CONSCIOUS YOUTH BEHAVIOURS.

IN EMERGING REALITIES

Non-formal education practices
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#2 Jocul — ma controleaza sau 1l controlez?

Amenintare Jocul excesiv sau dependenta de jocuri

Dependenta de jocurile pe internet la tineri, adesea denumita tulburare de jocuri
pe internet (IGD), este definita ca timp excesiv petrecut in jocurile online, care
provoaca efecte adverse semnificative sau induce o stare de distres. Afectiunea
se manifesta prin simptome similare altor dependente, inclusiv preocuparea
pentru jocuri, simptome de sevraj atunci cand nu se mai joaca, toleranta (nevoia
de a petrece mai mult timp cu jocurile pentru a satisface nevoia), pierderea
interesului pentru hobby-urile si distractiile anterioare, utilizarea excesiva
continua in ciuda cunoasterii problemelor psihosociale, ascunderea timpului real
petrecut cu jocurile, utilizarea jocurilor pentru ameliorarea starilor negative si
periclitarea sau pierderea relatiilor, a locurilor de munca sau a oportunitatilor
educationale sau profesionale din cauza jocurilor.

Tipologie Discutii si dezbateriin grup

Durata 180 minute/3 ore (poate fi ajustat in functie de profunzimea activitatilor)
Modalitate Prezentd fizica

Scop Aceasta activitatelsi propune sa finzestreze participantii cu abilitatile si

cunostintele necesare pentru aplicarea tehnicilor specifice de interventie
comportamentala pentru a preveni si a lupta cu dependenta de jocuri. Se
concentreaza pe identificarea celor mai bune strategii pentru a incuraja rezilienta
si a gestiona provocarile psihologice in contextul jucatului excesiv, pe
monitorizarea progresului siimplementarea schimbarilor comportamentale care
incurajeaza un stil de viata sanatos. Prin evaluarea critica a continutului jocurilor
elevii vor putea face cele mai bune alegeri in materie de jocuri imbunatatindu-si
stima de sine si capacitatea de a se apdra de provocarile, la nivel personal si
social, ridicate de dependenta/jocul excesiv.

Obiectivele < . . S
» Sa-si dezvolte capacitatea de a analiza comportamentul unui jucator.
invatarii
» S3 elaboreze un plan de autoreglare comportamentald pentru a

evita/abandona dependenta de jocurile de noroc.

» Sa-siimbunatdseasca intelegerea nevoii de analiza a continuturilor accesate
pe internet;

» Sdidentifice cele mai bune strategii pentru dezvoltarea rezilientei fata de
provocarile psihologice asociate dependentei de jocuri.

Profilul cursantilor | Participanti cu varste cuprinse intre 13 si 18 ani, abilitati digitale de baza. Nu
exista conditii prealabile specifice, dar o curiozitate cu privire la mediile digitale
si interactiunile online este benefica.

Nr. de participanti | 15-20 (ideal pentru facilitarea discutiilor si activitatilor de grup)
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Materiale Dispozitive conectate la internet (laptopuri/tablete)

Fise cu (anexele 1-6): (1) studiu de caz; (2) informatii teoretice despre
dependenta de jocurile online; (3) pasi pentru a se proteja de dependenta de
jocurile online; (4) structura analizei jocurilor online, (5) analiza critica a teoriei
jocurilor, (6) analiza critica a aplicatiei jocului. Model harta mentala (anexa 7).

Cartonase cu strategii pentru bunastarea emotionala si psihologica. (anexa 8).

Flipchart-uri, markere si notite adezive.

Pregatire Pregatiti fise de lucru pentru studiul de caz (A se vedea anexa:Studiu de caz) si
fise de lucru cu partea teoretica si practica la care studentii trebuie sa lucreze ( A
se vedea anexele: ,Ce este dependenta de jocuri online”, ,Cum sa depasesti
dependenta online”, ,Implicarea critica in continutul jocurilor”, ,,Analiza critica a
jocului”), modelul hartii mentale (A se vedea anexa "Harta mentalad"), carduricu
strategii pentru bunastarea emotionala si psihologica pentru fiecare elev .

