifica sau de statistici. Evaluarea criticd necesita interventia scepticului
nostru interior, care va analiza informatiile disponibile dintr-o perspectiva mai larga.
In caz contrar, riscam ca, daci vom crede stirile false o data, sa le credem din nou si
din nou, pana cand ne vom pierde in reteaua de dezinformare.

O minciund repetatd de o mie de ori...

..devine adevar. Cunoasteti aceasta zicala. Dupa cum va amintiti, coerenta fata de
cunostintele pe care le detineti deja face ca noua informatie sa para mai fiabila. Acest
lucru ne poate conduce la o fundatura, asa cum confirma cercetarile psihologice
privind efectul adevarului iluzoriu.

Repetitia faciliteaza retinerea informatiilor. Ce utilizeaza foarte mult informatiile
retinute? Mintea noastra, atunci cand gandeste intuitiv. Acesta este modul in care se
raspandesc zvonurile. Incepem sa credem o poveste dupa ce o auzim din mai multe
surse, chiar daca aceasta nu se bazeaza pe fapte.

Aceeasi viatd, mai multe perspective

Iluzia adevarului ne face sa credem ca anumite lucruri sunt evidente si ca nu merita sa
le punem la indoiala. Dupa cum spune o vorba din popor, ,,Ciand nu ai decat un ciocan,
toate lucrurile par cuie” La fel se intampla si in ceea ce priveste convingerile. Faptul
ca ne agatam de o anumita viziune a lumii ne face sa cautam cu nerabdare informatii
care sa confirme ceea ce credem deja.

Atunci cand cineva incearca sa ne corecteze, se poate declansa disonanta cognitiva,
care este o atitudine care ne face sa negam din reflex informatiile cu care nu suntem
de acord atunci cand le intalnim.

Felul in Care Gandesc. Despre Gandire, Rapidd si Lentd
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Géndire sub presiune

Viata ne cere sa actionam aici si acum. Trebuie sa luam decizii in permanenta si nu
putem analiza totul tot timpul. Ce se intampla atunci cand suntem sub presiunea
timpului sau cdnd suntem foarte stresati? Incertitudinea este un sentiment extrem de
neplacut. Preferam sa stim exact ce se intampla in jurul nostru si ce putem anticipa.

Atunci cand suntem supdrati din cauza stresului, fricii sau furiei, preferam explicatii
simplificate despre lume , care ne permit sa ramanem calmi. Pentru a explica de ce
anumite persoane trag concluzii prea repede, fara a astepta dovezi, psihologii au
inventat conceptul de nevoie de inchidere (in sensul de concluzie, alinare) cognitiva.

dificil

incurcat in haosul de informatii

In contextul dezinformarii, aceasta este o problema uriasa, mai ales atunci cind
insoteste subiecte dificile, cum ar fi pandemiile, razboaiele, dezastrele naturale sau
protestele. in astfel de situatii, suntem vulnerabili la doomscrolling - urmarirea
necontrolata si compulsiva a informatiilor. Atunci cand ceva provoaca teama sau
reprezinta o amenintare in orasul, tara sau in lume, vrem sd stim cit mai multe despre
acest lucru. Cautam consolare in reteaua media.

Notd finald despre emotii

Stirile false ,se joacad” frecvent cu emotiile dificile. Atunci cind mintea ta se simte
amenintatd, folosesti din reflex gandirea intuitiva, ceea ce ii permite sa inteleaga rapid
situatia. Este mult mai dificil sa folosesti o gandire mai lentd, analitica.

Atunci cand mintea noastra prefera sa foloseasca gandirea intuitiva, sacrificam
calitatea in favoarea actiunii rapide. Oamenii care raspandesc dezinformarea stiu
foarte bine acest lucru si vor incerca sa apeleze la sistemul tau de gandire rapida.
Tocmai in acele momente - cand suntem cel mai putin atenti - putem cadea in
capcana stirilor false. Angajarea gandirii analitice ne poate scoate din dificultate.

Lecturd suplimentard:

* Kahneman D (2011) Thinking, Fast and Slow. Penguin Books.

* Raeburn A (2024) What are heuristics and how do they help us make decisions?
Asana, 15 January. Available at
(accessed 14 March.2024).

» Dale S Heuristics and Biases — The Science of Decision Making. Business
Information Review 32 (2), June. Available at

(accessed 14 March 2024).

Felul in Care Gandesc. Despre Gandire, Rapidd si Lentd


https://www.kul.pl/files/714/media/4.46.2003.art.1.pdf..pdf
https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/14792779643000100?casa_token=LiKlPUTRhXoAAAAA:CwGMwdV7XDVKVbe3UJGz9x1ma-k31iCtCot0beDEpULZo4QhqRpAAQZ7olxp3OO-PgQaS55tWPtOGg
https://tmb.apaopen.org/pub/nn9uaqsz/release/2?readingCollection=b3f70ac4
https://asana.com/pl/resources/heuristics
https://www.researchgate.net/publication/281232107_Heuristics_and_biases_The_science_of_decision-making 
https://www.researchgate.net/publication/281232107_Heuristics_and_biases_The_science_of_decision-making 




Felul in care gandesc

L

i

Scenariul 1

24

i

4'"",.

mpdrtdsiti o poveste

90 de minute
(activitate intr-o 10-12
singuré camerd) 13-15

gdndirea rapidda
mic/mare (intuitiva): iluzia
adevarului

Aceastad activitate le va permite participantilor:

sa experimenteze modul in care fiecare acorda atentie diferitelor detalii,
sa vada mecanismul din spatele denaturarilor si zvonurilor.

Pentru aceasta activitate, veti avea nevoie de:

o poveste pe care o veti transmite participantilor dupa un anumit model; puteti
folosi sugestia noastra sau va puteti crea propria poveste,

foi de hartie si pixuri, foi mari de hartie/ flipchart, markere, creioane colorate.

Prezentarea power point pentru elevi - Link - Felul in care gandesc. Scenariul 1.

. Facilitatorul alege pana la 5 participanti - ceilalti vor actiona ca observatori. Tinerii

selectati primesc foi de hartie si instrumente de scris.

. Primul participant primeste povestea. O citeste, 0 memoreaza si apoi o scrie pe
foaia de hartie.

. Urmatorul participant primeste povestea scrisa de participantul anterior, o citeste,
0 memoreaza si o scrie pe o foaie de hartie.

4. Procesul se repeta de atitea ori cati participanti exista.

. Ultima persoana scrie povestea pe tabla sau pe flipchart. Toti participantii verifica
impreuna cit de mult difera prima versiune a povestii de ultima.

. Facilitatorul prezinta informatii selectate din sectiunea teoretica, Noile mele
cunostinte.
Tinerii sunt impartiti in grupuri pentru a pregati un poster intitulat ,Cum sa
depistezi un zvon?”

Distribuiti participantilor foi de hartie si ustensile de scris.

1.

Oferiti primului participant povestea scrisa pe o foaie de hartie. Indicati-i sa o
citeasca in liniste. Nota! Nu trebuie sa o citeasca cu voce tare. Dupa ce a citit,
trebuie sa returneze povestea facilitatorului.

. Primul participant scrie pe foaia de hartie ce si-a amintit din poveste si apoi o
preda persoanei urmatoare.

. Cel de-al doilea participant citeste povestea scrisa de primul participant, inapoiaza
foaia de hartie facilitatorului si noteaza ce si-a amintit.

. Timpul necesar pentru a scrie povestile depinde de numarul de persoane
care participa la aceasta activitate. Pentru a retine atentia participantilor, va
recomandam ca pana la 5 persoane sa fie implicate in scrierea povestilor.

. Toti ceilalti pot actiona ca observatori si isi pot impartasi gandurile la sfarsitul
activitatii. Observatorii se afla in sala pe tot parcursul activitatii.

. Ultimul participant activ al activitatii scrie pe flipchart sau pe tabla povestea pe
care si-a amintit-o.

Cititi povestea originala si impreuna, verificati daca difera foarte mult.

Felul in care géndesc. Impdrtdsiti o poveste
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Sugestie alternativa:

Daca aveti la dispozitie doua camere, puteti desfasura aceasta activitate cerandu-le
participantilor selectati sa mearga in cealalta camera (,sala de asteptare”), apoi sa se
intoarca individual in camera principala pentru a-si relata verbal povestea.

Povesti

Povestea 1 / Alba ca Zapada si-a dorit sa
calitoreasca si sa vada lumea incé de cand era
copil. Cu toate acestea, a fost dificil cat timp

a trait alaturi de cei sapte Pitici. Avea grija de
coliba, gatea, facea curatenie si se asigura ca
piticii se simteau bine. Intr-o zi, 1-a intlnit pe
Print, care a invitat-o intr-o calatorie in jurul
lumii. Nu era sigura ca este o idee buna. fi era
teama ca piticii nu se vor descurca singuri.

Cu toate acestea, Piticii i-au aratat empatie

si intelegere. I-au multumit Albei ca Zapada
pentru numerosii ani de ajutor si au ajutat-o sa
isi faca bagajul pentru calatorie. Alba ca Zapada
era pe cale sa inceapa un nou capitol din viata
ei. (115 cuvinte)

Povestea 3 / Ritusca cea urata nu intelegea

ce se intampla. Aceasta a publicat o noua
postare pe Instagram si a inceput sa primeasca
comentarii rautdcioase si ostilitate, desi
Rétusca cea urata era o persoana atat de
inteligentd si amabila. A devenit foarte trista,
dar a decis sa nu renunte. La urma urmei,
toata lumea trebuie sa treaca prin pubertate.
Diferitele simptome, cum ar fi petele de pe
piele, aveau sa treaca. Ratusca a depus mult
efort studiind, exersand si lucrand la talentele
sale. A crescut si a devenit o lebada frumoasa si
blanda. A devenit un YouTuber de un incredibil
succes datorita canalului sau, ,,Cum sa fii o
Lebada”. (99 de cuvinte)

Povestea 5 / Weronika ,Wersow” Sowa este
un influencer si YouTuber popular. A céstigat
popularitate in principal datorita faptului

ca a fost membra a grupului EKIPA, un grup
infiintat de un YouTuber poreclit ,Friz”.
Wersow si-a creat canalul in 2013. In prezent,
este unul dintre canalele de top din Romania in
ceea ce priveste numarul de abonati. Wersow il
foloseste pentru a publica materiale pe diverse
teme, cum ar fi moda, machiajul sau recenzii
de evenimente. De asemenea, ia parte la farse.
Fetei ii place sa fie activa - ii place sd mearga
pe role. in opinia ei, cel mai tare desen animat
este ,Cum sa-ti dresezi dragonul’”.

(93 de cuvinte)

Felul in care géndesc. Impdrtdsiti o poveste

Povestea 2 / Cand Cenusareasa l-a intalnit
pe Print, viata ei a luat o noua intorsatura.
Fata a devenit incredibil de bogata. Putea sa
faca cumparaturi, sa mearga la spa si sa se
bucure in fiecare zi de o multime de activitati
si avantaje distractive. Cumpararea de
incaltaminte a devenit noul ei hobby preferat.
Si pe buna dreptate, din moment ce un pantof
i-a schimbat soarta. Pantofii ei preferati erau
diverse tipuri de papuci. Avea pana la 500

de perechi! La multi ani dupa moartea ei,
stranepotii ei au deschis muzeul Cenusaresei,
in care principala atractie era tocmai acea
colectie de papuci.

(90 de cuvinte)

Povestea 4 / Robert Lewandowski este un
jucator de fotbal polonez de renume mondial.
A fost interesat de fotbal inca de cand era copil.
Putea bate mingea in timp ce-si facea temele
sau manca. In 2006, s-a aliturat clubului de
fotbal Znicz Pruszkéw. A jucat pentru cluburi
precum: Lech Poznan, Borussia Dortmund

si Bayern Munchen. In prezent joaca la FC
Barcelona. Fotbalistul nu consuma produse
care contin gluten sau lactoza si sta departe
de bauturile indulcite. inainte de un meci,
consuma alimente cu un continut ridicat de
proteine si mananca fructe dupa meci.

(93 de cuvinte)
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Purtati o discutie cu participantii dumneavoastra la sfarsitul fiecarei variante. Puteti
folosi intrebarile sugerate de noi ca parte a rezumatului:

1. Cum te-ai simtit in timpul activitatii? (Poti folosi roata emotiilor pentru a descrie
ceea ce ai simtit).

2. Cetis-a parut dificil sau usor?
3. Te-asurprins ceva din aceasta activitate?
4. Ceti-a aratat aceasta activitate?

5. Cat de mult difera povestea originala de cea finala, scrisa pe flipchart sau pe tabla?

In timpul acestui exercitiu, tinerii participanti ar trebui - cu ajutorul dumneavoastra

- sa observe c3, chiar daca nu au intentionat sa faca acest lucru, atunci cand repeta
informatii neverificate, se expun atét pe ei insisi, cat si pe ceilalti, riscului de a memora
informatii eronate care s-au strecurat in povestea originala.

Spuneti-le participantilor despre iluzia adevarului. Principiul numarul unu este:

O minciuna repetata de multe ori devine adevar. Atunci cand stirile false apar in

mai multe locuri, le putem confunda prematur cu o informatie de incredere. Simpla
confruntare cu o informatie de céateva ori face ca sistemul nostru intuitiv sa decida ca
aceasta informatie este familiara si, prin urmare, adevarata (cand, de fapt, este doar in
concordanta cu ceea ce am vazut anterior). Acesta este modul in care se raspandesc
zvonurile. Incepem sa credem o poveste dupa ce o auzim din mai multe surse, chiar
daca aceasta nu se bazeaza pe fapte.

Pentru a rezuma cunostintele dobandite, puneti urmatoarele intrebari participantilor
dumneavoastra:

1. Seintampla acelasi lucru in viata reala, cand diverse persoane repeta informatiile
pe care le aud? In ce situatii?

2. Aivazut un mecanism similar pe internet, la scoala, printre prietenii tai? Poti da
exemple?

In continuare, impartiti participantii in grupuri de mai multe persoane, dati-le foi mari

de hartie, markere sau creioane colorate si rugati-i sa realizeze impreuna un poster

intitulat ,,Cum sa depistezi un zvon?”

Dupa ce grupurile au creat posterele, prezentati-le in fata tuturor, apoi expuneti-le
intr-un loc vizibil pentru a putea folosi regulile zilnic.

Felul in care géndesc. Impdrtdsiti o poveste
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Coifurile

Aceastd activitate le va permite participantilor:

» sainvete cum sa adopte o pozitie obiectiva si impartiala fata de o anumita
problema,

» savada diferitele perspective din care poate fi discutat un anumit subiect,

* sa exerseze si sa adopte un anumit stil de gandire.

Pentru aceasta activitate, veti avea nevoie de:

+ foi de hartie colorate, corespunzatoare culorilor coifurilor, care pot fi distribuite
participantilor pentru ca acestia sa stie ce coif vor folosi pentru a ,gandi” (optional:
coifuri de hartie in culorile corespunzatoare),

* o scurta descriere a modului de gandire al coifului pe care il vor folosi in timpul
activitatii,

* pentru recapitularea individuala: fise de lucru cu coifuri necolorate si descrierile
acestora, markere sau creioane colorate.

Pentru participantii mai tineri (10-12 ani):

* ca parte a introducerii acestei activitati, puteti pregati coifuri de hartie in culorile
corespunzatoare coifurilor din descriere, pe care participantii le pot purta in
timpul activitatii.

* Prezentarea power point pentru elevi - Link - Felul in care gandesc. Scenariul 2.

1. Facilitatorul descrie modul in care functioneaza coifurile de gandire si le atribuie
participantilor.

2. Facilitatorul citeste o poveste, o problema sau o dilema. Participantii vorbesc
despre subiect in functie de coifurile care le-au fost atribuite.

3. Facilitatorul prezinta informatii selectate din sectiunea teoretica, Noile mele
cunostinte.

4. Participantii isi aleg coiful care le este cel mai confortabil: ei stau langa desenele
coifurilor asezate in camera. Acestia verifica ce coif ar dori sa foloseasca mai mult
in fiecare zi.

»Coifurile ganditoare” este o activitate bazata pe o tehnica dezvoltata de un psiholog
si medic din Malta - Edward de Bono. In aceasta tehnica, o anumita problemai este
analizata dintr-o perspectiva specifica a sase coifuri de gandire. Fiecarui coif i se
atribuie o culoare si se concentreaza pe un anumit mod de gandire®.

* Coiful alb - fapte: un mod de gandire bazat pe fapte, date si cifre. Acesta nu lasa
loc pentru emotii sau speculatii - conteaza doar ceea ce este sigur si verificat.
Exemple de expresii: ,Analiza datelor arata ca.., ,Conform cifrelor..”, ,Este un fapt
ca..”, ,Sa ne concentram asupra faptelor..”.

* Coiful rosu - emotii: sa fii condus de emotii, sentimente, intuitii si presimtiri. Ceea
ce conteaza este ceea ce simte cineva. Folosind acest mod de gandire, nu trebuie
sa reflectati, ci doar sa actionati in functie de starea de spirit.

Exemple de expresii: ,Simt ca..”, ,Mi se pare ca..”, ,Intuitia mea imi spune ca..”, ,Ce
emotii evoca aceasta situatie?”.

Felul in care géindesc. Coifurile
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* Coiful verde - creativitate si oportunitati: inseamna sa vii cu idei inovatoare,
creative, noi, neobisnuite. Imaginatia ta nu are limite.

”

Exemple de expresii: ,Am o idee.., ,Sa ne gandim la ceva nou, creativ..”, ,Sa gandim

i

inovator..”, ,Sa vedem unde ne duce imaginatia..”

* Coiful galben - optimism: inseamna sa fii optimist, sa vezi partea pozitiva a
lucrurilor, avantaje, beneficii, sa vezi rezultate pozitive.

Exemple de expresii: ,Sa privim partea bunad a lucrurilor..”, ,Acest lucru are multe
”

avantaje, cum ar fi.., ,Sa abordam situatia cu optimism..”, ,Vad o multime de efecte
pozitive, cum ar fi..”.

* Coiful negru - pesimism: acest mod de gandire se concentreaza pe aspectele
negative, pe defecte si pe slabiciuni.
Exemple de expresii: ,Aceasta idee are o multime de dezavantaje, cum ar fi..”, ,Este

o idee proasta..”, ,Nu-mi place..”, ,Nu cred ca va functiona..”
* Coiful albastru - moderatorul: inseamna respectarea regulilor sedintei, controlul
desfasurarii acesteia, asigurarea faptului ca toatd lumea are dreptul la cuvant.

Exemple de expresii: ,Permiteti-mi sa va reamintesc regula.., ,Persoana A, te rog
sa iti spui parerea..”, ,Acum, argumentele persoanei C.., ,Va rog sa faceti liniste..”.

In calitate de facilitator al activitatii, familiarizati-va sarcinile cu nuantele coifurilor si
modurile de gandire atribuite coifurilor de anumite culori.

Cum se atribuie coifurile participantilor:

Coiful albastru este, de obicei, moderatorul intregului proces, asa ca va sugeram sa
oferiti acest coif celui care faciliteaza activitatea, adica educatorului, instructorului
sau profesorului. Daca un tanar din grup poate indeplini acest rol, i-1 puteti atribui.
Sprijiniti persoana respectiva, daca este necesar.

Dupa excluderea coifului albastru, tot ce ramane de facut este sa distribuim cele cinci
coifuri ramase.

Tipurile de coifuri pot fi atribuite la intamplare sau in mod deliberat de catre
facilitator. Daca stiti ca unul dintre tinerii participanti are un mod de gandire clar
definit - de exemplu, este incredibil de critic in orice situatie, i puteti atribui
intentionat un coif galben sau verde pentru ca acesta sa exerseze un mod diferit de
gandire si de abordare a problemei.

Coifuri cunoscute sau necunoscute:

Participantii pot sti cine ce coif are, adica ce mod de gandire vor urma in timpul
exercitiului.

De asemenea, puteti introduce o alta regula, si anume: dupa ce li s-a atribuit un coif
(in mod deliberat sau aleatoriu), participantii nu pot dezvalui ce coif vor folosi pentru
a ,gandi”. Dupa ce au rezolvat problema, tinerii trebuie sa ghiceasca ce coifuri poarta
colegii lor.

Nu trebuie sa distribuiti toate coifurile, iar acelasi coif poate fi atribuit mai multor
persoane. De exemplu, daca desfasurati activitatea pentru trei persoane, puteti atribui
doar trei coifuri sau doua coifuri pentru fiecare persoana.

Impartiti-va participantii in echipe si repartizati-le coifurile. Fiecare grup trebuie sa
se concentreze pe expunerea ideilor si argumentelor in conformitate cu modul de
gandire al coifului atribuit.

1. Dupa ce ati atribuit in mod deliberat sau aleatoriu coifurile anumitor persoane,
cititi o poveste sau o problema pe care grupul trebuie sa o rezolve impreuna,
tinand cont de regula conform careia fiecare persoana poate vorbi si prezenta

Felul in care géindesc. Coifurile
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ideile si argumentele sale doar in limitele determinate de un anumit coif.

2. Participantii au la dispozitie pana la 30 de minute pentru a finaliza sarcina. Nu
uitati ca fiecare persoana trebuie sa aiba sansa de a vorbi cel putin o data (pe
runda). Timpul de vorbire sugerat pentru fiecare participant este de 2-4 minute
pe runda. Fiecare persoana va putea lua parte la o discutie. Daca aveti coiful
albastru, moderati discutia si urmariti cursul conversatiei. In cazul in care unul
dintre participanti indeplineste acest rol, acesta trebuie sa se asigure ca regulile
sunt respectate si trebuie sa il sprijiniti in aceasta sarcina.

Puteti folosi banca noastra de idei pentru discutii. De asemenea, puteti veni cu
propriile subiecte sau le puteti inventa impreuna cu participantii inainte de a incepe
discutia cu coifurile.

Sugestii alternative:
Pentru lucrul individual

Facilitatorul citeste o poveste, o problema sau o dilem4, in timp ce tanarul poate veni
cu solutii si argumente pentru toate coifurile, un coif sau mai multe dintre acestea.

Pentru lucrul in grup mic

Atribuiti doar atatea coifuri cate persoane sunt in grup sau atribuiti doua coifuri
pentru fiecare persoana; coifurile se pot repeta.

Subiecte/probleme propuse:

* Subiect 1 / Un nou coleg de clasa este pe cale sa vi se alature. Aflati ca are un canal
YouTube dedicat jocurilor video. Din nefericire, parerile despre canal sunt negative.
Unele dintre comentarii il acuza pe respectivul YouTuber ca triseaza.

Sarcina voastra: Discutati despre ce fel de primire ar trebui sa-i faceti in clasa.

* Subiect 2 / Existd o problema din ce in ce mai mare legata de zgomotul din centrul
vostru comunitar sau clubul de tineret. In timpul zilei, cand sunt multi, toatd lumea
vorbeste foarte tare si este dificil sa discuti, sa-ti faci temele sau sa te joci in liniste.

Sarcina voastra: In calitate de reprezentanti ai centrului comunitar/clubului de
tineret, gasiti modalitati de rezolvare a problemei zgomotului.

* Subiect 3 / Sunteti un grup de berze care se pregatesc sa zboare spre sud inainte
de iarna.
Sarcina voastra: Elaborati un plan de calatorie si o lista cu lucrurile pe care trebuie
sa le pregatiti.

* Subiect 4 / Puteti angaja un instructor in centrul comunitar sau in clubul de
tineret pentru a desfasura activitati suplimentare.

Sarcina voastra: In calitate de reprezentanti ai centrului comunitar/clubului de
tineret, veniti cu o idee pentru activitatea suplimentara.

La finalul variantei de activitate aleasa, purtati o discutie cu participantii. Puteti folosi

intrebarile sugerate de noi ca parte a rezumatului:

1. Cum te-ai simtit in timpul activitatii? (Poti folosi roata emotiilor pentru a descrie
ceea ce ai simtit).

. Ce ti s-a parut dificil sau usor?

. Te-a surprins ceva din aceasta activitate?

. Ce ti-a aratat aceasta activitate sau ce ai invatat din ea?

gk W N

. Ti-a fost usor sa iti asumi rolul atribuit/aleatoriu ales - cu alte cuvinte, sa gandesti
conform regulilor coifului de o anumita culoare?

Felul in care géindesc. Coifurile
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Spuneti-le participantilor despre cum disonanta cognitiva impiedica lucrul in
grup - atunci cand ne este dificil sd adoptam viziunea altora pentru ci o avem
deja pe a noastra. In mod similar, unei persoane care poarta un coif optimist ii
este greu sa comunice cu o persoana cu un coif pesimist. Acestea folosesc ipoteze
complet diferite. Atunci cand suntem excesiv de atasati de un punct de vedere sau
de o convingere tipica unui anumit coif, suntem mai putin inclinati sa ascultam
argumentele celeilalte parti.

