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Optimizarea sanatatii la locul de munca: strategii pentru postura, gestionarea
luminii albastre si pauze active (MC 4.3.A.1)

Specificatii

Identificarea cursantului

Titlul si codul micro-creditului

Tara (Tarile)/Regiunea (regiunile) emitentului

Acordat de catre organizatia

Data emiterii

Volumul de studiu necesar pentru a obtine rezultatele
fnvatarii

Nivelul certificat

Tipul de evaluare

Forma de participare la activitatea de invatare

Modul de acreditare a cursului

Orice cetdtean

Optimizarea sanatatii la locul de munca:
strategii pentru posturd, managementul
luminii albastre si pauze active

Cod:MC4.3.A1
IRLANDA,  ITALIA,  CIPRU,  GRECIA,
ROMANIA

http://dsw.projectsgallery.eu

Consortiul DSW
Numar proiect: 101087628

noiembrie 2023

Minim 3 — Maxim 8 ore

DEBUTANT

Tntrebari notate automat
Numar de intrebari: 16 — 20
Scor de promovare: 75%

Asincron online

Peer Review (Evaluare de catre colegi)
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Rezultatele Tnvatarii

Rezultatele invatarii (ref. LO 4.3.1, 4.3.25i4.3.3):

e |dentificati si intelegeti conceptul de postura corecta, recunoscand importanta mentinerii unei pozitii
corporale confortabile si sdnatoase din punct de vedere fizic.

o intelegeti importanta evitarii expunerii la lumina albastra in timpul noptii.

e Interpretati relevanta pauzelor regulate de la statul pe scaun pentru a preveni comportamentul
sedentar prelungit, promovand confortul fizic si starea de bine.

Descriere

Acest MC in siguranta si securitate este un curs cuprinzator si detaliat care vizeaza imbunatatirea sanatatii
fizice si a confortului Tn mediile de lucru contemporane. Furnizeaza cursantilor cunostinte profunde si abilitati
practice in trei domenii fundamentale: adoptarea unei posturi adecvate, gestionarea expunerii la lumina
albastra si recunoasterea nevoii de pauze regulate de la sederea, pe scaun, prelungita.

Cursul incepe concentrandu-se pe importanta unei posturii corecte. Aici, cursantii exploreaza biomecanica
corpului uman, afland despre necesitatea mentinerii unei posturi care promoveaza sanatatea si confortul.
Acest segment prezinta doar conceptele teoretice; ii ajuta pe cursanti sa aprecieze beneficiile pe termen lung
si potentialele riscuri asociate cu diferite posturi, fie la locul de munca, in timpul liber sau in timpul activitatilor
zilnice.

n continuare, programul abordeaza problema expunerii la lumind albastrd, in special in timpul serii. Cursantii
invata despre impactul fizic si psihologic al luminii albastre, intelegand modul in care aceasta afecteaza ciclul
natural somn-veghe al corpului. Cursul furnizeazd mai mult decat informatii; furnizeaza metode practice
pentru a gestiona eficient expunerea la lumina albastra in viata de zi cu zi.

A treia sectiune a MC-ului trateaza pericolele perioadelor prelungite de sedere pe scaun. Subliniaza importanta
pauzelor regulate pentru a preveni comportamentul sedentar prelungit, subliniind rolul acestuia in asigurarea
confortului fizic si a sanatatii generale. Aceasta parte a cursului imbind cercetarea stiintifica cu solutiile
practice, invatand cursantii despre legdtura dintre stilul de viata sedentar si riscurile pentru sanatate; fi
indruma pe cursanti sa includa mai multe activitati fizice Tn programul lor zilnic.

Acest MC este prezentat intr-un stil narativ captivant, centrat pe om, facand continutul accesibil si interesant
pentru cursanti. Este meticulos structurat pentru a oferi o examinare amanuntitda a fiecarui subiect,
asigurandu-se ca participantii vin cu o intelegere holisticd a mentinerii sigurantei si a securitatii in mijlocul
provocarilor stilurilor de viata moderne.

Tntrebari

1. Ce tehnici fundamentale sunt esentiale pentru o buna postura intr-un mediu de lucru la birou?

Cum afecteaza expunerea prelungita la lumina albastra ciclul de somn si sdanatatea generala?

Ce metode pot fi folosite pentru a minimiza expunerea la lumina albastra in timpul serii?

De ce sunt necesare pauze frecvente de la sederea prelungita pe scaun si ce avantaje furnizeaza aceste
pauze pentru sanatate?

5. Puteti explica metodele ergonomice care ajuta la mentinerea unei pozitii corecte in timpul lucrului?

P wN
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Cum se mentine o postura adecvata, benefica pe termen lung pentru sanatatea fizica si eficienta la
locul de munca?

Ce sfaturi ati da pentru a reduce expunerea la lumina albastra ptovrnita de la dispozitivele electronice?
Cum interactioneaza expunerea la lumina albastra cu ciclul natural somn-veghe al corpului?

Care sunt riscurile pentru sanatate legate de sederea pe scaun pentru perioade lungi de timp?

Cum contribuie intervalele regulate in care se face miscare la sanatatea mentala si fizica la locul de
munca?

Care sunt modalitatile eficiente de a include pauzele de miscare intr-o zi de lucru agitata?

Care este importanta unei posturi corecte in prevenirea problemelor musculo-scheletice profesionale?
Ati putea discuta despre efectele mentale ale expunerii la lumina albastra si impactul general al
acesteia asupra sanatatii?

Ce fel de exercitii sau activitati sunt recomandate pe timpul pauzelor pentru a contracara obiceiurile
sedentare?

Cum pot proiectarea unui loc de munca si considerentele ergonomice sa promoveze postura corecta si
activitatea fizica regulata?

10
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Cetatenie digitala: crearea unor spatii online mai sigure (MC 4.3.A.2)

Specificatii

Identificarea cursantului Orice cetdtean

Cetatenie digitald: crearea unor spatii
Titlul si codul micro-creditului online mai sigure
Cod: MC4.3.A.2

IRLANDA,  ITALIA,  CIPRU,  GRECIA,
Tara (Tarile)/Regiunea (regiunile) emitentului ROMANIA
http://dsw.projectsgallery.eu

Consortiul DSW
Numar proiect: 101087628

Acordat de catre organizatia

Data emiterii noiembrie 2023

Volumul de studiu necesar pentru a obtine rezultatele

A vy Minim 3 — Maxim 8 ore
invatarii

Nivelul certificat DEBUTANT

Intrebdri notate automat
Tipul de evaluare Numar de intrebari: 16 — 20
Scor de promovare: 75%

Forma de participare la activitatea de invatare Asincron online

Modul de acreditare a cursului Peer Review (Evaluare de catre colegi)



http://dsw.projectsgallery.eu/

»* *

RN Co-funded b
D S W . thc:e Ig:roepeax Union

DIGITAL SKILLS WALLET * ox X

Rezultatele Tnvatarii

Rezultatele invatarii (ref. LO 4.3.4, 4.3.55i4.3.6):

e Interpretati relevanta reducerii timpului inutil petrecut in fata ecranului. Aceasta reducere
promoveaza un echilibru intre activitatile digitale si cele non-digitale, contribuind la starea de bine
generala.

e Explicati utilitatea folosirii instrumentelor pentru a intrerupe primirea notificarilor.

e Identificati optiunile de iluminare potrivite pentru lectura.

Descriere

MC-ul privind siguranta si securitatea digitala este un curs extins si detaliat, conceput cu atentie pentru a reuni
o varietate de subiecte educationale intr-o singura calatorie cuprinzatoare de invatare. MC-ul tese o naratiune
care rezoneaza personal cu cursantii, fara a recurge la adresari directe sau formate de lista.

Centrald, in acest curs, este o analiza profunda a importantei reducerii timpului excesiv petrecut in fata
ecranului. Acest segment examineaza in detaliu modul in care un stil de viata dominat de dispozitive digitale
afecteaza sanatatea mentala si fizica. Subliniaza necesitatea de a gasi un echilibru intre activitatile digitale si
cele non-digitale pentru starea de bine generala. Curriculumul de aici este imbogatit cu cercetari si exemple
din lumea reald, demonstrand beneficiile unei abordari moderate a consumului digital. De asemenea,
furnizeaza sfaturi practice pentru atingerea acestui echilibru, facand continutul nu numai informativ, ci si
aplicabil in viata de zi cu zi.

MC exploreaza utilizarea eficienta a instrumentelor de gestionare a notificarilor digitale. Aceasta parte se
concentreaza pe impactul intreruperilor digitale constante asupra concentrarii, nivelurilor de stres si a
productivitatii. Introduce diverse metode si tehnologii pentru a ajuta la controlul notificarilor digitale,
acoperind instrumente digitale de wellness, strategii de gestionare a aplicatiilor si practici de creare a
obiceiurilor pentru o prezenta digitala mai putin intruziva.

Cursul include, de asemenea, o sectiune importanta despre alegerea luminii potrivite pentru lectura.
Subliniaza rolul luminii adecvate in prevenirea oboselii ochilor si imbunatatirea experientei de lectura. Sunt
discutate diferite optiuni de iluminare, cum ar fi lumina naturald, iluminatul ambiental si iluminatul de lucru,
oferind indrumari pentru selectarea celei mai potrivite lumini pentru diferite configuratii de lecturd/citire.
Factori precum intensitatea luminii, temperatura culorii si preferintele individuale de citire sunt luati in
considerare, pentru a oferi sfaturi personalizate.

MC-ul se extinde in domenii precum setarile ergonomice pentru mediile de lucru digitale, strategiile pentru
detoxifierea digitala si imbunatatirea initierii digitale. Aceste discutii suplimentare asigura o intelegere mai
personala a sigurantei si a securitatii digitale.

Acest MC este un pachet educational cuprinzdtor, care furnizeaza cursantilor cunostinte aprofundate si
abilitati practice pentru a naviga in mediul digital in siguranta si cu eficienta. Cursul este conceput pentru a fi
captivant, identificabil si usor de inteles, asigurandu-se ca participantii sunt bine pregatiti pentru a-si echilibra
viata digitala, sporindu-le siguranta, securitatea si starea de bine in lumea de astazi, axata pe digital.

12
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Tntrebéri

1. Care sunt temele cheie abordate in acest MC?

2. Cum abordeaza cursul problema gestionarii timpului excesiv petrecut in fata ecranului?

3. Tn ce moduri descrie cursul efectul utilizrii excesive a dispozitivelor digitale asupra bundstarii mentale
si fizice?

4. De ce cursul subliniaza necesitatea unui echilibru intre activitatile digitale si cele din lumea reala?

5. Ce tipuri de cercetari si exemple practice sunt folosite Tn curs pentru a ilustra avantajele utilizarii
digitale controlate?

6. Puteti identifica cateva dintre strategiile sugerate Tn curs pentru mentinerea unui echilibru intre viata
digitala si cea offline?

7. Care este rolul managementului notificarilor digitale in acest MC?

8. Cum sunt afectate concentrarea, stresul si productivitatea de catre intreruperile digitale continue, asa
cum s-a discutat in curs?

9. Care sunt unele dintre instrumentele si metodele - introduse in curs — folosite pentru a gestiona in
mod eficint notificarile digitale?

10. De ce este accentuata in curs selectarea luminii adecvate pentru lectura ?

11. Ce sfaturi da cursul pentru alegerea luminii potrivite pentru diverse scenarii de lectura?

12. Care sunt considerentele cheie atunci cand alegeti iluminatul pentru citire?

13. Cum trateaza MC-ul setarile ergonomice Tn mediile de lucru digitale?

14. Care sunt abordarile recomandate pentru detoxifierea digitala?

15. Tn ce moduri sugereazé cursul imbunétatirea initierii in mediile digitale?

16. Cum este proiectat MC-ul pentru a pregati cursantii pentru o navigare sigura si eficienta in lumea
digitald?

17. Ce abordare are cursul pentru a face continutul sau captivant si usor de inteles pentru cursanti?

13
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Armonie digitald: modelarea unei vieti mai sanatoase cu ajutorul tehnologiei

(MC4.3.A3)

Specificatii

Identificarea cursantului

Titlul micro-acreditarii

Tara (Térile)/Regiunea (regiunile) emitentului

Acordat de catre organizatia

Data emiterii

Volumul de studiu necesar pentru a obtine rezultatele
invatarii

Nivelul certificat

Tipul de evaluare

Forma de participare la activitatea de fnvatare

Modul de acreditare a cursului

Orice cetdtean

Armonie digitala: modelarea unei vieti mai
sanatoase cu ajutorul tehnologiei

Cod: MC4.3.A3
IRLANDA,  ITALIA,  CIPRU,  GRECIA,
ROMANIA

http://dsw.projectsgallery.eu

Consortiul DSW
Numar proiect: 101087628

noiembrie 2023

Minim 3 — Maxim 8 ore

DEBUTANT

Tntrebari notate automat
Numar de intrebari: 16 — 20
Scor de promovare: 75%

Asincron online

Peer Review (Evaluare de catre colegi)
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Rezultatele Tnvatarii
Rezultatele invatarii (ref. LO 4.3.7,4.3.8, 4.3.95i 4.3.10):

e Explicati conceptul de aplicatii care Tncurajeaza activitatea fizica.

e  Utilizati tehnologii digitale simple pentru a stimula incluziunea sociala.

e Recunoasteti riscurile potentiale asociate cu expunerea prelungita sunete cu volum ridicat.
e Explicati potentialele riscuri ale utilizarii castilor pe timp indelungat.

Descriere

MC-ul ,Armonie digitala: modelarea unei vieti mai sanatoase cu ajutorul tehnologiei” este un curs construit cu
atentie, care analizeaza intersectia tehnologiei digitale cu aspectele de fitness fizic, angajament social si
conservarea auzului. Acest curs extins este prezentat intr-un limbaj prietenos, implicand cursantii printr-un
abordare bazata pe povestire, plind de scenarii relevante si sfaturi practice, evitdnd formatul conventional de
tip prelegere.

in prima parte, cursul analizeaza in profunzime aplicatiile care sunt concepute pentru a incuraja activitatea
fizica. Aceasta sectiune face mai mult decat introducerea acestor aplicatii; exploreaza procesul de gandire
creativa din spatele dezvoltarii lor si examineaza efectele lor psihologice asupra utilizatorilor. De asemenea,
analizeaza modul in care aceste aplicatii pot fi integrate perfect in rutinele zilnice pentru a promova o viata mai
sanatoasa. Fiecare modul din aceasta sectiune este completat cu povesti de succes din lumea reala si sugestii
usor de urmat, ilustrand rolul tehnologiei — cel de aliat si sprijin de nadejde in calatoria catre o sanatate fizica
mai buna.

Mergand mai departe, cursul evidentiaza modul in care instrumentele digitale pot fi valorificate pentru a
consolida legaturile sociale si pentru a favoriza incluziunea. Acesta exploreaza diferitele platforme si
instrumente digitale care conecteaza oameni din culturi si medii variate, combinand teoriile academice cu
aplicatiile din viata reald. Aceasta parte a cursului subliniaza puterea transformatoare a tehnologiei n
construirea unor comunitati de sprijin, mai incluzive.

O parte semnificativa a cursului este dedicata intelegerii riscurilor expunerii prelungite la sunetele puternice.
Aici, cursantii sunt ghidati prin elementele fundamentale ale sanatatii auditive, pericolele prezentate de
expunerea pe termen lung la niveluri ridicate de volum si strategiile pe care le pot aplica pentru a se bucura de
media digitala Tntr-un mod care protejeaza auzul. Aceasta parte este importantda pentru a gasi un echilibru
intre placerile audio digitale si mentinerea sanatatii auditive pe termen lung, completata cu sfaturi practice
pentru practici sanatoase de auditie.

Cursul abordeazd, de asemenea, in detaliu, subiectul utilizarii castilor. Acesta examineaza diferite tipuri de
casti, potentialul lor impact asupra auzului nostru si cum sa le folosim in siguranta si in mod responsabil.
Aceasta sectiune furnizeaza o multirudine de informatii valoroase, care ii indruma pe cursanti sa se bucure de
continutul lor audio preferat fara a-si risca sanatatea auzului.

Dincolo de aceste subiecte de baza, cursul include module cuprinzatoare despre impactul psihologic al
tehnologiei digitale, managementul eficient al consumului digital si metode de utilizare a tehnologiei pentru
constientizare si relaxare. Aceste sectiuni suplimentare furnizeaza o perspectiva mai larga asupra starii de bine
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digitale, atingand aspecte precum detoxifierea digitald, sandtatea mintala in era tehnologiei si utilizarea
tehnologiei pentru ameliorarea stresului si starea mentala de bine.

MC-ul ,,Armonie digitala: modelarea unei vieti mai sanatoase cu ajutorul tehnologiei” este un curs bogat care
acopera o gama larga de subiecte, toate fiind legate intre ele de tema generala a integrarii tehnologiei digitale
intr-un mod care sustine sanatatea fizica, conexiunile sociale si siguranta auditiva. Cursul este conceput pentru
a fi atat educational, cat si captivant, asigurand ca participantii dobandesc o intelegere extinsa si strategii
practice pentru un stil de viata digital echilibrat, centrat pe sanatate.

Tntrebari

1.

w

10.

11.
12.

13.

Care sunt principalele obiective ale cursului ,Armonie digitala: modelarea unei vieti mai sanatoase cu
ajutorul tehnologiei”?

Cum abordeaza cursul utilizarea aplicatiilor care promoveaza activitatea fizica?

Ce perspective furnizeaza cursul despre efectele mentale ale utilizarii aplicatiilor de fitness?

in ce mod recomanda cursul incorporarea aplicatiilor de fitness in viata de zi cu zi pentru a ne
imbunatati sanatatea?

Cum sunt utilizate povestile de succes din viata reala in cadrul modulelor de curs?

Cum prezinta cursul impactul tehnologiei asupra consolidarii conexiunilor sociale si a promovarii
incluziunii?

Ce metode descrie cursul pentru utilizarea instrumentelor digitale cu scopul de a crea comunitati mai
incluzive ?

Care sunt subiectele esentiale legate de sanatatea auditiva si riscurile expunerii la sunet puternic
abordate in curs?

Cum sugereaza cursul mentinerea unui echilibru placerea adusa de media digitala si protejarea
sanatatii auzului?

Ce informatii furnizeaza cursul cu privire la utilizarea diferitelor tipuri de casti si efectele acestora
asupra auzului?

Cum sunt explicate in curs practicile sigure pentru utilizarea castilor?

Care sunt alte subiecte abordate in curs, in special in ceea ce priveste efectele psihologice ale
tehnologiei digitale?

Cum furnizeaza cursul — participantilor - o intelegere aprofundata si tehnici practice pentru un stil de
viata digital axat pe sanatate?
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Obiceiuri tehnologice inteligente (Smart Tech): confort si siguranta

digitala (MC 4.3.A.4)

Specificatii

Identificarea cursantului

Titlul si codul micro-creditului

Tara (Térile)/Regiunea (regiunile) emitentului

Acordat de catre organizatia

Data emiterii

Volumul de studiu necesar pentru a obtine rezultatele

invatarii

Nivelul certificat

Tipul de evaluare

Forma de participare la activitatea de fnvatare

Modul de acreditare a cursului
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Tech): confort si sigurantd in era digitala
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Rezultatele Tnvatarii

Rezultatele invatarii (ref. LO 4.3.11, 4.3.12 si 4.3.13):

e Recunoasteti avantajele utilizarii unui cititor electronic (e-reader) ca alternativa la tableta.

e Recunoasteti utilizarea instrumentelor concepute pentru a limita absorbtia undelor electromagnetice.

e Explicati importanta utilizarii unui echipament adecvat, cum ar fi mouse, scaun si tastatura, pentru a
mentine o postura adecvata.