Implementare Sesiunea 1
1.Exercitiu introductiv/de energizare (15 min.): jocul ,, HOPA”

Tmpartiti elevii in grupe de 4-6 jucitori. Acestia primesc cate un balon ce
trebuie umflat. Apoi, tinandu-se de maini, membrii grupului formeaza un cerc si
se vor stradui sa mentind balonul in aer, lovindu-l, fara a-si desprinde mainile.
Daca balonul atinge solul, grupa "pierde" pentru inceput mainile, adica nu mai
pot atinge balonul cu mainile. Tn continuare, mereu fird a-si desprinde mainile,
de fiecare data cand balonul atinge solul, jucatorii ,pierd" dreptul de a-si folosi
coatele, umerii, capetele, picioarele.

2. Dezbatere: exercitiul "Colturile" (15 min)

Afisati doua foi de flipchart in colturi opuse ale clasei. Pe una scrie "Jocuri
offline", iar pe cealalta "Jocuri online". Elevii sunt invitati sa aleaga un tip de joc
pe care 1l prefera si sa se mute in coltul respectiv. Daca au mai ramas elevi in
banci, ceilalti elevi vor incerca sa aduca argumente pentru a-i convinge sa se
alature preferintei lor. Dacd toti elevii au ales deja un joc, ei vor aduce
argumente pentru a-si convinge colegii din echipa adversa sa li se alature.
Profesorul va sugera teme de discutie: timpul de joc, reguli, socializare, emaotii
traite, cunostinte/abilitati dobandite, bani investiti, pericole.

3. Analiza studiului de caz (20 min)

Tmpértiti elevii in grupuri mici. Fiecare grup primeste fise cu acelasi studiu de caz.
Lucreaza impreuna pentru a identifica semnele dependentei de jocuri siimpactul
asupra persoanei. La final, elevii prezinta si discuta concluziile la care au ajuns.
Monitorizati si aduceti completari la concluziile elevilor. Introduceti notiunea de
dependenta de jocuri.

Sesiunea 2
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1. Introducere (5 min): Faceti o recapitulare rapida a ceea ce s-a discutat in
sesiunea precedenta. Anuntati elevii ca vor face o activitate interactiva, in
grupuri, in care vor completa o harta mentala despre dependenta de jocuri.

2. Activitate de grup: "Mozaic"(45 min): Mai intai, impartiti elevii Tn grupuri
de cooperare sau grupuri "de casa" numarand elevii pana la 3. Fiecare dintre
elevi va primi o fisa despre dependenta de internet, iar pana la sfarsitul lectiei
elevii vor trebui sa Tnteleaga continutul si sa realizeze o harta mentala.

Astfel, toti elevii cu numarul 1 vor primi o fisa de lucru continand informatii si
sarcini de lucru legate de dependenta de jocuri (Anexa: Ce este dependenta de
jocuri? ), cei cu numarul 2 vor primi o fisa de lucru continand informatii si sarcini
de lucru legate de cum sa ne protejam de dependenta de jocuri (Anexa: "Cum
sa ne protejam de dependenta de jocuri"), cei cu numarul 3 vor primi o fisa de
lucru continand informatii si sarcini de lucru legate de analiza critica a unui joc
(Anexa: "Angajamentul critic fata de continutul jocurilor online"). Fiecare grup
va trebui sa completeze o parte a hartii mentale.

Activitatea grupului de experti (aproximativ 20 de minute). Toti cei care au
acelasi numar vor forma un grup care va rezolva sarcinile de lucru indicate, va
clarifica problemele, va extrage ideile principale, se va gandi la modalitati
eficiente de predare a continutului esential si la modalitati de verificare a
intelegerii cunostintelor de catre colegii din grupul "casa". Fiecare cursant
devine expert in subiectul discutat in grupul de experti si devine responsabil
pentru predarea cunostintelor dobandite celorlalti membri ai grupului de
cooperare. Daca elevii din grupurile de experti au dificultati, interveniti pentru

a va asigura ca subiectul este inteles corect.