Folositi roata emotiilor pentru a discuta cu participantii despre ceea ce simt atunci
cand nu sunt de acord cu cineva sau cu ceva. Disonanta este o senzatie neplacuta:
este tensionata si trebuie si facem fatad cumva acestei tensiuni. Atunci cand intalnim
ceva care ne poate zdruncina sistemul de convingeri, ne este usor sa respingem pur si
simplu noile informatii - sa le ignoram sau sa le negam.

In timpul acestui exercitiu, participantii au putut observa ca mentinerea unui singur
punct de vedere a ingreunat, de fapt, elaborarea unei solutii. Folositi acest fapt si
faceti referire la aspectele negative ale disonantei cognitive in discutia
dumneavoastra. Ce au simtit tinerii atunci cand au fost nevoiti sd se confrunte cu un
punct de vedere diferit? Incercati si etichetati aceste emotii impreuna cu ei. A fost
vorba, de exemplu, de iritare?

In continuare, invitati participantii sd rezume intregul proces. Impreund, analizati
urmatoarele intrebari:

1. Este usor pentru mine sa ,schimb” un coif cu un altul?
2. Cum se poate ,trece” cu usurinta de la un coif la altul?

Pentru a rezuma Intreaga activitate, imprastiati pe podea imagini cu coifuri colorate
sau foi de hartie in culorile care simbolizeaza coifurile. Rugati participantii sd stea
langa coiful sau foaia de hartie cu care se identifica cel mai bine. In continuare,
intrebati participantii ce coif ar dori sa foloseasca mai mult decat o fac in prezent.
Puteti oferi urmatorul exemplu: ca optimist, ma concentrez pe partile pozitive ale
situatiilor, dar uneori nu reusesc sa observ aspectele negative care m-ar putea pune
in garda impotriva anumitor lucruri - de aceea as dori sa folosesc mai mult coiful
negru. Rugati participantii sa completeze urmatoarele propozitii pe foi de hartie:
»Coiful cu care ma identific cel mai mult este... pentru ca..” si ,As vrea sa folosesc mai
mult coiful... pentru ca..”

Rezumati: Toate coifurile sunt importante si necesare, la fel ca diferitele moduri de
gandire. Este bine sa folosim diferite moduri de gandire si sa privim un anumit subiect
sau o situatie din perspective diferite.

Felul in care géindesc. Coifurile
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Completarea lacunelor

Aceastad activitate le va permite participantilor:
* sa experimenteze nevoia de inchidere cognitiva,

» savada cum inchiderea cognitiva poate afecta perceptia mass-media.

Pentru aceasta activitate, veti avea nevoie de:

* imagini care prezinta obiecte partial ascunse (de exemplu, animale, obiecte de uz
cotidian etc.).

*  Prezentarea power point pentru elevi - Link - Felul in care gandesc. Scenariul 3.

Alternativé pentru participantii mai tineri:
1. Facilitatorul le arata participantilor o imagine partial ascunsa.

2. Participantii ghicesc ce reprezinta imaginea, iar apoi facilitatorul le arata imaginea
completa.

3. Facilitatorul ii intreaba pe participanti cum au recunoscut ce era in imagine, ce a
fost util, ce a fost inselator si apoi repeta procesul cu alte citeva imagini.

Alternativa pentru participantii mai in varsta:

1. Participantii se impart in trei grupuri si pregatesc un meme care sa descrie
»problemele tinerilor”

2. Fiecare grup isi prezinta activitatea in fata tuturor. Celelalte grupuri incearca sa
ghiceasca ce au vrut sa spuna autorii meme-ului si prezinta propria interpretare
sau explicatie a meme-ului.

3. Autorii meme-ului descriu ce au vrut sa transmita prin intermediul meme-ului.
Continuare dupa activitatea principala

1. Facilitatorul prezinta informatii selectate din sectiunea teoretica, Noile mele
cunostinte.

2. Tinerii vorbesc despre modul in care corpul lor reactioneaza si despre
sentimentele si gandurile pe care le au atunci cand se afla intr-o situatie stresanta.
Facilitatorul noteaza raspunsurile acestora.

Alternativa pentru participantii mai tineri:

1. Pregatiti mai multe imagini in care sunt vizibile doar parti ale obiectelor sau
animalelor, de exemplu parti ale corpului unui singur animal, cum ar fi capul, coada
sau un membru.

2. Aratati-le participantilor cate o imagine pe rand. Rugati-i sa ghiceasca, pe baza
indiciilor disponibile, ce animal sau obiect este reprezentat in imagine.

3. Evidentiati modul in care participantii incearca sa completeze lacunele de
informatii pe baza fragmentelor vizibile.

4. Dupa ce ati obtinut raspunsurile lor, aratati imaginea completa si comparati-o cu
raspunsurile participantilor. Impreuna, discutati despre informatiile disponibile si
despre modul in care au incercat sa completeze elementele lipsa pe baza indiciilor
vizibile.

5. Repetati acest proces pentru mai multe imagini, pentru a oferi mai multe ocazii de
a observa si a discuta despre ,inchiderea cognitiva”.

Felul in care géndesc. Completarea lacunelor
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Aceasta activitate poate fi desfasurata si in timpul intélnirilor individuale cu tinerii.

Imagini sugerate
Alternativa pentru participantii mai in varsta:

1. Tmpartiti participantii in trei grupuri. Fiecare grup are sarcina de a pregati un
meme care sa descrie ,problemele tinerilor”. Dati-le 15 minute pentru a finaliza
sarcina.

2. Apoi, invitati primul grup sa prezinte meme-ul. Cereti celor doua grupuri ramase sa
raspunda la urmatoarele intrebari:

32 Felul in care géndesc. Completarea lacunelor
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e Ce au vrut sa transmita autorii meme-ului?

* Cum ati interpreta sau explica acest meme?

3. Dupa ce acestia termina de vorbit, rugati autorii sa isi impartaseasca viziunea.
Verificati daca presupunerile tinerilor au fost apropiate de intentiile reale ale
autorilor meme-ului.

4. Repetati procesul cu celelalte doua grupuri.

Purtati o discutie cu participantii la sfarsitul variantei selectate. Puteti folosi
intrebarile sugerate de noi ca parte a rezumatului:

1. Cum te-ai simtit in timpul activitatii? (Poti folosi roata emotiilor pentru a descrie
ceea ce ai simtit).

2. Ce ti s-a parut dificil sau usor?

3. Te-a surprins ceva din aceasta activitate?

4. Ce ti-a aratat aceasta activitate sau ce ai invatat din ea?

Invitati participantii sa rezume intregul proces. Mintea noastra umple automat
golurile si face conexiuni pe baza elementelor disponibile. Este ca si cum am rezolva
un puzzle, chiar daca ne lipsesc anumite piese. Acest lucru s-a intdmplat atat in
timpul exercitiului cu meme-uri, in care am adaugat propria noastra interpretare la
un mesaj simpluy, cat si in timpul exercitiului cu imagini incomplete.

Atunci cand nu putem vedea imaginea completd, incepem sa ghicim si sa ne bazam

pe asocieri. De unde provin? Nevoia de inchidere cognitiva ne face sa ne ,agatam” de

interpretarea sau sentimentul imediat disponibil si, ulterior, sa refuzam sa renuntam
an

la el. Opinia noastra este ,inghetata”, ceea ce face mai dificil sa ne convinga sa ne
schimbam pozitia.

In situatii dificile, neasteptate, care dau nastere la numeroase emotii, avem tendinta
de a trage rapid concluzii pripite. Circumstantele stresante ne fac mai putin rezistenti
la incertitudine si ambiguitate. Cautam ceva care sa ne serveasca drept cadru de
interpretare a noilor evenimente. Vorbiti despre acest lucru folosind roata emotiilor.

Intrebati-i pe participanti despre reactiile corporale, gindurile si sentimentele care
apar in timpul unei situatii stresante (precum cea prezentata in meme). Scrieti
sugestiile lor pe flipchart sau pe tabla.

Corp Sentimente Ganduri

Cum se comporta intr-o situatie stresanta? Exclud involuntar informatiile noi si
evita discutiile? Incearca sa gaseasca cat mai multe informatii noi pentru a intelege
mai bine ce se intampla? Sau poate ca incearca sa nu se gandeasca deloc la aceasta
situatie si accepta prima cale de iesire sau interpretare disponibila? Discutati cu
participantii despre faptul ca stresul poate atat sa motiveze, cat si sa paralizeze.

Invitati-i pe tineri la o sesiune de brainstorming care presupune completarea
urmatoarei propozitii: ,Cand rasfoiesc online continuturi care provoaca stres,

pot.." Scrieti ideile pe flipchart sau pe tabla. Spuneti-le participantilor ca una dintre
strategiile pentru a face fata stresului in astfel de situatii poate fi aceea de a se abtine
sa adauge propria poveste la informatiile pe care le citesc, le vad sau le aud.

Pentru a rezuma, rugati participantii sa completeze urmatoarea propozitie pe foi de
hartie: ,Data viitoare, cand voi observa ca adaug propria mea poveste la informatii,
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chiar daca nu cunosc toate datele, am sa..”. Atasati foile de hartie la posterul pe care
1-ati pregatit impreuna.
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Simularea unui proces

gandire lentd (analitica): criterii de
adevdr si evaluarea calitdtii dovezilor
- dovezi anecdotice

Aceastad activitate le va permite participantilor:

sa isi iImbunatateasca capacitatea de a-si folosi al doilea sistem (gandire lenta)
pentru a-si construi argumente, a-si exprima opiniile si a-si schimba perspectiva,
sa discute evaluarea fiabilitatii probelor si a surselor acestora,

sa discute despre idolii online si comportamentul lor, sa analizeze care
comportamente ale idolilor sunt oneste si care pot determina punerea fanilor in
situatii periculoase.

Pentru aceastd activitate, veti avea nevoie de:

fise de rol pentru participanti,
o foaie suplimentara pentru persoana care joaca rolul judecatorului,
o foaie de hartie/foaie de flipchart si markere.

Prezentarea power point pentru elevi - Link - Felul in care gandesc. Scenariul 4.

Fiecare participant primeste o fisa de rol.

2. Facilitatorul citeste povestea.

3. Participantii noteaza argumentele si isi pregatesc declaratiile, in functie de rolul

care le-a fost atribuit.

4. Simularea procesului se desfasoara conform scenariului.

. Facilitatorul prezinta informatii selectate din sectiunea teoretica, Noile mele

cunostinte.

. Participantii lucreaza in grupuri pe tema atribuita. In continuare, fiecare grup isi

prezinta activitatea.

Participantii raspund la urmatoarele intrebari: Ce situatii similare cu aceasta au
avut loc in lumea reala? Cunoasteti astfel de situatii din lumea influencer-ilor sau
YouTuber-ilor?

wSimularea procesului” este o activitate mai lunga, care poate fi desfasurata pe
parcursul mai multor zile sau poate fi finalizata intr-o singura zi.

Sarcina participantilor va fi de a prelua rolurile de:

Acuzat (daca stiti ca prezentarea acestui rol in grupul dumneavoastra poate fi
dificila, puteti schimba acest rol cu un avocat suplimentar sau cu un reprezentant
al acuzatului),

Avocat,
Procuror (sau echipa de procurori),
Martori,

Judecator (sau echipa de judecatori).

In aceste roluri, ei vor evalua povestea pe care le-o cititi, vor prezenta argumentele
si vor decide asupra rezultatului procesului. Puteti crea roluri suplimentare pentru
simularea procesului, dupa cum este necesar.

1.

Atribuiti un rol fiecarui participant sau permiteti-le sa isi aleaga rolurile la
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intamplare. Fisele de rol vor contine o scurta descriere a comportamentului si
cunostintelor unui anumit personaj.

2. Povestiti-le participantilor povestea in care isi vor juca rolurile. Sugestia noastra se
afla la sfarsitul descrierii activitatii.

3. Cand ii familiarizati pe tineri cu povestea, prima lor sarcina va fi sa scrie argumente
si sa faca declaratii in conformitate cu rolurile lor. Oferiti-le suficient timp pentru a
se pregati.

4. Apoi, fiecare parte va avea posibilitatea de a face o declaratie. Procurorul, avocatul
si judecatorul pot pune intrebari suplimentare. In calitate de facilitator, stabiliti
timpul pentru intregul proces si pentru declaratiile fiecarei parti. Sprijiniti
persoana care joaca rolul judecatorului in desfasurarea procesului.

Sugeram urmatoarele intervale de timp pentru elementele individuale:

* pregatirea argumentelor de catre participanti - 20 de minute,

* intregul proces - 100 de minute, inclusiv timpul pentru ca fiecare parte sa faca
o declaratie - limitati timpul de vorbire la maximum 4-5 minute si numarul de
intrebari pentru martori la 1-2,

* rezumatul activitatii - 20 de minute.

Durata activitatii va depinde de dinamica grupului si de gradul de implicare si de
dorinta de a vorbi a participantilor.

Dupa audierea tuturor partilor, judecatorul sau echipa de judecatori are sarcina de a
prezenta verdictul.

In final, fiecare persoana poate citi cu voce tare descrierea rolului sau, astfel incat
ceilalti sa poata afla ce au spus fisele de rol.

Prezentati povestea (cititi-o cu voce tare tuturor participantilor):

Coraline este un celebru influencer si YouTuber. Ea are propriul canal de YouTube
numit ,Lumea lui Coraline”. Videoclipurile ei sunt despre moda, frumusete si un stil de
viata sanatos.

Ea este iubita unui rapper numit Frog. Ei apar impreuna ca un cuplu pe canalul lui
Coraline si inregistreaza conversatii pe teme legate de viata. Coraline este activa si
pe alte retele de socializare. Ea are milioane de adepti. Companiile o platesc pentru
a face reclama produselor lor prin intermediul canalelor sale. Coraline pregateste
scurte recenzii video ale acestor produse. De obicei, atunci cand o companie o
plateste pentru o reclama, ea dezvaluie ca postarea sa este sponsorizata.

Recent, Coraline a inceput sa-si inregistreze cantecele. De asemenea, colaboreaza cu
rapperi care sunt la inceput de cariera.

Coraline a primit un mesaj de la ,Salve”, o companie care tocmai intra pe

piata. Mesajul ii cerea sa faca publicitate magazinului lor online cu produse de
infrumusetare. In reclami, Coraline ar trebui si impartaseasca un cod special care le
ofera cumparatorilor o reducere de 80% la prima achizitie. Pentru a face cumparaturi
in magazinul online este nevoie de acces la un card de plata.

Coraline a fost de acord cu aceasta colaborare.

Ceva mai tarziu, a inceput sd primeasca comentarii pe profilurile sale, conform carora
magazinul online isi insela clientii si incasa intreaga suma a cumparaturilor, fara a
include reducerea promisa.

Coraline primeste o scrisoare de la tribunal, in care i se spune ca urmeaza sa inceapa
un proces. Ea a fost acuzata de frauda prin inducerea in eroare a fanilor sai*.

*Frauda este reglementatd in titlul 18 din Codul SUA § 1341.
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Fise de rol

Urmatoarele informatii sunt disponibile numai pentru persoanele care primesc fisele
de rol specifice.

Rol: Acuzata (reprezentantul acuzatei)

Te simti nesigura in aceasta situatie. Ai putea avea probleme. ,Salve”, compania care
a propus colaborarea, te-a informat ca reducerea de 80% se va aplica doar primelor
50 de persoane care fac o achizitie intr-un anumit interval de timp. Clientii urmatori
vor plati deja intreaga suma a comenzii. Un reprezentant al ,Salve” ti-a cerut sa nu
dezvalui acest fapt clientilor in reclama magazinului. Ai fost de acord cu aceasta
conditie. Ai prezentat informatia despre reducere ca si cum ar fi trebuit sa se aplice
oricarui client care cumpara de pe site-ul companiei.

In timpul procesului, nu pledezi vinovat din prima. Cauti argumente pe care le-

ai putea folosi in apararea ta. In cele din urma, trebuie sa recunosti ci ai facut o
greseala si sa spui adevarul. Incearca sa vezi in ce moment argumentele partilor sau
declaratiile acestora il fac pe personajul tau sa vrea sa spuna adevarul. Daca decizi ca
nu a avut loc un astfel de moment in timpul simularii, nu uita ca sarcina personajului
la final este de a spune adevarul. Poti fie sa iti exprimi remuscarile pentru ceea ce s-a
intamplat si sa iti ceri scuze, fie sa sustii cd ai face acelasi lucru din nou.

Daca esti reprezentantul acuzatei, prezinta cine esti in calitate de persoana autorizata
de acuzata sa vorbeasca in numele sau. Poti fi al doilea avocat, dar in acest caz nu poti
impartasi toate cunostintele tale cu avocatul principal.

Rol: Procurorul (sau echipa de procurori)

Sarcina voastra este de a conduce la dezvaluirea adevarului. Este intr-adevar Coraline
vinovata de intreaga situatie? A ascuns clientilor informatii despre reduceri?

Potrivit probelor stranse, iubitul lui Coraline, Frog, a participat la cateva discutii cu
reprezentantii ,Salve” El ar putea sti daca Coraline era la curent cu inselatoria si daca
a participat ea insasi la ea.

Sarcina voastra este de a pune intrebari de sondaj pentru a descoperi intreaga
poveste, in cat mai multe detalii.

In timpul procesului, puteti pune intrebari acuzatei sau reprezentantului acesteia,
precum si martorilor. La final, trebuie sa prezentati pledoaria final. in functie de
directia pe care o va lua in cele din urma povestea, cereti Curtii sa rezolve situatia,
dupa caz.

Rol: Avocatul

Sarcina ta este s aperi clientul: cauta argumente in sprijinul bunei sale vointe si a
bunelor sale intentii, sau, dimpotriva, a ignorantei sale.

Pe baza povestii pe care o auzi, pregateste argumente in sprijinul nevinovatiei
clientei tale. In timpul procesului, poti pune intrebari acuzatei sau reprezentantului
acesteia, precum si martorilor. La final, trebuie sa prezinti pledoaria finala. In functie
de directia pe care o ia in cele din urma povestea, cere o rezolvare a situatiei care sa
fie potrivita pentru clienta ta. Poti solicita ca aceasta sa fie gasita nevinovata sau ca
pedeapsa sa fie cat mai blanda posibil.

Rol: Judecatorul (sau echipa de judecatori)

Sarcina ta este de a te asigura ca fiecare parte implicata are sansa de a face o
declaratie. Se convoaca fiecare persoana si i se acorda un timp de vorbire.

Asculta cu atentie toate argumentele. La finalul procesului, sarcina ta este sa iei o
decizie si sa o anunti. Atunci cand vorbesti cu toata lumea, incearca sa fii cit mai
neutru posibil. Vei avea sprijinul facilitatorului/profesorului.
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Rol: Martorul 1 - clientul magazinului online

Esti un client al magazinului online cu produse de infrumusetare, administrat de
»Salve”. Idolul tau, Coraline, a facut reclama acestui magazin si produselor sale pe
retelele sale de socializare. Ea a impartasit, de asemenea, un cod care a acordat o
reducere de 80% la prima achizitie! Era nemaipomenit. Ai plasat o comanda mare si a
trebuit sa iti furnizezi numarul cardului pentru a efectua plata. Este normal - trebuia
sa faci acelasi lucru in aplicatia de taxi, asa ca nu te-ai mirat. Ai introdus codul de
reducere. Totul parea in reguld. Cu toate acestea, cand tranzactia a fost finalizata, s-a
dovedit ca intreaga suma a fost retrasa! Era o suma enorma! Te-ai suparat foarte tare
si ai depus o plangere. Cand ai vazut comentarii la postarea lui Coraline care spuneau
ca acelasi lucru s-a intamplat si altora, ai decis sa depui marturie in cadrul procesului.

Simti amaraciune pentru modul in care Coraline si-a inselat fanii. Pentru ca te-a
pacalit.
Rol: Martorul 2 - Frog, rapper si prietenul lui Coraline

Nu esti multumit de acest proces. Nu vrei sa furnizezi nicio informatie, dar pe de alta
parte stii ca trebuie sa spui ceva. Cu toate acestea, si binele tau conteaza pentru tine.
Nu vrei sa fii tras la raspundere.

Tu si Coraline va intalniti de putin timp, dar crezi ca aceasta relatie are potential,
mai ales din punct de vedere profesional. iti dai seama cat de multe puteti realiza
impreuna si cati bani puteti face. O iubesti pe Coraline? iti place persoana, dar o
privesti prin prisma banilor. Ai multe de castigat din aceasta relatie.

Coraline a inceput sa colaboreze cu ,Salve” pe cont propriu. Ea ti-a spus ca
reprezentantii companiei au oferit un onorariu mai mare daca se abtinea sa dezvaluie
informatii complete despre cine poate obtine o reducere la prima achizitie. Reducerea
de 80% din comanda trebuia sa se aplice doar primelor 50 de persoane care fac

o achizitie intr-un anumit interval de timp. Toti ceilalti ar plati suma obisnuita. Ai
sfatuit-o pe prietena ta sa fie de acord cu aceste conditii. Cine va dovedi ca Coraline
stia despre asta? Toate detaliile au fost transmise prin telefon. In plus... Ceea ce este
important este ceea ce puteti castiga, nu ceea ce vor pierde oamenii.

Incearca sa folosesti propozitii scurte si sa furnizezi doar mici informatii. Raspunde
doar la intrebarile care ti se adreseaza.

Rol: Martorul 3 - un fan

Esti cel mai mare fan al lui Coraline si conduci fan clubul ei oficial. iti poti intalni idolul
in propriul ei apartament! Impreuna, i planifici postarile si intlnirile cu alti fani. Te
simti foarte norocos ca poti fi aproape de ea si ca poti fi prieten cu ea. Da - pentru tine,
este o forma de prietenie.

Ai incredere in Coraline si ii apreciezi munca. O admiri. In viitor, iti doresti s fii la fel ca
ea: sd ai propriul canal si sa castigi bani facand numai lucruri placute.

Nu-ti place prea mult prietenul ei, Frog - ceva la el nu-ti place. Poate ca este vorba
de faptul ca Coraline a devenit o persoana usor diferitd de cand el este in preajma.
A inceput sa manance fast-food, desi sustine cd mananca sanatos pe canalul ei. Ai
impresia ca Frog are o influenta negativa asupra ei.

Recent, cand ai vizitat-o pentru a discuta despre urmatoarea intalnire cu fanii, ai auzit o
conversatie ciudata. Coraline vorbea cu Frog despre noua ei colaborare cu ,Salve”. Stiati
deja ca idolul tau va promova un magazin online cu produse de infrumusetare. Ceea ce
te-a surprins a fost faptul ca Frog a fost nepoliticos si neplacut fata de Coraline. L-ai
auzit spunand: ,De ce iti pasa de oameni? Aceasta colaborare ne va aduce o gramada de
bani. Cine va dovedi ca reducerea este doar pentru un anumit numar de persoane?!”.
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Fisa de rol a judecatorului - desfasurarea procesului
+ Incepe o audiere in instanta in cazul Coraline si posibilitatea ca aceasta sa fi comis
o frauda impotriva urmaritorilor sai.

* Primul care va face o declaratie va fi procurorul. Va rog sa-mi spuneti de ce
credeti ca Coraline se face vinovata de frauda impotriva fanilor ei (e timpul pentru
declaratie).

* Acum va lua cuvantul avocatul. Va rog sa-mi spuneti de ce credeti ca Coraline nu se
face vinovata de frauda impotriva fanilor ei (e timpul pentru declaratie).

* Acum, este momentul ca acuzata sau reprezentantul acuzatei sa faca o declaratie
(momentul declaratiei).

* Procurorul are intrebari pentru acuzata?

* Avocatul are intrebari pentru acuzata?

* Am chemat primul martor - un client al magazinului online.

* Varugam sa va prezentati si sa ne spuneti ce stiti despre acest caz.
* Procurorul are intrebari pentru martor?

* Avocatul are intrebari pentru martor?

* Multumesc, martorul numarul unu. Chem pe cel de-al doilea Martor - Frog,
rapperul.

* Varugam sa va prezentati si sa ne spuneti ce stiti despre acest caz.
* Procurorul are intrebari pentru martor?
* Avocatul are intrebari pentru martor?

e Multumesc, martorul numarul doi. Chem pe cel de-al treilea Martor - fanul lui
Coraline.

* Varugam sa va prezentati si sa ne spuneti ce stiti despre acest caz.
e Procurorul are intrebari pentru martor?

* Avocatul are intrebari pentru martor?

* Multumesc, martorul numarul trei.

* Domnule procuror, va rog sa va prezentati pledoaria finala.

* Va multumesc. Domnule avocat, va rog sa va prezentati pledoaria finala.
* Va multumesc. Vom lua o pauza pentru a lua o decizie.