Descriere

xn

MC-ul ,,Obiceiuri tehnologice inteligente (Smart Tech): confort si siguranta in era digitala” este un curs care
furnizeaza ndrumari aprofundate despre utilizarea tehnologiei in moduri care sunt atat sigure, cat si
confortabile pentru utilizarea de zi cu zi. Acest program se remarca prin abordarea sa narativa, prezentand
povesti si sfaturi usor de inteles care se incadreaza perfect in rutinele zilnice, indepartandu-se de stilurile mai
formale ale educatiei traditionale.

n acest program, cursantii exploreazd cum si foloseascd instrumentele si dispozitivele digitale intr-un mod
atent si usor de utilizat. Este conceput nu doar pentru a preda, ci si pentru a rezona cu experientele de zi cu zi
ale cursantilor sai, asigurandu-se ca continutul este relevant si aplicabil imediat. Fiecare parte a MC-ului
include exemple si scenarii din viata reald, ajutand cursantii sa vada cum pot adapta aceste concepte la propria
lor viata.

Ceea ce face cu adevarat acest MC valoros este accentul pus pe sfaturi clare si directe. Demistifica subiectele
tehnologice complexe, facandu-le accesibile unui auditoriu de o mare diversitate. Aceasta abordare face lumea
tehnologiei - adesea complicata - mai accesibild si mai putin intimidanta pentru utilizatorul obisnuit.

,Obiceiuri tehnologice inteligente (Smart Tech): confort si siguranta in era digitala” este un MC practic si util,
care se concentreaza pe navigarea Tn lumea digitald intr-un mod care acorda prioritate starii de bine si
sigurantei omului. Este o resursa excelenta pentru oricine doreste sa-si Tmbunatateasca intelegerea
tehnologiei si sa o integreze in stilul lor de viata intr-un mod pozitiv si eficient.

Unul dintre domeniile cheie pe care le exploreaza cursul este comparatia dintre cititoarele de carti electronice
(e-readers) si tablete, in special pentru cei carora le place sa citeasca digital. Se analizeaza de ce cititoarele de
carti electronice ar putea fi o optiune mai potrivitd, concentrandu-se pe caracteristicile lor prietenoase pentru
ochi si pe designul usor de utilizat. Cursul prezintd o imagine clara a modului in care cititoarele electronice pot
imbunatati experienta de citire digitala, fiind mai putin solicitante pentru ochi in comparatie cu ecranele tipice
ale tabletei.

MC explica, de asemenea, tehnologiile care ajuta la reducerea absorbtiei undelor electromagnetice emise de
dispozitivele digitale. Descompune aceste concepte intr-un mod usor de inteles, explicand cum functioneaza
aceste inovatii si importanta lor in protejarea sanatatii noastre atunci cand suntem inconjurati de tehnologie.

O parte semnificativa a MC-ului este despre importanta echipamentelor ergonomice, cum ar fi tipul potrivit de
scaune, tastaturi si mouse-uri. Se evidentiaza cum alegem instrumentele corecte pentru a preveni disconfortul
fizic si pentru a spori productivitatea in timpul utilizarii dispozitivelor digitale. MC-ul este plin de sfaturi utile
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pentru crearea unui spatiu de lucru confortabil si eficient, care sa raspunda nevoilor celor care petrec mult
timp cu tehnologia.

MC-ul acopera si alte subiecte, cum ar fi gestionarea eficienta a utilizarii digitale, impactul psihologic al
conectivitatii constante si mentinerea unei vieti digitale echilibrate. Aceste sectiuni vizeaza o intelegere mai
profunda a starii de bine digitale, subliniind importanta detoxifierii digitale si strategiile pentru mentinerea
sanatatii mintale in lumea noastra bazata pe tehnologie.

MC-ul ,,Obiceiuri tehnologice inteligente (Smart Tech): confort si siguranta in era digitala” este un curs bogat si
experiential. Acesta acopera diverse subiecte, toate axate pe integrarea tehnologiei in viata noastra intr-un
mod care maximizeaza confortul si siguranta. Cursul este conceput cu atentie pentru a furniza cursantilor
instrumentele si cunostintele necesare pentru un stil de viata sanatos, familiarizat cu tehnologia, facandu-l o
resursa valoroasa pentru oricine doreste sa-si imbunatateasca interactiunea cu dispozitivele digitale.

Intrebari

1. Care este obiectivul principal al MC-ului ,,Obiceiuri tehnologice inteligente (Smart Tech): confort si
siguranta in era digitala”?

2. Cum se evidentiaza aceat MC in ceea ce priveste abordarea educationalad?

n ce moduri fi ajutd pe cursanti acest MC s foloseascd instrumentele digitale cu mai mult3 atentie?

De ce este important ca subiectele abordate in continutul MC-ului sa rezoneze cu experientele de zi cu

zi ale cursantilor?

Dati un exemplu despre modul in care scenariile din viata reala sunt incorporate in MC.

Care sunt elementele distincte ale acestui MC in ceea ce priveste furnizarea de sfaturi si indrumari?

Cum face acest MC ca subiectele complexe — legate de tehnologie - sa devina mai accesibile?

De ce este important ca lumea tehnologiei sa fie mai putin intimidanta pentru utilizatorii obisnuiti?

Care este obiectivul principal - din acest program - cand comparam cititoarele electronice (e-readers)

si tabletele?

10. Cum Tmbunatatesc cititoarele de carti electronice (e-readers) experienta de citire digitald conform
programului?

11. Care este semnificatia explicarii tehnologiilor care reduc absorbtia undelor electromagnetice?

12. Cum simplifica MC-ul conceptele complexe legate de tehnologie?

13. Pe ce se pune accent atunci cand discutam despre echipamente ergonomice in program?

14. De ce este importanta alegerea instrumentelor ergonomice corecte pentru utilizatorii de dispozitive
digitale?

15. Ce sfaturi utile furnizeaza acest MC cu privire la configurarea spatiului de lucru?

16. Care sunt subiectele abordate in MC, in afara de considerentele ergonomice?

17. Cum abordeaza acest MC impactul psihologic al conectivitatii digitale constante?

18. Care este importanta detoxifierii digitale in contextul starii de bine digitale?

19. Cine ar beneficia cel mai mult de inscrierea la MC-ul ,,Obiceiuri tehnologice inteligente (Smart Tech):
confort si siguranta in era digitala”?

Pw

W eNo WU
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Starea de bine digitala si mindfulness (MC 4.3.A.5)

Specificatii

Identificarea cursantului

Titlul si codul micro-creditului

Tara (Tarile)/Regiunea (regiunile) emitentului

Acordat de catre organizatia

Data emiterii

Volumul de studiu necesar pentru a obtine rezultatele

fnvatarii

Nivelul certificat

Tipul de evaluare

Forma de participare la activitatea de invatare

Modul de acreditare a cursului

Orice cetdtean

Starea de bine digitala si mindfulness
Cod: MC4.3.A5

IRLANDA, ITALIA, CIPRU,  GRECIA,
ROMANIA
http://dsw.projectsgallery.eu

Consortiul DSW
Numar proiect: 101087628

noiembrie 2023

Minim 3 — Maxim 8 ore

DEBUTANT

Tntreb&ri notate automat
Numar de Intrebari: 16 — 20
Scor de promovare: 75%

Asincron online

Peer Review (Evaluare de catre colegi)
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Rezultatele Tnvatarii

Rezultatele invatarii (ref. LO 4.3.14,4.3.155i4.3.16 ):

e Practicati tehnici de mindfulness pentru a reduce stresul si anxietatea cauzate de interactiunile
digitale.

o intelegeti natura dual3 a efectelor instrumentelor digitale, care creeazs oportunititi de incluziune, dar,
in acelati timp, contribuie in mod involuntar si la efecte contrarii.

e Explicati potentialele riscuri asociate cu dependenta excesiva de tehnologiile digitale, inclusiv
reducerea activitatii fizice, diminuarea interactiunilor sociale si scaderea, per total, a starii de bine.

Descriere

MC-ul intitulat ,,Starea de bine digitald si mindfulness”, propune o explorare a relatiei speciale dintre utilizarea
tehnologiei digitale si sanatatea personald. Acest program dezvolta argumente in dinamica delicata a modului
in care instrumentele digitale promoveaza simultan inclusivitatea si, paradoxal, perpetueaza excluderea. Ea
examineaza natura dihotomicd a instrumentelor digitale, care sunt esentiale in crearea cailor pentru o
incluziune societala mai larga, dar pot, de asemenea, sa exacerbeze, involuntar, practicile de excludere.

O parte semnificativa a MC-ului este dedicata artei mindfulness-ului si practicii tehnicilor de mindfulness.
Aceste tehnici sunt special adaptate pentru a aborda si a atenua stresul si anxietatea care decurg din
interactiunile digitale. Curriculumul introduce aceste tehnici si furnizeaza, de asemenea, o intelegere mai
profunda a relevantei lor in contextul interactiunilor noastre complicate din lumea digitala.

MC-ul examineaza riguros potentialele capcane ale unei dependente excesive de tehnologiile digitale. Sunt
analizate diferitele moduri in care aceasta dependentd poate avea un impact negativ asupra sanatatii fizice,
poate diminua calitatea si cantitatea interactiunilor sociale si poate duce la o scadere generala a starii de bine,
in totalitatea ei. Prin investigarea acestor riscuri, MC solicita o constientizare critica in randul participantilor,
permitandu-le sa abordeze peisajul digital mai atent si mai sanatos.

in acest MC, stilul de predare este atent selectionat pentru a rezona cu o audientd largd, incurajand
participantii sa reflecteze asupra obiceiurilor lor digitale personale si asupra implicarilor mai largi ale
angajamentului nostru digital colectiv in societate.

MC-ul ,,Starea de bine digitald si mindfulness” furnizeaza o examinare aprofundata a spatiului complex dintre
tehnologia digitala si sdnatatea individuald, sustindnd o abordare mai atenta si mai informata a
angajamentului digital.

Tntrebari

1. Cum defineste MC-ul ,Starea de bine digitala si mindfulness” relatia dintre utilizarea tehnologiei
digitale si sanatatea personala?

2. Tn ce moduri instrumentele digitale promoveaza incluziunea, conform acestui MC?

3. Puteti explica modul in care instrumentele digitale ar putea perpetua neintentionat excluderea, asa
cum se discutd in acest MC?

4. Care sunt tehnicile cheie de mindfulness predate in MCI si cum abordeaza ele stresul indus de catre
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digital?

Cum leaga curriculumul MC-ului practicile de mindfulness cu interactiunile lumii digitale?

Care sunt potentialele riscuri asociate cu dependenta excesiva de tehnologiile digitale, asa cum sunt
identificate In MC?

Cum afecteaza utilizarea excesiva a tehnologiei digitale sanatatea fizica, conform constatarilor MC?

Ce efecte are utilizarea excesiva a tehnologiei digitale asupra calitatii si cantitatii interactiunilor
sociale?

in ce moduri propune MC-ul s3 atenueze sciderea - scidere cauzatd de utilizarea excesivd a
tehnologiei digitale - starii de bine generale?

Cum promoveaza MC-ul constientizarea critica a participantilor cu privire la utilizarea tehnologiei
digitale?

Ce strategii sugereaza MC-ul ,Starea de bine digitala si Mindfulness Digital Welleing and Mindfulness”
pentru un stil de viata digital mai sanatos?

Cum abordeaza MC-ul natura dihotomica a instrumentelor digitale in societate?

Carui public se adreseaza in primul rand MC-ul ,,Starea de bine digitald si mindfulness” si de ce?

Cum propune MC-ul sa echilibreze utilizarea tehnologiei digitale cu starea de bine personala?

n ce mod incurajeazd MC-ul participantii si reflecteze asupra obiceiurilor lor digitale personale?

Cum contribuie MC-ul la o intelegere mai ampla in societate a implicatiilor angajamentului digital?
Care sunt obiectivele pe termen lung ale MC-ului ,Starea de bine digitala si mindfulness” in termenii
impactului digital asupra comportamentului si mindfulness?
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Cetatenia digitala si utilizarea atenta a tehnologiei (MC 4.3.A.6)

Specificatii

Identificarea cursantului

Titlul si codul micro-creditului

Tara (Tarile)/Regiunea (regiunile) emitentului

Acordat de citre organizatia

Data emiterii

Volumul de studiu necesar pentru a obtine rezultatele

fnvatarii

Nivelul certificat

Tipul de evaluare

Forma de participare la activitatea de invatare

Modul de acreditare a cursului

Orice cetdtean

Cetatenia digitald si utilizarea atentd a
tehnologiei
Cod: MC4.3.A.6

IRLANDA, ITALIA, CIPRU, GRECIA,
ROMANIA
http://dsw.projectsgallery.eu

Consortiul DSW
Numar proiect: 101087628

noiembrie 2023
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DEBUTANT

Tntreb&ri notate automat
Numar de intrebari: 16 — 20
Scor de promovare: 75%

Asincron online

Peer Review (Evaluare de catre colegi)
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Rezultatele Tnvatarii

Rezultatele invatarii (ref. LO 4.3.17,4.3.18,4.3.195i 4.3.20 ):

e Formulati o listd de bazd de eticheta/comportament online si linii directoare de cetatenie digitala
pentru a promova starea de bine din punct de vedere social.

e Identificati riscurile comune pentru sanatate asociate cu timpul excesiv petrecut in fata ecranului, cum
ar fi oboseala ochilor si postura defectuoasa.

e Amintiti-va definitia hartuirii cibernetice/bullying-ului cibernetic (cyberbulling)

e Demonstrati o atitudine atentd in ceea ce priveste echilibrul dintre utilizarea tehnologiei digitale si
neutilizarea acesteia.

Descriere

Acest MC, denumit , Cetatenia digitald si utilizarea atenta a tehnologiei”, reprezinta un program educational
conceput pentru a Tnzestra cursantii cu abilitatile si cunostintele esentiale pentru a parcurge lumea digitala in
mod responsabil si sdnatos. Acest MC este gandit meticulos pentru a aborda mai multe rezultate critice ale
fnvatarii, fiecare contribuind la o mai buna intelegere a interactiunii digitale si a implicatiilor acesteia asupra
starii de bine personale si sociale.

Prima parte a acestui program implica formularea unei intelegeri fundamentale a ceea ce Thseamna un
comportament necorespunzator in online si a liniilor directoare privind cetatenia digitala. Aceasta componenta
a curriculumului intra n principiile care guverneaza comportamentul respectuos si responsabil in sfera digitala.
Aceasta implica o gama larga de subiecte, de la comportamentul defectuos pana la lumea complicatd a
drepturilor si responsabilitatilor digitale, avand ca scop consolidarea sentimentului de stare sociald de bine in
randul membrilor comunitatii digitale. Programul de invatare se extinde pentru a acoperi consideratiile etice si
normele din societate care ar trebui sa ghideze comportamentul nostru online, subliniind importanta
mentinerii unei prezente respectuoase si empatice in interactiunile digitale.

Un aspect important al acestui MC este identificarea si intelegerea riscurilor comune, pentru sanatate,
asociate cu timpul excesiv petrecut in fata ecranului. Aceasta include o explorare amanuntita a problemelor de
sanatate fizica, cum ar fi oboseala ochilor - adesea rezultatul expunerii prelungite la ecranele digitale si o
postura proasta - care poate aparea in urma unor perioade lungi de utilizare a dispozitivului. Materialele de
curs intra Tn mecanismele fiziologice din spatele acestor riscuri pentru sanatate, furnizand cursantilor
cunostintele necesare pentru a recunoaste simptomele si strategiile de atenuare a acestor efecte. Aceasta
parte a programului informeaza participantii despre riscuri si, de asemenea, le furnizeaza solutiile practice,
cum ar fi practici ergonomice si exercitii pentru sanatatea ochilor.

Programul acoperd, de asemenea, subiectul fundamental al hartuirii cibernetice/bullying-ului cibernetic
(cyberbullying), asigurandu-se ca participantii isi pot aminti cu exactitate si inteleg definitia acestuia. Aceasta
implica examinarea diferitelor forme si manifestari ale hartuirii cibernetice, a impactului sau psihologic asupra
indivizilor si a implicatiilor mai largi pentru comunitatile online. Curriculumul este conceput pentru a oferi o
intelegere profunda a ceea ce constituie hartuirea cibernetica, motivele din spatele prevalentei sale in spatiile
digitale si considerentele legale si etice care il inconjoara. Explorand acest subiect, MC isi propune sa cultive un
mediu online sigur si de sprijin pentru toti utilizatorii.
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MC-ul pune un accent puternic pe cultivarea unei atitudini de constientizare in ceea ce priveste echilibrul intre
a utiliza sau a nu utiliza tehnologia digitala. Acest lucru implica invatarea cursantilor sa dezvolte o abordare
constienta si deliberata a interactiunilor lor digitale, Tncurajandu-i sa-si evalueze critic obiceiurile digitale si
impactul lor asupra starii de bine generale. MC-ul 1i indruma pe participanti sa reflecteze asupra utilizarii
tehnologiei personale, sa inteleaga valoarea detoxifierilor digitale si sa invete sa obtind un echilibru sanatos
intre viata online si cea offline.

Stilul discursului folosit de-a lungul MC-ului face ca subiectele complexe sa fie accesibile si convingatoare,
permitand o legatura personala cu problemele.

MC-ul ,Cetatenia digitala si utilizarea atenta a tehnologiei” furnizeaza o abordare extinsa si multidimensionala
pentru intelegerea si gestionarea diferitelor aspecte ale vietii digitale. Furnizeaza cursantilor abilitatile si
cunostintele necesare pentru a aborda lumea digitald intr-o maniera sanatoasa, respectuoasa si constienta,
promovand astfel atat starea de bine personala, cat si sociala, in era digitala.

Intrebari

1. Care este obiectivul principal al MC-ului ,,Cetatenie digitala si utilizarea atenta a tehnologiei”?

2. Cum contribuie MC-ul la o mai buna intelegere a interactiunii digitale si a impactului acesteia asupra
starii de bine personale si sociale?

3. Ce subiecte sunt acoperite - in program - in cadrul intelegerii fundamentale a unui comportament

online necorespunzatori?

Cum abordeaza curriculum-ul principiile comportamentului respectuos si responsabil in sfera digitala?

Ce gama de subiecte este inclusa n discutia despre drepturile si responsabilitatile digitale?

Cum isi propune MC-ul sa consolideze starea de bine sociala in randul membrilor comunitatii digitale?

Care sunt considerentele etice cheie si normele din societate evidentiate pentru comportamentul

online in acest program?

8. Ce riscuri pentru sanatate sunt asociate cu timpul excesiv petrecut in fata ecranului sunt abordate in
McC?

9. Care sunt mecanismele fiziologice din spatele riscurilor pentru sanatate, cum ar fi oboseala ochilor si
postura proasta, asa cum se discuta in program?

10. Tn ce mod materialul de curs sfituieste cursantii si atenueze efectele expunerii prelungite in fata
ecranului digital?

11. Tn ce mod abordeaza programul problema hartuirii cibernetice (cyberbullying-ului)?

12. Cum faciliteaza curriculumul o intelegere a diferitelor forme si implicatii ale hartuirii cibernetice?

13. Ce consideratii legale si etice referitoare la hartuirea cibernetica sunt acoperite in MC?

14. Cum incurajeaza MC atentia in echilibrarea intre utilizarea tehnologiei digitale si neutilizarea acesteia?

15. Ce strategii sunt predate pentru evaluarea si gestionarea obiceiurilor digitale pentru starea de bine
generala?

16. Cum ii indruma programul pe participantii sa reflecteze asupra utilizarii tehnologiei lor personale?

17. Care este semnificatia stilului de discurs folosit Th acest MC?

18. Cum abordeaza MC-ul gestionarea diferitelor aspecte ale vietii digitale?

19. Tn ce moduri MC-ul ,,Cetétenia digitald si utilizarea constientd a tehnologiei” promoveaza starea de
bine personala si sociala in era digitala?