Tnvitarea intercolegiald (15 min). Fiecare elev-expert se intoarce apoi in grupul
initial si prezinta colegilor ceea ce a Tnvatat. Colegii pot adresa intrebari
expertului pentru clarificare. La randul sau, expertul pune intrebari pentru a se
asigura ca toata lumea a inteles noul continut. Obiectivul grupului este ca toti
membrii sa invete materialul prezentat si fiecare expert este responsabil pentru
acest lucru

Prezentarea materialului studiat (10 min.): Pentru a va asigura cd informatia
este transmisa corect si este inteleasa de toata lumea, lucrati impreuna la harta
mentala despre dependenta de jocuri de noroc. Subliniati importanta
cunoasterii semnelor dependentei de jocuri si a consecintelor acesteia, a
interventiei comportamentale si a analizei continutului jocurilor.

Sesiunea 3
Carduri de bunastare emotionala (40 min )

Acest exercitiu este important deoarece tinerii, cu ajutorul introspectiei si
analizei fiecarei strategii propuse, in perechi si in grupuri, vor fi capabili sa
aleagad cele mai bune strategii pentru mentinerea bunastarii emotionale si

psihologice (rezilientd) atat in contextul dependentei de jocuri de noroc, cat si
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in alte situatii stresante, problematice, in legatura cu amenintarile cibernetice
si nu numai.

Pasul 1: Oferiti fiecarui participant un set de cartonase cu strategii de mentinere
a bunastarii emotionale si psihologice Tn contextul jocului excesiv, cu sarcina de
a le alege/prioritiza in functie de importanta pe care o acorda fiecdrei strategii.

Etapa 2: Organizati participantii Tn perechi. Sarcina este ca fiecare tanar sa isi
prezinte strategiile alese partenerului de activitate, in ordinea prioritatilor,
motivandu-si alegerile. Dupa discutii, fiecare pereche intocmeste o noua lista

de strategii, probabil intr-o ordine diferita de cea a listei intocmite individual.

A treia etapa implica prezentarea si discutarea listelor de strategii din etapa a
doua in grupuri de patru sau sase persoane. Sarcina finala este de a intocmi o
lista de strategii care sa reflecte viziunea si prioritatile grupului care a elaborat-
o. Listele vor fi prezentate in plen.

Reflectie/ Gandire critica (10 minute):
® Aduceti argumente care sa sustina necesitatea rezilientei.
® Prince alte modalitati putem dezvolta rezilienta?

e Ce recomandare ati face celor care sunt dependenti de jocuri pentru
dezvoltarea rezilientei? Dar voua insiva?

e Avand in vedere cd in rezilienta latura interpersonala (intalniri si legaturi
create) este foarte importanta, ce metode sugerati pentru imbunatatirea
relatiilor sociale?

Sfaturi si indicatii A L . S e . N ¢ o .
* Incurajati participantii sa gandeasca critic dupa fiecare exercitiu propus,

concentrandu-se pe autoevaluare si monitorizarea comportamentului lor in
legatura cu jocurile online, pe verificarea continuturilor acestora.

» Dati posibilitatea de rezolvare a sarcinilor in grup atat in format offline cat si
online prin utilizarea aplicatiilor care permit lucrul colaborativ (ex. Google
Education, Edmondo etc)

» Asigurati-va ca fiecare elev a intrat in posesia informatiilor cat si modelelor
de fise oferite pentru monitorizarea propriului comportament si analiza
critica a jocului.

= Oferiti adrese de site-uri in care se vorbeste despre dependenta de jocuri cat
si a celor care acorda suport dependentilor.

» Facilitati discutii ample despre fiecare strategie de dezvoltare a rezilientei in
raport cu jocurile. Tncurajatii s& caute informatii, exemple de aplicare a
fiecarei strategii.

Precautii Asigurarea sigurantei pe internet in timpul activitatilor online.
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Creati un spatiu respectuos si lipsit de prejudecati pentru discutii.