* Dupa pauza: Prin prezenta anunt verdictul in cazul lui Coraline.

* Coraline a fost gasita vinovata / nevinovata.

* Instanta prezinta argumentele prezentate de parti.

* Instanta prezinta argumentele pentru decizia sa.

* Cazul este inchis.

Folositi intrebarile sugerate de noi in rezumat:

1. Cum te-ai simtit in timp ce iti jucai rolul? (Poti folosi roata emotiilor pentru a
descrie ceea ce ai simtit).

. Ce a fost dificil in rolul tau?

. Ce a fost usor in rolul tau?

. Afost usor de alcatuit si de prezentat argumentele tale?

. Ce sentimente te-au insotit atunci cand ai luat decizia finala in acest caz?

DD Ul AW N

. Care argumente ti s-au parut mai usor de inteles si cu care nu ai fost de acord?
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7. Ce sentimente te-au insotit atunci cand o persoana sau mai multe persoane luau
decizia finala in acest caz?

8. Ce ai invatat despre tine insuti datorita participarii la aceasta activitate?

Referiti-va la activitatea anterioara pentru a le arata tinerilor ca, in unele situatii,
sconcluziile bune la prima vedere” nu sunt suficiente - ca in timpul scenei de la
tribunal. Atunci cand deciziile si opiniile noastre au consecinte grave pentru noi
insine, pentru persoanele apropiate si pentru altii, ar trebui sa cautam dovezi mai
fiabile si sa le analizam mai atent.

Explicati-le participantilor diferenta dintre dovezile anecdotice si dovezile de mai
buna calitate. Impreuna, analizati exemple de argumente folosite de tineri in timpul
simularii procesului.

Ganditi-va la ce probe au fost ,usor de inteles” si care au necesitat mai multa
reflectie. Le-a afectat atractivitatea si credibilitatea? Acesta este un moment bun
pentru a prezenta diferenta dintre gandirea intuitiva (rapida) si gandirea analitica
(lenta).

Invitati participantii sa rezume intregul proces. impartiti pe toata lumea in 3 grupuri.
Dati fiecarui grup coli mari de hartie si markere si atribuiti-i o intrebare/ problema.
Rugati grupul sa noteze in partea de sus a foii de hartie. Acordati fiecarui grup 10
minute pentru a enumera toate ideile ca raspuns la intrebare /problema. Cand timpul
a expirat, rugati reprezentantul sau reprezentantii fiecarui grup sa prezinte
raspunsurile.

Intrebari/subiecte pentru lucrul in grup:

1. Ce dovezi ar trebui sa luam in considerare atunci cand trebuie sa luam o decizie cu
privire la veridicitatea unei anumite situatii?

2. Ce ne poate impiedica sa decidem daca o anumita situatie este adevaratd/datele
sunt de incredere?

3. Ce ne poate ajuta sa luam o decizie daca o anumita situatie este adevarata/datele
sunt de incredere?

Puneti urmatoarele intrebari tuturor participantilor: Ce situatii similare cu aceasta
au avut loc in lumea reala? Cunoasteti astfel de situatii din lumea influencer-ilor
sau YouTuber-ilor?

O situatie care a avut loc in realitate se refera la o situatie pusa la cale de un YouTuber
polonez numit "ojwojtek". Aceasta arata ca anumiti influenceri sunt dispusi sa faca
publicitate pentru escrocherii chiar si atunci cand sunt constienti de acestea. Link
catre poveste: https: /voutu.be/nwB7gOwFH ¢

NOTA! Videoclipul contine limbaj explicit. Va sfatuim sa nu redati videoclipul atunci
cand desfasurati aceasta activitate cu participantii. Cu toate acestea, banuim ca tinerii
vor fi la curent cu aceasta poveste.

Puteti folosi acest exemplu:
“In Romania, mai multi influenceri au fost pacaliti sa promoveze un produs inexistent.”
Link aici

sau despre scandalul Plush Bio unde pana la urma instanta a clasat cazul.
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Ca parte a rezumatului intregii activitati, oferiti asigurari participantilor. La finalul

<% procesului, transmiteti fiecarui participant un mesaj in care sa indicati cel putin un
lucru pozitiv pe care 1-ati observat in timpul activitatii. Astfel, veti sublinia “micile
victorii” ale acestora.

Exemple de comportamente care ar putea constitui o ,,mica victorie” pe parcursul
procesului:

* intrarea in rol, interpretarea realista a personajului de catre participantii la
»Simularea procesului’,

* implicarea in crearea de argumente in cadrul ,,Simularii procesului’,

* respectarea timpului alocat pentru luari de cuvant, utilizarea acestui timp,

 implicarea in rezumatul activitatii,

* implicarea in munca de grup, cooperarea in cadrul grupului,

* prezentarea activitatii grupului in fata tuturor, dand dovada de curaj, facand
prezentarea interesanta,

* observarea legaturii dintre povestea din proces si situatiile reale din mediul online.
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‘"W"“"" Despre prejudecatile cognitive

Nimeni nu este infailibil

Probabil ca aveti cunostinte aprofundate despre multe subiecte. De asemenea, aveti
" " anumite interese, valori si calificari profesionale. Totusi, aveti intotdeauna dreptate in
toate privintele? Cu totii facem greseli, pentru ca greseala este omeneasca.

In plus, nu avem obligatia de a fi calificati in toate domeniile. Unii dintre noi stiu cum
sa ii invete pe altii, unii dintre noi cunosc fizica cuantica si medicina, in timp ce altii
sunt experti in multe probleme diferite care sunt importante pentru societate. Ne
impartasim cunostintele si le organizam impreuna.

Uneori, insa, intra in scena falsi experti. Pot fi persoane care, desi nu au nici
expertiza, nici calificari adecvate, vorbesc si 1i induc pe altii in eroare. Pot fi, de
” asemenea, persoane care ,doar” repeta stiri neverificate pe care le-au auzit sau citit in
,I” ”ll, alta parte. Falsii experti pot contribui la raspandirea dezinformarii - in mod deliberat
sau inconstient.

Capcanele gandirii

sa aiba intentii rele - nu este vina lor ca au fost indusi in eroare. Dar de ce au ajuns sa

Probabil cunoasteti persoane care cred in stirile false intalnite pe internet. Nu trebuie
creada in informatii false?

Motivele tipice pentru acest lucru sunt ignoranta si incapacitatea de a verifica
informatiile. De asemenea, ar putea fi victima unei escrocherii. Totusi, acestea nu
sunt singurele explicatii. Se pare ca predispozitiile noastre psihologice ar putea fi, de
asemenea, de vina.

Creierul nostru nu este obisnuit sa traiasca intr-o lume in care atat de multe
informatii sunt disponibile la indemana (la propriu - din moment ce tot ce trebuie

sa faci este sa atingi ecranul smartphone-ului tau). La fel cum ochii nostri pot cadea
uneori in capcana iluziilor optice, din cand in cand, mintea noastra poate fi pacalita de
impresia ca anumite lucruri sunt adevarate.

mecanismele
psihologice
discutii

Adesea cedam in mod inconstient in fata unor astfel de scheme. Desi, de obicei, nu
reusim sa ne observam propriile prejudecati cognitive, putem invata sa recunoastem
situatiile in care acestea incep sa ne acapareze gandirea. Exista mai multe tipuri de
prejudecati cognitive si in acest modul vom trece in revista doar céteva dintre ele -
cele care au cel mai mare impact asupra vulnerabilitatii noastre la manipulare.
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Sinele ca punct de referintd

Probabil ca va intrebati de ce creierul nostru, care s-a dezvoltat de-a lungul a mii de
ani de evolutie, permite astfel de prejudecati in gandirea noastra. Adevarul este ca
creierul uman aplica aceste mecanisme in mod intentionat, deoarece schemele ne
permit sa luam decizii atunci cand avem acces la informatii limitate.

Prejudecatile cognitive pot fi incercari de a minimiza efortul - creierului nu-i place
sa faca efort. Ele pot rezulta, de asemenea, din emotii, cum ar fi furia sau stresul, sau
din factori sociali, nevoia de a apartine unui grup sau atasamentul fata de identitatea
noastra.

Harta noastra de convingeri se formeaza pe baza a trei afirmatii.
1. .Experienta mea este un bun punct de referinta”

Atunci cand deschideti harta, in centrul acesteia se afld un punct marcat cu ,Te afli
aici”. Acesta este punctul dumneavoastra de referinta atunci cand doriti si explorati
noi regiuni ale cunoasterii. Cu toate acestea, va intoarceti intotdeauna la ceea ce stiti
deja. Prejudecatile cognitive ne fac sa acceptam mai greu natura volatild a lumii.

tendinta

Daca un coleg de incredere de la locul de munca ne-a impartasit intotdeauna
curiozitati interesante, va fi normal sa concluzionam ca acesta spune de obicei
adevarul. Prin urmare, vom fi mai putin sceptici atunci cand acestia vor distribui stiri
false pe profilul lor de socializare.

Opusul acestei situatii va fi efectul Golem - atribuirea unui numar excesiv de trasaturi
negative unei persoane dupa prima intalnire.

Influencerii opereaza intr-un mod similar. Ceea ce acestia dezvolta cu adeptii lor -
inclusiv cu participantii - este o relatie parasociala, adica o relatie in care persoana
de dincolo de ecran pare a fi prietenul nostru de incredere. Cunoastem totul despre
influencer - interesele sale, viata de zi cu zi - si, prin urmare, avem incredere in el,
chiar daca nu este o sursa sigura de cunostinte. Acesta este, de asemenea, locul unde
apare riscul dezinformarii.

2. ,Grupul din care fac parte nu poate gresi”

Niciun om nu este o ,insuld” Traim printre alti oameni - avem familii, prieteni,
persoane cu o abordare similara a vietii. Ele sunt prezente si pe harta noastra si ne
servesc drept repere. Multumita lor, atunci cand ne intalnim cu un subiect despre
care stim putine lucruri, ne intrebam: ,Ce cred oamenii ca mine despre asta?”

Mintea noastra poate fi excesiv de atasata de mediul nostru - chiar mai mult decat
de adevar. Prejudecata in interiorul grupului ne poate determina sa acceptam si sa
aparam neconditionat convingerile persoanelor din grupul din care facem parte.
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~Sunteti ori cu noi, ori impotriva noastra”

In acelasi timp, avem tendinta de a fi mai putin increzitori in persoanele pe care nu
le cunoastem. Acest lucru nu este surprinzator - la urma urmei, nu putem fi siguri
de intentiile lor. Prejudiciul mentionat mai sus poate fi insotit de un altul - efectul de
omogenitate a grupului din exterior.

o tendinta

O astfel de divizare ,in grup”, in care avem incredere, si ,in afara grupului” alimenteaza
polarizarea - un proces prin care societatea este impartita in doua tabere care sunt
profund convinse ca au dreptate si care se indeparteaza tot mai mult in ceea ce
priveste alegerile, opiniile si viziunea lor asupra lumii.

Adevirat sau doar popular?

Imaginati-va ca faceti cumparaturi online pentru un nou joc de societate pentru
institutia dumneavoastra. Ati fi mai dispus sa aveti incredere intr-un site web pe care
jocul a primit o multime de recenzii din partea altor educatori sau intr-un site web
care nu contine astfel de recenzii? Prima, desigur. O optiune si mai buna ar fi sa cereti
o parere de la cineva pe care il cunoasteti. In mod obisnuit, este putin probabil sa
cumparati ceva daca nu vi-1 recomanda cineva apropiat.

La fel se intampla si cu convingerile si informatiile despre lume, politica si sanatate.
Avem o preferinta pentru punctele de vedere ale persoanelor pe care le cunoastem
si cu cat mai multi oameni sustin o anumita pozitie, cu atat mai rationald ne pare
aceasta.

din cauza

alege

3..,Am aproape intotdeauna dreptate”

Cine iti atrage atentia prima data cand vezi o fotografie de grup de la o petrecere sau
de la o intalnire cu prietenii? Aproape sigur ca este vorba despre tine. Acest lucru
este perfect normal - la urma urmei, esti cea mai importanta persoana din viata ta.
Modul in care arata ceilalti in imagine este de importanta secundara. Mintea noastra
adopta o abordare similara atunci cand foloseste harta mentionata mai sus. O prefera
intotdeauna pe a sa in locul altora, deoarece nu poate sti ce au scris altii pe aceasta.

Persoanele cu opinii politice specifice au adesea tendinta reflexa de a consulta reviste
sau site-uri de stiri care sunt in concordanta cu convingerile lor si acorda mai putina
atentie continutului site-urilor care reprezinta o viziune diferita. Atunci cand credem
deja ceva, cautam in mod natural mai multe dovezi care sa confirme acest lucru.
Aceasta prejudecata ne poate determina sa suprainterpretam anumite evenimente,

astfel incat acestea sa se alinieze cu viziunile si valorile noastre.

Toate prejudecatile cognitive discutate mai sus functioneaza in conjunctie cu pata
oarba a prejudecitilor, din cauza caruia presupunem ca ceilalti sunt mai naivi decat
noi si credem ca nu suntem noi insine prada prejudecatilor cognitive.
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Ce ureche folositi?

Erorile in modul in care interpretam lumea sunt cauzate nu numai de mecanismele
descrise mai sus, ci si de modul in care ii ascultam pe ceilalti. Uneori, modul in

care interpretam cuvintele lor difera de ceea ce au incercat sa spuna. In contextul
psihoeducatiei, Friedmann S. von Thun a propus un concept cunoscut sub numele de
»,modelul celor patru urechi”. Comunicarea verbala are loc pe patru niveluri: factual,
de auto-dezvaluire, de relationare si de apelare.

In functie de atitudinea noastra fata de interlocutor sau fati de subiect, mesajele

pot ajunge la noi prin diferite ,urechi’ metaforice: urechea factuala (suntem atenti la
informatiile continute in mesaj), urechea de auto-dezvaluire (observam ce se intdmpla
cu interlocutorul), urechea relationala (ne concentram pe atitudinea noastra fata de
interlocutor) si urechea de apel (incercam sa ghicim dorintele interlocutorului).

Ar fi o greseala sa spunem ca doar una dintre aceste abordari de procesare a
informatiei este corecta, deoarece fiecare dintre ele ne conduce la concluzii diferite.
Prin urmare, a te baza pe informatiile de pe un singur canal poate fi o alegere gresita
si poate conduce la probleme de comunicare.

Nu e nimic rau in a recunoaste cd gresesti

Din pacate, ne agatam adesea de ideea ca interpretarea noastra a mesajului a fost fara
cusur. Aceasta atitudine, pe care o adoptam in mod intuitiv in fiecare zi, se numeste
realism naiv. Inseamna c noi credem ca lumea este exact asa cum pare a fi si ca
propriile noastre convingeri sunt adevarate. Tineti cont, totusi, de faptul ca adesea ne
putem insela si ca opiniile noastre se pot schimba. Greselile se intampla.

Lectura suplimentara:

*  Meyer Ch. Mental Shortcuts: 5 Ways Heuristic Can Lead to Poor Decision. The Mind
Collection. Available at
(accessed 14 March 2024).

*  Meilleur C (2020) Cognitive Bias: When Our Brain Plays Tricks on Us. Knowledge
One, 15 July. Available at
(accessed 14 March 2024).

* Frank N (2023) Psychology & Reality Construction: Challenges to Naive Realism.
Owlcation, 28 October. Available at https: //owlcation.com /humanities
Psychology-and-the-Construction-of-Reality-Challenges-to-Native-Realism
(accessed 14 March 2024).
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Cu cine sunteti de acord?

Aceastd activitate le va permite participantilor:

L]

sa verifice la ce acorda atentie mai intai atunci cand interactioneaza cu o alta
persoana,

sa vada ce se poate face cu privire la prima impresie atunci cand interactionam cu
o alta persoana.

Pentru aceastd activitate, veti avea nevoie de:

9.

printed pictures with various people. If you cannot print anything, you can cut
imagini tiparite cu diverse persoane. Daca nu puteti tipari nimic, puteti decupa
cateva imagini, de exemplu dintr-un ziar (atata timp cat acestea infatiseaza
persoane cu aspect diferit) sau puteti prezenta imaginile sub forma de slide,

foi de hartie pentru ca fiecare participant sa isi marcheze raspunsurile (atatea cate
personaje sunt in imagini inmultite cu numarul participantilor),

descrieri de probleme pe care le veti citi participantilor, markere.

Prezentarea power point pentru elevi - Link - Felul in care vad lumea. Scenariul 1.

Participantii analizeaza cine sunt persoanele din imagini si ce fac acestea.

. Facilitatorul citeste mai multe probleme. Impreun, participantii se gindesc la ce

ar avea de spus despre ei persoanele din imagini.

. Facilitatorul citeste din nou fiecare dilema, impreuna cu observatiile persoanelor

din imagini. Participantii trebuie sa ghiceasca cine a fost autorul unei anumite
afirmatii.

. Facilitatorul prezinta informatii selectate din sectiunea teoretica, Noile mele

cunostinte.

. Participantii scriu exemple de situatii din viata lor in care au avut incredere in

cineva pe baza primei impresii, atat offline (,Viata mea offline”), cat si online (,Viata
mea online”).

Imprastiati imaginile cu personaje in fata participantilor. Veti gasi mai jos caracterele
sugerate.

Intrebati-i pe tineri cine cred ei ci sunt aceste persoane, ce fac si ce fel de oameni
sunt. Vorbiti despre fiecare persoana in parte. Puteti scrie ideile cheie pe tabla sau pe
flipchart.

. Cititi, pe rand, problemele propuse si intrebati participantii ce ar avea de spus, in

opinia lor, persoanele individuale din imagini despre ele.
Dati fiecarui participant patru foi de hartie si markere.
Rugati-i sa isi scrie numele pe fiecare foaie de hartie.

. Cititi din nou prima dilema, urmata de afirmatiile facute de fiecare persoana din

imagini. Puteti sa scrieti problema pe tabla sau pe flipchart si sa plasati raspunsurile
anumitor personaje langa imaginile lor. Astfel, tinerilor le va fi mai usor sa se
concentreze si sa ia o decizie.

Sarcina participantilor este de a lua in considerare aceste afirmatii si de a plasa foaia
de hartie cu numele lor langa imaginea persoanei a carei opinie se aliniaza cel mai
mult cu alor.

. Repetati acest proces de patru ori pentru a vedea cum se prezinta alegerile

participantilor. Rezumati in cateva fraze (doar fapte, fara opinii). Precizati daca o
anumita persoana a ales intotdeauna parerea unui anumit personaj din imagine sau
daca alegerile sale au variat.

Discutati activitatea.
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Problema 1

Educatia obligatorie ar trebui sa se incheie la varsta de 15 ani. Dupa acest moment,
tinerii ar trebui sa poata alege daca doresc sa continue sa invete sau sa mearga la
munca.

Problema 2

Daca cineva nu vrea sa fie imbratisat, atins, deranjat sau ciupit, trebuie sa respectati
acest lucru. Nu trebuie sa atingeti niciodata oamenii fara consimtamantul lor.

Problema 3

Femeile ar trebui sa stea acasa, sa aiba grija de copii si sa gateasca. A face bani este
treaba barbatului.

Problema 4

Nu este nimic rau in a incinera gunoiul. Este o metoda excelenta de reciclare.

Imagini si declaratii ale personajelor

Personajul 1 Problema1
Simon

Este o idee buna. Munca si competentele sunt importante,
desi educatia va poate ajuta sa obtineti un loc de munca mai
bun. Poti lucra unde vrei, nu unde esti obligat.

Problema 2

Absolut. Nimeni nu are dreptul sa-i deranjeze pe altii. Acest
lucru este daunator.

Problema 3

Femeile sunt cu siguranta mai bune la gatit si la curatenie,
dar si barbatii ar trebui sa le ajute.

Problema 4

Cand se face frig, nu conteaza ce arzi - atata timp cat te poti
incalzi.

Personajul 2 Problemal
Alice Cred ca este o idee excelenta! Astfel, fiecare ar putea alege ce
este mai bine pentru el si sa-si urmeze inima!

Problema 2

Asa esteeee... pe de alta parte, este bine daca asa te exprimi.
Nu ma refer la violenta, bineinteles.

Problema 3
Cred ca glumesti! Femeile sunt facute pentru lucruri mai bune!
Problema 4

Este dezgustator! Este impotriva a tot ceea ce stim despre
protectia mediului! Oamenii ar trebui sa mearga la inchisoare
pentru asa ceva.
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Personajul 3
Matti

Personajul 4
Deborah

Personajul 5
Betty

Problema 1

Scoala este minunata! Poti cunoaste o multime de oameni

si poti invata o multime de lucruri. Nu-mi pot imagina sa nu
stiu sa scriu, sa numar sau sa nu cunosc istoria propriei mele
tari.

Problema 2

Corpul meu este al meu si nimeni nu are dreptul sa se atinga
de mine daca eu nu doresc acest lucru.

Problema 3

Nu, este o abordare teribild. Cand esti intr-o relatie cu
cineva, treburile trebuie sa se faca cu schimbul. In caz
contrar, relatia nu va rezista.

Problema 4

Nu, nu trebuie facut asa ceva. Trebuie sa fii un cetatean
al lumii informat. Daca astazi ardem gunoiul, generatiile
viitoare nu vor avea unde sa traiasca.

Problema 1

Ar fi rezonabil ca tinerii sa faca alegeri bune, dar la aceasta
varsta ar putea ajunge sa regrete mai tarziu decizia de a parasi
scoala.

Problema 2

Este adevarat, dar uneori oamenii o cer pur si simplu. Daca o
fata poarta pantaloni scurti si un top scurt, nu e de mirare ca
baietii nu se pot abtine. Trebuie sa ai un pic de imaginatie.

Problema 3

Atéta timp cat barbatul aduce multi bani in casa, femeia poate
face asta. Petrecerea timpului alaturi de copii este uimitoare.
Acesta este rolul nostru.

Problema 4

Bineinteles. Protectia mediului este doar o prostie. Oricum,
fumul dispare in cateva clipe.

Problema 1

Una peste alta... Scoala poate fi uneori un loc greu de suportat.
In acest fel, cei care nu vor sa invete ar face macar ceva
productiv.

Problema 2

Depinde cine ne atinge. Membrii apropiati ai familiei noastre
o pot face. Nu-mi pot imagina sa nu-mi imbratisez si sarut
nepotul.

Problema 3

Asa era candva, in vremurile bune. Femeile moderne au niste
idei ciudate.

Problema 4

Depinde ce fel de gunoi. Poti arde hartie sau mobila veche.
Dar nu si materiale plastice, pentru ca miros urat.
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Personajul 6 Problema 1
Miriam , A TSP Lo

A merge la scoala este atat o obligatie, cat si un privilegiu.
Trebuie sa profiti de aceasta oportunitate si de acest timp. Nu
toata lumea o poate face.

Problema 2

Daca vrei ca cineva sa iti respecte deciziile, trebuie sa le
respecti si tu pe ale lui.

Problema 3

Nu toate femeile pot face aceasta alegere. Daca ar fi dupa

ele, nu cred ca toate si-ar dori o astfel de viata - desi multe
probabil ca ar vrea.

Problema 4

Nu as vrea sa traiesc intr-o lume fara aer curat de respirat.

Puteti utiliza intrebarile sugerate de noi ca parte a rezumatului:

» Cum te-ai simtit in timpul activitatii? (Poti folosi roata emotiilor pentru a descrie
ceea ce ai simtit).

* Ce ti s-a parut dificil sau usor?

» Te-a surprins ceva din aceasta activitate?

» Ce ti-a aratat aceasta activitate?

* De ce ai fost de acord cu opiniile unei anumite persoane?

* A contat in vreun fel modul in care arata aceasta persoana sau felul in care crezi ca
se comporta? Daca da, in ce fel? Daca nu - de ce?

Discutati cu participantii despre ceea ce le atrage atentia atunci cand intalnesc pe
cineva. De exemplu: efectul de aureola ne face sa vedem pe cineva exclusiv intr-o
lumina pozitiva, bazandu-ne doar pe prima impresie.

Este o prejudecata cognitiva care rezulta din nevoia de a-ti forma rapid o opinie
despre cineva pe baza unor informatii insuficiente. Nu stim prea multe despre acea
persoana, dar am ajuns sa i cunoastem partea buna, asa ca facem o generalizare
pozitiva despre ea. Continuam sa ne bazam pe aceasta impresie initiala si mai tarziu,
chiar daca persoana respectiva se dovedeste a fi mai putin demna de incredere in alte
privinte.

Reputatia acelei persoane serveste drept linie directoare in ceea ce priveste
credibilitatea acesteia. Daca cineva pare competent sau arata bine intr-o anumita
tinuta, se prezinta cu profesionalism si este un bun orator, nu conteaza ca nu este
medic. Daca ne spune ca ceaiul verde este un bun remediu pentru durerile dentare,
exista o sansa mare sa il credem.