Nous
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Disciplina digitala si productivitatea academica (MC 4.3.B.1)

Specificatii

Identificarea cursantului
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Acordat de citre organizatia
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Disciplina  digitald si  productivitatea
academica
Cod: MC4.3.B.1
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http://dsw.projectsgallery.eu

GRECIA,
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Numar proiect: 101087628
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Rezultatele Tnvatarii

Rezultatele invatarii (ref. LOs LO 4.3.21,4.3.22,4.3.235i4.3.24 ):

e Explicati conceptul de stabilire a programelor de utilizare a dispozitivelor electronice.

e Recunoasteti utilitatea utilizarii dispozitivelor electronice in scopuri de studiu.

e Explicati importanta stabilirii unei limite zilnice pentru utilizarea retelelor sociale.

e Explicati functia aplicatiilor concepute pentru a bloca utilizarea telefonului la intervale de timp
regulate.

Descriere

MC-ul intitulat , Disciplina digitala si productivitatea academica” se concentreaza pe explorarea relatiei dintre
utilizarea tehnologiei si productivitatea personalda. MC-ul evidentiaza utilizarea strategica a dispozitivelor
electronice in promovarea obiceiurilor de studiu eficiente si pentru asigurarea bunastarii generale.

Cadrul conceptual al acestui MC este construit in jurul gestionarii adecvate a utilizarii dispozitivelor
electronice, recunoscand atat beneficiile, cat si potentialele dezavantaje ale tehnologiei digitale in sfera
academica si personala. Cursul incepe cu o elucidare amanuntita a conceptului de stabilire a programelor de
utilizare a dispozitivelor electronice. Acest concept isi are radacinile Tn intelegerea ca, in timp ce dispozitivele
electronice sunt parte integranta a vietii moderne, utilizarea lor intr-un mod necontrolat poate conduce la
efecte daunatoare, cum ar fi divertismentul digital, productivitatea redusa si impactul potential asupra
sanatatii mintale. MC-ul prezinti metodologiile de stabilire a programelor structurate, care implica delimitarea
unor intervale orare specifice in timpul zilei pentru utilizarea dispozitivelor, asigurand astfel un echilibru
armonios intre implicarea digitald si alte activitati. MC-ul accentueaza cultivarea autoreglarii si a disciplinei Tn
utilizarea dispozitivului, ceea ce poate spori concentrarea, poate imbunatati tiparele de somn si promoveaza
unui stil de viata mai sanatos.

in a doua parte, MC-ul exploreazi utilitatea dispozitivelor electronice in scopuri de studiu. Acest segment
subliniaza rolul transformator pe care il joaca dispozitivele digitale in domeniul educatiei. Acesta examineaza
modul Tn care laptopurile, tabletele si smartphone-urile au devenit instrumente indispensabile pentru
accesarea informatiilor, facilitand Tnvatarea prin platforme interactive si permitand conectivitatea cu resursele
educationale din Tntreaga lume. Se prezinta modul in care aceste dispozitive, atunci cand sunt utilizate
strategic, pot Tmbunatati capacitatile de cercetare, pot permite accesul la o multitudine de materiale
educationale si pot sprijini diverse stiluri de invatare. Cu toate acestea, evalueaza critic necesitatea moderatiei,
subliniind ca eficacitatea acestor instrumente depinde de utilizarea lor disciplinata.

A treia parte a acestui MC este dedicata explicarii importantei de a stabili o limita zilnica pentru utilizarea
retelelor sociale. Intr-o epoca in care platformele de social media au devenit omniprezente, aceastd sectiune
analizeaza implicatiile psihologice si cognitive ale utilizarii excesive a platformelor de socializare. Prezinta
concluziile cercetarii despre modul in care utilizarea nereglementata a retelelor de social media poate conduce
la probleme cum ar fi scaderea duratei de atentie, anxietate crescuta si o intrerupere a concentrarii
academice. Curriculumul pledeaza pentru stabilirea unor limite zilnice privind utilizarea retelelor sociale ca
mijloc de a atenua aceste riscuri, promovand o abordare mai echilibrata si mai atenta a consumului digital.
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in a patra parte, MC-ul abordeaza functia aplicatiilor concepute pentru a bloca utilizarea telefonului la
intervale regulate. Aceasta parte a cursului se concentreaza in special pe instrumentele si la tehnologiile care
ajuta la gestionarea timpului petrecut in fata ecranului telefonului. Include o analiza detaliata a diferitelor
aplicatii care ajuta utilizatorii sa dezactiveze temporar functionalitatile dispozitivului, reducand astfel impulsul
de a le folosi neincetat. Discutia evalueaza modul in care aceste instrumente pot fi valorificate pentru a cultiva
autodisciplina, pentru a reduce dependenta digitald si a creste productivitatea (in special Tn contextul
academic).

MC-ul este conceput astfel incat sa rezoneze cu un public care cauta perspective mai profunde in gestionarea
activitatilor digitale intr-un mod care sa sustina succesul academic si starea de bine personala.

,Disciplina digitala si productivitatea academicd” este un MC care investigheaza in profunzime utilizareai
strategica a dispozitivelor electronice. Acesta fisi propune sa finzestreze cursantii cu cunostintele si
instrumentele necesare pentru a naviga in lumea digitala in mod judicios, incurajand excelenta academica si un
stil echilibrat de viata digitala.

Intrebari

1. Care este obiectivul principal al MC-ului ,Disciplina digitald si productivitate academica”?

2. n ce mod setarea programelor de utilizare a dispozitivelor electronice contribuie la disciplina digitald?

3. Descrieti potentialul impact al utilizarii necontrolate a dispozitivelor electronice asupra starii de bine
personale.

4. Tn ce moduri pot dispozitivele electronice pot sa imbunatiteascd cercetarea si invitarea academica?

5. Discutati despre importanta auto-reglarii (self-regulation) in utilizarea dispozitivelor digitale in scopuri
educationale.

6. Cum poate folosirea excesiva a retelelor sociale sa afecteze durata de atentie si concentrarea
academica?

7. Care sunt implicatiile psihologice ale implicarii excesive in retelele sociale?

8. Explicati rolul aplicatiilor concepute pentru a bloca utilizarea telefonului in gestionarea eficienta a
timpului petrecut in fata telefonului.

9. Cum abordeaza MC-ul echilibrul dintre implicarea digitala si alte activitati?

10. Ce strategii sunt sugerate pentru stabilirea de programe structurate pentru utilizarea dispozitivului?

11. Discutati relatia dintre utilizarea dispozitivelor digitale si tiparele de somn.

12. Cum pledeaza curriculumul pentru o abordare echilibrata a consumului digital?

13. Explicati conceptul de dependenta digitala si impactul acestuia asupra productivitatii academice.

14. Care sunt beneficiile stabilirii de limite zilnice privind utilizarea retelelor sociale?

15. Cum contribuie blocarea aplicatiilor la cultivarea autodisciplinei in contexte digitale?

16. Discutati interactiunea dintre utilizarea tehnologiei si productivitatea personald, asa cum este
explorata in MC.

17. Descrieti modul in care MC-ul pregateste cursantii sa navigheze in lumea digitald pentru succesul
academic si starea de bine personala.
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Sanatatea digitala si starea de bine: perspective de reglementare si practice

(MC 4.3.B.2)

Specificatii

Identificarea cursantului
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Tara (Térile)/Regiunea (regiunile) emitentului

Acordat de catre organizatia

Data emiterii
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invatarii

Nivelul certificat

Tipul de evaluare

Forma de participare la activitatea de fnvatare

Modul de acreditare a cursului

Orice cetdtean

Sanatatea digitala si starea de bine:
perspective de reglementare si practice

Cod: MC4.3.B.2
IRLANDA,  ITALIA,  CIPRU,  GRECIA,
ROMANIA

http://dsw.projectsgallery.eu

Consortiul DSW
Numar proiect: 101087628
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Rezultatele Tnvatarii
Rezultatele invatarii (ref. LO 4.3.25, 4.3.265i4.3.27 ):

e Explicati diferenta reglamentarile clare care guverneaza practicile medicale traditionale si peisajul
relativ mai putin reglementat al aplicatiilor de sanatate digitala.

e Descrieti importanta stabilirii limitelor de timp pentru utilizarea dispozitivelor digitale pentru a
mentine starea de bine generala.

e Selectati surse adecvate de informatii legate de starea de bine si sanatatea digitala.

Descriere

MC-ul ,, Sanatatea digitala si starea de bine: perspective de reglementare si practice” este construit cu scopul
de a furniza o intelegere aprofundata a modului in care ingrijirea sanatatii se schimba in era digitala. MC-ul
este conceput pentru a gestiona lumea variata a sanatatii digitale - accesibila publicului larg, concentrandu-se
pe regulile dupa care se ghideaza si pe obiceiurile de zi cu zi care pot ajuta oamenii sa ramana sanatosi si
echilibrati intr-un mediu tehnologic.

Prima parte a MC-ului face trecerea de la practicile medicale traditionale - strict controlate de catre
autoritatile din domeniul sanatatii - la aplicatiile si instrumentele gratuite de sanatate digitala, supuse, adesea,
la mult mai putine reglementari. Tratamentele medicale traditionale trec printr-o multime de procese de
testare si aprobare realizate cu scopul de a le garanta siguranta, comparativ cu sanatatea digitala, care este
destul de noua si mult mai putin reglementata. Prezentul MC analizeaza cauzele acestor diferente si ce impact
au ele asupra confidentialitatii datelor despre sandtate, asupra acuratetetii sfaturilor online de sanatate si
asupra nivelului de incredere, in aplicatiile de sanatate, pe care il avem.

A doua parte a MC-ului analizeaza de ce este important sa limitam timpul petrecut petrecut in fata unui ecran.
in situatia, des intalnit3, in care petrecem foarte mult timp online, se abuzeazd de timpul petrecut in fata
ecranului si sa uitd de necesitatea de a lua o pauza adecvatd. Prea mult timp petrecut in fata ecranului poate
duce la diverse probleme, cum ar fi probleme cu ochii, probleme de postura si tulburari de somn. Aceasta
parte a MC-ului furnizeaza practici si sugestii pentru a gestiona acest timp, cum ar fi setarea unor programarir,
alertele despre luarea pauzelor si monitorizarea utilizarii dispozitivului.

Cea de-a treia parte a MC-ului se concentreaza pe a invata cursantii cum sa identifice informatiile de incredere
despre sanatate, din mediul online. Cu atatea informatii disponibile, este greu sa evaludm ceea ce este de
incredere. Cursul furnizeaza cunostintele despre cum sa recunoasteti informatiile credibile despre sanatate,
examinand aspecte ca sursa informatiei, dovezile care sustin afirmatiile sursei si diferenta dintre informatiile
stiintifice si informatiile provenite din povestile personale.

MC-ul adopta un stil prietenos, captivant. Scopurile sale sunt stabilite in principal pentru a oferi cunostintele si
instrumentele de care elevii au nevoie pentru a naviga intr-un mod informativ si placut, pastrandu-si
sanatatea si starea de bine digitala. Prin multe exemple din viata reala si un limbaj simplu, continutul cursului
este usor de inteles.

31



* *

RN Co-funded b
D S W . thoe I;:roepear{ Union

DIGITAL SKILLS WALLET * ox X

Intrebari

1. Care sunt principalele subiecte abordate in cursul ,Sanatatea digitala si starea de bine: perspective de
reglementare si practice”?

2. Cum face cursul diferenta intre reglementarile practicilor medicale traditionale si aplicatiile de sanatate
digitala?

3. Care sunt motivele din spatele reglementarilor mai putin stricte din sectorul sanatatii digitale?

4. Puteti descrie potentialele riscuri asociate cu reglementarea mult mai slaba din sanatatea digitala?

5. Cum afecteaza timpul excesiv petrecut in fata ecranului sdnatatea fizica, conform cursului?

6. Ce strategii sugereaza cursul pentru gestionarea eficienta a timpului petrecut in fata ecranului?

7. De ce este important sa se limiteze timpul petrecut pe dispozitivele digitale?

8. Cum se pot identifica sursele credibile de informatii despre sanatate online?

9. Cerol joaca dovezile si acreditarile in evaluarea sfaturilor de sanatate online?

10. Cum abordeaza cursul provocarea dezinformarii digitale a sanatatii?

11. Care sunt implicatiile naturii ,Vestul Salbatic” a reglementarilor in sanatatatea digitala?

12. Cum propune cursul sa utilizati tehnologia pentru a monitoriza si a limita utilizarea dispozitivului?

13. Care sunt efectele psihologice ale utilizarii excesive a dispozitivelor digitale, asa cum s-a discutat in curs?

14. Cum sugereaza cursul sa fie echilibrata implicarea in activitatile digitale cu implicarea in alte activitati
zilnice?

15. Care sunt abilitatile cheie pentru a naviga pe peisajul sanatatii digitale?

16. Cum abordeaza cursul relatia dintre dependenta digitala si gestionarea acesteia?

17. Care este semnificatia intelegerii discrepantai de reglementari dintre practicile de sanatate traditionale si
cele digitale?

18. Cum ajuta cursul la dezvoltarea gandirii critice cu privire la informatiile digitale despre sanatate?

19. Puteti explica modul in care cursul integreaza exemple din lumea reala pentru a-si ilustra conceptele

cheie?
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Starea de bine digitala si implicarea online (MC 4.3.B.3)

Specificatii
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Modul de acreditare a cursului
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Rezultatele Tnvatarii

Rezultatele invatarii (ref. LO 4.3.28, 4.3.295i4.3.30 ):

o Aflati cum sa implementati diferite practici in timpul utilizarii dispozitivelor digitale, cu scopul de a
proteja sanatatea fizica si psihologica.

e Demonstrati abilitatile de a identifica competent si de a participa la comunitati online bine stabilite
care promoveaza starea de bine si incluziunea sociala.

e Identificati potentialele pericole ale partajarii online a informatiilor personale si impactul acestora
asupra starii de bine fizice si psihologice.

Descriere

MC-ul, denumit , Starea de bine digitala si implicarea online”, furnizeaza cursantilor cunostintele teoretice si
aplicative care asigurd sinatatea fizica si psihologicd pe timpul navigérii in internet. In plus, concentreazs
competenta in identificarea si participarea activa la comunitatile online care formeaza starea de bine si
sentimentul incluziunii sociale. MC-ul include analiza critica a potentialelor riscuri asociate cu schimbul de
informatii personale in mediul online si cu efectele care pot sa apara — din aceasta distribuire a informatiilor cu
caracter personal - asupra sanatatii fizice si mentale a unei persoane.

Prima parte a prezentului MC se concentreaza pe echilibrul delicat dintre lumea digitald si starea de bine
personala. Sunt abordate metodele prin care indivizii pot implementa practici sanatoase pe parcursul utilizarii
dispozitivelor digitale. Aceasta sectiune se refera la problemele ergonomice, la gestionarea timpului petrecut
in fata ecranului si la constientizarea sanatatii mintale; scopul urmarit in aceasta sectiune este acela de a-i
invata pe cursanti strategiile practice de protejare a sanatatii fizice si de a le a asigura starea de bine
psihologica intr-un context digital.

Al doilea aspect al curriculum-ului este abilitatea de a identifica Tn mod competent si de a participa la
comunitatile online. Aceasta parte a MC-ului subliniaza importanta incluziunii digitale si a starii de bine sociale.
Cursantii sunt ghidati in procesul de recunoastere si participare la platformele online care promoveaza
interactiunea sociala pozitiva, retelele de sprijin si mediile incluzive. Materialul de curs este conceput pentru a
le permite cursantilor sa discearna intre spatiile online constructive si cele daunatoare, incurajand contributia
activa la comunitatile care sustin valorile de incluziune si stare de bine sociala.

A treia parte a MC-ului abordeaza problema critica a partajarii informatiilor personale in domeniul digital.
Educa cursantii in privinta diferitelor riscuri si impacturi pe care le poate avea partajarea online a informatiilor
personale, inclusiv furtul de identitate, invazia in vieta privata si potentialele implicatii psihologice ale
amprentelor digitale. Aceasta parte urmareste cresterea gradului de constientizare cu privire la
confidentialitatea si securitatea digitala, oferind cursantilor cunostintele necesare pentru a lua decizii adecvate
cu privire la activitatea lor online.

MC-ul ,Starea de bine digitald si implicarea online” este conceput pentru a oferi o mai buna intelegere a
implicarii digitale. Programul isi propune sa inzestreze cursantii cu abilitatile si cunostintele care promoveaza
utilizarea responsabila si sanatoasa a tehnologiei digitale, propunand o abordare echilibrata a lumii digitale.
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Intrebari

13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

Care este obiectivul principal al MC-ului ,Starea de bine digitala si implicarea online”?

Cum abordeaza MC-ul echilibrul dintre interactiunile lumii digitale si starea de bine personala?

Care sunt domeniile cheie acoperite, in prima parte a MC-ulu, privind utilizarea dispozitivelor digitale?
Cum propune MC-ul sa se gestioneze Tn mode eficient timpul petrecut in fata ecranului?

Ce strategii sugereaza MC-ul pentru mentinerea bunastarii psihologice intr-un context digital?

Care este semnificatia consideratiilor ergonomice in utilizarea dispozitivelor digitale, asa cum se
discuta n acest MC?

Ce competente sunt predate in a doua parte a MC-lui, in legaturd cu comunitatile online?

Cum subliniaza MC-ul importanta incluziunii digitale?

Care sunt caracteristicile comunitatilor online pozitive la care MC-ul incurajeaza participarea ?

. Cum fi sfatuieste MC-ul pe cursanti sa faca intre spatiile online constructive si daunatoare?
. Ce rol joaca starea de bine sociala in contextul comunitatilor online, conform microcreditelor?
. Care sunt riscurile asociate cu partajarea informatiilor personale online, asa cum este evidentiat in a

treia parte a MC-ului?

Cum i educa MC-ul pe cursantii despre implicatiile amprentelor digitale?

Ce masuri sunt sugerate pentru a imbunatati confidentialitatea si securitatea digitala?

Cum contribuie MC-ul la luarea deciziilor - de catre cursanti - cu privire la activitatea online?

n ce moduri isi propune MC-ul s3 ofere putere cursantlori in domeniul tehnologiei digitale?

Ce abordare propune MC-il pentru un angajament digital echilibrat?

Cum integreaza MC-ul constientizarea sanatatii mintale cu utilizarea dispozitivelor digitale?

Care este obiectivul general al MC-ului ,,Starea de bine digitala si implicarea online” in ceea ce priveste
dezvoltarea cursantilor?
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Practici digitale sustenabile si starea de bine (MC 4.3.B.4)

Specificatii

Identificarea cursantului

Titlul si codul micro-creditului

Tara (Tarile)/Regiunea (regiunile) emitentului

Acordat de citre organizatia

Data emiterii

Volumul de studiu necesar pentru a obtine rezultatele

fnvatarii

Nivelul certificat

Tipul de evaluare

Forma de participare la activitatea de invatare

Modul de acreditare a cursului

Orice cetdtean

Practici digitale sustenabile si starea de
bine
Cod: MC4.3.B.4

IRLANDA,  ITALIA, CIPRU,  GRECIA,
ROMANIA
http://dsw.projectsgallery.eu

Consortiul DSW
Numar proiect: 101087628

noiembrie 2023

Minim 3 — Maxim 8 ore

INTERMEDIAR

Tntreb&ri notate automat
Numar de intrebari: 16 — 20
Scor de promovare: 75%

Asincron online

Peer Review (Evaluare de catre colegi)
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Rezultatele Tnvatarii

Rezultatele invatarii (ref. LO 4.3.31, 4.3.325i4.3.33):

e Planificati si implementati setarile eficiente - din punct de vedere energetic - pe dispozitivele digitale
pentru a reduce consumul de energie si pentru a contribui la un mediu mai ecologic.

e Deduceti potentialele consecinte pe termen lung ale dependentei digitale asupra starii de bine
generale.

e Modificati setarile dispozitivului digital pentru a reduce expunerea la lumina albastra si pentru a
imbunatati calitatea somnului.