Referinte si Druga, Simona (2018), "Povestea unui adolescent dependent de internet",
resurse externe Centrul de Terapie si Consiliere pentru Copii, Adolescenti si Familii. Disponibil la

https://mindtherapycenter.ro/2018/08/13/povestea-unui-adolescent-
dependent-de-internet/

Cuzino, Oana "Dependenta de jocuri video: semne, consecinte si tratament".
Disponibil la : https://www.doc.ro/consum-responsabil-prevenirea-
dependentei/dependenta-de-jocuri-video-semne-consecinte-tratament

Costin, Oana (2019), "Dependenta de jocuri video - cauze, simptome, tratament”,
Sfatul Medicului.ro. Disponibil la: https://sfaturimedicale.ro/dependenta-de-

jocuri-video/

Barca, lulia (2019), " Ce ascunde dependenta de jocurile pe calculator ", revista
PSYCHOLOGIES Romania. Disponibil la adresa:
https://www.psychologies.ro/dezvoltare-personala-cunoaste-te-2/cunoaste-
te/ce-ascunde-dependenta-de-jocuri-pe-calculator-216999

Partener/ Autor C.J.R.A.E. Botosani, Romania

Anexa 1: Studiu de caz pentru identificarea semnelor de dependenta de jocurile de noroc si a impactului
acesteia asupra persoanelor.
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Povestea unui adolescent

Ma numesc Teo si am 18 ani. Totul a inceput acum 2 ani, ca o activitate distractiva pentru mine si, intr-
un fel, ca sa-mi Tnving plictiseala si sa nu mai stau tot timpul s-o aud pe mama cum ma cicalea. Scoala
era plictisitoare, colegii... nu mai vorbesc, asa ca am gasit un joc care m-a ,,prins”. Unde mai pui ca ma
si pricepeam mai bine decat cei care mai erau pe acolo si ajunsesem sa le dau solutii...mi-am cdstigat
respectul!

De la un simplu joc...am ajuns la o pasiune...credeam eu! Abia asteptam sa plec de la scoald, sa ajung
acasa, sa ma asez pe scaun, la calculator, mama sa-mi aduca, in sférsit, masa si ...actiune! Cel mai bine
era cand mama lucra in tura de noapte si nu trebuia sa mai dorm. Uneori, nici nu-mi venea sa cred cd e
deja dimineata si, parca mi-era putin foame. Niciodata nu aveam suficient timp. Nu-mi mai pasa de
nimeni si de nimic.

Tn fine... ciclul &sta fost cam la fel pana ce intr-o zi, nu stiu ce am ficut dar ceva m-a trezit! Nu chiar in
ziua aia ci dupa ce m-am vazut pe lista respinsilor. A venit apoi vara, norocosii au plecat la distractie, eu
am ramas. Am incercat sa nu-mi pese, sa ma joc in continuare, dar parca nu mai avea acelasi gust.
Aveam chef sa ies, sa scap, sa vorbesc cu cineva, oricine, doar sa uit de inutilitatea asta care era peste
tot Tn mine...

Acum, invat...sd am o viatd, sG md re-conectez la viatd! Acum pot sa-mi uit telefonul acasa fara sa-mi
pese, pot sa citesc o carte si sa mi se para interesanta, pot sa-i ascult pe altii si sa cred ca au ceva de
spus.

Analiza cazului:

Precizati care sunt etapele parcurse de un dependent.

Notati semnele prin care tanarul ar fi trebuit sa realizeze ca a devenit dependent de jocuri online.
3. Ce semne ar fi aratat celor din jur (mama, colegii, profesorii etc.) faptul ca Teo este dependent de

jocuri?

Care este impactul dependentei asupra lui Teo? Precizati si alte tipuri de urmari.

5. Cum lupta Teo pentru a depasi dependenta?

Anexa 2: Ce este dependenta de jocuri?
Partea teoretica:

Definitie: Dependenta tinerilor de jocuri, adesea recunoscuta ca tulburare de jocuri pe internet (IGD), este
definita ca utilizarea excesiva a jocurilor online care duce la afectare sau suferinta semnificativa.

Dependenta de jocuri video apare atunci cand individul joaca Tn mod abuziv asemenea jocuri, iar aceasta
activitate 1i afecteaza calitatea vietii. Izolarea sociald, schimbarile bruste de dispozitie si epuizarea sunt
adesea asociate cu aceastd dependenta.

Cauze ale dependentei de jocuri video

e Jocurile video sunt special concepute sa te faca sa te joci cat mai mult. Dependenta apare pentru
ca in timpul jocului creierul este stimulat sa elibereze doze mari de dopamina. Stimularea aceasta, pe
termen lung, determina producerea unor modificari structurale la nivelul creierului.
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e Mediul creat de jocurile video creeaza un context confortabil, in care jucatorul se simte in
siguranta, detinand controlul asupra lucrurilor care se intampla. Jocul, spre deosebire de realitate, este
de cele mai multe ori previzibil.

e  Exista doua tipuri de jocuri, care creeaza doua tipuri de dependente diferite.