Efectul Golem este opusul acestui fenomen. Aceasta implica atribuirea unor trasaturi

Invitati participantii sa rezume intregul proces. Intrebati: Cum ne afecteaza
increderea in prima impresie relatiile cu ceilalti?

In continuare, impartiti tabla sau flipchartul in doua parti. Pe o parte, scrieti: ,Viata
mea offline”, iar pe cealalta parte - ,Viata mea online”.

Rugati participantii sa se gandeasca la ceea ce pot face pentru a evita capcanele
efectului de aureold sau ale efectului Golem atat in viata de zi cu zi, cat si in lumea
online. Oricine vine cu o idee ar trebui sa scrie exemplul sau pe flipchart sau pe tabla,
folosind cuvinte cheie.

Felul in care vad lumea. Cu cine sunteti de acord?
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Ca parte a rezumatului intregii activitati, oferiti asigurari participantilor. La finalul
procesului, transmiteti fiecarui participant un mesaj in care sa indicati cel putin un
lucru pozitiv pe care 1-ati observat in timpul activitatii. Astfel, veti sublinia “micile
victorii” ale acestora.

Exemple de comportamente care ar putea constitui o ,mica victorie” pe parcursul
procesului:

* implicarea, participarea activa la activitate,

* respectarea regulilor si a timpului atunci cand o alta persoana vorbea,

* implicarea in timpul rezumatului activitatii,

Felul in care vad lumea. Cu cine sunteti de acord?
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Opinia voastrd

Aceastad activitate le va permite participantilor:

* savada daca se ghideaza dupa propriile ganduri sau dupa convingerile majoritatii
atunci cand isi exprima opiniile si iau decizii,

* sa afle cum isi pot sustine propriile opinii.

Pentru aceastd activitate, veti avea nevoie de:

* plicuri si descrieri,

* doua foi de hartie pe care sa scrie ,De acord” si ,Nu sunt de acord”,
* un flipchart sau o tabla,

 foi mari de flipchart, markere.

* Prezentarea power point pentru elevi - Link - Felul in care vad lumea. Scenariul 2.

Facilitatorul citeste cite o descriere pe rand. Sarcina participantilor este de a decide
daca ,sunt de acord” sau ,nu sunt de acord” cu afirmatia referitoare la o problema.

2. Facilitatorul noteaza cine a ales fiecare pozitie si apoi invita participantii sa isi

prezinte argumentele. Daca cineva a fost influentat de argumentele pe care le aude,
isi poate schimba pozitia. Facilitatorul o marcheaza langa numele participantului
respectiv.

3. Facilitatorul prezinta informatii selectate din sectiunea teoretica, Noile mele

cunostinte.

4. Participantii lucreaza in grupuri la subiectele alocate: Urmarea grupului - Avantaje,

Urmarea grupului - Dezavantaje, Rimanerea pe pozitie - Avantaje, Rimanerea pe
pozitie - Dezavantaje.

1. Tnainte de a incepe activitatea, ascundeti plicurile cu descrieri in diferite locuri din
camera.

2. Puneti doua foi de hartie pe podea, in parti opuse ale camerei. Una dintre ele
trebuie sa indice ,De acord”, iar cealalta ,Nu sunt de acord”.

3. Desenati urmatorul tabel pe flipchart sau pe tabla:

De acord Nu sunt de acord
Runda1 - . - .
. (loc pentru numele participantilor) (loc pentru numele participantilor)
(descrierea 1)
Runda 2 - ) o
. (loc pentru numele participantilor) (loc pentru numele participantilor)
(descrierea 2)
Runda 3 L . S
A (loc pentru numele participantilor) (loc pentru numele participantilor)
(descrierea 3)
Runda 4 L T
(loc pentru numele participantilor) (loc pentru numele participantilor)

(descrierea 4)

4. Participantii trebuie sa asculte cele patru descrieri pe masura ce le cititi si apoi sa
decida de care parte se vor situa - trebuie sa ia atitudine. Precizati ca, in etapa de
luare a deciziilor, participantii nu trebuie sa se consulte intre ei cu privire la pozitia
pe care o vor alege.

Felul in care vad lumea. Opinia voastrd
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5. Sarcina dumneavoastra va fi sa scrieti numele participantilor care ,sunt de acord”
si ,nu sunt de acord” in fiecare runda. Atunci cand lucrati cu un grup mai mare,
puteti folosi post-it-uri. Rugati participantii sa isi scrie numele pe post-it-uri si sa
le fixeze in locul potrivit pe tabla sau pe flipchart.

6. Dupa ce toti participantii si-au ales pozitiile intr-o anumita runda, intrebati-i pe
cei din fiecare tabara de ce au facut o anumita alegere. (Care au fost argumentele
lor? Ce cred ei despre asta?). Dupa ce participantii din ambele tabere si-au spus
parerea, intrebati daca, dupa ce a auzit opiniile celorlalti, cineva ar dori sa schimbe
tabara. in caz afirmativ, marcati cu o sigeata pe flipchart sau pe tabla schimbarea
de opinie a persoanei respective (asa cum se arata in tabelul exemplu).

7. Repetati acelasi proces timp de patru runde.

Insa, inainte de a le citi descrierile, trebuie sa le gasiti! Incepeti sa cititi descrierile
in ordinea in care tinerii le descopera.

DESCRIERI:

Descrierea la

Este in ordine ca semenii mei sa consume bauturi energizante, in ciuda interdictiei.
Este grozav, iar bauturile in sine au un gust bun. In plus, o bautura energizanta te
ajuta sa te concentrezi sau sa te relaxezi.

Nota: Acest subiect merita discutat daca - in ciuda interzicerii vanzarii bauturilor
energizante catre minori in Romania incepand cu 2024 - tinerii ajung sa aiba in
continuare acces la bauturi energizante, de exemplu cu ajutorul prietenilor mai

in varsta. Alternativ, puteti discuta despre descrierea suplimentara (5) despre
spectacolele de ,freak fight”

Descrierea 1b

Urmarirea luptelor in timpul Fame MMA sau a ,freak fights” este o distractie grozava.
Este o combinatie buna intre sport si posibilitatea de a cunoaste mai bine oameni
Descrierea 2

Petrecerea timpului liber in fata unui ecran (telefon, calculator sau televizor) mai mult
de doua ore pe zi are un impact negativ asupra sanatatii fizice si mentale.

Descrierea 3

Sa fii respectat de colegii tai este cel mai important lucru in viata. Ar trebui sa
actionezi intr-un mod care sa ii faca sa te accepte si sa te placa.

Descrierea 4

Sa trisezi la un examen sau test este mai bine decat sa primesti o noté proasta. Ceea
ce conteaza este sa obtii o nota buna, indiferent prin ce mijloace.

Felul in care vad lumea. Opinia voastrd
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Puteti folosi intrebarile sugerate de noi ca parte a rezumatului:

1. Cum te-ai simtit in timpul activitatii? (Poti folosi roata emotiilor pentru a descrie
ce ai simtit).

2. Ce ti s-a parut dificil sau usor?

3. Te-a surprins ceva din aceasta activitate?

4. Ce ti-a aratat aceasta activitate?

Nota! Scrieti raspunsurile la urmatoarele intrebari pe flipchart sau pe tabla in trei
coloane.

1. Ailuat in considerare ce fac prietenii tai atunci cand ai luat decizia?
2. Ce te-a facut sa ramai pe pozitie?
3. Cete-afacut sa te razgandesti?

Poate ca participantii isi amintesc - din sarcina anterioara - ca suntem mai inclinati sa
avem incredere intr-o persoana cunoscuta, cu o buna reputatie, datorita efectului de
aureold. Un mecanism similar functioneaza la nivel de grup. impreuna, analizati in ce
masura avem incredere in persoanele apropiate.

Atunci cand cautam o confirmare, persoanele apropiate sunt un excelent punct de
referinta.

Daca sunteti fanul unui anumit YouTuber, puteti vorbi despre el cu alte persoane
carora le place. Asta inseamna ca este un creator bun si de incredere. Daca toti
prietenii spun ca noul elev este un pic ciudat, trebuie sa aiba un motiv intemeiat
sa creada asta - asa ca si tu il vei evita. Fratii tai au inceput sa vorbeasca despre
presupusele beneficii pentru sanatate ale vapatului? Nu te-ar minti, nu-i asa?

Acesta este modul in care dovada sociala va poate afecta procesul de gandire.

Aceasta prejudecata cognitiva ne face sa avem incredere in informatiile,
recomandarile si incurajarile venite de la un numar mare de persoane, in special de la
persoanele apropiate. Atunci cand nu avem o opinie pe un anumit subiect, preferam
sa urmam majoritatea grupului nostru. Deoarece nu putem verifica noi insine ceva,
avem incredere ca altii au ficut acest lucru pentru noi. In loc sa luam in considerare
ceea ce este adevarat, alegem ceea ce este popular.

Invitati participantii sa rezume intregul proces. Impartiti participantii in patru
grupuri. Dati fiecarui grup foi de flipchart pregatite in prealabil, cu urmatoarele
subiecte scrise in partea de sus a paginii:

1. Urmarea grupului - Avantaje

2. Urmarea grupului - Dezavantaje

3. Ramanerea pe pozitie - Avantaje

4. Ramanerea pe pozitie - Dezavantaje

Oferiti grupurilor 4 minute pentru a enumera toate ideile pe un anumit subiect. In
continuare, rugati-i sa schimbe foile de hartie, oferindu-le grupului din dreapta lor.
Acum, fiecare grup are la dispozitie 3 minute pentru a-si adauga ideile la subiectul
grupului de langa el. Dupa 3 minute, acestia trebuie sa schimbe din nou foile de
hartie. Repetati procesul pana cand fiecare grup isi primeste inapoi foaia de hartie
initiala. Cereti reprezentantilor grupurilor sa prezinte toate ideile.

Felul in care vad lumea. Opinia voastrd
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Atat urmarea grupului, cat si ramanerea pe pozitie prezinta avantaje si dezavantaje.
Intrebati-i pe tineri:

Ce este mai usor: sa ramai in continuare la propria opinie sau sa urmezi grupul?

Ce aleg sa faca online?

Atunci cand folosesc retelele de socializare, iau propriile decizii sau sunt influentati
de opinia colegilor sau de numarul de like-uri? De exemplu, dau like pe fotografiile
prietenilor pentru ca ei chiar cred ca sunt ,cool’, sau pentru ca majoritatea
prietenilor a facut acelasi lucru?

Ii urmaresc pe creatori pentru ca ii plac cu adevarat si pentru ca acestia creeaza
continut in conformitate cu valorile lor sau, pentru ca prietenii lor 1i urmaresc?

Ca parte a rezumatului intregii activitati, oferiti asigurari participantilor. La finalul
procesului, transmiteti fiecarui participant un mesaj in care sa indicati cel putin un
lucru pozitiv pe care 1-ati observat in timpul activitatii. Astfel, veti sublinia , micile
victorii” ale acestora.

Exemple de comportamente care ar putea constitui o ,mica victorie” pe parcursul
procesului:

implicare, participare activa la activitate, curaj in exprimarea propriei opinii,
respectarea regulilor si a timpului atunci cand o alta persoana vorbea,
implicarea in timpul rezumatului activitatii,

implicarea in munca de grup, cooperarea,

furnizarea de exemple si idei proprii, impartasindu-le cu ceilalti.

Felul in care vad lumea. Opinia voastrd
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Lucruri pe care le avem in comun

Aceastad activitate le va permite participantilor:

sa verifice ce trasaturi si interese impartasesc cu ceilalti membri ai grupului lor si
ce trasaturi si interese le sunt specifice. Astfel, ei vor putea sa vada cit de mult au
in comun cu colegii lor si cat de mult difera de ei.

sa afle care sunt efectele potentiale ale sublinierii diferentelor dintre grupuri,

sa isi intareasca atitudinea de a fi interesat de cealalta persoand, fara a o judeca si
fara a alege neconditionat o tabara.

Pentru aceasta activitate, veti avea nevoie de:

1

foi mari de hartie, foi de flipchart, markere.

Prezentarea power point pentru elevi - Link - Felul in care vad lumea. Scenariul 3.

In grupuri, participantii deseneaza o floare pe o foaie de hartie. Floarea trebuie sa
aiba un centru si atatea petale cite persoane sunt in grup.

. In centru, acestia scriu tot ceea ce au in comun, iar pe petale - lucruri care

sunt specifice fiecarei persoane in parte. In continuare, fiecare grup isi prezinta
lucrarile.

. Facilitatorul prezinta informatii selectate din sectiunea teoretica, Noile mele

cunostinte.

. In cadrul acelorasi grupuri, participantii analizeaza modalitatile prin care pot folosi

ceea ce au in comun, pentru a face ceva impreuna.

. Impartiti participantii in grupuri de 3-5 persoane. Daca in grupul dumneavoastra

sunt pana la 5 persoane, nu trebuie sa le impartiti in grupuri mai mici. Incercati sa
impartiti participantii astfel incat persoanele care nu se cunosc prea bine sau care
nu petrec mult timp impreuna sa ajunga intr-un grup.

2. Dati fiecarui grup o foaie mare de hartie sau o foaie de flipchart si markere.

3. Cereti fiecarui grup sa deseneze o floare de marimea foii de hartie. Acesta trebuie

sa includa un centru (cerc) si atitea petale cite persoane sunt in grup.

. Rugati fiecare membru al grupului sa isi puna numele in interiorul uneia dintre

petale (semnatura in coltul petalei).

. Oferiti membrilor grupului 10 minute pentru a se gandi impreuna la ceea ce au

in comun si scrieti acest lucru in centrul florii.* Pentru ca un lucru sa fie notat

in centru, toti membrii grupului trebuie sa fie de acord cu el. De exemplu, daca
tuturor le place ciocolata calda, o pot pune in centrul florii. Daca macar o singura
persoana nu este de acord pentru ca nu-i place ciocolata calda, nu poate fi notata
in centru. Apoi, membrii grupului care iubesc ciocolata calda o pot include in
petalele lor individuale.

. Rugati grupurile sa gaseasca cat mai multe lucruri pe care membrii lor le au in

comun.

Apoi, rugati grupurile sa prezinte lucruri pe care le au in comun si lucruri care sunt
specifice doar membrilor individuali ai grupului.

Felul in care vad lumea. Lucruri pe care le avem in comun
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Categorii sugerate: Lucruri pe care le avem in comun

* sport
*  muzica
e culori
* jocuri

* animale de companie

* desene animate si filme
*  hobby-uri si interese

e alimente

*  obiceiuri, rutine (de exemplu, lucruri pe care le faceti dupa ce va treziti, cum ar fi
micul dejun)

Puteti folosi intrebarile sugerate de noi ca parte a rezumatului:

1. Cum te-ai simtit in timpul activitatii? (Poti folosi roata emotiilor pentru a descrie
ceea ce ai simtit).

. Ce ti s-a parut dificil sau usor?

. Te-a surprins ceva din aceasta activitate?

. Ce ti-a aratat aceasta activitate?

Ul o W N

. Care sunt gandurile si sentimentele tale atunci cand vezi cit de multe ai in comun
cu ceilalti?

6. Crezi ca membrii altor grupuri au mai multe lucruri in comun intre ei decat

membrii grupului vostru?

7. Imagineaza-ti ca invitam persoane dintr-un alt centru comunitar de tineret sa ni se
alature. Crezi ca vei gasi la fel de multe lucruri in comun cu ei ca in grupul nostru?

Sa ne gandim la modul in care {i tratdm pe ceilalti. Este firesc ca oamenii sa formeze
grupuri. Impreund, ne simtim mai fericiti si ne este mai usor sa cautam lucruri pe
care le avem in comun. Pe de alta parte, odata ce ne impartim in grupuri, incepem sa
observam ce ne deosebeste de ceilalti. Efectul psihologic numit prejudecata de grup
ne incurajeaza sa ramanem cu ,,ai nostri”

Stereotipurile joaca un rol important in acest proces. Stereotipurile sunt idei sau
convingeri simplificate si generalizate despre membrii unui alt grup. Acestea se
bazeaza frecvent pe diferente culturale, etnice, religioase sau rasiale, pe interese sau
pe locul de resedinta. Atunci cind nu stim prea multe despre celalalt grup, credem ca
toti cei care fac parte din el sunt la fel. Cunoastem cel mai bine persoanele din grupul
nostru si mai putin pe cele din alt grup, asa ca avem tendinta de a inventa propriile
noastre povesti despre ei. Acest lucru este cauzat de efectul de omogenitate din
exteriorul grupului.

Invitati participantii sa rezume intregul proces. Aceasta activitate este o ocazie
excelenta pentru ei de a-si dezvolta bunele obiceiuri si o abordare politicoasa fata de
ceilalti. Ganditi-va si la ceea ce au in comun grupurile intre ele. Poate ca unele dintre
aspectele ,comune” se suprapun in toate? Discutati despre cit de mult am putea
castiga daca ne concentram pe ceea ce avem in comun decat pe ce ne diferentiaza.
Intrebati-i pe participanti daca au avut o experienta similara in viata lor - de exemplu,
cand au presupus ceva despre un alt grup si adevarul s-a dovedit a fi complet diferit.

Felul in care vad lumea. Lucruri pe care le avem in comun
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Intrebati-i pe participanti ce anume face grupurile s nu se mai placa intre ele,

in opinia lor. Care este impactul stereotipurilor si al efectului de omogenitate din
exteriorul grupului?

Folosim adesea stereotipurile pentru a crea o viziune simplificata asupra unei alte
persoane. Mai tarziu, putem fi placut surprinsi cand aflam mai multe despre aceasta.
Ganditi-va la ceea ce s-ar putea face pentru a opri astfel de stereotipuri in timpul
interactiunilor de zi cu zi.

Cereti-le participantilor sa se gandeasca - in aceleasi grupuri in care au lucrat

mai devreme - la moduri in care pot folosi ceea ce au in comun pentru a face ceva
impreuna. In mod ideal, acestia ar trebui sa se concentreze pe gésirea unor activitati
comune in care sa se implice impreund. Cum putem sa le folosim pentru a incuraja
integrarea, a consolida grupul, a combate stereotipurile si a promova cooperarea?
Invitati fiecare grup sa isi prezinte ideile in fata tuturor. In cele din urma, incurajati
participantii sa incerce sa puna in practica unele dintre aceste idei in viitorul apropiat.

Ca parte a rezumatului intregii activitati, oferiti asigurari participantilor. La finalul
procesului, transmiteti fiecarui participant un mesaj in care sa indicati cel putin un
lucru pozitiv pe care l-ati observat in timpul activitatii. Astfel, veti sublinia ,micile
victorii” ale acestora.

Exemple de comportamente care ar putea constitui o ,,mica victorie” pe parcursul
procesului:

e implicarea, participarea activa la activitate, identificarea unor interese comune,
descoperirea unor experiente similare,

* respectarea regulilor si a timpului atunci cand o alta persoana vorbea,
e implicarea in timpul rezumatului activitatii,

» implicare si creativitate in elaborarea de activitati comune,

e furnizarea de exemple si idei proprii, impartasindu-le cu ceilalti,

* consolidarea legaturilor in cadrul grupului,

e sprijin reciproc si reactii pozitive in timpul prezentarilor.

Felul in care vad lumea. Lucruri pe care le avem in comun
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Ce ureche folosesc?

Aceastd activitate le va permite participantilor:

* savadala ce anume sunt atenti atunci cand asculta diferite mesaje si cum
reactioneaza la informatiile transmise,

* sa afle cum isi pot imbunatati comunicarea cu ceilalti,

* savada la ce poate conduce acest lucru in contextul dezinformarii.

Pentru aceastd activitate, veti avea nevoie de:
* o foaie de test tiparita,

* raspunsuri tiparite,

* pixuri,

* un flipchart sau o tabla, un marker.

* Prezentarea power point pentru elevi - Link - Felul in care vad lumea. Scenariul 4.

1. Facilitatorul citeste mai multe mesaje, iar participantii incearca sa ghiceasca
intentia autorului fiecarui mesaj.

2. Facilitatorul descrie pe scurt modelul de comunicare a mesajelor conform teoriei
lui von Thun.

3. Participantii completeaza testul si apoi verifica ce ,ureche” folosesc atunci cand
asculta mesaje.

4. Facilitatorul prezinta informatii selectate din sectiunea teoretica, Noile mele
cunostinte.

5. Facilitatorul si participantii se gandesc la intrebari suplimentare care ar putea
preveni aparitia unui conflict in cadrul unei conversatii sau incheierea conversatiei.

In cadrul acestei activitati, va veti ajuta participantii sa isi gdseasca ,urechea”
principala. Astfel, in viitor, ei pot fi atenti la modul in care reactioneaza in timpul
conversatiilor si daca atribuie intentii suplimentare interlocutorului. Incercam sa le
oferim sansa de a compensa o abordare critica fata de ei insisi si fata de ceilalti.

Etapa | - mesajele
1. Cititi primul mesaj - o propozitie.

2. Sarcina participantilor este de a ghici impreuna ce a vrut sa obtina persoana care a
rostit acel mesaj si in ce situatie ar putea aparea acel mesaj.

3. Cititi urmatoarele 3 mesaje. Dupa fiecare dintre ele, invitati participantii sa se
gandeasca la scopul si intentia mesajului, precum si la circumstantele in care ar fi
putut aparea.

Acest exercitiu poate fi efectuat in timpul activitatilor individuale cu un tanar.

Mesajul 1: Iarasi ai dat buzna in camera mea fara sa bati la usa.
Mesajul 2: Am uitat din nou manualul de matematica.

Mesajul 3: La ce te uiti?

Mesajul 4: Nu-mi place varza de Bruxelles.
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Etapa Il - testul

Aceasta activitate se bazeaza pe o teorie a lui Friedemann Schulz von Thun - un
psiholog german specializat in probleme legate de comunicare. Conform acestei
teorii, oamenii pot interpreta mesajele pe care le aud la patru niveluri diferite sau prin
patru ,urechi” diferite.*

1.

Incepeti prin a le spune participantilor (la inceput foarte general) ca oamenii
pot interpreta mesajele prin intermediul a patru tipuri de ,urechi”. Explicati-
le ce tipuri de ,,urechi” exista si spuneti-le ca astazi vor afla care este cea mai
puternica ,ureche” a lor.

Tipuri de ,urechi”:

Urechea factuala - atunci cand asculti prin aceasta ,ureche”, esti atent la fapte si
detalii. Luati mesajul la propriu, fara subtext, emotii sau sentimente.

De exemplu: ,,Stii cat e ceasul?” - Raspunsul dumneavoastra: ,Da” Persoana care a
pus intrebarea nu v-a spus ca vrea sa stie cat este ora.

Urechea relationala - atunci cand ascultati prin aceasta ,ureche”, va concentrati

asupra emotiilor, sentimentelor si motivatiilor celeilalte persoane. Puteti incerca
sa interpretati ce spune mesajul despre relatia voastra.

De exemplu: ,,Stii cat e ceasul?” - Raspunsul dumneavoastra: ,Crezi ca intarzii
mereu?” Va concentrati asupra a ceea ce ar putea fi in spatele intrebarii.

Urechea de autodezvaluire - atunci cand ascultati prin aceasta ,ureche”, va
concentrati pe ceea ce spune mesajul despre cealalta persoana si pe ceea ce
simte aceasta. Acest lucru poate avea ca rezultat o suprainterpretare - adaugarea
la mesaj a unor elemente care nu exista cu adevarat.

De exemplu: ,,Stii cat e ceasul?” - Raspunsul dumneavoastra: ,Te grabesti? Trebuie
sa pleci deja?” Te intrebi de ce a pus persoana respectiva aceasta intrebare.
Urechea de apel - atunci cand asculti prin aceasta ,ureche”, te concentrezi

pe ceea ce asteapta cealalta persoana, pe ceea ce este cererea sau intentia sa
ascunsa.

De exemplu: ,,Stii cat e ceasul?” - Raspunsul dumneavoastra: ,Bineinteles ca
da! Sunt pe cale sa servesc pranzul, trebuie sa fiti flaimanzi”. Cautati o asteptare
ascunsa in mesaj.

Dati participantilor pixuri si teste pentru a verifica care este ,urechea” lor
dominanta, adica care este cel mai important lucru atunci cand vorbesc cu
ceilalti. Nota! Acest test este menit sa dezvaluie o anumita tendinta, nu adevarul
absolut. Se presupune ca trebuie sa i faca pe participanti sa reflecteze si sa
analizeze daca acesta este de fapt cazul. Acestia nu trebuie sa impartaseasca
rezultatele testului cu restul grupului.

Spuneti-le participantilor ca, in cadrul testului, fiecare dintre ei va putea
determina care sunt cele mai importante lucruri pentru ei atunci cand vorbesc cu
altii.