Descriere

MC-ul intitulat ,,Practici digitale sustenabile si starea de bine”, este un program de invatare conceput pentru a
educa cursantii despre implementarea setarilor eficiente - din punct de vedere energetic - pe dispozitivele
digitale, intelegerea consecintelor pe termen lung ale dependentei digitale si ajustarea setarilor dispozitivului
pentru a reduce expunerea la lumina albastra (imbunatatirea calitatii somnului). Acest MC detaliaza fiecare
aspect cu precizie si o abordare centrata pe om.

Prima parte a acestui MC se concentreaza pe aspectul legat de mediu al utilizarii dispozitivelor digitale. Educa
cursantii cu privire la modul de planificare si implementare a setarilor eficiente - din punct de vedere energetic
- pe diferite dispozitive digitale. Cursantii Tnvata pasii practici care pot fi luati pentru a reduce consumul de
energie, contribuind astfel la un mediu mai ecologic si mai durabil. Prima parte a MC-ului furnizeaza informatii
despre diferitele moduri in care dispozitivele digitale consuma energie si furnizeaza instructiuni despre cum
trebuie ajustate setdrile pentru a minimiza consumul.

A doua parte a MC-ului abordeaza problema dependentei digitale si potentialelor sale efecte - pe termen lung
- asupra starii de bine a indivizilor. Aceastd parte furnizeaza o analiza detaliatd a modului in care utilizarea
excesiva a dispozitivelor digitale poate afecta sanatatea mentala si fizica. Furnizeaza perspective si viziuni
asupra simptomelor si a consecintelor unei posibile dependente digitale, oferind o intelegere a importantei
abordarii unui stil echilibrat in privinta utilizarii dispozitivelor digitale.

A treia parte a MC-ului este dedicata subiectului expunerii la lumina albastra emanata de dispozitivele digitale.
Furnizeaza o intelegere aprofundata a modului in care lumina albastra afecteaza calitatea somnului si
sandtatea generala. MC-ul ii invata pe cursanti cum sa modifice setarile dispozitivului digital pentru a reduce
expunerea la lumina albastrd, in special in timpul orelor de seara. Scopul general al acestei parti de invatare a
MC-ului este de a invata cum pot fi imbunatatite calitatea somnului si starea de bine.

Pe tot parcursul MC-ului, accentul este pus pe utilizarea tehnologiei digitale intr-un mod responsabil si
informat, pentru a ne pastra sanatatea si starea de bine. MC-ul prezinta notiunile intr-un mod informativ, dar
si atractiv, asigurandu-se ca studentii dobandesc cunostintele necesare si, de asemenea, vor fi capabili sa
dezvolte abilitatile necesare pentru a utiliza aceste cunostinte in viata lor de zi cu zi.

MC-ul ,Practici digitale sustenabile si starea de bine” furnizeaza o abordare notabilda, construitda pentru
intelegerea si pentru gestionarea impactului utilizarii dispozitivelor digitale asupra diferitelor aspecte, cum ar fi
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Tntrebéri

1. Care este obiectivul principal al MC-ului ,,Practici digitale sustenabile si starea de bine”?

2. Cum ghideaza MC-ul cursantii in implementarea setarilor eficiente, din punct de vedere energetic, pe
dispozitivele digitale?

3. Care sunt beneficiile pentru mediu ale ajustarii setarilor dispozitivului digital pentru eficienta
energetica?

4. Cum abordeaza MC-ul problema dependentei digitale si a efectelor sale pe termen lung?

5. Ce strategii sunt sugerate pentru a identifica si a gestiona dependenta digitala?

6. in ce moduri poate afecta dependenta digital3 starea de bine generald a unui individ?

7. Cerol joaca lumina albastra in calitatea somnului, asa cum se discuta in MC?

8. Cum fsi pot modifica cursantii setarile dispozitivului digital pentru a reduce expunerea la lumina
albastra?

9. Care este importanta echilibrarii implicarii digital, conform MC-ului?

10. Cum propune MC-ul sa sporeasca gradul de constientizare al cursantilor cu privire la utilizarea
dispozitivelor digitale?

11. Care sunt simptomele cheie ale dependentei de digital evidentiate in program?

12. Cum sugereaza cursul atenuarea efectelor negative ale utilizarii excesive a dispozitivelor digitale
asupra sanatatii?

13. Ce masuri practice pot fi luate pentru a crea un mediu digital mai durabil/sustenabil?

14. Cum integreaza MC-ul consideratiile de sanatate mintala in utilizarea dispozitivelor digitale?

15. Care sunt beneficiile pe termen lung ale aderarii la practicile predate in MC?

16. Cum este legat conceptul de a avea un mediu mai ecologic de utilizarea dispozitivelor digitale in cadrul
cursului?

17. Care sunt obiectivele generale ale MC-ului ,,Practici digitale sustenabile si starea de bine” in ceea ce

priveste dezvoltarea cursantilor si responsabilitatea digitala?
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Armonie digitala si practici eco-constiente (MC 4.3.B.5)

Specificatii

Identificarea cursantului

Titlul si codul micro-creditului

Tara (Tarile)/Regiunea (regiunile) emitentului

Acordat de citre organizatia

Data emiterii

Volumul de studiu necesar pentru a obtine rezultatele

fnvatarii

Nivelul certificat

Tipul de evaluare

Forma de participare la activitatea de invatare

Modul de acreditare a cursului

Orice cetdtean

Armonie digitala si practici eco-constiente
Cod: MC4.3.B.6

IRLANDA,
ROMANIA
http://dsw.projectsgallery.eu

ITALIA,  CIPRU,  GRECIA,

Consortiul DSW
Numar proiect: 101087628

noiembrie 2023

Minim 3 — Maxim 8 ore

INTERMEDIAR

Tntreb&ri notate automat
Numar de intrebari: 16 — 20
Scor de promovare: 75%

Asincron online

Peer Review (Evaluare de catre colegi)
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Rezultatele Tnvatarii

Rezultatele invatarii (ref. LO 4.3.34, 4.3.35, 4.3.365i 4.3.37 ):

e Descrieti impactul utilizarii excesive a retelelor sociale asupra starii de bine sociale.

e |dentificati practicile digitale ecologice in viata de zi cu zi.

e Amintiti-vd cum poate afecta hartuirea cibernetca (cyberbullying-ul) starea de bine sociala in mediile
digitale.

o intelegetiimpactul distragerilor digitale asupra productivitatii si bunastarii personale.

Descriere

MC-ul, denumit ,Armonie digitala si practici eco-constiente”, este conceput pentru a aborda mai multe
aspecte ale interactiunii umane cu tehnologia online si impactul acesteia asupra starii de bine personale si
colective. Acest MC pune in aplicare o gama larga de subiecte, inclusiv efectele utilizarii excesive a retelelor
sociale, adoptarea de obiceiuri digitale ecologice, intelegerea si abordarea hartuirii cibernetice si gestionarea
distragerilor digitale pentru a imbunatati productivitatea personala si starea de bine generala.

Prima parte a acestui program se referd la impactul utilizarii excesive a retelelor sociale asupra starii de bine
sociale a unui individ. Acesta invata elementele de baza ale modurilor in care utilizarea prelungita a
platformelor de social media poate afecta relatiile interpersonale, stima de sine si interactiunile sociale din
lumea reald. MC-ul furnizeaza informatii despre recunoasterea obiceiurilor nesanatoase din retelele sociale si,
de asemenea, arata strategii pentru a obtine o utilizare online mai echilibrata.

Incorporarea constiintei de mediu in obiceiurile digitale formeaz& a doua parte a MC. Aceastd sectiune educa
despre identificarea si adoptarea practicilor ecologice in utilizarea digitala de zi cu zi. Acesta acopera subiecte
precum utilizarea eficienta a dispozitivelor din punct de vedere energetic, eliminarea responsabila a deseurilor
electronice si reducerea la minimum a amprentei digitale de carbon. Scopul este de a dobandi un sentiment de
responsabilitate digitald pentru mediu in randul cursantilor MC.

A treia parte examineaza fenomenul cyberbullying-ului si efectele acestuia asupra starii de bine sociale. MC-ul
furnizeaza o intelegere profunda a ceea ce constituie hartuirea cibernetica, diferitele sale forme si impactul
psihologic pe care il poate avea asupra indivizilor. De asemenea, furnizeaza instrumente pentru recunoasterea,
prevenirea si abordarea hartuirii cibernetice in retelele sociale digitale.

A patra parte a MC-ului se refera la distragerile digitale si la impactul acestora asupra productivitatii si a starii
de bine personale. MC-ul analizeaza diversele moduri in care intreruperile digitale pot perturba concentrarea
si productivitatea, oferind tehnici pentru crearea unui mediu de lucru digital mai disciplinat. Aceasta include
strategii de gestionare a timpului, utilizarea instrumentelor de productivitate si dezvoltarea unei abordari
constiente a multitasking-ului digital.

MC-ul ,Armonie digitala si practici eco-constiente” isi propune sa furnizeze cursantilor o intelegere completa a
complexitatii vietii digitale. Incurajeazd dezvoltarea unor obiceiuri digitale sanitoase si durabile, care au un
impact pozitiv asupra starii de bine personale si asupra mediului. Cursul este conceput nu doar pentru a
transmite cunostinte, ci si pentru a produce schimbari semnificative in modul in care indivizii interactioneaza
cu lumea digitala.
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Tntrebéri

1. Care este obiectivul principal al MC-ului ,,Armonie digitala si practici eco-constiente”?

2. Cum abordeaza programul impactul utilizarii excesive a retelelor sociale asupra starii de bine sociale?

3. Tn ce moduri poate afecta utilizarea prelungitd a retelelor sociale relatiile interpersonale si stima de
sine?

4. Ce strategii furnizeaza MC-ul pentru a obtine o prezenta online echilibrata?

5. Cum propune cursul sa incorporam constiinta de mediu in obiceiurile digitale?

6. Ce practici ecologice sunt acoperite in MC pentru utilizarea digitala zilnica?

7. Cum abordeaza programul problema eliminarii responsabile a deseurilor electronice?

8. Care este semnificatia minimizarii amprentei digitale de carbon, asa cum se discuta in MC?

9. Cum defineste cursul hartuirea cibernetca (cyberbullying-ul) si care sunt formele acesteia?

10. Ce impacturi psihologice ale hartuirii cibernetice sunt explorate in MC?

11. Ce instrumente furnizeaza programul pentru recunoasterea, prevenirea si abordarea hartuirii
cibernetice?

12. Cum sugereaza MC-ul gestionarea divertismentului digital pentru a Tmbunatati productivitatea
personala?

13. Ce tehnici sunt oferite pentru crearea unui mediu de lucru digital disciplinat?

14. Cum abordeaza cursul dezvoltarea unei strategii de multitasking constient in domeniul digital?

15. Care sunt obiectivele pe termen lung ale MC-ului ,,Armonie digitala si practici eco-constiente” pentru
cursanti?

16. Cum incurajeaza programul dezvoltarea de obiceiuri digitale durabile/sustenabile?

17. Tn ce moduri are urméareste MC-ul s3 aiba un impact pozitiv asupra mediului mai larg?

18. Cum ii sfatuieste cursul pe cursanti sa gestioneze eficient intreruperile digitale?

19. Ce schimbare generala incearca sa inspire MC-ul in modul Tn care indivizii interactioneaza cu lumea

digitals?
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Constientizarea hartuirii cibernetice (cyberbullying-ului) si integrarea starii de

bine digitale (MC 4.3.B.6)

Specificatii

Identificarea cursantului

Titlul si codul micro-creditului

Tara (Térile)/Regiunea (regiunile) emitentului

Acordat de citre organizatia

Data emiterii

Volumul de studiu necesar pentru a obtine rezultatele

invatarii

Nivelul certificat

Tipul de evaluare

Forma de participare la activitatea de invatare

Modul de acreditare a cursului

Orice cetdtean

Constientizarea hartuirii cibernetice
(cyberbullying-ului) si integrarea stdrii de

bine digitale

Cod: MC4.3.B.6

IRLANDA, ITALIA, CIPRU, GRECIA,
ROMANIA

http://dsw.projectsgallery.eu

Consortiul DSW
Numar proiect: 101087628

noiembrie 2023

Minim 3 — Maxim 8 ore

INTERMEDIAR

Tntrebari notate automat
Numar de intrebari: 16 — 20
Scor de promovare: 75%

Asincron online

Peer Review (Evaluare de catre colegi)
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Rezultatele Tnvatarii

Rezultatele invatarii (ref. LO 4.3.38, 4.3.395i4.3.40):

e Evaluati cateva sfaturi simple pentru recunoasterea si abordarea hartuirii cibernetice (cyberbullying-
ului) pe platformele digitale.

e Generalizati principiile starii de bine digitale in diverse contexte, cum ar fi mediile educationale sau
organizatiile din domeniul sanatatii.

e Subliniati caracteristicile de siguranta de pe platformele de socializare care pot fi folosite pentru a
preveni hartuirea cibernetica.

Descriere

MC-ul propus, intitulat ,Constientizarea hartuirii cibernetice (cyberbullying-ului) si integrarea starii de bine
digitale”, este conceput pentru a aborda aspectele esentiale ale recunoasterii si ale abordarii cyberbullying-
ului, Tmpreuna cu principiile generalizarii starii de bine digitale in diverse contexte, cum ar fi institutiile de
invatamant si organizatiile de asistentd medicalda. Programul furnizeaza cursantilor instrumentele si
cunostintele necesare pentru a identifica si a atenua impactul hartuirii cibernetice pe platformele digitale si
pentru a intelege caracteristicile de siguranta care pot preveni astfel de aparitii in retelele sociale.

Prima parte a MC-ului se concentreaza pe hartuirea cibernetica. Acesta isi propune sa furnizez cursantilor
cateva sfaturi simple, dar eficiente, pentru a recunoaste semnele de hartuire cibernetica si a modului de
abordare eficienta a acestora. Acest lucru necesita intelegerea aspectelor psihologice ale hartuirii cibernetice,
identificarea tiparelor comune in care apare si cunostintele depre modul in care se raspunde la incidente intr-o
maniera constructiva si empatica.

A doua parte a programului extinde conceptul de stare de bine digitala dincolo de utilizarea personala,
aplicandu-l in diferite contexte organizationale, cum ar fi mediile educationale si asistenta medicald. Aceasta
implica adaptarea principiilor starii de bine digitale pentru a se potrivi cerintelor si provocarilor unice ale
acestor medii. Cursul exploreaza modul in care practicile digitale pot fi optimizate pentru a Tmbunatati
experientele de invatare, grija fata de pacienti si eficienta organizationald generala.

Cea de-a treia parte a MC-ului analizeaza caracteristicile de siguranta disponibile pe platformele de social
media. Educa cursantii cum sa utilizeze aceste functii pentru a crea un mediu online mai sigur. Aceasta include
intelegerea setarilor de confidentialitate, a mecanismelor de raportare si a regulilor comunitatii care sunt
concepute pentru a preveni cazurile de hartuire cibernetica si pentru a proteja utilizatorii de potentiale daune.

MC-ul ,,Constientizarea hartuirii cibernetice (cyberbullying-ului) si integrarea starii de bine digitale” isi propune
sa ofere o intelegere cuprinzatoare a complexitatii interactiunilor digitale. Se concentreaza pe aplicarea
principiilor pozitive ale starii de bine digitale in diverse contexte profesionale si personale. MC-ul este
structurat pentru a promova o abordare sigura, responsabild si constienta de sanatate, a utilizarii tehnologiei
digitale, cu scopul de a aduce o schimbare semnificativa in modul in care indivizii si organizatiile se implica in
lumea digitala.
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Intrebari

1. Care este scopul principal al MC-ului ,Constientizarea hartuirii cibernetice (cyberbullying-ului) si
integrarea starii de bine digitale”?

2. Cum abordeaza programul recunoasterea si gestionarea eficienta a hartuirii cibernetice?

3. Ce aspecte psihologice ale hartuirii cibernetice sunt explorate in MC?

4. Cum i invata cursul pe participanti sa identifice tiparele comune de hartuire cibernetica?

5. Ce strategii sunt oferite pentru a raspunde in mod constructiv si empatic la incidentele de hartuire
cibernetica?

6. Cum extinde programul conceptul de stare de bine digitala la contextele organizationale, cum ar fi
institutiile de invatamant si organizatiile de sanatate?

7. Ce principii ale starii de bine digitale sunt adaptate pentru a fi utilizate Tn medii profesionale, conform
MC-ului?

8. Cum sugereaza cursul modul in care practicile digitale pot imbunatati experientele de invatare si
ingrijirea pacientilor?

9. Care sunt caracteristicile cheie de siguranta de pe platformele de social media evidentiate de MC?

10. Cum ghideaza programul cursantii in utilizarea eficienta a setarilor de confidentialitate si a
mecanismelor de raportare din retelele sociale?

11. Ce impact Tsi propune sa aiba MC-ul asupra modului in care indivizii si organizatiile se implica in lumea
digitald?

12. Cum abordeaza programul optimizarea practicilor digitale pentru eficienta organizationala?

13. Ce schimbare generald in utilizarea tehnologiei digitale urmareste sa promoveze MC-ul

,Constientizarea hartuirii cibernetice (cyberbullying-ului) si integrarea starii de bine digitale”?
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Starea de bine digitala si implicarea online responsabila (MC 4.3.C.1)

Specificatii

Identificarea cursantului

Titlul si codul micro-creditului

Tara (Tarile)/Regiunea (regiunile) emitentului

Acordat de citre organizatia

Data emiterii

Volumul de studiu necesar pentru a obtine rezultatele
fnvatarii

Nivelul certificat

Tipul de evaluare

Forma de participare la activitatea de invatare

Modul de acreditare a cursului

Orice cetdtean

Starea de bine digitald si implicarea online
responsabild
Cod: MC4.3.C.1

IRLANDA, ITALIA, CIPRU, GRECIA,
ROMANIA
http://dsw.projectsgallery.eu

Consortiul DSW
Numar proiect: 101087628

noiembrie 2023

Minim 3 — Maxim 8 ore

AVANSAT

Tntreb&ri notate automat
Numar de intrebari: 16 — 20
Scor de promovare: 75%

Asincron online

Peer Review (Evaluare de catre colegi)
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Rezultatele Tnvatarii

Rezultatele invitarii (ref. LO 4.3.41, 4.3.42, 4.3.43, 4.3.44 5i 4.3.45 ):

e Practicati utilizarea retelelor sociale in mod responsabil.

o Intelegeti variabilele folosite pentru a intelege eficacitatea initiativelor de stare de bine digital3.

e Enumerati semnele comune ale dependentei de digital si potentialul lor impact asupra sanatatii fizice
si psihologice.

e Maximizati utilizarea instrumentelor digitale pentru Tmbunatatirea bunastarii mentale, cum ar fi
aplicatiile de meditatie sau platformele de terapie digitala.

e \Verificati eficacitatea resurselor online si a retelelor de sprijin pentru promovarea bunastarii si a
incluziunii sociale.