=> jocurile video clasice sunt concepute astfel incat sa existe un singur jucator, care are o misiune.
Dependenta apare, in aceasta situatie, din dorinta de a completa misiunea si de a bate recordul
stabilit anterior.

=> jocurile video cu mai multi jucatori, care se pot juca online, in retea, si care sunt adictive pentru
ca nu au un sfarsit. Jucatorii care sunt dependenti de asemenea jocuri au tendinta de a se
confunda temporar cu personajul din joc. Acestia creeaza adesea relatii cu alti jucatori online,
simtindu-se mai in largul lor in comunitatea virtuald decat in cea reala.

Caracteristicile jocurilor cu risc crescut de dependenta:
e Jocurile care nu au final
¢ Jocurile video care incurajeaza interactiunile sociale cu alti jucatori (jucatori multipli)
¢ Care ofera recompense la anumite intervale

¢ Care ofera recompense dese jucatorului la Tnceput, pentru ca apoi recompensele sa fie tot mai rare
si mai greu de obtinut

Factori de risc:

e Psihologici: impulsivitate; autocontrol scazut; anxietate.

e Comportamentali: cheltuirea unei sume mari de bani pe jocuri, cresterea timpului de joc in timpul
saptamanii, participarea la intalniri ale comunitatii de jocuri offline. Copiii si adolescentii care
dezvoltd aceastda dependenta au ceva Tn comun: sunt inteligenti, au imaginatie bogata, Tnsa
totodata au probleme cu stima de sine si nu sunt foarte sociabili.

Simptomele dependentei de jocuri video

Timpul dedicat jocurilor video nu este atat de relevant pe cat este impactul pe care jocurile il au asupra
calitatii vietii individului.

Concret, daca jucatorul neglijeaza igiena corporald, odihna ori activitati care in trecut 1i faceau placere,
poate avea de-a face cu dependenta de jocuri video, chiar daca nu se joaca foarte multe ore pe zi. Semnele
si simptomele care tradeaza dependenta de jocuri sunt atat de natura fizica, cat si de natura emotionala.

Conform DSM-5 (Manual de diagnostic si clasificare statistica a tulburarilor mintale), semnalele de
alarma care ar trebui avute in vedere sunt cel putin 5 din lista de mai jos, pe o durata de 1 an:

e persoana se gandeste tot timpul sau majoritatea timpului la jocurile video;
e se simte rdu atunci cand nu joacs;

e are nevoie sa joace tot mai mult ca sa se simta bine;
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e nu poate renunta la jocuri sau sa joace mai putin;

e nu vrea sa faca alte lucruri pe care inainte de jocurile video le facea;
Impactul negativ asupra sanatatii

Jucatul excesiv pot avea efecte daunatoare asupra sanatatii fizice, contribuind la un comportament
sedentar, posturd proasta, probleme musculo-scheletice (de exemplu, leziuni repetitive), obezitate si
tulburari de somn. Sesiunile prelungite de jocuri pot duce la obiceiuri alimentare neregulate, nutritie
inadecvata si neglijarea igienei personale, exacerband riscul problemelor de sanatate fizica si
compromitand bunastarea generalad. Alte efecte: lzolare sociala, conflicte cu cei apropiati, rezultate
scolare proaste, tulburari de concentrare si deficit de atentie, distrugerea relatiilor cu cei din jur, depresia,
anxietatea, fobiile specifice (in special agorafobia, intrucat individul incepe sa se teama sa iasa din casa,
simtindu-se in zona de confort numai in mediul virtual), dezvoltarea unui comportament agresiv, abuzul
de substante.

Sarcina:

Completati harta mentala propusa cu informatiile invatate.

Anexa 3: ,,Cum sa te protejezi pe tine de dependenta de jocuri”

Partea teoretica:

Autoreglarea comportamentald este esentiala pentru mentinerea unui echilibru sanatos in obiceiurile de
joc.

lata cateva practici pe care indivizii le pot adopta pentru a preveni jocurile excesive si pentru a promova
un stil de viata sanatos:

1.Stabiliti limite clare:
Definiti anumite ore de joc: alocati timp dedicat jocurilor si respectati acele ore.