Dupa ce ati terminat testul, aratati participantilor raspunsurile. Daca este
necesar, ajutati-i sa isi dea seama de rezultat.

Invitati participantii sa rezume aceasta activitate.
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Test - Verificati care este ,urechea” voastra
dominantd.

1. Dupa ce intra in camera ta, mama ta spune: ,,Ce mizerie!” Raspunzi:
a) Este adevarat, camera este dezordonata.
b) Esti suparata din cauza mizeriei?
¢) lar faci scandal pentru nimic!
d) Of... Bine, voi face curat imediat.

2. Cand iti scoti pranzul la scoald, un coleg de clasa iti spune: ,Pun pariu ca are un
milion de calorii!” Raspunzi:
a) Deci crezi ca ar putea fi rau pentru mine?
b) Mai exact, 400 de calorii.
¢) Crezi ca sunt gras/a?
d) Bine, nu-1 voi manca.

3. Ti-ai rugat prietenul sa-ti imprumute bicicleta pentru o zi. El spune: ,Aceasta
bicicleta a fost scumpa” Raspunzi:

a) Voi fi atent.

b) Da, stiu, mi-ai mai spus-o si inainte.

¢) Stiu ca aceasta bicicleta este importanta pentru tine.
d) Nu ai incredere in mine?

4. In timpul orei, profesorul iti atrage atentia ca fata de 1anga tine nu are o carte:
»Kate nu are manual” Raspunzi:

a) Ar trebui sa impart cartea mea cu ea?

b) Kate, stai putin mai aproape, ca sa vezi ce scrie in carte.
c¢) Aveti dreptate, nu are.

d) Este in reguld, pot sa o impart pe a mea cu ea.

5. Fratele tau mai mare este suparat si iti spune: ,Turnatorii sunt niste ratati”
Raspunzi:
a) Bine, data viitoare nu-i voi spune nimic mamei.
b) Nu te supara pe mine, m-am speriat doar.
c) Intotdeauna m-ai detestat!
d) Depinde de situatie.

6. Ti-ai rugat prietenul sau prietena sa te ajute sa cumperi o tinuta pentru o
petrecere. Acesta/aceasta intreaba: ,Cat timp va dura?” Raspunzi:
a) O ora, cel mult.
b) Esti obosit/a?
¢) Nu-ti place sa-ti petreci timpul cu mine?
d) Este ultima oara, jur!

7. Un prieten iti spune: ,Chiar vreau sa merg la film”. Raspunzi:
a) Bine, am bani, pot sa-ti imprumut.
b) Du-te, atunci.
¢) Ai nevoie sa te relaxezi?
d) Nu pot merge, sunt pedepsit/a.

8. Latrecerea de pietoni, prietenul tau spune: ,Asteptam ca semaforul sa devina
verde?” Raspunzi:
a) Da. Nu poti traversa pe culoarea rosie a semaforului.
b) Bine, hai sa mergem, nu vad nicio masina acum.
¢) Deci nu-ti place sa astepti?
d) Da - pentru ca imi pasa de siguranta noastra.
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9. Bunica ta iti spune: ,Sunt prea obosita ca sa mai fac ceva... Raspunzi:
a) Arati extenuata. Ai dormit bine?
b) Iti fac un ceai fierbinte.
¢) O sa vin din nou méine ca sa putem vorbi.
d) Nu esti prea obosita ca sa vorbesti.

10. 1l ajuti pe tatdl tau sa repare masina tinand o lanterna 1anga motor. Tatal tau
spune: ,,O tii pentru mine sau pentru tine?” Raspunzi:
a) Pentru tine.
b) Nu vezi bine?
c) Intotdeauna te plangi de ceva.
d) Este mai bine asa?

Rdspunsuri

Notati raspunsurile pe tabla. Numarati ,urechile” pentru a le descoperi pe cele

dominante.

1 2 ‘ 3 4 5 6 7 8 9 10

a F S ‘ A S A F A F S F
b S F ‘ F A S S F A A S
c R R ‘ S F R R S S R R
d A A ‘ R R F A R R F A

F—urechea factuala A—urechea de apel

S—ureche de autodezvaluire R—urechea relationala

Puteti utiliza intrebarile sugerate de noi ca parte a rezumatului:

1. Cum te-ai simtit in timpul activitatii? (Poti folosi roata emotiilor pentru a descrie
ce ai simtit).

2. Ce ti s-a parut dificil sau usor?

3. Esti de acord cu rezultatul testului?

4. Care situatii din viata ta confirma rezultatul si care il contrazic?

Comunicarea verbala si scrisa nu este perfecta. Neintelegerile sunt frecvente in
conversatii, in timpul discutiilor online sau in mesajele text. Atunci cand ascultam,
putem interpreta gresit cuvintele cuiva, pentru ca nu intelegem intentiile acestuia.
Urechea noastra poate fi sensibila la un anumit tip de receptare a mesajelor: apel,
informatie factuala, accent pe relationare si autodezvaluire. Ne va fi mai usor sa

ne intelegem pe noi insine atunci cand vom observa cum functioneaza ,urechile”
noastre.

De obicei, oamenii nu reusesc sa-si vada greselile si ignoranta si refuza sa le
recunoasca, insa le este usor si observe greselile altora. La fel se intdmpla si cand
vine vorba despre descifrarea intentiilor si obiectivelor altor persoane. Atunci cand

Participantii cunosc deja rezultatul testului. Impartiti-i in grupuri, in functie de
»urechea” pe care o folosesc cel mai des. Reveniti la mesajele din prima etapa a
activitatii si atribuiti cate un mesaj fiecarui grup.

Invitati participantii sd se gandeasca si sd noteze - in grupuri - intrebari suplimentare
care pot fi adresate pentru a deschide o conversatie in loc sa reactioneze automat,
ceea ce poate duce la un conflict sau la inchiderea conversatiei.

Cereti fiecarui grup sa isi prezinte sugestiile. Daca este necesar, propuneti modul in
care pot fi ajustate intrebarile.
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Atunci cand ascultam cu o singura ,ureche”, nu ne lasam timp sa luam in considerare
diferitele perspective. Putem trece cu vederea o multime de lucruri. Atunci cand

nu cunoastem fapte importante , putem cadea in capcana dezinformarii sau a
conflictului intre colegi. Atunci cand ceva nu este clar pentru noi, nu trebuie sa
tragem imediat concluzii pripite. Poate ca ,ascultand cu o alta ureche” se poate
clarifica problema?

Din acest motiv, sugerati-le participantilor sa se intereseze, sa puna intrebari
deschise si sa lase atat pentru sine, cat si pentru celelalte persoane, timp pentru a
intelege ceea ce au auzit.

Precizati ca testul la care au fost supusi participantii dumneavoastra arata doar o
anumita tendinta. Oricine poate asculta cu mai mult de o ,ureche”. Este important de
mentionat ca nu exista o ,ureche perfecta”

Impreuna, ganditi-va la ce anume trebuie sa fiti atenti, avand in vedere ca aveti
aceasta tendinta si ce puteti face pentru a ,trece” la alte urechi.

Ca parte a rezumatului intregii activitati, oferiti incurajari participantilor. La finalul
acestui proces, trimiteti fiecarui participant un mesaj in care sa indicati cel putin un
lucru pozitiv pe care 1-ati observat in timpul activitatii. Astfel, veti sublinia ,micile
victorii” ale acestora.

Exemple de comportamente care ar putea reprezenta o ,mica victorie” pe parcursul
procesului:

e implicarea, participarea activa la activitate;

* respectarea regulilor si a timpului atunci cand o alta persoana vorbeste;

* implicarea in timpul rezumatului activitatii;

e propunand o intrebare suplimentara.
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Cum ne influenteazd retelele de socializare
starea de bine si sdnatatea mintala

Retelele de socializare si starea de bine

Fiecare dintre noi se confrunta cu multe situatii diferite, atat in viata personald, cat

si in cea sociala. Interactiunile noastre cu ceilalti creeaza experiente - uneori bune,
alteori rele. Retineti faptul ca starea de bine este legata nu numai de ceea ce simtim
despre noi insine, ci si de sentimentul de apartenenta si de acceptare in mediul
nostru. Retelele de socializare au un impact semnificativ asupra modului in care
ceilalti ne vad, astfel incat rolul pe care acestea le joaca in societate nu poate fi trecut
cu vederea atunci cand discutam despre starea de bine a tinerilor.

In mediul social - din care fac parte si retelele de socializare - copiii, tinerii si adultii
au parte de interactiuni att pozitive, cat si negative. Pe de-o parte, Internetul este
un loc in care poti ,intdlni” o multime de oameni, te poti prezenta altora si poti trai
multe evenimente placute. Pe de alta parte, lumea retelelor de socializare ne expune
unei judecati constante si stresului rezultat din acest lucru. Oare va aprecia cineva
postarea mea? Cati vor fi de acord cu felul in care arat? Oare prietenilor mei le va
placea ultima mea fotografie, sau va fi judecata? Intrebarile de acest gen au un impact
semnificativ asupra modului in care ne simtim, nu numai in relatiile cu alte persoane,
ci si cu noi insine. Dupa cum putem observa, mediul online ne afecteaza si stima de
sine.

Cum ne afecteaza retelele de socializare?

Cercetarile efectuate de Blease (2014) indica faptul ca utilizarea frecventa a Facebook-
ului contribuie la scaderea stimei de sine si la starile emotionale care insotesc o
usoara forma a depresiei. Acest lucru se explica, de obicei, prin discrepanta dintre
momentele frumoase imortalizate pe reteaua de socializare si viata de zi cu zi, unde
un fel de mancare nu este intotdeauna o opera de arta, nu orice apus de soare este o
experienta existentiala profunda si nu orice weekend poate fi petrecut pe o camila,
langa piramidele egiptene.

Pe de alta parte, utilizarea prea frecventa a Instagram-ului poate conduce la o imagine
distorsionata pe care o proiectam asupra corpului nostru. Aceasta corelatie este
frecventa in randul femeilor care au o stima de sine scazuta (Fardouly, Vartanian,
2016). Cercetarile efectuate de Barry et al. (2019) sugereaza, de asemenea, ca o mare
parte dintre utilizatori nu pot rezista in fata tentatiei de a ajusta realitatea, prin
aplicarea filtrelor de culoare pe fotografiile de pe Instagram.

Aceasta retea de socializare va favoriza, de asemenea, o prezentare de sine nerealista.
Pe Instagram, poate fi usor de crezut ca singurul aspect acceptabil din punct de
vedere social este o silueta subtire, atletica si o fata precum cea a unei celebritati

de la Hollywood. Desi doar un procent mic de oameni indeplinesc aceste standarde,
adolescentii ar putea considera ca acesta este standardul normal. Acest efect va fi
accentuat de cantitatea de continut distribuit in mediul online si de aprobarea sociala
coplesitoare, sub forma a sute, uneori mii de ,inimioare” sau ,like-uri” la imaginile
postate. Discrepantele dintre infatisarea ideala creata de retelele de socializare si
felul in care arata oamenii in realitate pot da nastere unor emotii negative, cum ar fi
tristetea, frustrarea sau durerea, si, prin urmare, au un impact negativ asupra starii
noastre de bine.
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Stresul informational

Pe langa faptul ca ne afecteaza stima de sine si calitatea interactiunilor cu ceilalti,
Internetul poate avea un impact si asupra nivelului de stres, ceea ce reprezinta un alt
factor semnificativ in ceea ce priveste starea noastra de bine. Cantitatea de informatii
la care suntem expusi online devine din ce in ce mai apasatoare. Din ce in ce mai multi
oameni sunt extenuati de aceasta supraincarcare de informatii. Dupa cum a subliniat
Maria Ledzinska, ,,0 singura editie siptamanala a cotidianului New York Times contine
mai multe informatii decat ar putea citi un cetatean englez obisnuit, din secolul al
XVII-lea, intr-o viata intreaga” (Ledzinska, 2009, p. 29).

Se pare ca, din punctul de vedere al evolutiei, nu suntem adaptati pentru a
»metaboliza” informatia in acest mod. Creierul nostru are o eficienta neuronala
limitata (Levinson, 1999). Accesul la informatii nelimitate are consecinte atat cognitive,
cat si emotionale. Stresul informational este un fenomen din ce in ce mai frecvent
mentionat, care se manifesta sub forma unui stres psihologic, cauzat de expunerea

la cantitati uriase de informatii imposibil (sau foarte greu) de asimilat din punct de
vedere cognitiv (Ledzinska, 2009).

Sentimentul de supraincarcare cu informatii creste, de obicei, ca urmare a
activitatilor multitasking, in timpul utilizarii mijloacelor digitale. Luam telefonul si
observam, citim sau comentam realitatea digitala in mod ocazional, in timp ce facem
alte lucruri. Adesea ne uitdm la televizor sau jucam jocuri video cu telefonul in mana.
Acest lucru ne face sa fim extrem de distrasi, mai ales daca ne ocupam de activitati
solicitante. Atunci cand citim ultimele stiri pe telefon, putem sa nu observam ce se
intampla in jurul nostru. Acest lucru ne poate perturba capacitatea de a ne concentra
asupra propriilor noastre nevoi si asupra nevoilor altor persoane. Este destul de
dificil sa fii in acelasi timp online si sa participi in mod activ si deliberat la interactiuni
directe.

Multitasking-ul nu va fi o problema atunci cand una dintre activitatile pe care le
desfasuram este automata, repetitiva si simpla. Vizionarea unui film in timp ce calcam
sau ascultarea radioului in timp ce conducem o masina (pentru soferii experimentati)
nu va reprezenta o problema majora pentru capacitatea noastra de concentrare.
Acest lucru devine o problema doar atunci cand avem de-a face cu sarcini care nu
sunt automate pentru noi. Unui sofer care abia invata sa conduca o masina i se va
parea dificil sa o controleze si sa converseze sau sa asculte radioul, in acelasi timp.

O persoana care se uitd la televizor si raspunde in acelasi timp la un mesaj text va
folosi mai multa atentie pentru a indeplini aceste doua sarcini simultan, deoarece, in
astfel de situatii, cantitatea de informatii care ajunge la noi este considerabil crescuta
(Spitzer, 2013).

Cercetarile arata ca multitasking-ul este adesea foarte placut. Acesta creeaza un
sentiment de autonomie si ii face pe oameni sa simta ca traiesc intens mai multe
situatii. Din pacate, se pare ca astfel de activitati sunt adesea superficiale si limitate
(Carr, 2013). Ne amintim putine dintre aceste activitati si le realizam intr-un mod mult
mai ineficient decat am face-o daca le-am realiza separat, una dupa alta. Sentimentul
ca ne aflam in mai multe locuri in acelasi timp poate creste nivelul de stres, ceea ce
poate avea un impact negativ asupra starii noastre de bine.

Aveti grija de starea voastra de bine

Retelele de socializare sunt un element de baza al vietii noastre. Cantitatea de
informatii disponibile acolo si necesitatea de a reactiona rapid ne limiteaza
(impiedica) atentia fata de noi insine si face mai dificila concentrarea asupra propriilor
sentimente, ganduri si nevoi. Cu alte cuvinte, atunci cand ne uitam la videoclipuri sau
navigam printre postari fara sa ne dam seama, este dificil sa ne oprim si sa ne gandim
daca ceea ce facem este bun pentru noi.

In acelasi timp, baza pentru cultivarea starii de bine este capacitatea de a ne opri si
de a fi atenti. Reflectia asupra a ceea ce ne dorim si a ceea ce simtim poate fi cea mai
buna metoda de a face fata supraincarcarii informationale. Este important sa invatam
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sa spunem ,,STOP” - sa ne oprim pentru o clipa pentru a verifica modul in care
actiunile noastre afecteaza ceea ce simtim. Aceasta capacitate de a lua o scurta pauza
de la ceea ce facem si de a reflecta asupra propriilor noastre emotii si experiente este
primul pas catre a avea grija de starea noastra de bine.

Ceea ce numim ,sandtate mintald” nu reprezinta altceva decat capacitatea de a ne
concentra asupra unei parti a experientei noastre, de a raimane ,,aici si acum”. Daca
vrem sd ne asiguram starea de bine, ar trebui sa ne ludm un moment pentru a ne
concentra asupra emotiilor pe care le traim. Tineti cont de faptul ca ele pot fi cel mai
mare aliat al nostru, deoarece ne arata daca ceea ce traim este bun sau rau pentru noi
- daca este benefic sau nu. Daca simtim anxietate, stres sau presiune intr-un anumit
moment, inseamna ca situatia in care ne aflam nu este una buna.

In acest caz, este mai bine sa facem ceva care si ne ajute si avem grija de noi insine.
Unul dintre aceste lucruri poate fi limitarea utilizarii retelelor de socializare (daca
simtim ca acestea au un efect negativ asupra stimei de sine) sau decizia de a face o
schimbare in viata noastra (de exemplu, sa incepem sa facem sport, sa mancam mai
sanatos etc.). Tineti cont de faptul ca starea noastra de bine depinde nu numai de noi
insine, ci si de faptul ca traim intr-un mediu favorabil. De aceea, o parte importanta
din grija pentru starea noastra de bine este construirea relatiilor cu oameni care nu
ne judeca si care ne doresc binele.
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Filtre

Aceasta activitate va va permite:

sa creati o oportunitate de auto-reflectie asupra metodelor de dezvoltare a
imaginii de sine online.

Pentru aceastd activitate, veti avea nevoie de:

foi de hartie cu outline of a head?; post-it-uri;

markere, creioane colorate; alte materiale de desen (optional);

o tabla neagra, o tabla alba sau un perete.

Prezentarea power point pentru elevi - Link - Felul in care reactionez. Scenariul 1.

In perechi, participantii creeaza - folosind materiale artistice - un ,filtru” pentru
retelele de socializare pe baza unei descrieri atribuite aleatoriu.

. In fata grupului, ei descriu cum au creat ,filtrul” si care este scopul acestuia,

conform descrierii.

. In timpul discutiei, prezentati informatii selectate din sectiunea teoretica, Noile

mele cunostinte.

. Pe post-it-uri, participantii scriu exemple de alte situatii in care infrumuseteaza

realitatea pentru a arata mai bine in ochii celorlalti. In continuare, ei decid
impreuna daca inducerea in eroare a altora Intr-o anumita situatie va avea
consecinte mai degraba pozitive sau negative.

Cereti-le participantilor sa formeze perechi.

1
2.

Fiecare pereche primeste o foaie de hartie cu schita capului unei persoane.
Sarcina este de a crea - folosind creioane colorate, markere si alte materiale
artistice - un ,filtru” datorita caruia o persoana fictiva va putea sa-si atinga
obiectivul in ceea ce priveste imaginea sa pe retelele de socializare.

. Perechile extrag la intAmplare cate un obiectiv dintr-un saculet. In grupurile mai

mari, mai multe perechi pot lucra la acelasi obiectiv.

. Participantii au la dispozitie aproximativ 10 minute pentru a crea ,filtrele”.

Daca activitatea este organizata ca parte a unei lectii de arta, puteti face un pas
mai departe si puteti sugera alte tehnici in locul desenului - de exemplu, fotografia
digitala cu ajutorul accesoriilor. Nu este nevoie de echipament profesional - un
smartphone este suficient.

Exemple de obiective:

Obiectivul 1

Visul meu este sa devin stilist si make-up artist profesionist in viitor. As dori sa-
mi public look-urile de machiaj pe profilul meu, dar inainte de a capata suficienta
experienta, intentionez sa folosesc filtre pentru a-mi sublinia personalitatea artistica.

Felul in care reactionez. Filtre
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Obiectivul 2

Am o multime de nesigurante legate de aspectul meu. De aceea, folosesc filtre
de slabire si de infrumusetare atunci cand imi public videoclipurile pe retelele de
socializare. Astfel, ma pot concentra pe impartasirea intereselor mele fara sa ma
ingrijorez constant daca arat suficient de bine.

Obiectivul 3

Nu primesc bani de buzunar, asa ca nu-mi pot permite un nou luciu de buze sau
rimel. As putea face o sutd de selfie-uri, dar niciunul nu va fi suficient de bun pentru
a fi publicat pe profilul meu. Multumita filtrelor, pot obtine un rezultat bun fara a
cheltui absolut nimic.

Obiectivul 4

Toti baietii din echipa mea incep sa aiba un aspect fizic din ce in ce mai masculin, dar

eu inca arat ca un copil. Am o fata de bebelus, cu zero barba. Vara aceasta, am decis sa
experimentez cu filtre pentru a arata mai serios si a ma simti un pic mai bine in pielea
mea.

Obiectivul 5

Intimitatea este foarte importanta pentru mine. Incerc sa ma asigur ca fotografiile
mele nu sunt difuzate online. De aceea, atunci cand scriu despre carti pe Instagram,
folosesc filtre care imi inlocuiesc fata cu un avatar, cum ar fi o pisica sau un céaine. Asa
imi pastrez anonimatul.

Cereti-le participantilor sa descrie, in fata grupului, cum au creat , filtrul” si care este
scopul acestuia, conform descrierii.

Reflectati impreuna asupra raspunsurilor la urmatoarele intrebari:
*  De ce decid utilizatorii retelelor de socializare sa aplice filtre?
*  Cand este acceptabila folosirea filtrelor pentru a-ti schimba aspectul si cand nu?

*  Cum te-ai simti daca s-ar dovedi ca persoana pe care o urmaresti de mult timp arata
altfel in realitate decat pe retelele de socializare?

»  Folositi si voi filtre? Pentru ce anume?

Potrivit cercetarilor, utilizarea prea frecventa a Instagram-ului poate duce la o
imagine corporala distorsionata. Aceasta corelatie este cea mai puternica in randul
femeilor caracterizate de o stima de sine scazuta (Fardouly, Vartanian, 2016).
Cercetarile efectuate de Barry et al. (2019) sugereaza, de asemenea, ca imbunatatirea
realitatii prin aplicarea filtrelor de culoare pe fotografiile de pe Instagram este ceva la
care multi dintre utilizatori nu pot rezista.

Activitatea pe acest site de socializare favorizeaza o prezentare de sine nerealista.
Pe Instagram, poate fi usor de crezut ca singurul aspect acceptabil din punct de
vedere social este o silueta subtire, atletica si o fata precum cea a unei celebritati de
la Hollywood. Desi mai putin de 1% dintre persoanele din intreaga lume indeplinesc
aceste standarde, adolescentii ar putea considera aceasta ca fiind normal.

Efectul este amplificat de cantitatea de continut partajat online si de aprobarea
sociala coplesitoare sub forma a sute, uneori mii de ,inimioare” sau ,like-uri” la
imaginile postate. Emotiile care apar ca raspuns la ceea ce vedem pe site-urile de
socializare ne pot face sa ne simtim bine sau rau. Putem atinge starea de bine, dar
putem fi supusi si unui stres intens.

Felul in care reactionez. Filtre
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Rugati participantii sa noteze pe post-it-uri - individual si anonim - exemple
de alte situatii (in afara retelelor de socializare) in care uneori infrumuseteaza
realitatea pentru a arata mai bine in ochii altora. Un post-it ar trebui sa contina
doar o singura situatie, dar participantii pot scrie mai multe situatii pe mai multe
post-it-uri.

In continuare, rugati participantii s isi ataseze post-it-urile pe tabla sau pe
perete.

Apoi, cititi o situatie scrisa pe un post-it selectat.

Rugati-i pe tineri sa se gindeasca, impreund, daca inducerea in eroare a altora
intr-o anumita situatie va avea mai degraba consecinte pozitive sau negative
pentru o anumita persoana. Mutati post-it-ul in locul potrivit pe o plansa
impartita in doud jumatati: ,pozitiv” sau ,negativ”. In cazul in care opiniile din
grup sunt impartite, puneti post-it-ul intre cele doua coloane.

Faceti acelasi lucru cu celelalte post-it-uri.

La sfarsitul activitatii, intrebati:

e Care pot fi consecintele negative ale imbunatatirii imaginii tale cu filtre pe
retelele de socializare?

*  Vor fi acestea similare sau diferite de consecintele negative ale situatiilor
descrise pe post-it-uri?

+ In opinia participantilor, ce anume face ca utilizarea filtrelor pe retelele de
socializare sa fie atat de populara si ce ar trebui sa se schimbe pentru ca
utilizatorii sa decida mai rar sa isi retuseze aspectul in acest mod?

Scrieti concluziile pe o foaie mare de hartie.

Felul in care reactionez. Filtre
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scenariui2  Haosul informational

Aceastad activitate le va permite participantilor:

* sa experimenteze ce anume este stresul informational,
* sa afle cum sa reduca acest stres si sa-si imbunatateasca concentrarea.