Descriere

MC-ul, denumit ,Starea de bine digitala si implicarea online”, este proiectat meticulos pentru a cuprinde
diverse aspecte cruciale ale interactiunii digitale si a modului in care aceasta impacteaza asupra sanatatii
mentale si sociale. Acest program acopera un spectru larg, incluzand utilizarea responsabila a retelelor sociale,
intelegerea eficacitatii initiativelor de stare de bine digitala, recunoasterea si abordarea dependentei digitale,
maximizarea beneficiilor instrumentelor digitale pentru starea de bine mentala si evaluarea resurselor online
pentru starea de bine si incluziune sociala.

Prima parte a MC-ului este dedicata utilizarii retelelor sociale intr-un mod responsabil. Se concentreaza pe
transmiterea de cunostinte si abilitati pentru a utiliza platformele de social media intr-un mod atent si benefic
pentru sandtatea socialda si psihologica. Acest mod include intelegerea impactului interactiunilor digitale
asupra relatiilor din viata reald si a starii mentale si invatarea de a crea o prezenta online echilibratad si
sanatoasa.

A doua parte a cursului vizeaza ntelegerea variabilelor care determina eficacitatea initiativelor de stare de
bine digitala. Acest segment furnizeaza o explorare in profunzime a criteriilor si a valorilor utilizate pentru a
evalua succesul diferitelor programe si initiative de stare de bine digitald. Incurajeaza cursantii s3 analizeze
critic si sa inteleagd modul in care aceste initiative pot fi adaptate pentru a satisface in mod eficient nevoile
individuale si colective.

A treia componenta a MC-ului vizeaza identificarea semnelor comune ale dependentei de digital si intelegerea
potentialui sau impactul asupra sanatatii fizice si psihologice. Aceasta parte a cursului este crucialda pentru
dezvoltarea constientizarii semnelor si a simptomelor dependentei de digital si furnizeaza indrumari cu privire
la modul de abordare si de gestionare eficienta a acestor probleme.

A patra parte a MC-ului evidentiaza, de asemenea, maximizarea utilizarii instrumentelor digitale pentru
imbunatatirea starii de bine mentale. Cursul include o explorare a diverselor resurse digitale, cum ar fi aplicatii
de meditatie, platforme de terapie digitala si alte instrumente online care pot ajuta la imbunatatirea sanatatii
mentale. Cursul isi propune sda ofere cursantilor cunostinte practice despre cum sa integreze aceste
instrumente n viata lor de zi cu zi pentru rezultate mai bune in sanatatea lor mentala.

A cincea parte a MC-ului acopera verificarea eficientei resurselor online si a retelelor de sprijin in promovarea
starii de bine si a incluziunii sociale. Cursantii vor dobandi cunostinte despre modul in care sa evalueze critic
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diverse platforme si resurse online, asigurandu-se ca acestea sunt fiabile, eficiente si favorabile, incurajand un
sentiment de comunitate si incluziune.

MC-ul ,Starea de bine digitala si implicarea online responsabild” este un program complet, care urmareste sa
furnizeze cursantilor cunostintele si abilitatile necesare pentru a naviga in lumea digitald intr-un mod
responsabil si sanatos. Cusrul isi propune sa incurajeze o abordare mai informata, mai echilibrata si proactiva a
implicarii digitale, subliniind importanta sanatatii mentale si a incluziunii sociale in era digitala.

Tntrebéri

1. Care este obiectivul principal al MC-ului ,Starea de bine digitala si implicarea online”?

2. Cum abordeaza programul conceptul de utilizare responsabila a retelelor sociale?

3. Tn ce moduri sugereaza MC-ul c3 utilizarea retelelor sociale poate avea impact asupra sdnatatii sociale
si psihologice a unui individ?

4. Ce vainvata MC-ul despre crearea unei prezente online echilibrate si sanatoase?

5. Cum le permite cursul participantilor sa inteleaga eficacitatea initiativelor de stare de bine digitala?

6. Ce criterii si metrici sunt discutate pentru evaluarea succesului programelor de stare de bine digitala?

7. Cum abordeaza MC-ul problema dependentei de digital?

8. Care sunt semnele si simptomele comune ale dependentei de digital, asa cum sunt prezentate in
program?

9. Ce strategii sunt propuse pentru gestionarea eficienta a dependentei de digital?

10. Cum propune MC-ul sa maximizeze utilizarea instrumentelor digitale pentru starea de bine mentala?

11. Ce tipuri de resurse digitale sunt explorate pentru imbunatatirea sanatatii mentale in program?

12. Cum fi Tnvata cursul pe participanti sa evalueze eficienta resurselor online si a retelelor de sprijin
pentru starea de bine si incluziunea sociala?

13. Ce schimbare generala in implicareal digitald urmareste sa promoveze MC-ul ,,Starea de bine digitala si

implicarea online responsabild” in randul cursantilor?
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Starea de bine digitala si analiza impactului influentelor (MC 4.3.C.2)

Specificatii

Identificarea cursantului

Titlul si codul micro-creditului

Tara (Tarile)/Regiunea (regiunile) emitentului

Acordat de citre organizatia

Data emiterii

Volumul de studiu necesar pentru a obtine rezultatele
fnvatarii

Nivelul certificat

Tipul de evaluare

Forma de participare la activitatea de invatare

Modul de acreditare a cursului

Orice cetdtean

Starea de bine digitald si analiza
impactului influentelor
Cod: MC4.3.C.2

IRLANDA, ITALIA, CIPRU, GRECIA,
ROMANIA
http://dsw.projectsgallery.eu

Consortiul DSW
Numar proiect: 101087628

noiembrie 2023

Minim 3 — Maxim 8 ore

AVANSAT

Tntreb&ri notate automat
Numar de intrebari: 16 — 20
Scor de promovare: 75%

Asincron online

Peer Review (Evaluare de catre colegi)
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Rezultatele Tnvatarii

Rezultatele invitarii (ref. LO 4.3.46, 4.3.47, 4.3.48, 4.3.49 51 4.3.50 ):

e (Clasificati impactul influentelor din retelele sociale asupra promovarii unor comportamente pozitive al
st[rii de bine.

e Demonstrati o abordare vigilenta in evaluarea recomandarilor digitale, punand in mod regulat la
indoiala credibilitatea.

e Enumerati potentialele pericole, pentru sanatate, legate de anumite platforme digitale sau aplicatii
utilizate in mod obisnuit Tn viata dvs.

e Lucrati in retea cu alti utilizatori competenti pentru a Tmpartasi experiente si cele mai bune practici
pentru starea de bine digitala.

e Validati eficacitatea aplicatiilor si a instrumentelor de stare de bine digitala disponibile pentru
telefoane inteligente sau tablete.

Descriere

MC-ul ,Starea de bine digitala si analiza impactului influentelor” explorareaza in mod extins interactiunile
dintre mediul digital, influenta figurilor din retelele sociale si starea de bine personala; este structurat pentru a
acoperi mai multe domenii cheie.

Programul 1incepe prin a explora impactul influentelor din retelele sociale asupra promovarii
comportamentelor pozitive ale starii de bine. Se prezinta un studiu aprofundat a numeroase studii de caz si
rezultate ale cercetarii care evidentiaza rolul semnificativ pe care il joaca influencerii (persoanele influente) in
modelarea perceptiilor si a comportamentelor publice cu privire la sdanatate si starea de bine. Cursantii vor
intelege modul in care influencerii pot genera schimbari pozitive si dinamica difuzarii si receptionarii mesajelor
lor.

O parte esentiald a curriculum-ului se concentreaza pe dezvoltarea unei abordari vigilente pentru evaluarea
recomandarilor digitale. Cursantii vor cultiva abilitati pentru a evalua critic credibilitatea informatiilor intalnite
pe platformele digitale; cursantii vor invata despre sursele de informatii, vor intelege informatiile subiective
sau partinitoare si vor identifica recomandarile de incredere, bazate pe dovezi. Vor promova, astfel, o
mentalitate critica Tn navigarea in lumea digitala, in special in ceea ce priveste sfaturile privind sanatatea si
starea de bine.

Cursul include, de asemenea, o analiza extinsa a potentialelor pericole pentru sanatate asociate cu anumite
platforme sau aplicatii digitale. Aceastad analiza acoperad o gama larga de platforme digitale si potentialul lor
impact asupra sanatatii fizice si mentale, pregatind cursantii sa ia decizii informate cu privire la interactiunile
lor digitale.

in plus, MC-ul subliniazd importanta conectdrii in retea cu alti utilizatori digitali competenti. Aceast3
componenta Tncurajeaza impartasirea experientelor si a celor mai bune practici pentru starea de bine digitala,
incurajand o comunitate de practica si invatarea continua Tn starea de bine digitala.

in cele din urma3, programul abordeazi validarea eficacitatii aplicatiilor si a instrumentelor de stare de bine
digitala disponibile pentru smartphone-uri sau tablete. Cursantii se vor angaja intr-o evaluare detaliata a
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instrumentelor populare de stare de bine digitalda, evaluandu-le caracteristicile, experienta utilizatorului si
impactul general asupra sanatatii.

MC-ul ,Starea de bine digitald si analiza impactului influentelor” este proiectat meticulos pentru a oferi
cursantilor o Tntelegere cuprinzatoare a complexitatii din media digitala si a impactului acesteia asupra starii
de bine, combinand cunostintele teoretice cu aplicarea practica, pentru o navigare responsabila si eficienta in
lumea digitala.

Intrebéri

1. Care este obiectivul principal al MC-ului ,Starea de bine digitala si analiza impactului influentelor”?

2. Cum exploreaza programul impactul influentelor din retelele sociale asupra starii de bine?

3. Ce tip de studii de caz si rezultate ale cercetarii sunt incluse in MC pentru a intelege impactul
influentelor?

4. Tn ce moduri influenteaza retelele sociale perceptiile si comportamentele publice cu privire la sinitate
si starea de bine?

5. Cumfiifnvata cursul pe participanti sa evalueze critic recomandarile digitale?

6. Ce competente sunt dezvoltate pentru evaluarea credibilitatii informatiilor pe platformele digitale?

7. Cum abordeaza MC-ul depistarea si intelegerea informatiilor partinitoare?

8. Care sunt metodele predate pentru identificarea recomandarilor digitale de incredere, bazate pe
dovezi?

9. Cum analizeaza cursul potentialele pericole pentru sanatate ale unor platforme sau ale unor aplicatii
digitale specifice?

10. Ce gama de platforme digitale este acoperita Tn analiza pericolului pentru sandtate?

11. Cum ii pregateste MC-ul pe cursanti sa ia decizii informate cu privire la interactiunile lor digitale?

12. Care este semnificatia lucrului in retea cu alti utilizatori digitali competenti?

13. Cum faciliteaza cursul schimbul de experiente si cele mai bune practici pentru starea de bine digitala?

14. Ce abordare are acest MC pentru a valida eficacitatea aplicatiilor si a instrumentelor de stare de bine
digitala?

15. Cum sunt evaluate caracteristicile, experienta utilizatorului si impactul instrumentelor de stare de bine
digitala?

16. Care sunt concluziile generale — evidentiate in acest MC - despre media digitald si impactul acesteia
asupra starii de bine?

17. Cum integreaza MC-ul cunostintele teoretice cu cele practic?

18. Ce fel de schimbare in implicarea digitala isi propune programul sa promoveze in randul cursantilor?

19. Cum 1i ghideaza programul pe cursanti in navigarea responsabila si eficienta in mediul digital, atat de

complex?
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Starea de bine digitala globala si excelenta in comunicare (MC 4.3.C.3)

Specificatii

Identificarea cursantului

Titlul si codul micro-creditului

Tara (Tarile)/Regiunea (regiunile) emitentului

Acordat de citre organizatia

Data emiterii

Volumul de studiu necesar pentru a obtine rezultatele
fnvatarii

Nivelul certificat

Tipul de evaluare

Forma de participare la activitatea de invatare

Modul de acreditare a cursului

Orice cetdtean

Starea de bine digitala globala si excelenta
fn comunicare
Cod: MC4.3.C.3

IRLANDA, ITALIA, CIPRU, GRECIA,
ROMANIA
http://dsw.projectsgallery.eu

Consortiul DSW
Numar proiect: 101087628

noiembrie 2023

Minim 3 — Maxim 8 ore

AVANSAT

Tntreb&ri notate automat
Numar de intrebari: 16 — 20
Scor de promovare: 75%

Asincron online

Peer Review (Evaluare de catre colegi)
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Rezultatele Tnvatarii

Rezultatele invatarii (ref. LO 4.3.51,4.3.52, 4.3.53,4.3.545i4.3.55):

e Dati exemple de interventii de stare de bine digitald, implementate in diferite tari sau comunitati, care
au avut succes

o Imbunétatiti sistemele de suport online existente pentru a promova starea de bine social3.

e Evaluati eficienta distribuirii de sfaturi privind sanatatea si starea de bine pe platformele digitale
pentru a creste gradul de constientizare.

e Explicati cum pot fi folosite instrumentele digitale recunoscute pentru a imbunatati claritatea si
eficacitatea comunicarii lor in diferite contexte.

e Indicati celorlati utilizatori cele mai bune practici pentru utilizarea retelelor sociale.

Descriere

MC-ul intitulat ,,Starea de bine digitala globala si excelenta in comunicare” este un program inovator conceput
pentru a oferi perspective cuprinzatoare in domeniul starii de bine digitale, concentrandu-se pe interventii de
succes pe tot globul, pe Tmbunatatirea sistemelor de asistenta online, pe evaluarea initiativelor — de pe
platforme digitale - privind sanatatea si starea de bine, folosind instrumente digitale pentru o comunicare
eficienta si evidentiind cele mai bune practici in utilizarea retelelor sociale.

Programul debuteaza cu o explorare a interventiilor de succes - de stare de bine digitala - implementate in
diferite tari si comunitdti. Aceasta parte a cursului furnizeaza o perspectiva globala, prezentand diverse
strategii si programe care au fost eficiente in imbunatatirea starii de bine digitale. Cursantii vor explora o serie
de studii de caz care demonstreaza modul in care diferite culturi si societati au abordat provocarile erei
digitale, subliniind adaptabilitatea si eficacitatea acestor interventii.

Mergand mai departe, cursul pune accent pe imbunatatirea sistemelor de suport online existente pentru a
promova starea de bine sociala. Acest segment se adanceste in anatomia mecanismelor actuale de suport
online, examinandu-le punctele forte si punctele slabe. Cursantii sunt ghidati prin metodele inovatoare pentru
a Tmbunatati aceste sisteme, concentrandu-se pe accesibilitatea sporita, usurinta in privinta utilizarii si
integrarea functiilor care incurajeaza interactiunile sociale pozitive si sprijinul.

O parte integranta a curriculum-ului implica evaluarea eficientei distribuirii de sfaturi privind sanatatea si
starea de bine pe platformele digitale. Se evalueaza diferite strategii digitale utilizate pentru diseminarea
informatiilor legate de sanatate si de starea de bine. Cursantii se vor angaja in evaluarea acoperirii, impactului
si receptionarii unor astfel de campanii digitale, intelegdnd nuantele crearii de mesaje care rezoneaza cu
diverse audiente.

Programul acopera, de asemenea, modul de utilizare a instrumentelor digitale a spori claritatea si eficacitatea
comunicarii. Programul include, de asemenea, instruirea practica in utilizarea instrumentelor si a platformelor
digitale pentru a transmite mesaje succint si eficient. Accentul se pune pe adaptarea stilurilor de comunicare
potrivite Tn anumite contexte, asigurandu-se ca mesajul dorit este transmis cu acuratete si impact.

n cele din urmé, cursul indicd cele mai bune practici pentru utilizarea retelelor sociale. Cursantii vor obtine
informatii despre utilizarea in mod responsabil si eficient a retelelor sociale, concentrandu-se asupra folosirii
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platforme in mod pozitiv. MC-ul include intelegerea implicatilor amprentelor digitale, a

considerentelor privind confidentialitatea si a influentei retelelor sociale asupra perceptiei publice si a starii de
bine personale.

MC-ul ,Starea de bine digitala globala si excelenta in comunicare” este un curs conceput pentru a inzestra
cursantii cu abilitatile si cunostintele necesare pentru a naviga in lumea digitald mai eficient si mai responsabil.
Cursul 1si propune sa insufle o intelegere profunda a practicilor globale de stare de bine digitala, a strategiilor
eficiente de comunicare si a utilizarii responsabile a retelelor sociale, incurajand o abordare completa a
implicarii digitale.

Intrebari

1.
2.
3.

10.
11.
12.
13.

14.
15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.

Care sunt obiectivele cheie ale MC-ului ,Starea de bine digitala globala si excelenta in comunicare”?
Cum exploreaza programul interventiile de succes pentru starea de bine digitala din diferite tari?

Ce tipuri de studii de caz sunt incluse pentru a prezenta strategii globale pentru starea de bine
digitald?

Cum abordeaza cursul imbunatatirea sistemelor de suport online pentru starea de bine sociala?

Ce metode scunoasteti pentru imbunatatirea accesibilitatii si a usurintei de utilizare a sistemelor de
asistenta online?

Cum i ghideaza MC-ul pe cursanti in evaluarea sfaturilor de sanatate si de stare de bine distribuite pe
platformele digitale?

Ce criterii sunt folosite pentru a evalua eficacitatea campaniilor de sanatate digitala?

Cum se asigurd cursul ca participanntii inteleg impactul campaniilor digitale asupra diverselor
audiente?

Ce pregatire practica este oferita pentru utilizarea instrumentelor digitale, pentru a Tmbunatati
comunicarea?

Cum abordeaza programul adaptarea stilurilor de comunicare in diferite contexte digitale?

Ce bune practici - pentru utilizarea retelelor sociale - sunt evidentiate in curs?

Cum va invata MC-ul in privinte utilizarii responsabile a retelelor sociale?

Ce informatii furnizeaza cursul in gestionarea amprentelor digitale si a confidentialitatii pe retelele
sociale?

Cum este integrata perspectiva globala in invatarea starii de bine digitale?

Care sunt strategiile prezentate, care incurajeaza interactiunile sociale pozitive prin intermediul
platformelor digitale?

Cum abordeaza programul provocarile crearii de mesaje digitale eficiente?

Care este semnificatia intelegerii diferentelor culturale in interventiile de stare de bine digitala?

Cum faciliteaza cursul gandirea critica despre strategiile de comunicare digitala?

Ce rol joaca MC-ul in modelarea abordarii cursantilor fata de implicarea digitala?

Cum sunt Tncurajati cursantii sa aplice cunostintele dobandite din MC in scenarii din lumea realad?

Ce schimbare generald in comportamentul digital urmareste sa promoveze MC-ul ,Starea de bine
digitala globala si excelenta in comunicare” in randul cursantilor?
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Influenta digitala si utilizarea constienta a tehnologiei (MC 4.3.C.4)

Specificatii

Identificarea cursantului

Titlul si codul micro-creditului

Tara (Tarile)/Regiunea (regiunile) emitentului

Acordat de citre organizatia

Data emiterii

Volumul de studiu necesar pentru a obtine rezultatele

fnvatarii

Nivelul certificat

Tipul de evaluare

Forma de participare la activitatea de invatare

Modul de acreditare a cursului

Orice cetdtean

Influenta digitala si utilizarea constienta a
tehnologiei
Cod: MC4.3.C4

IRLANDA, ITALIA, CIPRU,
ROMANIA
http://dsw.projectsgallery.eu

GRECIA,

Consortiul DSW
Numar proiect: 101087628

noiembrie 2023

Minim 3 — Maxim 8 ore

AVANSAT

Tntreb&ri notate automat
Numar de intrebari: 16 — 20
Scor de promovare: 75%

Asincron online

Peer Review (Evaluare de catre colegi)
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Rezultatele Tnvatarii
Rezultatele invitarii (ref. LO 4.3.56, 4.3.57, 4.3.58, 4.3.59 5i 4.3.60 ):

e |dentificati tehnicile integrate in experienta utilizatorului, cum ar fi clickbait, gamification si nudging,
care sunt concepute in mod intentionat pentru a influenta deciziile utilizatorului sau pentru a-i
micsora capacitatea de a-si controla deciziile.

e Facilitati discutiile de grup despre impactul dispozitivelor digitale asupra calitatii somnului si asupra
sanatatii generale.

e Explicati nevoile de a lua pauze de la munca digitala sau de la utilizarea retelelor sociale digitale pentru
a avea o interactiune fizica cu colegii si prietenii.

e Cultivati o atitudine responsabila si atenta fata de utilizarea dispozitivelor electronice de catre copii.

e Descrieti cum sa adoptati masurile corespunzatoare pentru a proteja si sanatatea personala si starea
de bine a individului, dar si a celorlalti.