Evitati jocurile noaptea tarziu: sesiunile tarzii de noapte pot perturba tiparele de somn si pot afecta
bunastarea generala.

2.Monitorizati timpul ecranului:

Utilizati aplicatii de urmarire a timpului petrecut la ecran: urmariti cat timp petreceti jucand in fiecare zi.
Setati limite zilnice: limitati timpul de joc pentru a preveni jocul excesiv.

3.Prioritizati alte activitati:

Echilibrati activitatile de agrement: Angajati-va intr-o varietate de hobby-uri, faceti exercitii fizice,
socializati si cititi.

Programati activitati fara jocuri): Alocati timp pentru familie, munca si dezvoltare personala.
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4.Practicati atentia:

Verificati-va pe voi: reflectati asupra modului in care jocurile va fac sa va simtiti fizic si emotional.
Luati pauze: faceti o pauza in timpul sesiunilor de jocuri pentru a va intinde, hidrata si odihni ochii.
5. Socializati offline:

Tntalniti-va cu prietenii in persoand: echilibrati interactiunile online cu conexiunile fatd in fata.

Alaturati-va cluburilor sau grupurilor: participati la activitati diverse (fara jocuri) cu persoane care gandesc
la fel.

6.Educati-va:
Aflati mai multe despre dependenta de jocuri: intelegeti semnele si riscurile asociate cu jocurile excesive.

Cautati ajutor profesional daca este necesar: Daca vi se pare dificil sa va autoreglati, luati in considerare
consilierea sau terapia.

Amintiti-va, moderatia este cheia. Bucurati-va de jocuri, dar, de asemenea, acordati prioritate bunastarii
generale si mentineti un stil de viata echilibrat.

Sarcina:
Completati harta mentala cu informatiile primite.

Exersati completand primele doua rubrici ale fisei de autoreglare comportamentala.

Anexa 4: Fisa de autoreglalare comportamentala

Comportament Limite Monitorizare

Luni | Marti | Miercuri | Joi Vineri | Sambata | Duminica

Anexa 5: ,,Implicarea critica in continutul jocurilor”

Partea teoretica:

Implicarea critica in continutul jocurilor este esentiald pentru mentinerea unei experiente de joc
sandtoase. lata cativa pasi pentru a va ajuta sa va evaluati obiceiurile si sa faceti alegeri in cunostinta de
cauza:
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1.Auto-reflectie:

Evaluati-va obiceiurile de joc: Reflectati la cat timp petreceti pe jocuri in fiecare zi. Luati in considerare
daca se aliniaza cu bunastarea generala si cu alte responsabilitati.

Evaluati continutul jocului: Verificati clasificarea ESRB (Entertainment Software Rating Board) a jocului.
Aceasta va ofera informatii despre varsta minima recomandata pentru a juca jocul si continutul acestuia
(violente, limbaj, teme, etc.). Este important sa va asigurati ca jocul este potrivit pentru varsta voastra.

Analizati jocurile pe care le jucati: Sunt placute, educative sau pur si simplu pentru divertisment? Luati in
considerare impactul acestora asupra starii de spirit si a mentalitatii.

2.Stabiliti intentiile:

Jocuri cu scop: Definiti de ce jucati jocuri. Este pentru relaxare, interactiune sociald sau dezvoltarea
abilitatilor?

Evitati jocurile fara minte: Fiti intentionat cu privire la sesiunile de joc. Evitati sa jucati din obisnuinta sau
plictiseala.

3.Analiza continutului:

Teme si valori de joc: Luati in considerare temele si valorile prezentate Tn jocurile cu care interactionati.
Se aliniaza cu convingerile tale personale?

Violenta: Verificati daca jocul contine scene violente sau lupte.

Limbajul: Unele jocuri pot avea limbaj nepotrivit.

Continut sexual: Verificati daca jocul contine scene sau referinte sexuale.

Droguri si alcool: Unele jocuri pot prezenta consum de droguri sau alcool.