Pentru aceasta activitate, veti avea nevoie de:

» versiunea online: smartphone-uri cu acces la internet (cel putin unul per grup) sau
un PC care poate reda videoclipuri si sunete, precum si videoclipuri selectate, de
exemplu de pe YouTube,

* versiunea offline: texte selectate (ziare, carti sau manuale).
* Prezentarea power point pentru elevi - Link - Felul in care reactionez. Scenariul 2.

1. Tmpartiti tinerii in doua sau mai multe subgrupuri.

2. Unii dintre ei vor viziona primul videoclip selectat sau vor citi un text, in timp ce
altii vor indeplini sarcinile descrise mai jos. In continuare, toata lumea va viziona
urmatorul videoclip sau va citi un text in liniste.

3. Dupa exercitiu, intrebati participantii despre informatiile pe care si le-au amintit,
despre concluziile trase in urma activitatii si despre emotiile pe care le-au trait in
acest proces.

4. Prezentati informatii selectate din sectiunea teoretica, Noile mele cunostinte.

5. Impreuna cu participantii, creati o lista de bune practici care ajuta la reducerea
stresului informational.

stresul informational. Va fi o buna ocazie de a reduce in mod deliberat distragerile in

procesarea informatiilor si de a exersa comunicarea asertiva, in special atunci cand

este vorba de exprimarea nevoilor participantilor.

1. Tmpartiti participantii in doud grupuri. Daca sunt multi participanti, puteti crea
3-4 echipe.

2. Cereti tuturor grupurilor - cu exceptia unuia - sa urmareasca cu atentie un
videoclip educational (pe smartphone sau pe un PC).

3. Un grup va avea o sarcina diferita: membrii sai trebuie sa isi asume diferite roluri,
astfel incat unii dintre ei sa vorbeasca tare, unii dintre ei sa foloseasca obiecte
care fac mult zgomot (de exemplu, sa tranteasca usa, sa tarasca un scaun pe
podea), in timp ce altii pot, de exemplu, sa fredoneze un cantec sau si se uite
peste umarul celor care privesc videoclipul etc. Aceste comportamente ar trebui
sa creeze noi stimuli pentru grupul care priveste videoclipul, care ar putea sa
le solicite o parte din atentie. Nota: transmiteti aceste instructiuni grupului,
creand distrageri, astfel incat celelalte grupuri sd nu poata auzi ceea ce spuneti -
elementul surpriza va fi important aici. Configuratie alternativa: Daca nu puteti
utiliza smartphone-uri sau un PC, in loc sa vizionati videoclipuri, puteti cere
participantilor sa citeasca un text, de exemplu un ziar, o carte sau un manual.
Rugati participantii sa fie atenti la ceea ce citesc.

4. In timpul primei runde, unii dintre tineri se uita la un videoclip sau citesc un text,
in timp ce altii creeaza distragerea. In timpul celei de-a doua runde - toata lumea
urmareste urmatorul videoclip sau citeste un text in liniste.
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5. Daca timpul este limitat, alegeti un videoclip sau un text si cereti participantilor
sa vizioneze sau sa citeasca un fragment scurt si diferit din el in fiecare runda.

Videoclipuri sugerate de pe canalul YouTube:
Tigrul - cel mai important animal din ogradad

Minutul tau de Igiena Cibernetica: Cuvdantul de Siguranta

Minutul tau de Igiena Ciberneticd: Autentificarea in Doi Factori

How to get motivated even when you don't feel like it

Dupa exercitiu, rugati participantii sa impartaseasca informatiile pe care si le-au
amintit, concluziile din activitate si emotiile pe care le-au trait in timpul participarii la
aceasta. Puteti folosi intrebarile sugerate de noi ca parte a rezumatului:
1. Ce ti-ai amintit din videoclipurile pe care le-ai vizionat sau din textele pe care
le-ai citit?
2. Cetis-a parut dificil sau usor?
A fost perceptia ta asupra mesajului (video sau text) diferita intr-un mediu linistit
si intr-unul zgomotos?

4. Ce emotii te-au insotit in diferite etape ale activitatii? Poti folosi roata emotiilor
pentru a descrie ce ai simtit.

5. Al trecut prin situatii similare in viata ta?
6. Ce ti-a aratat aceasta activitate?

Spuneti-le participantilor ca, din punct de vedere evolutiv, capacitatea omului de

a procesa informatii este limitata. Creierul nostru nu poate face fata unui exces de
informatii, asa cum au aflat pe propria piele tinerii pe care ii aveti in grija. Numarul
excesiv de mesaje, in special din retelele de socializare, poate provoca asa-numitul
stres informational - adica supraincarcarea cu informatie. Acest lucru se intampla

in special atunci cand nu putem controla cantitatea de informatii care ne parvine si
cand facem mai multe lucruri simultan, in timp ce folosim mijloacele digitale. Aceasta
poate conduce la distragerea atentiei si la pierderea concentrarii. In viata de zi cu zi,
aceasta poate ingreuna sarcina participantilor, de exemplu, de a invata si de a memora
eficient informatiile. De aceea, este atat de important sa ne asiguram bunastarea -
inclusiv online - prin reducerea nivelului de stres si crearea unor circumstante in care
sa avem un sentiment de autonomie si sa fim multumiti de viata noastra.

Pentru a avea grija de bunastarea noastra, trebuie sa invatam sa controlam informatia
la care suntem expusi. Trebuie sa ludm decizii in cunostinta de cauza cu privire

la ceea ce vrem sau nu vrem sd auzim, precum si cu privire la circumstantele in

care dorim sa accesam informatiile pentru a ne simti confortabil si a ne concentra.
Evitarea deliberata a situatiilor cu exces de stimuli reprezinta baza mentinerii
echilibrului emotional online. Emotiile joacd un rol important - ele actioneaza ca

un radar care ne permite sa stim daca o anumita informatie sau momentul in care o
folosim contribuie la bunastarea noastra sau reprezinta o amenintare.

Concentrandu-ne in timp ce folosim informatiile online, putem rezista dezinformarii,
deoarece reducem riscul de a consuma fara sa ne gandim continut care este in mod
deliberat inselator. Fara aceasta concentrare, este posibil ca tinerii sa nu-si dea seama
ca informatiile pe care le primesc sunt complet false sau distorsionate. Experienta
stresului informational poate fi insotita de emotii puternice, care ii fac pe cei pe

care {i percepeti sa fie mai dispusi sa dea ,like”, sa comenteze sau sa impartaseasca
informatii neverificate sub influenta acestor emotii.

Felul in care reactionez. Haosul informational
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Impreuna cu participantii, creati o listd de bune practici care le va permite si reduca
stresul legat de informatii. intr-o situatie offline (de exemplu, in timp ce cititi notitele
de la scoald), stresul poate fi indus de colegii de clasa galagiosi sau de sunetele de
notificare de pe telefon. Exista o multime de astfel de distrageri online. incercati sa le
oferiti exemple si sa le includeti pe lista, impreuna cu emotiile traite de participantii
si care 1i pot avertiza ca situatia in care se afla nu este propice pentru a utiliza eficient
informatiile. Cu alte cuvinte - este distructiv pentru bunastarea lor. Puteti afisa lista
intr-un loc vizibil si o puteti adopta ca set de reguli aplicabile in cadrul grupului. Daca
aveti suficient spatiu, va puteti invita participantii sa ia parte la o activitate creativa.

Ce imi este necesar? Lucruri care ma ajuta sa ma concentrez:

1.
2. ..

Ce trebuie sa evit? Lucruri care ingreuneaza concentrarea:

1.
2. ..

La sfarsitul activitatii, ajutati-i pe participanti sa invete sa-si comunice nevoile intr-un
mod asertiv - inclusiv nevoile lor de comunicare. Puneti urmatoarea intrebare in fata
tuturor: ,Cum poti ruga politicos pe cineva si nu te deranjeze?” in continuare, creati o
lista de raspunsuri pe care tinerii o vor putea consulta la nevoie.

lata un exemplu de astfel de mesaj: ,Ma simt suparat/a sau iritat/a cand aud zgomote/
persoane vorbind pentru ca nu ma pot concentra la citit/studiu/vizionarea unui film. As
vrea sa fiu lasat/a sa termin”

Felul in care reactionez. Haosul informational
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Stergerea aplicatiei

Aceastad activitate le va permite participantilor:

sa afle cat timp petrec pe retelele de socializare,
sa ia in considerare emotiile evocate de lipsa accesului la o aplicatie selectata,

sa caute metode alternative de petrecere a timpului liber in afara retelelor de
socializare.

Pentru aceastd activitate, veti avea nevoie de:

telefoane (aceasta activitate va functiona doar pentru institutiile /scolile in care
este permisa utilizarea telefoanelor),

roata emotiilor,
markere sau pixuri,

foi de hartie pentru a consemna timpul petrecut in fata ecranului (poate fi
consemnat si intr-un caiet),

metode tiparite si decupate de utilizare a timpului recuperat (pot fi prezentate si pe
un slide).

Prezentarea power point pentru elevi - Link - Felul in care reactionez. Scenariul 3.

Folosind roata emotiilor, discutati cu tinerii despre emotiile pe care le traiesc in
ziua respectiva.

. Participantii estimeaza cat timp petrec pe retelele de socializare, apoi isi verifica

timpul petrecut pe ecran, isi compara rezultatele si isi impartasesc concluziile.

. Grupul convine asupra duratei experimentului. Tinerii sterg o aplicatie selectata de

pe telefon si scriu emotiile care ii insotesc in timp ce fac acest lucru.

. Tinerii vorbesc despre experientele lor. Prezentati informatii selectate din

sectiunea teoretica, Noile mele cunostinte.

. Participantii sunt repartizati aleatoriu sau aleg metoda de a-si folosi timpul liber si

de a face fata disconfortului cauzat de limitarea utilizarii retelelor de socializare.

Intrebati-i pe participanti cum se simt in ziua respectiva. Rugati fiecare persoana
sa aseze un punct pe roata emotiilor in dreptul emotiei pe care o resimte cel mai
puternic in acel moment (acest lucru poate fi facut in mod anonim). Puteti vorbi pe
scurt despre emotiile traite.

. In continuare, oferiti fiecarei persoane o foaie de hartie pentru a scrie rispunsurile

la doua intrebari:

*  Care este aplicatia de telefon pe care petreceti cel mai mult timp?

+  Cate minute sau ore - mai mult sau mai putin - petreceti zilnic pe retelele
de socializare (de exemplu, TikTok, Instagram, YouTube, Snapchat, BeReal,
Facebook)?

Cereti participantilor sa raspunda sincer. Strangeti foile de hartie si cititi
raspunsurile cu voce tare. In functie de timpul de care dispuneti, cititi toate
raspunsurile sau doar o parte dintre acestea.

Felul in care reactionez. Stergerea aplicatiei
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3. Este timpul sa verificam cat timp petrec tinerii pe retelele de socializare. Pentru
a verifica acest lucru, trebuie sa utilizati functia de timp de ecran (aceasta functie
poate fi accesata prin setarile telefonului. Pentru Android, accesati: Settings o
Digital Wellbeing; pentru iOS: Settings o Screen Time). Daca nu va deranjeaza,
impartasiti rezultatul dumneavoastra.

e Petreci mai putin timp / exact atata timp / mai mult timp pe retelele de
socializare decét ai crezut?

* Ce parere ai despre timpul pe care il petreci folosind diferite aplicatii?
«  TIti poti imagina o zi fara retelele de socializare?
* Crezi carenuntarea la retelele de socializare este usoara sau dificila?

4. Invitati-i pe tinerii pe care 1i aveti in grija sa participe la un experiment de o zi.
In cadrul acestui experiment, fiecare persoana va dezinstala temporar o aplicatie
de retea de socializare selectata. Va incurajam sa participati la aceasta provocare
impreuna cu participantii - acest lucru poate fi un stimulent suplimentar pentru
ca acestia sa ia parte la experiment. Dezinstalati aplicatiile selectate. impreuni cu
tinerii, stabiliti cat timp va dura experimentul si cum veti tine evidenta emotiilor.
Puteti sa va inregistrati emotiile in mod continuu, de exemplu, sub forma de
note pe telefon. Durata minima sugerata a experimentului este de o zi, dar va
recomandam sa adaptati acest timp la ceea ce poate face grupul dumneavoastra -
de la cateva ore pana la cateva zile.

Imediat dupa stergerea aplicatiei, rugati fiecare persoana sa marcheze pe roata

emotiilor cea mai puternica emotie pe care o resimte. Verificati daca s-a produs o

schimbare in emotiile grupului comparativ cu inceputul activitatii.

Discutati rezultatele experimentului la urmatoarea sedinta. Este important ca

participantii sa incerce sa numeasca emotiile care i-au insotit in timpul provocarii.

Rugati participantii sa discute rezultatele experimentelor in fata intregului grup.

Puteti sa le puneti cateva intrebari, de exemplu:

*  Aireusit sd ajungi pana la capat? Sau ai reinstalat aplicatia stearsa?

e Airesimtit emotii in timpul experimentului? Daca da - care au fost acestea? Au
fost puternice?

* Aifost deranjat/a de lipsa aplicatiei?

* Al simtit ceva pozitiv in timpul experimentului? Daca da - ce anume?

*  Ce temeri ai avut inainte de experiment? Au fost justificate?

* Aiinstalat o alta aplicatie in locul celei sterse?

* Ce aifacut cu timpul tau liber?

* Ce ai invatat datorita participarii la experiment?

Reveniti la emotiile de la inceputul activitatii. Rezumati reactiile tinerilor.

Potrivit cercetarilor, tinerii care petrec mai mult de 3 ore pe zi pe retelele de
socializare pot fi mai predispusi la probleme de sanatate mintala, inclusiv simptome
ale depresiei si anxietatii (Riehm et al., 2019). Si asta nu este tot - exista o corelatie
intre utilizarea excesiva a retelelor de socializare si calitatea slaba a somnului si
privarea de somn si, prin urmare, si deteriorarea sanatatii mintale (Alonzo et al., 2021).

Sondajul ,Nastolatki 3.0”, realizat in toamna anului 2022, a aratat ca, in medie,
adolescentii polonezi petrec 5 ore si 36 de minute online pe zi in timpul sdptamanii
si 6 ore si 16 minute in weekend (Lange et al., 2023). Nu mai putin de 10% dintre
respondenti petrec mai mult de 10 ore online in timpul sdptdmanii. La sfarsit de
saptamana, acest numar creste la 14%. Este prea mult!

Felul in care reactionez. Stergerea aplicatiei
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Autorii sondajului ,Polish EU Kids Online 2018” subliniaza ca orele lungi petrecute
online pot fi asociate, de exemplu, cu neglijarea hranei sau a somnului, plictiseala in
cazul lipsei accesului la internet, utilizarea internetului chiar si atunci cind nu esti
interesat de acesta, neglijarea studiului, mai putin timp petrecut cu prietenii si familia
si chiar conflicte rezultate din acest fapt (Pyzalski et al., 2019).

Internetul include si retelele de socializare, asa ca aceste probleme ii pot viza si pe
participanti - in special pe cei care petrec mai multe ore zilnic pe aplicatii precum
TikTok, YouTube sau Snapchat sau pe cei carora le-a fost greu sa stearga o aplicatie
sau sd continue experimentul. Limitarea sau retragerea din retelele de socializare
poate provoca disconfort, dar ne ajuta sa ne asiguram bunastarea digitala.

Spuneti-le tinerilor pe care ii aveti in grija ca limitarea timpului petrecut pe retelele
de socializare ne ajutd sa avem mai multa grija de bunastarea noastra digitala.
Datorita ei, suntem expusi la mai putin continut care are ca scop principal sa ne
induca in eroare. Timpul economisit evitand navigarea fara noima prin retelele de
socializare poate fi folosit pentru a citi, viziona sau asculta ceva mai valoros sau
pentru a lua o pauza de la consumul de informatii.

Ganditi-va un moment la motivul pentru care suntem atat de atasati de retelele de
socializare. Ce ne ofera ele? Ce iau acestea de la noi? Ce riscam daca petrecem ore
intregi navigand in retelele de socializare? Ce continut neplacut putem intalni acolo?
Ce-ar fi daca macar o parte din acest timp ar fi eliberat prin preluarea controlului
asupra aplicatiilor noastre preferate?

Este timpul sa preluam din nou controlul asupra telefoanelor si emotiilor noastre.
Pregatiti foi de hartie cu idei de petrecere a timpului recastigat. Cititi-le cu voce tare
si lasati fiecare participant sa aleaga o idee sau sa extraga una la intimplare. Daca

isi aleg optiunile, le puteti cere sa justifice alegerea. Explicati grupului ca aceste idei
ii pot ajuta sa faca fata emotiilor dificile care pot aparea atunci cand nu ne folosim
telefoanele.

Propuneti participantilor sa incerce in mod deliberat sa isi aminteasca emotiile
pozitive care insotesc activitatile desfasurate in timpul recuperat. Felicitati-i pentru
participarea la experimentul comun si aratati ca le apreciati eforturile.

Exemple de idei pentru petrecerea timpului liber:

* saiesila plimbare,

* salenevesti,

e sadormi mai mult,

* saiesicu prietenii,

* savorbesti cu o persoana apropiata,

* sdtejocicuun animal de companie,

*  savizionezi un film pentru care nu ai avut timp inainte,

e saasculti muzica,

*  sacitesti ceva interesant pentru care nu ai avut timp inainte,

e sadesenezi, sa creezi ceva.

Felul in care reactionez. Stergerea aplicatiei
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Despre algoritmii retelelor de socializare

Mijloacele de comunicare sociala au jucat, fara indoiala, un rol in generalizarea
fenomenului de dezinformare in ultimul deceniu. Datorita unor functii precum
partajarea, comentariile si reactiile, utilizatorii nu mai sunt doar destinatari, ci si
emitatori de informatii. Deoarece utilizarea acestor functii nu necesita efort si
dureaza doar o fractiune de secunda, retelele de socializare au devenit un spatiu
propice raspandirii de stiri false sau de informatii distorsionate. in timp ce utilizatorii
obisnuiti impartasesc de obicei stiri false in mod neintentionat (dezinformare),
anumite entitati exploateaza, de asemenea, vulnerabilitatile platformelor in scopul
dezinformarii deliberate a publicului.

Crearea retelelor de socializare a fost insotita de alte fenomene care au legatura
directd sau indirectd cu problema dezinformarii. In aceasta parte a lucrarii, vom
examina cateva dintre ele: influencerii de marketing, clickbaits, sistemul de
recomandare, bula de filtrare si camera de ecou.

Influencerii si smart shopping-ul

Datorita retelelor de socializare, avem acces la diferite tipuri de continut: de la
postarile publicate de prietenii si rudele noastre care doresc sa impartaseasca cat
mai repede experienta lor de vacanta, la informatii din lumea politica si pana la
videoclipuri virale care ofera divertisment usor. In afara de cantitatile uriase de date
inserate de utilizatori, folosirea retelelor de socializare in versiunea de baza ramane
gratuita. Acest lucru este posibil datorita unui model de afaceri bazat pe publicitate.
Cu toate acestea, continutul publicitar nu este intotdeauna etichetat corespunzator,
ceea ce poate induce in eroare utilizatorul.

Ori de cate ori un influencer primeste un beneficiu material, cum ar fi un onorariu

sau un gadget, iar scopul materialului este de a face reclama unui produs sau serviciu
- postarea pe retelele sociale trebuie etichetata ca fiind reclama. Puteti gasi exemple
concrete de astfel de situatii pe site-ul web al Oficiului pentru Concurenta si Protectia
Consumatorilor. Datorita acestei obligatii impuse influencerilor, noi - in calitate

de public si utilizatori ai retelelor de socializare - putem identifica mult mai usor
reclamele si, prin urmare, ne putem proteja impotriva manipularii.

Desigur, scopul unei reclame este de a convinge publicul s cumpere un anumit
produs sau serviciu. Desi, conform legilor in vigoare, continutul unei reclame nu
trebuie sa fie inselator, in realitate, acest lucru nu se intAmpla intotdeauna. in mass-
media traditionala, lipsa unei etichetari adecvate poate conduce la confundarea
materialelor publicitare (sponsorizate) cu informatiile. Pe de alta parte, retelele de
socializare si alte servicii online permit extinderea acoperirii unui anumit continut
prin intermediul publicitatii platite. Din pacate, continutul care raspandeste
dezinformare poate fi amplificat in acest mod, chiar daca platformele insele declara ca
iau masuri pentru a contracara acest fenomen.

Felul in care m& comport. Despre algoritmii retelelor de socializare
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Unul dintre raspunsurile la problema publicitatii omniprezente - si uneori etichetate
in mod necorespunzator - este conceptul de smart shopping. Inseamna sa luam
decizii de cumparare fara graba, in mod chibzuit, tindnd cont de criteriile de pret si
calitate, mai ales in cazul produselor pe care le achizitionam doar ocazional (cum ar fi
echipamentele de uz casnic si electronice).

Clickbaits si alte continuturi emotionale

Un alt fenomen tipic pentru noile medii este clickbait-ul. Clickbait-urile sunt titluri
construite in asa fel incat nu numai ca evoca emotii in rindul publicului, dar mai ales -
determina un clic pentru accesarea site-ului care contine intregul articol.

Imaginati-va ca pe pagina principala a unui site de stiri apare urmatorul titlu: ,Vesti
ingrozitoare. Pasionatii de capsune vor fi devastati”. Despre ce este vorba in aceasta
wveste ingrozitoare” si cum ii afecteaza pe iubitorii capsunelor? Este vorba despre
cresterea pretului fructelor? Sau poate noi cercetari stiintifice sugereaza efectul lor
negativ asupra sanatatii noastre? Vom afla doar dupa ce vom da clic pe link.

De ce ar vrea cineva sa ne atraga atentia in acest mod special? Nu - nu este
vorba despre incurajarea citirii intregului articol pentru a afla contextul mai
larg al problemei. Fiecare clic este o sansa pentru agentii de publicitate de a ne
trezi interesul pentru un serviciu sau produs, iar pentru proprietarul site-ului -
oportunitatea de a face bani din vanzarea de spatiu publicitar.

Acest mecanism este, de asemenea, utilizat uneori de creatorii de continut pe
platformele de streaming, cum ar fi YouTube. Pe aceste site-uri web, clickbait-urile
iau forma unor miniaturi care prezintd in mod sugestiv un continut care... nu este
prezentat in videoclipul in sine.

Algoritmii retelelor de socializare

Numarul de povesti partajate pe Instagram este de ordinul sutelor de mii pe minut. Pe
YouTube, in fiecare minut sunt publicate pana la 500 de ore de continut nou. Cu toate
acestea, nu toate stirile ajung in feed-urile noastre (in cazul retelelor de socializare,
cum ar fi Facebook si Instagram) sau pe pagina noastra de start (in cazul unor servicii
precum YouTube). De ce se intdmpla acest lucru?

Atat de multe informatii sunt publicate online, incat pare necesara o anumita selectie.
Cu toate acestea, modul in care este filtrat continutul nu este lipsit de impact asupra
persoanelor care utilizeaza un anumit serviciu. In acest moment, metoda de selectie
a continutului este menita in primul rand sa retina atentia utilizatorului, astfel incat
acesta sa ramana cat mai mult timp pe platforma. Prin urmare, acestia pot vedea mai
multe reclame, ceea ce se traduce in profit mai mare pentru companie. Prin urmare,
cu cat petrecem mai mult timp pe anumite retele sociale, cu atat mai multe urme ale
activitatii noastre raman acolo. Datorita acestuia, algoritmul ne sugereaza continuturi
din ce in ce mai interesante, care sunt si mai eficiente in a ne capta atentia. Este un
cerc vicios.

Pentru a intelege importanta mecanismului de selectie a continutului, trebuie sa
realizam ca ceea ce vedem pe o anumita platforma este determinat in primul rand
de un algoritm. In calitate de utilizatori, putem cauta prin continutul anumitor
retele sociale, dar este mult mai probabil sa ne bazam pe alegeri automate, dupa
cum reiese din derularea continua - uneori nerationala - a stirilor in cautarea de
noi senzatii. Acest lucru genereaza din ce in ce mai multe doze de dopamina - un
neurotransmitator puternic legat de sistemul de recompensa, ceea ce ne face sa
petrecem si mai mult timp folosind aplicatia.

Daca doar cateva seri irosite ar fi singura consecinta a selectiei de continut de cétre
un algoritm, am putea cu usurinta sa-1 respingem. Cu toate acestea, se pare ca
selectia automata a continutului poate avea uneori consecinte mai grave.

Felul in care m& comport. Despre algoritmii retelelor de socializare
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Potrivit unei cercetari efectuate de Center for Countering Digital Hate, adolescentii
care folosesc TikTok, o platforma care castiga rapid popularitate, dau peste
continuturi daunatoare pentru sanatatea lor mintala in primele cateva minute de

la utilizarea serviciului. Din nefericire, tinerii care se arata interesati de sanatatea
mintala se intalnesc foarte repede cu videoclipuri despre tentative de suicid, metode
de automutilare, lipsa stimei de sine din cauza greutatii corporale sau tulburari de
alimentatie. Un experiment similar a demonstrat ca este la fel de usor sa dai peste
informatii inselatoare.