Descriere

MC-ul intitulat ,Influenta digitala si utilizarea constienta a tehnologiei”, este un program extins, conceput
pentru a aborda aspectele cheie ale interactiunii digitale si impactul acestei interactini asupra luarii deciziilor, a
sanatatii, a comportamentului social si utilizarea responsabild a dispozitivelor. Acest program exploreaza
diverse dimensiuni, cum ar fi complexitatea tehnicilor de experienta a utilizatorului, relatia dintre dispozitivele
digitale si calitatea somnului, importanta echilibrului intre interactiunile digitale si cele fizice, utilizarea
responsabila a dispozitivelor electronice de catre copii si adoptarea masurilor pentru starea de bine personala
si comunitara in domeniul digital.

Programul incepe prin a examina tehnicile incorporate in experienta utilizatorului, cum ar fi clickbait,
gamification si nudging, care sunt adesea concepute pentru a influenta comportamentul online si luarea
deciziilor. Acest segment se concentreaza pe identificarea si intelegerea acestor tehnici, explorand modul in
care sunt utilizate - pe diferite platforme - pentru a slabi controlul unui individ asupra deciziilor sale. Scopul
este de a oferi cursantilor capacitatea de a recunoaste si de a evalua critic aceste strategii digitale, promovand
o abordare mai informata si autonoma a consumului digital.

n continuare, cursul abordeaza impactul dispozitivelor digitale asupra calititii somnului si a sin&tatii generale.
MC-ul include facilitarea discutiilor de grup pentru a explora diferitele moduri in care utilizarea dispozitivelor
digitale, in special inainte de culcare, poate afecta tiparele de somn si, ulterior, starea de bine fizica si mentala.
Discutiile urmaresc sa promoveze o intelegere mai profunda a relatiei dintre utilizarea tehnologiei si sanatate,
incurajand cursantii sa reflecteze asupra obiceiurilor lor si sa ia in considerare practici mai sanatoase.

MC-ul subliniaza, de asemenea, importanta de a lua pauze de la munca digitald sau de la utilizarea retelelor
sociale digitale pentru a se angaja in interactiuni fizice cu colegii si prietenii. Cursul exploreaza necesitatea unui
stil de viata bazat pe echilibrul dintre digital si fizic, subliniind beneficiile interactiunilor fata in fata si ale
activitatii fizice. Programul furnizeaza informatii despre modul in care pauzele regulate luate pe parcursul
utilizarii ecranelor digitale pot imbunatati conexiunile sociale si starea de bine generala.

O componenta esentiala a cursului este cultivarea unei atitudini responsabile si atente fatd de utilizarea
dispozitivelor electronice de catre copii. Acest segment exploreaza strategiile si cele mai bune practici pentru
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indrumarea copiilor in utilizarea sanatoasa a tehnologiei, concentrandu-se pe stabilirea limitelor, promovarea
continutului adecvat varstei si Tncurajarea activitatilor non-digitale. Scopul este de a fnzestra cursantii cu
abilitatile necesare pentru a promova un mediu digital echilibrat pentru dezvoltarea copiilor.

in final, programul prezintd masurile care ar trebui adoptate pentru a proteja atat sdnitatea proprie, cat si
starea de bine celorlalti in sfera digitald. Cursantii fnvata cum sa adopte obiceiuri digitale responsabile care
protejeaza sandtatea personald si cum sa contribuie pozitiv la comunitatea digitala. Materialul de curs fi
indruma pe cursanti in dezvoltarea unei intelegeri extinse a starii de bine digitale si in implementarea
practicilor care sunt benefice atat lor, cat si celor din jur.

MC-ul ,Influenta digitala si utilizarea constienta a tehnologiei” este un MC meticulos conceput, care fsi
propune si ofere cursantilor o intelegere holistica a complexititii vietii digitale. incurajeaza dezvoltarea unor
obiceiuri digitale constiente si responsabile, subliniind importanta autonomiei personale, a sanatatii si a starii
de bine sociale in era digitala.

Intrebari

1. Care este scopul principal al MC-ului ,,Influenta digitala si utilizarea constienta a tehnologiei”?

2. Cum abordeaza programul utilizarea tehnicilor Tncoprporate in experienta utilizatorului precum
clickbait si gamification in platformele digitale?

3. Ce strategii sunt predate pentru a identifica si a evalua critic tehnicile de influentare digitala?

Cum faciliteaza cursul discutiile despre impactul dispozitivelor digitale asupra calitatii somnului?

5. n ce moduri afecteazd utilizarea dispozitivelor digitale sanitatea fizici si mentald, asa cum este
explorata in MC?

6. Care sunt beneficiile echilibrarii interactiunilor digitale si fizice, conform programului?

7. Cum subliniaza programul importanta de a lua pauze de la activitatile digitale?

8. Care sunt practicile cheie sugerate pentru stimularea interactiunilor fata in fata intr-un mediu dominat
de digital?

9. Cum ghideaza MC-ul utilizarea responsabila a dispozitivelor electronice de catre copii?

10. Ce strategii sunt recomandate pentru stabilirea limitelor in utilizarea dispozitivelor digitale de catre
copii?

11. Cum se pot incuraja activitati sanatoase, non-digitale pentru copii, conform continutului cursului?

12. Ce masuri sugereaza cursul pentru protejarea sanatatii personale in sfera digitala?

13. Cum isi propune programul sa contribuie pozitiv la starea de bine comunitatii digitale?

14. Ce abilitati sunt dezvoltate pentru a promova o abordare atenta, constienta in utilizarea tehnologiei?

15. Cum 1i Tnvata cursul pe participanti sa-si gestioneze in mod autonom consumul digital?

16. Ce rol joacd gandirea critica in contextul influentei digitale, asa cum este descris ihn MC?

17. Cum sunt integrate in program conceptele de stare de bine digitala si autonomie personald?

18. Care sunt implicatiile strategiilor digitale, cum ar fi nudging asupra luarii deciziilor, asa cum s-a discutat
in curs?

19. Cum abordeaza programul conceptul de echilibru al stilului de viata digital-fizic?

20. Ce perspective furnizeaza cursul in relatia dintre utilizarea tehnologiei si conexiunile sociale?

21. Cum pot cursantii sa aplice cunostintele dobandite in MC in viata lor de zi cu zi?

22. Ce schimbare generald in comportamentul digital isi propune sa promoveze cursul in randul
participantilor sai?

23. Cum pregateste programul cursantii sa navigheze in complexitatea mediului digital in mod responsabil
si eficient?

E
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Managementul sanatatii digitale si constientizarea interactiunii (MC 4.3.D.1)

Specificatii

Identificarea cursantului

Titlul si codul micro-creditului

Tara (Tarile)/Regiunea (regiunile) emitentului

Acordat de citre organizatia

Data emiterii

Volumul de studiu necesar pentru a obtine rezultatele

fnvatarii

Nivelul certificat

Tipul de evaluare

Forma de participare la activitatea de invatare

Modul de acreditare a cursului

Orice cetdtean

Managementul sanatdtii  digitale  si
constientizarea interactiunii

Cod: MC4.3.D.1

IRLANDA, ITALIA, CIPRU, GRECIA,
ROMANIA

http://dsw.projectsgallery.eu

Consortiul DSW
Numar proiect: 101087628

noiembrie 2023

Minim 3 — Maxim 8 ore

EXPERT

Tntreb&ri notate automat
Numar de intrebari: 16 — 20
Scor de promovare: 75%

Asincron online

Peer Review (Evaluare de catre colegi)
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Rezultatele Tnvatarii
Rezultatele invatarii (ref. LO 4.3.61, 4.3.62, 4.3.63, 4.3.64 51 4.3.65 ):

e Recunoasteti potentialele riscuri pentru sanatate asociate cu utilizarea excesiva a tehnologiei digitale.

e Determinati strategii pentru a minimiza amenintarile pentru sanatate legate de utilizarea prelungita a
tehnologiei digitale.

e Descoperiti capacitatea de a educa pe altii despre riscurile pentru sanatate si de a promova utilizarea
responsabila a dispozitivelor digitale.

e Faceti diferenta intre interactiunile cu oamenii si interactiunile cu agenti artificiali in medii digitale.

e Identificati comportamentele caracteristice ale agentilor conversationali artificiali (bot sau chatbot) si
distingeti-le de comportamentele umane.

Descriere

MC-ul ,Managementul sanatatii digitale si constientizarea interactiunii” este o calatorie educationala
conceputa cu atentie, care patrunde in profunzime in lumea complicata a tehnologiei digitale si prezinta
impactul tehnologiei digitate, cu mai multe fatete, asupra vietilor noastre. MC-ul tese o naratiune care nu
numai ca evidentiaza aspectele legate de sanatate ale utilizarii digitale, ci si evidentiaza liniile din ce Tn ce mai
neclare dintre interactiunile umane si cele artificiale in experientele noastre digitale.

n cadrul MC-ului, cursantii exploreazi mai intai riscurile pentru sdnitate asociate cu implicarea noastr digital
- aflata in continua crestere. Aceasta explorare nu se refera doar la enumerarea pericolelor; ci si la intelegerea
modului Tn care interactiunile noastre de zi cu zi cu ecranele si dispozitivele ne modeleaza starea de bine fizica
si mentald. De la efortul din ochii nostri pana la postura corpului si chiar si efectele psihologice subtile ale
excesului digital, cursul prezintd o imagine holistica a sanatatii digitale.

MC-ul trece apoi la o atitudine proactivda — cum putem noi, ca utilizatori frecventi ai tehnologiei digitale, sa
minimizam aceste riscuri pentru sanatate? Aici, cursul nu furnizeaza doar strategii; impartaseste o filozofie a
unei vieti digitale echilibrate. Cursantii sunt ghidati prin modalitati de integrare a practicilor ergonomice, a
atentiei sporite la gestionarea timpului petrecut in digital si a obiceiurilor digitale care se aliniaza cu un stil de
viata sdanatos. Este vorba despre cresterea controlului pe care indivizii 1l au asupra starii de bine digitale.

Un capitol cheie din acest MC se referd la diseminarea acestor cunostinte — capacitatea de a educa si de a
influenta persoanele din cercurile noastre despre utilizarea responsabila a dispozitivelor digitale. Nu este vorba
doar despre transmiterea de informatii; este vorba despre a deveni un influencer in sine, care poate inspira
schimbarea obiceiurilor digitale in randul prietenilor, familiei si a comunitatilor.

MC-ul patrunde in adancime in adacime in domeniul fascinant al interactiunilor umane si artificiale. In aceast
era digital3, in care conversatiile si conexiunile sunt adesea mediate prin ecrane, intelegerea diferentei dintre
un agent conversational artificial (chat) cu un om si o interactiune cu un bot devine cruciald. Aceasta parte a
cursului este asemanatoare cu Tnvatarea unei noi limbi - limbajul comunicarii digitale, Tn care cineva invata sa
discearna atingerea umana intr-o multime de algoritmi.

n cele din urm3, cursul culmineaza cu stdpanirea artei de a identifica caracteristicile acestor agenti artificiali.
Este vorba despre dezvoltarea unui ochi vigilent, sau, poate, a unei minti ascutite — pentru a observa modelele,
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nuantele si semnele subtile (mai mult sau mai putin) care diferentiaza un agent conversational artificial (bot)
de o fiinta umana. Este vorba despre a capata fluenta in limbajul interactiunilor digitale, in care se poate
naviga pe reteaua complexda de comunicare intre oameni si masini cu usurinta si constientizare.

MC-ul ,Managementul sanatatii digitale si constientizarea interactiunii” este mai mult decat un simplu curs;
este o calatorie Tn inima existentei noastre digitale. Este vorba despre fintelegerea, gestionarea si
imbunatatirea relatiei noastre cu tehnologia, intr-un mod care ne pretuieste sanatatea, conexiunile si
umanitatea noastra.

ntrebéri

1. Ce obiectiv general urmareste sa atinga MC-ul ,Managementul sanatatii digitale si constientizarea
interactiunii”?

2. Cum abordeaza programul riscurile pentru sanatate asociate cu utilizarea excesiva a tehnologiei
digitale?

3. Care sunt impacturile fizice si psihologice ale utilizarii excesive a digitalului evidentiate Tn curs?

4. Cum i ghideaza MC-ul pe cursanti in dezvoltarea unor obiceiuri digitale mai sanatoase?

5. Ce strategii sugereaza cursul pentru gestionarea eficienta a timpului in fata ecranului?

6. in ce moduriincurajeazé programul cursantii sa aplice practici ergonomice in utilizarea digitala?

7. Cum pregateste MC-ul cursantii pentru a-i educa pe altii despre utilizarea responsabila a dispozitivelor
digitale?

8. Ce abilitati de predare si comunicare sunt accentuate pentru raspandirea constientizarii sanatatii
digitale?

9. Cum diferentiaza cursul interactiunile umane de cele artificiale in mediile digitale?

10. Ce informatii furnizeaza programul cu privire la nuantele comunicarii cu agentii artificiali de tip bot sau
chatbot?

11. Cum sunt explorate in curs caracteristicile agentilor artificiali din platformele digitale?

12. Ce abilitati sunt dezvoltate pentru a discerne raspunsurile automate de interactiunea umana
autentica?

13. Cum promoveaza MC-ul o abordare echilibrata a implicarii digitale?

14. Ce rol joaca starea de bine Tn gestionarea sanatatii digitale asa cum este predat in program?

15. Cum isi propune cursul sa influenteze Tn mod pozitiv obiceiurile digitale ale comunitatii?

16. Care sunt provocarile in diferentierea dintre interactiunile digitale umane si artificiale?

17. Cum integreaza programul conceptul de stare de bine digitala in viata de zi cu zi?

18. Ce aplicatii practice ale continutului cursului sunt sugerate pentru scenarii din lumea realad?

19. Cum fsi propune MC-ul ,Managementul sanatatii digitale si constientizarea interactiuniii” sa

imbunatateasca experienta digitalda generald a cursantilor sai?
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Interactiunea digitala si stapanirea starii de bine (MC 4.3.D.2)

Specificatii

Identificarea cursantului

Titlul si codul micro-creditului

Tara (Tarile)/Regiunea (regiunile) emitentului

Acordat de citre organizatia

Data emiterii

Volumul de studiu necesar pentru a obtine rezultatele

fnvatarii

Nivelul certificat

Tipul de evaluare

Forma de participare la activitatea de invatare

Modul de acreditare a cursului

Orice cetdtean

Interactiunea digitala si stapanirea starii
de bine
Cod: MC4.3.D.2

IRLANDA, ITALIA, CIPRU,
ROMANIA
http://dsw.projectsgallery.eu

GRECIA,

Consortiul DSW
Numar proiect: 101087628

noiembrie 2023

Minim 3 — Maxim 8 ore

EXPERT

Tntreb&ri notate automat
Numar de intrebari: 16 — 20
Scor de promovare: 75%

Asincron online

Peer Review (Evaluare de catre colegi)
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Rezultatele Tnvatarii
Rezultatele invatarii (ref. LO 4.3.66, 4.3.67, 4.3.68, 4.3.69 5i 4.3.70 ):

e Comparati efectele diferitelor stiluri de interactiune (de exemplu, dependenta de scroll (scroll
addiction), videoclipuri efemere) asupra aspectelor cognitive si senzoriale.

e Evaluati consecintele unor stiluri specifice de interactiune asupra managementului timpului si asupra
starii de bine generale.

e Dezvoltati strategii pentru a va proteja pe Dvs. si pe ceilalti de hartuirea/bullying-ul cibernetica
(cyberbullying) si de hartuirea online.

e Identificati semnele de bullying cibernetic si luati masurile adecvate pentru raportarea si combaterea
acestuia.

e Determinati si anticipati viteza si amploarea potentiala a diseminarii continutului in retelele sociale.

Descriere

MC-ul denumit ,Interactiunea digitala si stdpanirea starii de bine”, prezintda o explorare extinsa a lumii
nuantate a interactiunilor digitale si a spectrului lor larg de efecte asupra indivizilor si comunitatilor. Acest
program analizeaza in profunzime diverse fatete, de la impactul cognitiv si senzorial al diferitelor stiluri de
interactiune online pana la dezvoltarea de strategii de prevenire a bullying-ului cibernetic si intelegerea
dinamicii diseminarii continutului in retelele sociale.

Pornind Tn aceastd calatorie educationald, cursantii patrund mai intai pe taramul diferitelor stiluri de
interactiune digitald, cum ar fi dependenta de scroll si consumul de videoclipuri efemere. Accentul nu cade
doar pe identificarea acestor stiluri, ci si pe compararea efectelor lor asupra aspectelor cognitive si senzoriale.
Acest segment al programului furnizeaza o analizd bogata, oferind perspective asupra modului in care
diferitele forme de implicare digitald pot modela procesele de gandire, intervalele de atentie si experientele
senzoriale.

Dupad aceasta, cursul analizeaza consecintele acestor stiluri de interactiune asupra gestionarii timpului si a
starii de bine generale. Aceasta parte a cursului este despre intelegerea implicatiilor mai largi ale obiceiurilor
digitale asupra vietii de zi cu zi. Cursantii sunt incurajati sa reflecteze asupra modului in care implicarea
angajamentele lor digitala le afecteaza alocarea timpului, productivitatea si sanatatea mentala. Scopul este de
a promova o constientizare mai profunda a relatiei dintre modelele de interactiune digitala si starea de bine
personala.

O componenta esentiala a MC-ului este dezvoltarea de strategii care permit cursantilor sa se protejeze pe ei
nsisi si pe ceilalti de pericolele bullying-ului cibernetic si ale hartuirii/agresiunilor online. Aceasta sectiune
pregateste cursantii cu instrumente si abordari practice pentru crearea de spatii online mai sigure. Se pune
accent pe masurile proactive, pe consolidarea rezilientei si pe practicile care contracareaza impactul negativ al
agresiunilor online.

in plus, programul include identificarea semnelor de bullying cibernetic si adoptarea méasurilor adecvate
pentru raportarea si combaterea acestuia. Acest segment este despre imputernicire — permitand cursantilor
nu numai sa recunoasca bullying-ul cibernetic, ci sa si navigheze, avand incredere Tn mecanismele disponibile
pentru raportarea si abordarea acestor incidente. Cursul subliniaza importanta raspunsurilor oportune si
adecvate la astfel de comportamente online.
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in final, MC-ul abordeaz& dinamica difuzarii continutului in retelele sociale, concentrandu-se pe determinarea
si anticiparea vitezei si a potentielei amplori a disemindrii continutului. Cursantii exploreaza factorii care
influenteaza viteza si amploarea cu care continutul este distribuit pe platformele sociale. Aceasta parte a
cursului imbina teoria cu perspective practice, oferind o intelegere a naturii virale a continutului digital si a
variabilelor care contribuie la raspandirea rapida a acestuia.