Teme sensibile: Exista jocuri care abordeaza teme sensibile precum moartea, depresia sau traumele.
Evaluati modul in care toate aceste teme din jocuri va afecteaza emotiile si comportamentul.
4.Microtranzactiile:

Verificati daca jocul are microtranzactii (achizitii in joc cu bani reali). Acestea pot afecta experienta de joc
si pot fi importante pentru unii jucatori.

Evitati jocurile cu multe microtranzactii: pot duce la cheltuieli mari si incurajeaza dependenta.
5.Comunitate si interactiune sociala:

Comunitati online: Daca jocul are o componenta online, luati in considerare interactiunea cu alti jucatori.
Comunitatile online pot varia in functie de joc si pot include chat-uri, forumuri sau alte forme de
comunicare. Asigurati-va ca sunteti confortabil cu acest aspect. Interactionati cu comunitati de jocuri care
promoveaza interactiuni pozitive.

Jocuri multiplayer: Utilizati jocuri multiplayer pentru a va conecta cu prietenii si a construi relatii.

6. Ramai informat:
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Cercetati continutul jocului: Cititi recenzii, vizionati videoclipuri despre joc si intelegeti mecanica jocului
inainte de a juca.

Actualizari si corectii: ramaneti informat cu privire la actualizarile si modificarile jocului.

Amintiti-va, jocurile pot fi o experienta satisfacatoare si imbogatita atunci cand sunt abordate cu atentie.
Faceti alegeri care va sporesc bunastarea si se aliniaza valorilor voastre!

Sarcina:
Completati harta mentala cu informatiile primite.

Ganditi-va la jocurile online pe care le jucati mai des si completati fisa de analiza critica a jocului.

Anexa 6: Analiza critica a jocului online

Cerinta: Oferiti raspunsuri scurte si punctuale urmatoarelor aspecte:

Criterii Analiza realizata

Cat timp petreceti in fiecare zi cu jocurile?

Care este starea de spirit (emotia) pe care o simtiti dupa ce jucati
mai mult timp?

Ati reusit sa va Indepliniti celelalte responsabilitati? Da Partial Nu

Daca ati facut-o, cat de bine v-ati descurcat? Foarte bine
Nu prea bine

Cu multe greseli

Ati verificat varsta si clasificarea ESRB a jocului? Jocul este potrivit
pentru varsta dumneavoastra?

Ati citit recenzii, ati vizionat videoclipuri despre joc si ati inteles cum
functioneaza jocul Thainte de a-l juca?

Ati urmarit actualizarile si modificarile aduse jocului?

Jocurile pe care le jucati sunt placute, educative sau doar de
divertisment?

Specificati de ce jucati jocuri. Este pentru relaxare, interactiune
sociala sau dezvoltarea abilitatilor?

in ce masurd temele si valorile prezentate in jocurile cu care
interactionati sunt in concordanta cu convingerile dumneavoastra
personale?

Tn ce mod va afecteazd violenta si agresiunea (limbajul nepotrivit/
continut sexual/drogurile si alcoolul/temele sensibile) din jocuri
emotiile si comportamentul?
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Jocul include microtranzactii? Daca da, cum va afecteaza?

Cu ce fel de comunitati de jocuri interactionati?

Aceste interactiuni sunt mai mult pozitive sau negative?

Concluzie:

Tn ce masurd comportamentul tdu in raport cu jocurile este unul
informat si constient?

Ce masuri poti lua pentru a nu avea un comportament daunator
pentru tine raportat la jocuri?

Anexa 7: Harta mentala

O harta mentala este un instrument graphic utilizat pentru organizarea si vizualizarea informatiilor. Acesta
consta intr-o diagrama care porneste de la o idee sau un concept central si se extinde la subiecte si
subteme conexe.

Un aspect esential al realizarii hartilor mentale este caracterul lor neliniar, ceea ce Tnseamna ca acestea
nu urmeaza o structura ierarhica rigida. Aceasta abordare permite o organizare mai flexibila si mai creativa
a informatiilor, facilitdnd astfel stabilirea de legaturi si asocieri intre diverse concepte.

Structura unei harti mentale:
e Nodul central
e Link-urile sunt etichetate
e Ramuri cu subnoduri

Aceasta se poate face manual sau prin intermediul aplicatiilor software.