Un efect similar poate fi observat si pe alte platforme, cum ar fi YouTube. in ciuda
functionalitatilor integrate in interfata - cum ar fi butonul ,Dislike” sub forma unei
pictograme cu degetul mare in jos - utilizatorii au inca un impact redus asupra
mecanismului de recomandari. Acest lucru se datoreaza faptului ca recomandarile
nu sunt insotite de mecanisme care sa garanteze credibilitatea materialelor afisate
automat. Prin urmare, utilizatorii pot cadea accidental victime ale dezinformarii.

Bule de filtrare si camera de ecou

In mass-media, puteti intalni termenul ,bula informationala”, care indica faptul ca o
anumita persoana sau un grup de persoane nu are acces la o parte din informatiile
publicate prin intermediul mijloacelor de comunicare traditionale si sociale. Exista
alte doua concepte, mai precise, care ne vor permite sa intelegem mai bine acest
fenomen.

O bula de filtrare este o consecinta a proceselor automate de filtrare a continutului in
motoarele de cautare online si in retelele de socializare. Aceasta inseamna ca doar o
parte din toate elementele de continut disponibile sunt afisate utilizatorului. Deciziile
sunt luate pe baza unor algoritmi care iau in considerare mai multe variabile (cum

ar fi locatia, istoricul de cautare si navigare) si interactiunile (de exemplu, like-uri,
comentarii si distribuiri).

Cantitatea de continut publicat in fiecare zi online si pe fiecare site de socializare

in parte face imposibila citirea sau vizionarea tuturor. Din acest motiv, selectia
continutului, cunoscuta sub numele de personalizare, a devenit esentiala. Cu toate
acestea, deoarece utilizatorii au optiuni limitate atunci cand vine vorba despre
determinarea continutului afisat, este posibil sa nu reusim sa gasim materiale care sa
ne extinda orizonturile sau sa ne permita sa ne confruntam convingerile actuale cu
alte puncte de vedere.

Ne putem afla intr-o bula nu doar online, ci si offline. Daca ne petrecem timpul
printre oameni care gandesc in mod similar, cauta aceleasi surse de informare sau
impartasesc aceleasi interese in fiecare zi, riscam sa ne izolam de alte perspective. Ce
consecinte negative ar putea avea acest lucru? De exemplu, am putea fi incapabili sa
intelegem o viziune diferita asupra lumii, precum si sa luam decizii bazate pe o viziune
incompleta a realitatii. Cu toate acestea, reversul medaliei - discutat la ,Podcast
Demagoga” [,Podcastul Demagogului”] de catre scriitorul si editorialistul Michat R.
Wisniewski - este ca bulele online sunt, de asemenea, spatii sigure pentru persoanele
care se confrunta cu probleme similare. Este locul unde isi pot impartasi propria
experienta si pot gasi informatiile si sprijinul de care au nevoie.

O camera de ecou, la randul sau, este o situatie in care o persoana isi reafirma
convingerile curente ca urmare a faptului ca acelasi continut este repetat de mai
multe ori intr-un cerc inchis de persoane. Acest lucru se poate intampla, de exemplu,
in grupurile inchise de pe retelele de socializare. Mai mult, o astfel de separare
determina limitarea accesului la opinii divergente.

Astfel, putem avea impresia eronata ca opiniile pe care le intalnim reflecta parerile
restului societatii, in timp ce, in realitate, acestea pot fi complet diferite.
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Imaginati-va un grup pe Facebook ai carui fondatori invita persoanele care sustin
abolirea invatamantului obligatoriu sa se alature. inainte de a se alatura grupului,
candidatii trebuie sa completeze un formular si sa obtina aprobarea administratorului.
Una dintre intrebarile de pe formular este urmatoarea: ,Credeti ca abolirea
invatamantului obligatoriu este singura solutie corecta?”. Daca sunteti de acord cu
aceasta teza si cererea este considerata pozitiva, va veti alatura unui grup de persoane
care impartasesc aceasta convingere.

In zilele urmatoare, veti intalni cu siguranta multiple argumente in sprijinul unei
astfel de solutii, dar probabil ca nu veti afla care sunt argumentele contra. Poate ca in
curand veti lua parte la o demonstratie pentru eliminarea invatimantului obligatoriu
fara sa cunoasteti posibilele consecinte negative ale unui astfel de scenariu (de
exempluy, dificultati mai mari in atenuarea diferentelor dintre copiii proveniti din
familii cu capital cultural diferit).

Referinte:

*  Wylie Ch (2020) Mindf*ck: Inside Cambridge Analytics Plot to Break the World.
Profile Books.

*  Zuboff S (2019) The Age of Surveillance Capitalism. Profile Books.
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scenariul 1 Clicking - si emotiile care urmeaza

mic (lucruin . .
clickbait

perechi)

Obiective Aceastd activitate le va permite participantilor:
* sa eticheteze emotiile care ii insotesc in timp ce navigheaza in continutul online (in
special continutul care vizeaza evocarea unor emotii puternice),
* sa afle cum se construieste continutul clickbait,
* sa construiasca rezistenta emotionala in calitate de utilizatori de internet.

Materiale Pentru aceasta activitate, veti avea nevoie de:

¢ roata emotiilor

e A N el
* continut online (cite un set pentru fiecare pereche) - se taie astfel incat fiecare
bucata de continut sa fie separata,

* Prezentarea power point pentru elevi - Link -Felul in care ma comport. Scenariul 1.

1. Participantii analizeaza emotiile pe care le resimt atunci cand navigheaza in

Rezumatul . .
continutul online.

activitatii
2. Impreuna, luati in considerare modul in care sunt create titlurile de tip clickbait si
cum puteti gestiona emotiile pe care le evoca.

3. Tinerii completeaza fise de lucru pentru a reflecta asupra modului in care se poate
crea o rezistenta la continutul online provocator.

Experienta 1. Tmpartiti tinerii in perechi si spuneti-le ca vor juca un joc despre emotii.
mea 2. Fiecare pereche trebuie sa poata vedea roata emotiilor (poate fi tiparita sau afisata
cu ajutorul unui proiector) si panouri cu diverse exemple de continut online (puteti
gasi exemple de continut la sfarsitul descrierii activitatii).

3. Cereti participantilor si se uite mai int4i la roata emotiilor. intrebati-i daca le cunosc
si le inteleg pe toate. Rugati-i sd incerce sa gaseasca un exemplu din viata lor cand au
resimtit o anumita emotie si apoi sa impartaseasca aceasta experienta cu partenerul.

4. Rugati perechile sd aseze panourile de continut online unul peste altul, astfel incat sa
nu se vada ce anume este reprezentat pe ele. Sarcina lor va fi sa intoarca panourile
unul cate unul si apoi s indice pe roata emotiilor ce emotii le evoca continutul
panoului.

5. Dupa ce analizati fiecare panou, rugati perechile sa raspunda la urmatoarele
intrebari:
*  Aveti aceleasi emotii atunci cand vedeti acelasi continut online? Fiecare dintre
voi reactioneaza diferit la acesta?
*  Emotiile pe care le resimtiti sunt dificile? Cum va simtiti zilnic cand va uitati la
astfel de continut?

6. Fiecare pereche trebuie sa analizeze toate panourile de continut online in acest mod.

Sugestie alternativa: aceasta activitate poate fi realizata si fara a imprima materialele.
Puteti utiliza prezentarea noastra de slide-uri cu mostre de continut online si puteti afisa
fragmentele de continut pe ecran, unul cate unul. Dati timp perechilor sa isi exprime
emotiile si sa raspunda la intrebari.

Exemplele oferite sunt doar sugestii si pot fi inlocuite de catre facilitator - inclusiv in
colaborare cu participantii insisi, care isi cunosc mai bine decat oricine altcineva interesele
si sursele cele mai frecvente. Tinerii ii pot trimite facilitatorului capturi de ecran din
videoclipuri online care i-au facut sa traiasca recent emotii puternice.
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Panouri de continut online
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Reflectiile mele

Dupa ce analizati toate panourile, rugati participantii sa aleaga impreuna pe cel care
le-a starnit cele mai puternice emotii. De ce a fost acela? Ce parere aveti? Rugati
perechile sa isi impartaseasca sentimentele in fata intregului grup.

In continuare, cereti participantilor sa se gindeasca la motivul pentru care atat de
mult continut online se bazeaza pe doua reguli:

e Evocarea unor emotii puternice.
* Nu se explica complet despre ce este vorba in articol.
Discutati ideile impreuna.

Noile mele
cunostinte

Scopul sarcinii a fost de a-i familiariza pe tineri cu mecanismul de creare a
continutului online de tip clickbait si de a le intari capacitatea de a raméane critici fata
de acest tip de continut.

Scopul clickbait-urilor este de a te face sa dai click pe un anumit link. Multi oameni,
inclusiv influenceri, castiga bani datoritd numarului mare de vizualizari pe care le
obtin articolele lor. De aceea, ele sunt create intr-un mod menit sa evoce emotii, sa
atraga atentia si sa ,agate” publicul ca pe un ,peste in undita”

Gdsirea
conexiunii si
construirea
imunitatii

*
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La final, rugati participantii si se gaindeasca la emotiile dificile care insotesc
navigarea online. Ce ii ajuta sa faca fata acestor emotii? Tipariti urmatoarele fise de
lucru si rugati fiecare persoanad sa incerce sa raspunda la intrebari. Apoi, impartasiti
raspunsurile in fata tuturor.

Anexa - Fisa de lucru

CANA VAL ..ttt es ettt ss et st ea bbbttt st nbsesi b ent s s
SIME (EINOTIT) vovveeeieieieiciee ettt et eene ,
pentru ca (de €& MA SIME ASA) ..eveverriereiriieiereiiie ettt seaene e

In astfel de situatii, AM NEVOIE A€ ......evuevveveeeeeceeeeieeeeeeeeiee e seseee e ess s essen s

Exemplu: Cand vad un titlu despre razboi, mi-e teama ca ma poate afecta si pe mine.
In astfel de situatii, am nevoie sa vorbesc cu un prieten despre sentimentele mele.

Sunteti de acord cu urmatoarele afirmatii? Scrieti ceea ce credeti.

Stiu ce sa fac atunci cand sunt suparat din cauza unui continut online.

G FAC: ettt ettt ettt e et e ea bbb b eh bbb be e e e ereeba s b bebeereereeabrentesaees

Stiu cum sa sprijin o persoana apropiata atunci cand este suparata din cauza unui
continut online.

Felulin care m& comport. Clicking—si emotiile care urmeazd
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Scenariul 2 In interiorul bulei

O 40 minute @ 10-12 :o: mic/mare |E| bule de filtrare

Obiective Aceastd activitate le va permite participantilor:

* sadetermine in ce masura opiniile pe care le intdlnesc online reflecta convingerile
tuturor oamenilor si in ce masura - convingerile unui grup selectat de algoritm,

» sainvete ce sunt bula de filtrare si camera de ecou,
» saisi foloseasca cunostintele pentru a cauta opinii diferite de ale lor.

Materiale Pentru aceastd activitate, veti avea nevoie de:
 foi de hartie cu caractere,

* foi de hartie cu imaginea unei bule (pentru lucrul in 4 grupuri si una individuala
pentru fiecare participant).

* Prezentarea power point pentru elevi - Link -Felul in care ma comport. Scenariul 2.

Rezumatul 1. Participantii iau parte la un joc de simulare. Acestia isi asuma roluri sociale
activitatii atribuite aleatoriu si se gdndesc cum ar reactiona daca vacanta ar fi cu o luna mai
scurta.

2. Pe baza concluziilor trase in urma jocului, ganditi-va la mecanismul ,bulei
informationale”

3. Participantii reflecta asupra tipului de ,bula informationala” in care opereaza si
verificati ce scriu online persoanele care vizualizeaza continuturi similare.

Experienta 1. Impartiti participantii in patru subgrupuri.

mea 2. Fiecare dintre ei extrage un rol la intdmplare. In timpul exercitiului, tinerii vor
reprezenta grupurile repartizate aleatoriu dar nu pot spune altora cine sunt.
Explicati ca, In acest exercitiu, grupurile participa la o discutie online pe urmatorul
subiect: Vacanta a fost scurtatd la o lund.

Exista patru grupuri posibile:
* Elevi (de aceeasi varsta cu participantii).
* Parintii acestor elevi.
» Profesorii, care se tem adesea ca anul scolar va fi prea scurt pentru a
parcurge intreaga programa cu elevii lor.
 Directorii executivi ai marilor corporatii, care cred ca trebuie sa muncesti
din greu, in primul rand, si ca trebuie sa incepi sa te pregatesti pentru asta
de la o varsta frageda.
3. Dupa ce participantii s-au familiarizat cu rolurile lor, prezentati urmatoarea
sarcina:
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In Romania s-a luat decizia ca vacanta si fie mai scurta cu o luna, iar elevii s mearga
la scoala in iulie. Ministrul educatiei a emis deja regulamentul corespunzator si nu
intentioneaza sa modifice aceasta decizie. Incepand de anul viitor, toti copiii si tinerii
vor avea doar o luna de vacanta in loc de doua.

Discutati aceasta schimbare online cu alte persoane. Nu uitati, totusi - ar trebui sa o
faceti din punctul de vedere al rolurilor atribuite aleatoriu.

Ganditi-va la comentariile care va vin in minte atunci cand va puneti in pielea
personajelor voastre. Ce parere aveti despre aceasta stire? Este corecta sau nu? Va fi
bine pentru elevi si profesori?

Scrieti 6-7 opinii si declaratii diferite pe care aceste persoane le-ar putea publica
online. Puneti toate aceste opinii in interiorul bulei voastre.

4. Rugati participantii sa deseneze o bula/un cerc pe o foaie de hartie. Acestia pot
folosi modelul afisat pe slide ca sursa de inspiratie.

5. Dupa ce toate grupurile au terminat lucrul, cereti sa citeasca cu voce tare opiniile
si declaratiile pe care le-au pregatit. Ceilalti participanti vor incerca sa ghiceasca
rolul asumat de un anumit grup in acest exercitiu.

Reflectiile mele

Puteti utiliza intrebarile sugerate de noi ca parte a rezumatului:

1. Ce emotii ai resimtit in timpul exercitiului? (Te poti raporta la roata emotiilor).

2. Raspunsurile tale au fost diferite sau similare? De ce, in opinia ta?

3. Ti-a fost usor sa intri in rol si sa vii cu ceea ce crede un anumit grup despre
scurtarea vacantei?

4. Intdlnesti opinii diferite, asa cum ai facut in acest exercitiu, atunci cand deschizi
YouTube sau TikTok sau cand folosesti mass-media traditionala?

5. Poti spune ca unul dintre grupuri a avut dreptate? Sau poate ca, pur si simplu, a
prezentat perspective diferite?

Noile mele
cunostinte
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Scopul acestei sarcini este ca tinerii sa inteleaga cum functioneaza bulele de filtrare
online. Atunci cand folosim retelele de socializare, avem adesea impresia eronata ca
persoanele cu care vorbim sau ale caror comentarii le citim exprima opinii care sunt
impartasite de toata lumea. Nu ne dam seama ca traim intr-o ,buld’, ceea ce inseamna
ca avem mai multe sanse sa intilnim oameni care gandesc la fel ca noi.

O bula de filtrare este o consecinta a proceselor automate de filtrare a continutului in
motoarele de cautare online si in retelele de socializare. Aceasta inseamna ca doar o
parte din toate elementele de continut disponibile sunt afisate utilizatorului. Deciziile
sunt luate pe baza unor algoritmi care iau in considerare mai multe variabile, cum

ar fi locatia, istoricul de cautare si navigare si interactiunile (de exemplu, like-uri,
comentarii si distribuiri).

O camera de ecou, la rindul sdu, este o situatie in care o persoana isi reafirma
convingerile curente ca urmare a faptului ca acelasi continut este repetat de mai
multe ori intr-un cerc inchis de persoane. Acest lucru se poate intampla, de exemplu,
in grupurile inchise de pe retelele de socializare. Mai mult, o astfel de separare
conduce, de asemenea, la limitarea accesului la opinii divergente.

Astfel, putem avea impresia eronata cé opiniile pe care le intalnim reflecta parerile
restului societatii, in timp ce, in realitate, acestea pot fi complet diferite.

Atunci cand traim intr-o ,buld”, nu reusim sa intelegem de ce atat de multi oameni
din lumea reala au opinii diferite de ale noastre. De asemenea, am putea sa credem ca
nu exista alte opinii. In consecinta, oamenii care nu isi parasesc bula de internet sunt
usor de indus in eroare.

Felul in care md comport. in interiorul bulei
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La finalul exercitiului, rugati participantii sa deschida canalul creatorului YouTube
preferat si sa citeasca comentariile. Din ce ,bula” fac parte cei care comenteaza cel
mai des pe acel canal? Discutati despre asta. De asemenea, puteti citi cu voce tare
cele mai frecvente comentarii. in continuare, adresati grupului urmatoarele intrebari:
1. Daca ar fi sa gasiti un nume pentru aceasta bula, care ar fi acesta?
2. Cum ati descrie persoanele care fac parte din ea?
3. Acum imaginati-va ca ati dori ca acest grup sa intdlneasca un alt grup care
sa prezinte un punct de vedere diferit asupra unui subiect important pentru
membrii sdi. Cu cine s-ar putea intalni?

Felul in care md comport. in interiorul bulei



Felul in care ma comport

M @

scenariut3  Familii de algoritmi

° mic,
O 40 minute @ 13-15 .. 3-6 persoane E Bule de filtrare

(jucatori)

Obiective Aceastad activitate le va permite participantilor:

* sa explice ce este un algoritm online,
* sainteleaga cum functioneaza algoritmii.

Materiale Pentru aceastd activitate, veti avea nevoie de:
« foi de hartie de artizanat A4,
* markere sau pixuri.
* Prezentarea power point pentru elevi - Link -Felul in care ma comport. Scenariul 3.

Rezumatul 1. Sarcina este ca tinerii sa deschida YouTube (intr-o aplicatie sau intr-un browser) si
activitatii sa afle - in perechi - unde ii duce algoritmul, folosind un joc de carti creat de ei.
2. 2. Impreuna, discutati despre modul in care sunt creati algoritmii. Apoi, invitati
participantii sa se gandeasca la cat de mult depinde de algoritm atunci cand
navigheaza pe internet.

Experienta Ca parte a activitatii, participantii pregatesc singuri un joc numit ,Familii de algoritmy”,

mea bazat pe regulile jocului de carti ,,Familii fericite”. Obiectivul sdu este de a aduna cat mai
multe ,familii” posibile prin completarea seturilor de 4 cartonage asociate cu un anumit
algoritm YouTube. Pachetul de cartonase contine 10 familii, fiecare dintre ele cuprinzand
4 titluri diferite de videoclipuri YouTube sugerate utilizatorilor de catre platforma pe baza
algoritmului sau. Fiecare cartonas este diferit, dar familia careia ii apartine este marcata
cu un numadr in coltul din dreapta sus al cartonasului. Participantii creeaza singuri
cartonasele pe baza exemplului oferit.

Cum se creeaza cartonasele:

Tnainte de a incepe jocul, participantii trebuie sa creeze cartonase. Vor avea nevoie de
coli de hartie A4 si de markere sau creioane de colorat. Taiati fiecare foaie A4 in doud
de 3 ori pentru a obtine 8 dreptunghiuri de dimensiuni egale. Jocul necesita un total
de 40 de dreptunghiuri.

Apoi, fiecare participant primeste un numar pentru familia sa (de la 11a 10) si il scrie in
coltul din dreapta sus pe toate cele patru cartonase. Fiecare familie este formata din
4 cartonase. In functie de numarul de persoane care iau parte la exercitiu, numarul
de familii pe care un participant va trebui sa le pregateasca variaza. De exemplu, daca
familiile sunt pregatite de 2 persoane, fiecare dintre ele are sarcina de a crea 5 seturi
de cartonage cu numere diferite. Daca o fac 4 persoane, fiecare persoana pregateste
2-3 familii. Obiectivul activitatii este de a crea 10 seturi de familii de cate 4 cartonase
fiecare.

Urmatorul pas este sa deschideti YouTube pe telefon si sa selectati orice videoclip
sugerat de aplicatie. Participantul scrie titlul acesteia pe cartonas (poate face si un
desen simbolic). Apoi, atinge primul videoclip care urmeaza dupa acesta, sugerat

tot de algoritm. Scrie titlul acesteia pe urmatorul cartonas din aceeasi familie.
Repeta acest pas de inca 2 ori si creeaza 4 cartonase din aceeasi familie, reflectand
videoclipurile ulterioare sugerate de algoritmul YouTube. Pentru a crea urmatoarea
familie, participantul revine la pagina principala YouTube si repeta din nou cei 4 pasi,
incepand cu un alt videoclip.

Dupa ce participantii au realizat 40 de carti (10 familii de algoritmi), se trece la joc
conform urmatoarelor reguli.

9] Felulin care m& comport. Familii de algoritmi
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Regulile jocului:

1. Amestecati cartonasele si distribuiti-le participantilor, astfel incat niciun jucator
sa nu vada cartonasele celorlalti. Jucatorii se uita la propriile cartonase si verifica
daca au seturi de patru (familii complete). Daca un jucator are un set complet, il
pune pe masa cu fata in sus.

2. Persoana care are cel mai mic numar de cartonase incepe jocul. Daca toata lumea
are acelasi numar de cartonase, incepe cel care a distribuit cartonasele.

3. Persoana care incepe jocul incearca sa obtina un cartonas de care este interesata
de la orice jucator (pentru a completa un set). Pentru a obtine un cartonas,
trebuie sa adreseze persoanei alese o intrebare despre un anumit cartonas,
indicAnd numarul familiei acestuia.

4. Daca acea persoana are cartonasul despre care a fost intrebata, trebuie sa il ofere
persoanei care a pus intrebarea.

5. Unjucator care reuseste sa obtina un cartonas continua jocul in acelasi mod.
Randul sau se termina daca una dintre persoanele pe care le intreaba nu are
cartonasul de care este interesat. Apoi, este randul persoanei care a raspuns la
intrebare sa incerce sa completeze un set de patru.

Jucatorii afiseaza seturile complete cu fata in sus, pe masa.

7. Persoana care aduna cele mai multe ,familii” in timpul jocului castiga.

Reflectiile mele

Puteti folosi intrebarile sugerate de noi ca parte a rezumatului:

1. Ce emotii ati resimtit in timpul activitatii? (Poti folosi roata emotiilor pentru a
descrie ce ai simtit).

2. Ceti-aplacut?

3. Ce tis-a parut dificil sau usor?

In continuare, aruncati o privire la fiecare familie si la algoritmii rezultati. Analizati

impreuna logica algoritmului:

* Care afost secventa in fiecare familie de videoclipuri? A fost greu de ghicit?

*  S-aschimbat mult tema videoclipurilor in functie de algoritmul dat? Sau poate ca
a ramas similara?

*  Atiobservat diferente in modul in care functioneaza algoritmii pentru diferite
persoane?

Noile mele
cunostinte
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Cu cét petrecem mai mult timp pe anumite retele de socializare, cu atat mai multe
urme ale activitatii noastre lasam in urma. Datorita acestuia, algoritmul ne sugereaza
continuturi din ce in ce mai interesante, care sunt si mai eficiente in a ne capta
atentia. Pentru a intelege importanta mecanismului de selectie a continutului, trebuie
sa realizam ca ceea ce vedem pe o anumita platforma este determinat in primul rand
de un algoritm.

In calitate de utilizatori, putem cduta prin continutul anumitor retele sociale, dar este
mult mai probabil sa ne bazam pe alegeri automate, dupa cum reiese din derularea
continud - uneori irationala - a stirilor in cautarea de noi senzatii. Acest lucru
genereaza din ce in ce mai multe doze de dopamina - un neurotransmitator puternic
legat de sistemul de recompensa, ceea ce ne face sa petrecem si mai mult timp
folosind aplicatia.

Mecanismul din spatele algoritmului a fost descris intr-un mod accesibil intr-un
videoclip realizat de Fundatia Panoptykon (disponibil atat in limba poloneza, cat si in
limba engleza). 1l puteti viziona impreuna cu tinerii pe care ii aveti in grija.

Felul in care m& comport. Familii de algoritmi
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In final, rugati participantii si analizeze in perechi raspunsurile la urmatoarele

intrebari:

* Ce ,spune” algoritmul meu despre mine?

*  Ce se va intampla daca algoritmul va incepe sa sugereze continut fals, cum ar fi
videoclipuri care contin informatii false despre o dieta sau evenimente care nu au
avut loc?

e Stiti cum puteti face ca YouTube sa afiseze ceea ce doriti sa vedeti?