MC-ul , Interactiunea digitala si stapanirea starii de bine” este un program profund, captivant, conceput pentru
a oferi o intelegere sofisticata a lumii digitale si a multiplelor ei fatete. Acesta isi propune sa pregateasca
cursantii cu abilitatile si cunostintele necesare pentru a naviga in spatiile digitale cu atentie, pentru a intelege
implicatiile comportamentelor lor digitale si pentru a contribui pozitiv la comunitatile online. Cursul este o
calatorie catre imbunatatirea starii de bine si promovarea interactiunilor digitale respectuoase si responsabile.

Intrebari

1. Care este obiectivul principal al MC-ului ,Interactiunea digitala si stapanirea starii de bine”?

2. Cum compara programul efectele diferitelor stiluri de interactiune, cum ar fi dependenta de scroll si
videoclipurile efemere, asupra proceselor cognitive?

3. Care sunt efectele senzoriale ale diferitelor stiluri de interactiune digitala explorate in curs?

4. Cum evalueaza MC-ul consecintele stilurilor de interactiune asupra managementului timpului?

5. Tn ce moduri leagd programul stilurile de interactiune digitala cu starea de bine general&?

6. Ce strategii sunt predate pentru a te proteja de bullying-ul cibernetic si de hartuirea/agresiunea
online?

7. Cum i ghideaza cursul pe cursanti in dezvoltarea masurilor proactive impotriva bullying-ului
cibernetic?

8. Care sunt semnele cheie ale bullying-ului cibernetic identificate in microcredit?

9. Cumiinstruieste programul pe cursanti sa raporteze si sa combata eficient bullying-ul cibernetic?

10. Ce metode sunt predate pentru a anticipa viteza si amploarea diseminarii continutului pe retelele
sociale?

11. Cum abordeaza MC-ul natura virala a continutului digital?

12. Ce perspective furnizeaza cursul asupra efectelor cognitive ale scroll-ului continuu pe platformele
digitale?

13. Cum sunt experientele senzoriale afectate de diferitele forme de implicare digitala, conform cursului ?

14. Ce impact au stilurile de interactiune digitala asupra productivitatii personale, asa cum se discuta in
program?

15. Cum abordeaza cursul aspectele de sanatate mentala ale interactiunilor digitale?

16. Care sunt componentele esentiale ale unei strategii de creare a unor spatii online mai sigure?

17. Cum pot oamenii sa-si dezvolte rezistenta impotriva hartuirii online?

18. Care sunt practicile eficiente de asistenta sugerate pentru cei afectati de bullying-ul cibernetic?

19. Cum pot cursantii sa faca distinctia intre interactiunile online normale si bullying-ul cibernetic?

20. Ce factori influenteaza raspandirea rapida a continutului pe platformele de social media?

21. Cum pregateste programul cursantii sa-si gestioneze eficient amprenta digitala?

22. Ce rol joaca MC-ul in promovarea cetateniei digitale responsabile?

23. Cum Tsi propune MC-ul ,Interactiunea digitala si stapanirea starii de bine” sa influenteze

comportamentul digital al cursantilor sai?
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Dinamica continutului digital si comunicarea starii de bine (MC 4.3.D.3)

Specificatii

Identificarea cursantului

Titlul si codul micro-creditului

Tara (Tarile)/Regiunea (regiunile) emitentului

Acordat de citre organizatia

Data emiterii

Volumul de studiu necesar pentru a obtine rezultatele

fnvatarii

Nivelul certificat

Tipul de evaluare

Forma de participare la activitatea de invatare

Modul de acreditare a cursului

Orice cetdtean

Dinamica continutului digital si
comunicarea starii de bine
Cod: MC4.3.D.3

IRLANDA, ITALIA, CIPRU,
ROMANIA
http://dsw.projectsgallery.eu

GRECIA,

Consortiul DSW
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Tntreb&ri notate automat
Numar de intrebari: 16 — 20
Scor de promovare: 75%
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Rezultatele Tnvatarii
Rezultatele invatarii (ref. LO 4.3.73,4.3.74, 4.3.75,4.3.76 51 4.3.77 ):

e Detectati factorii care influenteaza propagarea si transmiterea continutului Tn cadrul comunitatilor
digitale.

e Produceti videoclipuri informative sau infografice despre cele mai bune practici pentru starea de bine
digitala si distribuie pe retelele sociale.

e Investigati instrumentele si platformele digitale concepute pentru a imbunatati starea de bine
psihologica si sociala.

e Explicati tehnicile de configurare a instrumentelor digitale pentru a asigura o experienta echilibrata si
benefica pentru utilizator.

e |dentificati si alegeti fonturi special concepute pentru o lizibilitate ridicata si o intelegere facila.

Descriere

MC-ul ,Dinamica continutului digital si comunicarea starii de bine” este un program captivant, conceput
pentru a aprofunda intelegerea cursantilor si a le imbunatati abilitatile Tn domeniul propagarii continutului
digital, in crearea de medii digitale axate pe bunastare, in explorarea instrumentelor digitale pentru starea de
bine psihologica si sociala si in optimizarea experientelor utilizatorilor in medii digitale.

La baza acestui MC se afla explorarea factorilor care influenteaza propagarea si transmiterea continutului n
cadrul comunitatilor digitale. Aceasta implicd aprofundarea in mecanismele modului in care informatiile se
raspandesc in spatiile digitale, intelegerea elementelor care fac continutul usor de partajat si analizarea
tiparelor de comportament ale comunitatilor digitale. Scopul este de a inzestra cursantii cu capacitatea de a
detecta si de a utiliza acesti factori In mod eficient.

in continuare, MC-ul incurajeazd cursantii si producd videoclipuri informative sau infografice care se
concentreaza pe cele mai bune practici pentru starea de bine digitald. Acest segment este despre valorificarea
creativitatii si a abilitatilor de comunicare pentru a crea continut convingator si informativ. Cursantii sunt
indrumati cu privire la modul in care sa transmita in mod eficient mesaje importante despre starea de bine
digitala si sa le distribuie pe platformele de social media, cu scopul de a implica si educa un public cat mai larg.

n plus, MC-ul analizeaza in profunzime investigarea instrumentelor si a platformelor digitale concepute pentru
a Tmbunatati starea de bine psihologica si sociala. Aceasta implica o analiza extinsa a diferitelor resurse
digitale, evaluand eficacitatea acestora si explorand modul in care pot fi integrate Tn viata de zi cu zi pentru a
promova sanatatea mentala si sociala.

O parte esentialda a MC-ului consta in explicarea tehnicilor de configurare a instrumentelor digitale pentru a
asigura o experienta echilibrata si benefica pentru utilizatori. Cursantii sunt Tnvatati cum sa modifice setarile,
cum sa personalizeze interfetele si cum sa foloseasca functiile intr-un mod care maximizeaza aspectele pozitive
ale angajamentului digital, minimizand in acelasi timp potentialele dezavantaje. Acest segment isi propune sa
furnizeze cursantilor cunostintele necesare pentru a crea un mediu digital mai armonios pentru ei insisi si
pentru ceilalti.

in cele din urm&, MC-ul acoperd identificarea si selecarea fonturilor special concepute pentru o lizibilitate
ridicata si o intelegere usoara. Acest aspect, aparent — fara mare importanta, al crearii de continut digital este
crucial pentru a se asigura cd mesajul este accesibil si usor de digerat. Cursantii exploreaza lumea tipografiei,
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Tnvatand cum sa aleaga fonturi care sporesc claritatea si impactul continutului digital.

MC-ul ,,Dinamica continutului digital si comunicarea starii de bine” furnizeaza o calatorie extinsa prin domeniul
complex al credrii si difuzarii continutului digital, in studiul instrumente de stare de bine digitala si in
optimizarea experientei utilizatorului. Cursul isi propune sa cultive o generatie de creatori si utilizatori digitali
care nu numai ca sunt competenti in navigarea in lumea digitala, ci si promotori ai starii de bine si ai
echilibrului in era digitala.

Intrebari

1.

2.
3.
4

o v

10.
11.
12.
13.
14.
15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.

Care este scopul principal al MC-ului ,,Dinamica continutului digital si comunicarea starii de bine”?
Cum exploreaza programul factorii care influenteaza propagarea continutului in comunitatile digitale?
Ce elemente — prezentate in curs —fac continutul digital mai usor de partajat?

Cum i ghideaza cursul pe cursanti in producerea de videoclipuri informationale despre starea de bine
digitala?

Ce tehnici sunt furnizate pentru a crea infografice eficiente legate de sanatatea digitala?

Cum sugereaza MC-ul sa partajati continut de stare de bine pe retelele sociale?

Ce criterii sunt folosite pentru a evalua instrumentele si platformele digitale pentru starea de bine
psihologica?

Cum sunt evaluate diferite resurse digitale in functie de impactul lor asupra sanatatii sociale?

Ce tehnici sunt predate pentru configurarea instrumentelor digitale cu scopul de a imbunatati
experienta utilizatorului?

Cum abordeaza programul echilibrul dintre implicarea digitala si starea de bine utilizatorilor?

Ce strategii sunt sugerate pentru personalizarea interfetelor digitale?

Cum ghideaza cursul selectia fonturilor pentru o lizibilitate ridicata in continutul digital?

Ce importanta se acorda tipografiei in comunicarea digitala in cadrul programului?

Cum pot cursantii sa aplice cunostintele despre propagarea continutului in interactiunile lor digitale?
Ce aspecte cheie sunt luate n considerare atunci cand se creeaza continut digital pentru
constientizarea starii de bine?

Cum i ajuta MC-ul pe cursanti sa devind comunicatori digitali eficienti?

Care sunt rezultatele asteptate ale aplicarii celor mai bune practici predate la curs pe retelele sociale?
Cum sunt interconectate starea de bine psihologica si sociala in contextul instrumentelor digitale?

Ce rol joaca personalizarea utilizatorului n utilizarea instrumentelor digitale, conform programului?
Cum pot cursantii sa se asigure ca, continutul lor digital este accesibil si usor de digerat?

Ce impact are selectare unui anumit font asupra intelegerii continutului digital?

Cum contribuie programul la crearea unei comunitati digitale mai informate?

Ce impact general asupra starii de bine si a comunicarii digitale isi propune sa obtind MC-ul in randul
cursantilor sai?
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Tipografia digitala inclusiva si accesibilitatea continutului (MC 4.3.D.4)

Specificatii

Identificarea cursantului

Titlul si codul micro-creditului

Tara (Tarile)/Regiunea (regiunile) emitentului

Acordat de citre organizatia

Data emiterii

Volumul de studiu necesar pentru a obtine rezultatele
fnvatarii

Nivelul certificat

Tipul de evaluare

Forma de participare la activitatea de invatare

Modul de acreditare a cursului

Orice cetdtean

Tipografia digitald inclusiva si
accesibilitatea continutului
Cod: MC4.3.D.4

IRLANDA, ITALIA, CIPRU, GRECIA,
ROMANIA
http://dsw.projectsgallery.eu

Consortiul DSW
Numar proiect: 101087628

noiembrie 2023

Minim 3 — Maxim 8 ore

EXPERT

Tntreb&ri notate automat
Numar de intrebari: 16 — 20
Scor de promovare: 75%

Asincron online

Peer Review (Evaluare de catre colegi)
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Rezultatele Tnvatarii

Rezultatele invatarii (ref. LO 4.3.78, 4.3.79, 4.3.80, 4.3.815i4.3.82 ):

e Detectati eficienta diferitelor fonturi in imbunatatirea accesibilitatii pentru utilizatori, inclusiv pentru
cei cu dizabilitati specifice de invatare (SLD).

e Includeti optiuni tipografice care imbunatatesc intelegerea pentru o gama larga de utilizatori,
indiferent de abilitatile lor cognitive.

e Sprijiniti adoptarea fonturilor usor de citit in comunicarea digitala pentru a promova accesibilitatea
universala.

e Discutati probleme importante n timp ce aveti de-a face cu utilizatorii defavorizati pentru a
recunoaste cdile adecvate de creare a continutului digital.

e Verificati cand oamenii din jurul vostru au nevoie sa ia pauze de la serviciu si ajutati-i sa recunoasca
acest lucru.

Descriere

fn MC-ul intitulat ,Tipografia digitald totald/inclusivd si accesibilitatea continutului”, cursantii pdtrund in
profunzime in lumea nuantatd a comunicarii digitale, concentrandu-se pe imbunatatirea accesibilitatii printr-o
tipografie atenta si prin crearea de continut. Acest program abordeaza eficienta diferitelor fonturi in a ajuta
utilizatorii, Tn special pe cei cu dizabilitati specifice de Tnvatare (SLD) si pledeaza pentru accesibilitatea
universala Tn comunicatiile digitale.

Acest program extins Tncepe prin a explora impactul diferitelor fonturi asupra Tmbunatatirii accesibilitatii
digitale. Cursantii pornesc intr-o calatorie pentru a intelege modul in care tipografia poate afecta in mod
semnificativ lizibilitatea si intelegerea continutului digital, in special pentru utilizatorii cu SLD. Aceasta
explorare include analiza diferitelor tipuri de fonturi, dimensiuni si stiluri si evaluarea eficientei acestora in
mbunatatirea experientei utilizatorului pentru un public divers.

n continuare, cursul analizeaz3 incorporarea optiunilor tipografice care intdresc intelegerea pentru utilizatorii
cu abilitati cognitive diferite. Acest segment este despre trecerea dincolo de estetica conventionala a design-
ului pentru a Tmbratisa incluziunea in tipografie. Programul furnizeaza informatii despre modul in care alegerile
tipografice pot fi optimizate pentru a satisface o baza mai larga de utilizatori, asigurandu-se ca continutul
digital este accesibil si inteligibil pentru toata lumea, indiferent de abilitatile cognitive ale utilizatorilor care
acceseaza contunutul.

O parte cruciala a MC-ului consta in sustinerea si promovarea adoptarii fonturilor usor de citit Tn comunicarea
digitald. Aceasta presupune intelegerea principiilor tipografiei accesibile si aplicarea acestora pe diverse
platforme si formate digitale. Scopul este de a promova accesibilitatea universala, asigurandu-se ca, continutul
digital nu este doar atragator din punct de vedere vizual, ci si accesibil tuturor utilizatorilor, inclusiv celor cu
dizabilitati de invatare.

Programul include, de asemenea, un segment despre discutarea problemelor importante cu care se confrunta
utilizatori defavorizati in crearea de continut digital. Acest lucru implica recunoasterea provocarilor cu care se
confrunta acesti utilizatori si identificarea strategiilor eficiente pentru crearea de continut care sa fie atat
inclusiv, cat si captivant. Cursantii sunt Tncurajati sa se implice Tn discutii semnificative si sa faca schimb de idei
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despre cum sa faca continutul digital mai accesibil, mai usor de utilizat si mai prietenos pentru utilizatori.

in sinal, cursul subliniazd necesitatea recunoasterii nevoii de pauze de la muncd intre colegi si asistarea
acestora in recunoasterea acesteia. Acest segment abordeaza importanta starii de bine mentale la locul de
munca digital. Cursantii sunt invatati cum sa identifice semnele oboselii digitale si nevoia de pauze si cum sa-i
sprijine pe altii In mentinerea unui echilibru sdanatos intre munca si odihna.

n concluzie, , Tipografia digitala totald/inclusiva si accesibilitatea continutului” este un MC care isi propune s
ofere cursantilor abilitatile si cunostintele necesare pentru a crea continut digital accesibil, inclusiv si empatic.
Programul pledeaza pentru principii universale de design in tipografia digitald si crearea de continut,
promovand un mediu in care comunicarea digitald este accesibila tuturor, indiferent de abilitatile sau
dizabilitatile acestora.

Intrebari

1.

LN AW

Care este scopul principal al MC-ului ,Tipografia digitald totald/inclusiva si accesibilitatea
continutului”?

Cum exploreaza programul eficienta diferitelor fonturi in a ajuta utilizatorii cu dizabilitati specifice de
invatare (SLD)?

Ce metode sunt predate pentru evaluarea impactului tipografiei asupra accesibilitatii digitale?

Cum abordeaza cursul includerea utilizatorilor cu abilitati cognitive diferite in alegerile tipografiei?

Ce principii ghideaza selectia fonturilor usor de citit pentru comunicarea digitala?

Cum pledeaza MC-ul pentru accesibilitatea universala a continutul digital?

Ce strategii sunt furnizate pentru crearea de continut digital incluziv pentru utilizatorii defavorizati?
Cum sunt Tncurajati cursantii sa se implice Tn discutii despre problemele de accesibilitate digitala?

Ce abordari sugereaza cursul pentru a identifica nevoia de pauze intre colegi intr-un mediu de lucru
digital?

. Cum pot cursantii sa i ajute pe altii sa recunoasca importanta de a lua pauze de la munca?
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

Ce impact au alegerile fonturilor asupra intelegerii generale a continutului digital?

Cum integreaza programul considerentele de accesibilitate in crearea de continut digital?

Ce rol joaca empatia in proiectarea continutului digital, asa cum este predat in curs?

Cum sunt abordate diverse platforme si formate digitale in contextul tipografiei si al accesibilitatii?

Ce indicatori cheie sunt identificati pentru oboseala digitala si nevoia de pauze?

Cum promoveaza cursul un echilibru intre estetica si accesibilitate in tipografia digitala?

Ce provocari sunt discutate in a face continutul digital accesibil utilizatorilor cu dificultati de invatare?
Cum incurajeaza programul o cultura a incluziunii Tn comunicarea digitala?

Ce impact general asupra credrii de continut digital si starii de bine la locul de munca isi propune sa
obtind MC-ul in randul cursantilor?
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DICTIONAR DE TERMEN!I

MC — Microcredit (Micro-credential)

LO — Rezultat al invatarii (Learning Outcome)

K — Cunostinte (Knowledge)

S — Aptitudini (Skills)

A — Atitudini (Attitudes)

UE — Uniunea Europeana

PC — Calculator personal (Personal Computer)

Smartphone — Telefon inteligent

i-Fi — Tehnologie de acces la internet fara fir (Wlreless Fldelity)

VPN — Retea virtuala privata (Virtual Private Network)

e-mail — Posta electronica (electronic mail)

elD — Identificare electronica (electronic IDentification)

MC — Micro-Credit (Micro-credential)

LO — Rezultat al invatarii (Learning Outcome)

K — Cunostinte (Knowledge)

S — Aptitudini (Skills)

A — Atitudini (Attitudes)

UE — Uniunea Europeana

PC — Calculator personal (Personal Computer)

Al — Inteligenta artificiala (Artificial Intelligence)

bot — Agent artificial conversational

chatbot — Agent conversational artificial

Cyberbullying - Hartuire cibernetica, agresiune cibernetica, bullying cibernetic

Scroll addiction — Dependenta / adictia de scroll

SLD - Dizabilitati specifice de Tnvatare (Specific Learning Disabilities)

embedded UX — Tehnici integrate in experienta utilizatorului (Embedded User Experience)

Clickbait-ul foloseste titluri sau imagini exagerate si captivante pentru a atrage atentia utilizatorului si a-l
determina sa dea click pe un link.