Utilizari ale hartilor mentale:
einvatare si retentie;

Planificarea activitatilor;

Rezolvarea problemelor prin imbunatatirea gandirii cognitive;

Brainstorming — stimularea creativitatii;

Notarea si sinteza unui text sau prezentare;
Procesul de luare a deciziilor.

Exista harti mentale traditionale, care sunt create manual pe hartie sau pe tabla si au un caracter mai
static, si harti digitale care ofera flexibilitate si caracteristici avansate, cum ar fi editarea usoara, partajarea
online si posibilitatea de a edita cu alti colaboratori.

lata pasii pentru a crea rapid si eficient o harta mentala:
Pasul 1: Plasati o idee principald sau un subiect in centrul paginii.

Pasul 2: Identificati ideile principale si aranjati-le uniform in jurul subiectului, intr-un cerc.
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Pasul 3: Utilizati linii, sageti, bule de discutie si culori diferite pentru a evidentia legaturile dintre tema

central3, ideile principale si subteme. Sfat: Aplicati culori distincte pentru a reprezenta diverse categorii,

ceea ce va face harta mai atragatoare si mai usor de interpretat.

Pasul 4: Retineti ca hartile mentale sunt flexibile si neliniare; nu cdutati o structura perfecta. Sfat: Permiteti

ideilor sa curga liber si faceti conexiuni intre concepte pe parcursul procesului.

Pasul 5: Luati in considerare utilizarea imaginilor in loc de text.

Pasul 6: Revizuiti harta mentald, adaugand sau elimindnd ramuri, reorganizand ideile sau rafinand

formularea subiectului principal si a subtematicilor.

Exemplu de harta mentala:

Tema
centrala

Problema

usor de retinut
Proximitate

lungime egala

Harta mentala

L)

arcae
-
cestiate

References:
° What is a Mind Map (explainwell.org);
° Cognitive maps, mind maps and concept maps: definitions (nngroup.com)

Anexa 8: Carduri de bunastare emotionala

Fata cartilor de joc
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MECANISME
CONSTIENTIZARE CONSTIENTIZARE SANATOASE DE
Recunoasteti Recunoasteti caRInge
emotiile emotiile Mindfulness si respiratie
A A
CYBER CYBER CYBER
MECANISME MECANISME
SANATOASE DE A hipdohpis SANATOASE DE
SANATOASE DE
COPING COPING COPING
Activitate Activitati Suport
fizica . social

g

- - -

CYBER CYBER
MECANISME MENTALITATE MENTALITATE
SANATOASE DE l POZITIVA POZITIVA
COPING
i Schimbati Recunostinta
leltai,:l_tlmpul gandurile negative
de joc
R’

CYBER
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CAUTATI AJUTOR
PROFESIONAL

Recunostinta

CAUTATI AJUTOR
PROFESIONAL

Grupuri de asistenta

MENTALITATE
POZITIVA

Faceti afirmatii
pozitive

CYBER

Reversul cartilor de joc
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Practicati exercitii de
respiratie profunda

pentru a reduce stresul si

a ramane prezent.

Identificati ce determina
aceste emotii in timpul
jocurilor.

9

Fiti constienti de sentimen-
tele voastre, fie ca este vor-
ba de stres, anxietate sau
schimbdri de dispozitie.

. .

Conectati-va cu prietenii
si familia pentru a
impartasi
experiente si emotii.

Implicati-va in hobby-uri
precum desenul, scrierea
sau cantatul la un
instrument muzical.

Exercitiile fizice regulate
ajuta la gestionarea
schimbarilor de dispozitie
si elibereaza endorfine.

Reflecteaza asupra
lucrurilor pentru care esti
recunoscator pentru a-ti
spori rezistenta

inlocuiti gandurile
autocritice cu afirmatii
pozitive.

Setati limite pentru a
preveni stresul excesiv
legat de jocuri.
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Spuneti-va in mod activ lucruri
pozitive despre voi insiva.
Aceste afirmatii pot contribui
la cresterea increderii in sine.

) AP
@D

Aldturati-va grupurilor de
asistenta legate de jocuri pen-
tru a va conecta cu altii care
se confrunta cu provocari
similare.

®

Luati in considerare
consilierea sau terapia
pentru a aborda
problemele subiacente.

N0
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