Articolele publicate chiar de platforma in sectiunea , Ajutor” va pot ajuta sa

raspundeti la ultima intrebare - de exemplu, ,intelegerea notiunilor de baza privind

confidentialitatea in aplicatiile YouTube”(link). Impreuna cu participantii, examinati
setarile. Efectuati orice modificari pe care le considerati necesare.

Felul in care m& comport. Familii de algoritmi
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Jocul Octogram

and la 50 10-12 ) . . . .
P Q) Woas ees s7icator [ sociaimedia

Continut Jocul contine 102 carti:
* 6 carti cu personaje
* 30 carti de partajare
* 31 carti cu comentarii
* 11 carti cu aprecieri
* 9 carti cu numarul necesar de comentarii
* 15 carti cu caracatita
Despre joc Jocul Octogram este fictiv si are o intriga fictiva, dar multe dintre lucrurile care se
intampla in timpul jocului pot fi aplicate in viata reala. Scopul jocului este sa simuleze
retelele sociale, algoritmii lor si bulele de filtrare si de informatii. Scopul mai inalt, in
afara de distractia in timpul jocului, este introducerea fenomenelor care se manifesta
pe retelele sociale si, poate, si crearea de medii si situatii in care jucatorii se pot
regasi. Prin urmare, obiectivul este de a oferi experienta si informatii care vor ajuta
jucatorii in viitor sa inteleaga cum functioneaza retelele sociale si cum sa reactioneze
in mijlocul problemelor mentionate.
Acest document este potrivit pentru facilitatorii care supravegheaza progresul jocului
Octogram. In acest document, facilitatorii vor invita cum sa conduca eficient jocul si
o reflectie.
Obiective Jucatorii vor:
* ficonstienti de algoritmii retelelor sociale si de modul in care comportamentul
lor determina ce continut vad acolo,
* invata sa foloseasca retelele sociale mai responsabil,
» descoperi termeni noi legati de viata online si vor fi capabili sa-i discute,
* imbunatati abilitatile lor de comunicare, cooperare si lucru in echipa.
Structura Etapa 0 (pentru facilitatori) — Primirea jocului si a materialelor pentru reflectie
didactica a . Tipariti iocul
activitétii pariijoet .
» Cititi regulile jocului inainte de a juca cu copiii.
» Incercati si va familiarizati cu cartile si semnificatiile lor.
* Read the reflection paper and adjust it if needed.
Etapa 1 (10 minute) - Familiarizare cu regulile
Activitate: Parcurgeti fiecare parte a jocului, lasati copiii sa vada cartile si asigurati-va
ca le explicati semnificatiile. Cititi regulile cu voce tare.
Etapa 2 (15 minute) - Jucati o rundé de test
Activitate: Jucati o runda pentru a intelege mecanismele.
Incercati sa va amintiti regulile printr-o demonstratie. Acest lucru ar trebui sa ajute
copiii sa inteleaga mai bine cartile.
94
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Etapa 3 (10 minute) - Citirea materialelor suplimentare

Activitate: Cititi partile din reguli pe care copiii nu le-au inteles.

Etapa 4 (nelimitat, 15 minute per rundd) - Jucati jocul

Activitate: Jucati pana cand mai este suficient timp in programul dumneavoastra
pentru reflectie.

Etapa 4 (optional; +15 minute) - Jucati versiunea avansatd a jocului

-Activitate: Dacd jocul este prea usor pentru jucdtori, puteti juca versiunea avansatd. in
reguli, veti gdsi cum sd jucati pe pagina 13.

Etapa 5 (15 minute) - Sintezd
Activitate: La final, tineti un debate. Impartasiti-va opiniile despre noile experiente si
cunostinte pe care le-ati dobandit.

Cum sa conduceti acest debate? Am pregatit o reflectie pentru dumneavoastra, pe
care o veti gasi in Capitolul 5: Reflectie.

Propuneri
pentru posibile
ajustari sau
modificdri

Durata jocului este doar o estimare. Facilitatorii ar trebui sa poata ajusta durata
activitatii in functie de experienta si competenta elevilor. Cu toate acestea, pe de alta
parte, s-ar putea intampla ca jocul sd nu fie suficient de lung. Recomandam pregatirea
unui numar suficient de intrebari pentru reflectia finala si incurajarea discutiilor.

Inainte sd
incepeti jocul
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Tipdriti cartile

Tipariti cartile (color sau alb-negru, fata-verso, de preferat pe hartie cartonata) si
apoi taiati-le cu foarfeca si laminati-le daca doriti sa le reutilizati.

e Fisierul OCTOGRAM.pdf contine carti de baza verzi.
*  Fisierul OCTOGRAM-extended.pdf contine carti roz pentru versiunea extinsa.

*  Fisierul OCTOPUS.pdf contine carti cu caracatite.

Selectarea cartilor

Exista doua culori de carti: verde si roz (de asemenea, recunoscute prin simbolul +).

Cele verzi sunt cartile de baza care sunt folosite in fiecare joc. Cele roz sunt carti
suplimentare folosite cand se joaca intr-un grup mai mare sau cand se alege sa se joace
un joc mai dificil. In caz contrar, jucatorii le separa de restul pachetului. Numarul cartilor
cu caracatite nu se schimba niciodata.

Povestea

Bine ati venit in anul 2150, intr-o galaxie indepartata, foarte indepartata... galaxia
este locuita de creaturi numite Bubblenauts. Traind in bulele lor, incapabili sa-si faca
noi prieteni, au un lucru in comun: accesul la aceeasi retea sociala - Octogram. Cu
toate acestea, din nefericire, aceasta retea sociala nu le este prea benefica deoarece
este aproape imposibil sa-si faca noi prieteni acolo. De ce? Pentru ca aceasta retea
sociala este sub controlul ferm al unei caracatite rele si neprietenoase. Din cauza
algoritmilor, toti Bubblenauts primeau doar informatii placute pentru ei si erau in
contact doar cu Bubblenauts cu aceleasi opinii: prin urmare, au fost blocati in bulele
lor de informatii si sociale.

Acum, este randul vostru sa intrati in scena. Invingeti caracatita, ajutati Bubblenauts
sa faca noi conexiuni pe reteaua sociala si deveniti eroul pe care il merita!

Felul in care m& comport. Jocul Octogram
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1. Obiectiv

Scopul principal al jocului este sa conectezi toate personajele folosind cartile de joc.
Fiecare dintre personaje ar trebui sa fie conectat, inclusiv conexiunile facute "prin"
tabla de joc. Este important ca fiecare conexiune sa fie doar intr-o singura directie.

2. Start

Fiecare dintre personaje are un interes prestabilit, care determina ce carti de
partajare pot fi plasate langa cartea de personaj. La inceputul jocului, sunt trase
aleatoriu atitea carti cate personaje sunt in joc. Aceste carti determina numarul de
carti de comentarii necesare pentru a face o conexiune cu fiecare personaj. Cartile
de personaje sunt plasate pe tabla de joc la varfurile unui patrat imaginar. Una dintre
cartile cu numere trase este apoi plasata pe fiecare dintre personaje.

Versiunea de baza a jocului se joaca cu patru personaje, in timp ce versiunea cu doua
personaje suplimentare este destinata jucatorilor mai avansati care doresc sa creasca
dificultatea. De asemenea, se recomanda sa se joace cu toate cele sase personaje daca
un numar mai mare de jucatori doresc sa joace jocul (cinci sau mai multj).

Imagine: Deschiderea jocului cu 6 personaje

Felul in care m& comport. Jocul Octogram
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3. Cartile de joc

Exista trei tipuri principale de carti de joc: actiuni (partajari), comentarii si aprecieri
(like). Cartile de joc contin, de asemenea, carti care specificd numarul de comentarii
necesare, carti de personaje si carti de caracatitd. Cu fiecare rand, o alta persoana
(mutand in sensul acelor de ceasornic) incepe prin a trage o carte de caracatita. La
inceputul fiecarui rand, jucatorii trag doua carti din pachet. Jucatorii nu trebuie sa-si
ascunda cartile si le pot arata celorlalti. in timpul randului, ei pot juca fie niciuna, fie
exact una dintre aceste carti (cu exceptia cazului in care este specificat altfel de o
carte speciala, consultati sectiunea despre cartile de caracatita). Oricine poate incepe
prin plasarea cartii, desi persoana care trage cartea de caracatita are prioritate. in
fiecare rand, o alta persoana trage o carte de caracatita; puteti muta aceasta functie
in sensul acelor de ceasornic.

® Carti de partajare
C> Cartile de partajare (shares) reprezinta punctul de origine al unei

2= ﬂ @ﬁ conexiuni. Ele contin doua simboluri de interes conectate printr-o
sageata. Aceste carti sunt plasate in asa fel inct simbolul de interes de
la baza sagetii sa fie langa personajul cu un simbol de interes similar.
Tn acelasi timp, cartile de partajare ar trebui sa indice catre personajul
care are simbolul de interes potrivit simbolului de la varful sagetii.
In primele runde ale jocului, este ideal ca jucatorii care au carti de
partajare sa joace prima data. Acest lucru se poate schimba in runde
ulterioare, cand vor fi plasate carti de partajare intre toate sau aproape
toate personajele si ar fi mai putin important sa le joci primele. Daca
jucatorii decid sa joace cartile de partajare, ei trebuie sa vina si cu o
poveste care sa lege cele doua simboluri prezente pe cartile pe care le-
au jucat. Aceasta poveste va fi folosita mai tarziu in timpul jocului.

e

Exemplu: Vrei sd conectezi doi Bubblenauts din directia stdnga spre dreapta. Exemplul
de poveste poate fi: Atletul se juca un joc pe computer.

® Carti de comentarii

@ Cartile de comentarii (comments) reprezinta elementul principal al
unei conexiuni. Fiecare dintre carti are un personaj sau un obiect
pe ea. Jucatorul care joaca cartea de comentariu o poate plasa doar
langa o carte de partajare deja plasata. Daca jucatorul plaseaza
cartea de comentariu, trebuie sd vina si cu o extensie a povestii
care deja exista intre cele doua personaje, asa cum a fost deja
determinata de cartile de partajare plasate.

Felul in care m& comport. Jocul Octogram



L[]

98

i

Felul in care ma comport

4

Exemplu: Trebuie sd conectezi acesti doi Bubblenauts printr-un comentariu si alegi o
imagine cu o planetd. Exemplul de poveste poate fi: Atletul se juca un joc pe computer
in timp ce calatorea in jurul globului pentru competitie.

Carti de apreciere

Cartile de apreciere (like) reprezinta punctul final al unei conexiuni.
Ori de cate ori exista o carte de partajare si un numar suficient de
carti de comentarii intre doua personaje, un jucator poate plasa
cartea de apreciere 1anga cartile de comentarii deja plasate in acea
conexiune. Prin aceasta, conexiunea este considerata completa.

Wl
>

La sfarsitul fiecarui rand, jucatorii pun cartile nejucate deoparte si le considera carti
eliminate. Atunci cand pachetul principal de carti de joc se termina, aceste carti
eliminate sunt apoi intoarse si amestecate si servesc ca noul pachet principal de
carti de joc.

Octopus

Fluxul jocului poate fi influentat de cartile speciale 'caracatita’. Acestea sunt trase
incepand cu al doilea rand inainte. Inainte ca jucitorii sa-si traga cartile pentru
randul respectiv din pachet, unul dintre jucatori trage cartea de sus din pachetul

de carti de caracatita si o citeste cu voce tare. Cartile de caracatita reprezinta
diverse fenomene care pot fi intalnite pe retelele sociale. Principala lor sarcina este
de a influenta desfasurarea randului pentru care au fost trase. Fiecare dintre carti
descrie o restrictie care este apoi aplicata in randul respectiv, iar jucatorii trebuie sa
joace carti sau sa efectueze activitati conform acestei restrictii. Dupa ce randul se
termina, cartea activa este plasata separat ca fiind eliminata. Dupa ce toate cartile de
caracatita au fost jucate, cartile de caracatita eliminate sunt intoarse, amestecate si
servesc ca noul pachet de carti de caracatita.

Starea de bine
digitala

Utilizarea tehnologiei tale
este sanatoasa. Poti lucra

Poti pastra cartile trase in
mana in aceasta runda. Nu
trebuie sa le elimini.
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Idei de exercitii pentru cartile de caracatita "Infostres", "Nevoia de informatii" si
"Multitasking"
Aceste exercitii sunt o activitate care poate ajuta la combaterea afectiunilor cauzate

de utilizarea tehnologiei. Este posibil sa gasiti un apel la actiune pe cartea de
caracatita pentru a face un exercitiu. Depinde de dumneavoastra pe care il alegeti.

Postura si Gat

Inchiderea barbiei - intindeti-v si, privind inainte, trageti barbia inapoi pentru a
crea o barbie dubla. Repetati de 10 ori.

intindere a gatului - Inclinati-va capul in lateral. Mentineti pozitia timp de 20-30
de secunde, apoi schimbati partea.

Expiratie - Aplecati capul cu mainile la spate. Pe masura ce expirati, aplecati
capul catre piept, trageti coatele impreuna si rotunjiti usor partea superioara
a spatelui. Respirati liber si incercati sd ramaneti in aceasta pozitie timp de cel
putin 15-30 de secunde.

Ochi

Clipiti rapid - Clipiti de 20 de ori, apoi inchideti ochii si luati 3 respiratii adanci.

Rotirea ochilor - Mentineti aceeasi pozitie si mutati doar ochii. Mai intéi uitati
spre dreapta, apoi in sus spre tavan, apoi spre stanga si in cele din urma in jos
spre sol. Repetati de 5 ori. Puteti merge in ambele directii.

Exercitiu cu palma - Frecati rapid palmele impreuna pana cand devin calde si
apoi plasati-le confortabil peste ochi astfel incat sa nu patrunda lumina prin ele.
Respirati adanc.

Maini

Pozitia de rugaciune - Asezati palmele impreuna cu degetele indreptate in sus si
cu coatele intinse in lateral. Mentineti aceasta pozitie timp de 30 de secunde.

Intinderea palmelor - Apucati degetele celeilalte maini cu o mana, care va fi
intinsa, si mentineti pozitia timp de 30 de secunde. Puteti schimba mainile si roti
mana intinsa in jos si in sus in timpul exercitiului.

Cercuri - Faceti cercuri mici in jurul incheieturilor. Rotiti-va mainile in ambele
directii de 10 ori in sensul acelor de ceasornic si inca o data in sens invers.

Runda Exempu

99

Ce urmeaza este o descriere a unui exemplu de runda de joc.

Nu exista o ordine prestabilita a jocului - jucatorii decid intre ei cine si cdnd joaca.

Daca aceasta este prima runda a jocului, runda nu include actiunile descrise in acest
paragraf. Runda incepe cu unul dintre jucatori tragand cartea de sus din pachetul de
carti de caracatita, citind cartea celorlalti jucatori si plasand-o langa pachetul de carti de
caracatita, cu partea cartii care prezinta descrierea orientata in sus.

Daca cartea de caracatita (trasa conform paragrafului anterior) nu stabileste altfel, toti
jucatorii trag doua carti din pachetul de carti de joc. Apoi, runda incepe. In primele
runde ale jocului, se recomanda jucatorilor care au o carte de "partajare” in mana sa
joace mai intai aceste carti. In rundele ulterioare ale jocului, cAnd cartile de partajare au
fost plasate intre toate sau aproape toate personajele, se recomanda jucatorilor cu carti
de comentarii sa le joace mai intai.
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Daca un jucator joaca o carte de partajare, trebuie sa creeze si baza unei povesti

care leaga interesele prezentate pe cartea jucata. Daca un jucator joaca o carte de
comentariu, trebuie sa extinda povestea existenta stabilita de cartea de partajare pentru
a include simbolul sau personajul prezentat pe cartea de comentariu plasata. Ei pot plasa
cartea de comentariu numai daca ceilalti jucatori decid ca aceasta extensie a povestii
este suficient de buna.

Daca un jucitor doreste sa joace cartea de apreciere, poate face acest lucru numai
plasdnd-o langa o conexiune care deja include o carte de partajare si un numar
suficient de carti de comentarii, conform numarului de sub personajul catre care indica
conexiunea.

in timpul rundei, un jucitor poate juca maxim o carte din mani (cu exceptia cazului in
care este specificat altfel de o carte de caracatita care se aplica rundei respective). De
asemenea, jucatorii nu trebuie sa joace nicio carte din mana daca nu doresc sau daca nu
exista un loc potrivit pentru a-si pune cartile.

Dupa ce toti jucatorii au jucat fie o carte, fie au decis sd nu joace nicio carte, runda se
incheie si jucatorii isi pun cartile ramase la gramada de carti eliminate. Ulterior, cartea
de caracatita aplicata acelei runde este plasata pe gramada de carti de caracatita, iar o
noua runda incepe cu un jucator tragand o alta carte de caracatita.

HORLIRES

Imagine: Cum ar putea ardta conexiunile dintre cei doi Bubblenauts

sfarsitul jocului

100

Jocul se incheie atunci cand jucatorii reusesc sé creeze o conexiune intre toate
personajele din joc. Este de asemenea posibil sa se stabileasca un numar maxim de
runde care sa fie jucate; in acest caz, jocul se incheie cand se atinge aceastd runda sau
prin conectarea tuturor personajelor inainte de aceasta. O alta limitare posibila pentru
finalizarea jocului este stabilirea unui timp limita.

Imagine: Toti Bubblenauts conectati in linie
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Imagine: Un joc terminat cu ambele conexiuni in linie si in diagonald

Extensii mai
dificile

Pentru jucatorii care au stapanit deja suficient de bine mecanica jocului, este posibil
sa cresti dificultatea jocului.

Prima optiune este sa schimbi modul in care functioneaza sistemul de comentarii.
In aceasta versiune extinsa, daca un jucator doreste sa joace o carte de comentarii,
nu numai ca trebuie sa vina cu o poveste care sa lege simbolurile de pe cartea de
partajare relevanta, ci si simbolul de pe cartea de comentarii plasata si simbolurile de
pe toate cartile de comentarii deja plasate (daca exista) in conexiune.

O alta posibilitate pentru cresterea dificultatii este sa cresti numarul de personaje
din joc de la patru la sase. In acest caz, jucatorii pun cartile suplimentare
(diferentiate prin culoare) din pachetul de joc in pachetul de carti de joc. Personajele
sunt plasate pe terenul de joc in varfurile unui dreptunghi imaginar, precum si in
mijlocul laturilor sale mai lungi.

Imagine: Personajele conectate cu succes cu cei 6 Bubblenauts

Jocul cu sase personaje se incheie fie atunci cand se atinge ultima runda, daca s-a
stabilit un numar maxim de runde, fie atunci cand se atinge limita de timp, daca a
fost setatd, fie prin conectarea tuturor personajelor. In acest caz, nu este necesar sa
conectati personajele plasate in varfurile dreptunghiului si puteti decide inainte de
inceperea jocului daca doriti sa faceti o conexiune in diagonala sau nu.

Reflectie

101

Timpul de reflectie vine dupa joc. Mai intdi, este momentul s dezbatem punctele de
interes si informatiile obtinute. Un grup de jucatori sau grupuri combinate vor forma
un cerc si vor discuta diferite experiente.
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La acest punct, jucatorii ar trebui sa-si exprime modul in care cred ca s-au dezvoltat
si ce le-a atras atentia cel mai mult. Toata lumea ar trebui sa incerce sa evite
criticarea sau evaluarea celorlalti. Mai degraba, ar trebui sa se concentreze pe lauda,
experiente pozitive si iIncurajarea curiozitatii si creativitatii.

Exemplu: Peter le spune celorlalti cd i-a pldcut cum au conectat cei doi Bubblenauts
printr-o poveste amuzantd. Claire continud si 1si aminteste cum a subliniat cd pot alege
o strategie diferitd intr-una dintre rundele jocului. Jane incearcd sd-si aminteascd
situatii similare, dar nu isi poate aduce aminte nimic. Cei doi o vor ajuta si vor ldauda
deciziile pe care le-a luat in joc. Cand discutia se impotmoleste si Philip nu are nimic

de spus, te plasezi in situatia respectivd si sugerezi un subiect de conversatie. Ii intrebi
direct cum au reactionat intr-un anumit moment.

Exemple de intrebari pentru ghidarea discutiei:
*  Au existat vreodata dispute? Cum au fost ele rezolvate?

* Cine a amintit jucatorilor sa citeasca cartile de caracatita si a tinut evidenta
desfasurarii jocului?

*  V-ati ajutat vreodata unul pe altul sa veniti cu o poveste?
Aceste intrebari ar trebui sa fie direct legate de joc si de modul sau de desfasurare.
Este potrivit sa ne concentram pe cooperare, dinamica sociala si implicarea in grup.

Urmeaza o dezbatere despre continutul sesiunii de joc in sine. Sfaturile pentru
conversatie va vor ajuta sa faceti acest lucru. Ele sunt menite sa stimuleze discutia si
sa se concentreze pe anumite fenomene, definitii sau concepte. Este de dorit sa fiti
constient de ceea ce jucatorii au intalnit, fie ca ii intrebati, fie ca ii ascultati jucandu-
se. Aceasta sectiune este de asemenea potrivita pentru a explica termeni sau situatii
specifice care apar.

Exemplu: Jane ridicd intrebarea despre modul de mentinere a bundstarii digitale. Claire
i1 spune cd o poate mentine meditand. Filip i spune cd greseste si cd este vorba despre a
nu folosi deloc tehnologia - ca este o " detoxifiere totald". In acest moment, te implici in
dezbatere si ajustezi informatiile corespunzator. Explici exact ce inseamnd acest lucru si
intrebi dacd stiu cum sd o promoveze.

Sugestii de conversatie:

*  Aiavut vreodata un post pe retelele de socializare sters sau ascuns? Consideri cenzura
un proces negativ? Cand crezi ca ar putea fi o actiune pozitiva?

*  Aiintalnit vreodata videoclipuri false? Daca da, cum ai descoperit ca sunt false? Ti s-a
parut amuzant sau te-a facut sa fii mai nervos?

*  Aidatvreodata peste fenomenul de dezinformare? Daca da, cum ai reactionat? A fost
o dezinformare izolata sau un intreg blog sau profil de dezinformare?

*  Cum iti mentii propria bunastare digitalda? Cum difera de o "detoxifiere digitala"?
Retelele sociale iti provoaca vreodata o stare de spirit negativa? Cum si in ce fel?

Esti constient de amprenta ta digitala? Inainte de a posta ceva, iei in considerare daca
va afecta viitorul tau? Te gandesti mai mult la text sau la fotografii?

*  Ce parere ai despre algoritmul de recomandare? Ne face rau? Este benefic? Gasesti
interesante recomandarile retelelor sociale sau preferi sa cauti singur informatii si
continut?

»  Stii ce sunt bulele de filtrare? Cum se manifesta faptul ca te afli intr-o bula de filtrare
si faptul ca esti intr-o bula sociala? Cum ai proceda pentru a scapa de ele?
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* Folosesti hashtag-uri in postarile tale? Cum si de ce folosesti hashtag-uri? Este
diferit modul in care folosesti hashtag-urile pe platforme diferite?

*  Pe ce creatori de continut i-ai descrie ca influenceri? De ce ai spune asta? Cati
influenceri urmaresti? Ai cumparat sau ai incercat vreodata un produs pe care
l-au recomandat sau l-au folosit datorita lor?

*  Cum crezi ca se manifesta infostresul? Ce poti face cu el?

* Ce meme ai descoperit recent? Stii vreunul care nu mai este popular, dar inca iti
place? De ce crezi ca unele meme-uri dispar repede si altele raiman populare?

*  Cat de des faci multitasking? Ce actiuni intreprinzi? Poti sa te concentrezi
intotdeauna suficient pe ambele activitati? De ce faci multitasking?

* Ai ajuns vreodata intr-un cerc vicios de continut repetitiv din care nu ai putut
iesi? A fost continut care nu ti-a placut sau de care te-ai saturat dupa ce l-ai
vazut de mai multe ori?

* Cand esti pe retelele de socializare, urmaresti si ce este in trending? Dai click pe
toate subiectele care sunt in tendinte sau doar pe cele despre care stii deja ceva?
Ai descoperit vreun subiect nou, celebritati, evenimente sau altceva urmarind ce
este in tendinte?

* Al observat vreodata o postare virala? De ce crezi ca a devenit virala? Care a fost
tonalitatea continutului postarii, a fost amuzanta, provocatoare sau scandaloasa?

In ultima etapi, este important sa implici cAt mai mult posibil elevii. Este
recomandabil sa adresezi tuturor elevilor aceeasi intrebare si sa astepti ca ei sa se
gindeasca la ea. Este in regula daca unele raspunsuri se repeta.
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