Gamification (ludificare) foloseste elemente de joc precum puncte, recompense si clasamente pentru a motiva

utilizatorii sa indeplineasca anumite actiuni.
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Nudging foloseste metode subtile pentru a influenta alegerile utilizatorilor, bazadndu-se pe concepte din
psihologie

Scroll addiction - Dependenta de scroll

Mindfulness - Prezenta constientd: Practica de a ne concentra atentia pe momentul prezent, fara a ne lasa
distrasi de ganduri sau griji din trecut sau viitor. Poate fi un instrument valoros pentru a ne ajuta sa fim
mai constienti de modul in care folosim tehnologia si pentru a ne deconecta de la dispozitive atunci cand

este necesar.
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ANEXA — COMPETENTA 4.3
PROTECTIA SANATATII SI A STARII
DE BINE

DOMENIUL DE COMPETENTA: SIGURANTA (4)
COMPETENTA: PROTECTIA SANATATII SI A STARII DE BINE (4.3)

Rezultatul Tnvatarii Nivel K-S-A Explicatie

1. ldentificati si intelegeti conceptul L1 K-S Cursantii pot identifica si intelege conceptul de mentinere a unei pozitii/posturi adecvate. Ei
recunosc importanta mentinerii unei pozitii corporale confortabile si sanatoase din punct de
vedere fizic, pentru a sustine starea de bine generala.

de postura corecta, recunoscand
importanta mentinerii unei pozitii
corporale confortabile si sandtoase
din punct de vedere fizic.
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iluminare potrivite pentru
lectura.

2. Tntelegeti importanta evitarii L1 S Cursantii inteleg importanta minimizarii expunerii la lumina albastra pe timpul noptii. Ei recunosc ca
expunerii la lumina albastr in aceasta practica poate contribui la o0 mai buna calitate a somnului si la starea de bine generala.
timpul noptii.

. Interpretati relevanta pauzelor L1 K-A Cursantii pot Interpreta ca relevanta de a lua pauze regulate de la statul in sezut pentru mult timp
regulate de la statul pe scaun pentru este esennalla pentru a preveni compgrtamentul sede.ntar excesiv. Elllnteleg ca aceste pauze

. promoveaza confortul fizic si contribuie la starea de bine generala prin reducerea efectelor
a preveni comportamentul sedentar . : L
_ N o negative asociate cu statul pe scaun pentru un timp indelungat.
prelungit, promovand confortul fizic
si starea de bine.

. Interpretati relevanta reducerii L1 K-A Cursantii inteleg ca limitarea timpului inutil petrecut in fata ecranului se traduce printr-o alocare
timpului inutil petrecut in fata mai echilibrata a timpului intre activitatile digitale si cele non-digitale. Acestia interpreteaza
cemirnlif, Acesens edlueere re!evanta unei gbordarl e.chlllbra.te care cont_rlbwe in [nod semnlflcat|.v la starea de blnevge[me“rala

. hilibru 1 prin reducerea impactului negativ al timpului excesiv in fata ecranului ecran asupra bunastarii
promoveaza un echilibru intre fizice si mentale.
activitatile digitale si cele non-
digitale, contribuind la starea de
bine generala.

. Explicati utilitatea folosirii L1 K-S-A Utilizarea instrumentelor care intrerup primirea notificarilor este extrem de valoroasa. Cursantii
instrumentelor pentru a intrerupe inteleg cd aceste instrumente sporesc starea de bine digitald, ajutandu-i pe indivizi sa recastige
primirea notificarilor. controlul asupra experle‘ntelor lor dlgltalg. Prin b!oca.rea tempo.rara a notlf{carllor, .pevrs?aneAIe se pot

concentra asupra sarcinilor, pot reduce distragerile si pot mentine un echilibru mai sanatos intre
viata lor digitala si cea offline, contribuind in cele din urma la imbunatatirea starii de bine generale.

. Identificati optiunile de L1 K-S Cursantii pot identifica optiunile de iluminare adecvate pentru citire. Ei inteleg ca selectarea

optiunilor de iluminare adecvate, cum ar fi lampile reglabile sau lumina natural3, este cruciala
pentru crearea unui mediu optim pentru lectura. Acest lucru imbunatateste confortul lecturii,
minimizeaza oboseala ochilor si contribuie la o experienta generala pozitiva de lecturare si la
starea de bine.
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instrumentelor concepute
pentru a limita absorbtia
undelor electromagnetice.

7. Explicati conceptul de aplicatii care | L1 K-S-A Conceptul de aplicatii care incurajeaza activitatea fizica se invarte in jurul utilizarii instrumentelor

incurajeazs activitatea fizica. digitale pentru a motiva si faC|.I|ta gx.etcrgule f|2|ce. Cu.r.san';n m'gele;.,:,I ca aceste aplicatii sunt Cer_1cepute
pentru a promova starea de bine fizica, oferind functii precum rutine de antrenament, urmarirea
activitatii si stabilirea obiectivelor. Ei recunosc ca astfel de aplicatii pot inspira oamenii sa adopte un
stil de viata mai activ, ceea ce duce la imbunatatirea sanatatii fizice si a starii de bine generale.

8. Utilizati tehnologii digitale simple L1 S Utilizarea tehnologiilor digitale simple pentru incluziunea sociald implica utilizarea unor instrumente
pentru a stimula incluziunea digitale ?Ece5|blle Pentru a promovelsentlmenjcul de aparte.nenta si de partlnc:lpare_m d|ver§e gerqurl.
socials Cursantii inteleg ca aceste tehnologii, cum ar fi retelele sociale sau forumurile online, faciliteaza

’ conexiunile, comunicarea si colaborarea, sporind in cele din urma starea de bine si incluziunea
sociala.

9. Recunoasteti riscurile potentiale L1 K Cursantii pot identifica posibilele pericole legate de expunerea prelungitd la sunete puternice. Ei
asociate cu expunerea prelungit3 inteleg ca o astfel de expunere poate duce la leziuni ale auzului, tinitus (vajaituri in urechi) sau alte

- probleme auditive. Recunoscand aceste riscuri, indivizii pot lua masuri preventive pentru a-si proteja
sunete cu volum ridicat. . . .
auzul si starea de bine generala.

10. Explicati potentialele riscuri L1 K-S-A Utilizarea prelungita a castilor implica anumite riscuri pe care cursantii le inteleg. Ei recunosc faptul
ale utiliz3rii castilor pe timp ca perLo§deIe preIL.mg|te de utlllzare"a castilor potvcondl.JFevla d|vers? problgmg de sanat.at.e, Sum ar fi
indel ; tulburari de auz, disconfort al urechii sau oboseala auditiva. Aceasta constientizare subliniaza
Indelungat. importanta utilizarii responsabile, atente, a castilor pentru a atenua aceste riscuri si pentru a

promova starea de bine generala.

11. Recunoasteti avantajele L2 K Cursantii pot identifica practica utilizarii unui cititor electronic (e-reader) cu un ecran cu cerneala
utilizarii unui e-reader ca e.Ie.ctronlca,. in Iocull unei tablet(.e, in scopuri speC|f|ce.iE| inteleg ca e-readt.-:'rele.sunt. qu05|te pentru

- . citirea continutului digital, oferind avantaje, cum ar fi reducerea efortului ochilor si distragerea
alternativa la tableta. - . o s n e . o
atentiei. Recunoasterea acestei alegeri evidentiaza modul in care indivizii isi adapteaza utilizarea
dispozitivelor digitale pentru a-si imbunatati experienta de lectura si starea de bine generala.
12. Recunoasteti utilizarea L2 K Cursantii sunt capabili sa identifice utilizarea dispozitivelor si instrumentelor create special pentru a

reduce absorbtia undelor electromagnetice. Ei inteleg ca astfel de instrumente sunt concepute
pentru a atenua potentialele probleme de sanatate asociate cu expunerea prelungita la campuri
electromagnetice. Recunoasterea utilizarii acestor instrumente reflecta o abordare proactiva
pentru mentinerea starii de bine digitale si a sanatatii fizice.
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13. Explicati importanta utilizarii L2 K-S-A Importanta utilizarii echipamentelor adecvate, cum ar fi un mouse, un scaun si o tastatura pentru a
unui echipament adecvat mentine o postura adecvata, consta in promovarea confortului fizic si a starii de bine. Cursantii
4 a [V o o . oo
. . inteleg cd instrumentele proiectate ergonomic reduc riscul aparitiei problemelor musculo-scheletale
cum ar fi mouse, scaun si . . . . R . A Bl Rl . .
i si a disconfortului. Prin utilizarea unor astfel de echipamente, indivizii isi pot mentine o postura
tastatura, pentru a mentine sandtoasa si confortabild, sporindu-si astfel starea de bine generald in timpul activitatilor digitale.
o postura adecvata.
14. Practicati tehnici de L2 S Practicarea tehnicilor de mindfulness, cum ar fi respiratia profunda sau meditatia, poate ajuta
mindfulness pentru a reduce oamenii sa devina mai constienti de emotiile si reactiile lor in timpul interactiunilor digitale. Aceasta
. . constientizare le permite sa raspunda cu calm la factorii de stres, sa reduca anxietatea si sd mentina
stresul si anxietatea cauzate a2 M 5 . R . TR F o .. .
] T 0 abordare mai sanatoasa si mai echilibrata a utilizarii dispozitivelor digitale, contribuind la starea
de interactiunile digitale. de bine generals.
15. Tntelegeti natura dual3 a L2 K-A Explicati cd, in timp ce instrumentele digitale pot crea oportunitati de participare si incluziune in
efectelor instrumentelor digitale, societate, ele pot, de asemenea, sa cont.rlbwe — neintentionat - la izolarea sau excluderea persoanelor
“ e care nu au acces sau nu folosesc aceste instrumente.
care creeaza oportunitati de ~ . .. . . . . . N .
) i N - In timp ce instrumentele digitale au potentialul de a stimula participarea si incluziunea in societate,
incluziune, dar, in acelati timp, ele pot duce in mod neintentionat la izolare sau excludere pentru persoanele care nu au acces sau
contribuie in mod involuntar si la aleg sa nu le foloseasca. Cursantii inteleg aceasta natura duala a instrumentelor digitale,
efecte contrarii. recunoscand ca, desi furnizeaza oportunitati de conectivitate, ei pot crea din neatentie bariere
pentru cei care nu sunt deserviti digital. Aceasta constientizare subliniaza necesitatea unor practici
digitale incluzive pentru a se asigura ca nimeni nu este ldsat in urma intr-o lume digitalizata din ce
in ce mai mult.
16. Explicati potentialele riscuri L2 K-S-A Riscurile potentiale legate de dependenta excesiva de tehnologiile digitale sunt multiple. Cursantii

asociate cu dependenta excesiva
de tehnologiile digitale, inclusiv
reducerea activitatii fizice,
diminuarea interactiunilor sociale
si scaderea, per total, a starii de
bine.

inteleg ca dependenta excesiva de aceste tehnologii poate duce la o activitate fizica redusa, deoarece
oamenii petrec mai mult timp, sedentar, in fata ecranelor. De asemenea, poate duce la diminuarea
interactiunilor sociale fata in fata (f2f), care poate avea un impact negativ asupra starii de bine
mentale. Tn general, cursantii inteleg ca o relatie dezechilibrata cu tehnologiile digitale poate
contribui la scaderea starii de bine fizice si mentale, subliniind importanta utilizarii responsabile si
atenta.
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17. Formulati o listd de baza de L2 A Cultivarea unui mediu online social sanatos, este esentiala in era noastra digitalda. Decenta si bunele
etichetd/comportament online si mvani?re ar trebui sé.pre.valeze in interactiunile virtuz_:\IeA, ia.r comentariile derggatorii, agr(.as.ive. sau
linii directoare de cettenie daunatoare ar trebui evitate . Un moment de reflectie inainte de a posta online poate minimiza

Nt directoa ’ repercusiunile negative. Este esential sa respectati intimitatea celorlalti. Actionarea rapida pentru a
digitala pentru a promova starea raporta hartuirea online este imperativa pentru mentinerea unui spatiu respectuos. Sensibilitatea la
de bine din punct de vedere diferentele culturale si la diverse puncte de vedere imbogateste experienta digitald. Scopul ar trebui
social. sa fie conversatia constructiva, in timp ce dezacordurile inutile trebuie evitate . Asigurarea ca

informatiile partajate sunt exacte mentine integritatea comunitatii online. Promovarea unei
atmosfere incluzive si primitoare este vitala, la fel ca si practicarea inteligentei emotionale. A fi
constient de modul in care actiunile afecteaza starea de bine emotionala si psihologica a altora nu
este doar un gest curtenitor, ci si o necesitate societala.

18. ldentificati riscurile comune L2 K-S Timpul excesiv petrecut in fata ecranului poate conduce la diverse riscuri pentru sanatate, inclusiv
pentru sinitate asociate cu oboseala oculard , care provoaca disconfort, vedere incetosat si dureri de cap. in plus, postura

. . o proasta in timpul utilizarii dispozitivelor digitale poate duce la dureri de gat si de spate, ducand la
timpul excesiv petrecut in fata probleme musculo-scheletale. Constientizarea acestor riscuri poate ajuta persoanele sa ia masurile de
ecranului, cum ar fi oboseala precautie necesare si sd practice obiceiuri sdnitoase in timp ce folosesc ecranele.
ochilor si postura defectuoasa.

19. Amintiti-va definitia hartuirii L2 K Bullying-ul cibernetic (hartuirea cibernetica) este actiunea de a folosi instrumente de
cibernetice Amintiti-va definitia comunicare digitald, cum ar fi retelele sociale, pentru a hartui, intimida sau rani alte persoane in
h3rtuirii ci . L mediul online. Poate avea un impact negativ asupra starii de bine sociale in mediile digitale,

artuirii cibernetice/bullying-ului provocand sentimente de izolare, anxietate si depresie.
cibernetic (cyberbulling)
20. Demonstrati o atitudine L2 A Apreciati importanta luarii in considerare a utilizarii sau a neutilizarii tehnologiei 1n viata,

atenta in ceea ce priveste
echilibrul dintre utilizarea
tehnologiei digitale si
neutilizarea acesteia.

recunoscand ca diversi factori din domeniul digital pot avea un impact semnificativ asupra sanatatii
personale,a starii de bine si a satisfactiei in viata.
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21. Explicati conceptul de stabilire a L3 K-S-A Conceptul de setare a programelor de utilizare a dispozitivelor electronice presupune stabilirea unor
programelor de utilizare a perioade E)redetermlnate de utilizare a dllsp02|.t|.vultvu. C.ursantn inteleg ca .aceasta.l practica ?ste
. . . conceputa pentru a promova starea de bine digitala prin reglementarea timpului petrecut in fata
dispozitivelor electronice. o S S e er  n L o A
ecranului si prin promovarea unui echilibru mai sanatos intre implicarea digitala si alte activitati. Prin
programare utilizarii, persoanele pot reduce potentialele impacte negative ale utilizarii excesive a
dispozitivului asupra sanatatii fizice, a starii de bine mentale si a calitatii generale a vietii.
22. Recunoasteti utilitatea utilizarii L3 K Cursantii pot recunoaste caracterul practic al utilizarii dispozitivelor electronice pentru studiu. Ei
dispozitivelor electronice in inteleg ca aceste dispozitive furnizeaza instrumente valoroase pentru accesarea resurselor
. . educationale, pentru efectuarea cercetarilor si pentru organizarea eficienta a materialelor de studiu.
scopuri de studiu. s S . . . . A vrvar
Recunoasterea utilitatii lor subliniaza modul in care dispozitivele electronice pot imbunatati procesul
de invatare si pot contribui la succesul academic.
23. Explicati importanta stabilirii L3 K-S-A Stabilirea unei limite zilnice pentru utilizarea retelelor sociale are o importanta semnificativa pentru
unei limite zilnice pentru starea de bine digitala. Cursantii inteleg ca aceasta practica ii ajuta pe indivizi sa mentina un echilibru
- . sanatos intre viata online si cea offline. Limitand expunerea zilnica la retelele sociale, indivizii pot
utilizarea retelelor sociale. : . - . . . .
’ atenua potentialele efecte negative, cum ar fi timpul excesiv petrecut in fata ecranului, productivitatea
redusa si riscul de dependenta. Aceasta limitare promoveaza o abordare mai atenta si controlata a
utilizarii retelelor sociale, contribuind la imbunatatirea starii de bine mentale, la o concentrare sporita
si la starea de bine generala.
24. Explicati functia aplicatiilor L3 K-S-A Aplicatiile concepute pentru blocarea utilizarii telefonului la intervale regulate de timp au scopul de a
concepute pentru a bloca promova starea de bine si productivitatea digitala. Cursantii inteleg ca aceste aplicatii functioneaza
- . prin restrictionarea temporara a accesului la telefon, ajutandu-i pe oameni sa intrerupa ciclul de
utilizarea telefonului la . . D . o . o n R S
_ _ utilizare constanta a telefonului si sa reduca distragerile. Aceasta intrerupere periodica incurajeaza
intervale de timp regulate. utilizatorii sa se concentreze pe sarcinile pe care le au, sa mentina un echilibru sanatos intre viata
digitala si, Tn cele din urma, sa isi imbunatateasca starea de bine generala.
25. Explicati diferenta L3 K-S-A Distinctia dintre cadrele de reglementare care guverneaza practicile medicale traditionale si peisajul

reglamentarile clare care
guverneaza practicile medicale
traditionale si peisajul relativ
mai putin reglementat al
aplicatiilor de sanatate digitala.

mai putin reglementat al aplicatiilor de sanatate digitala consta in nivelul de supraveghere si control.
Cursantii inteleg ca practicile medicale traditionale sunt supuse unor reglementari stricte, care implica
licent3, studii clinice si standarde stabilite pentru a asigura siguranta si eficacitatea. in schimb, peisajul
aplicatiilor de sanatate digitala este adesea caracterizat de o lipsa de proceduri de reglementare
formale, ceea ce duce la un mediu mai flexibil si cu evolutie rapida. Aceasta distinctie subliniaza
necesitatea unei analize atente a potentialelor riscuri si a beneficiilor asociate aplicatiilor de sanatate
digitala, avand in vedere gradele diferite de reglementare ale acestora.
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26. Descrieti importanta stabilirii L3 K Stabilirea limitelor de timp pentru utilizarea dispozitivelor digitale este esentiala pentru mentinerea
limitelor de timp pentru starii de bine generale, deoarece ajuta la prevenirea efectelor adverse ale timpului excesiv petrecut

in fata ecranului. Limitand utilizarea dispozitivului, indivizii pot acorda prioritate altor activitati, cum
ar fi exercitiile fizice, interactiunile sociale si somnul odihnitor. Acest lucru promoveaza un echilibru
pentru a mentine starea de mai sdnatos intre implicarea digitald si experientele din viata reald, reducand riscul aparitiei

bine generala. problemelor de sanatate fizica si psihologica asociate cu utilizarea prelungita a ecranului. Mai mult,
stabilirea limitelor de timp promoveaza constientizarea si auto-reflectia, imputernicind indivizii sa
fie mai intentionati in comportamentele lor digitale si promovand o mentalitate pozitiva de stare de

utilizarea dispozitivelor digitale

bine digitala.
27. Selectati surse adecvate de L3 K-S-A Selectati surse de informatii credibile, recunoscute, cum ar fi organizatii oficiale de sanatate, institutii
informatii legate de starea de academice si experti consacrati in domeniul starii de bine si sanatatii digitale. Acest lucru asigura

indrumari precise si de incredere pentru a lua decizii informate, promovand obiceiuri digitale pozitive

bine si sandtatea digitala. pentru starea de bine generala.

28. Aflati cum sa implementati L3 A n stilul de viatd de astizi centrat pe ecran, protejarea stirii de bine fizice si mentale a devenit

diferite practici in timpul esentiala. Adoptarea regulii 20-20-20, luarea unor pauze scurte pentru a privi in alta parte de pe
ecran si a va concentra asupra unui punct indepartat, poate reduce semnificativ oboseala ochilor. In
plus, impunerea unor constrangeri sensibile de timp asupra utilizarii dispozitivului ajuta la crearea
unei rutine zilnice mai echilibrate. Utilizarea filtrelor de lumina albastra sau a functiilor modului de
noapte poate imbunatati calitatea somnului. Completarea timpului de sedentarism din fata
ecranului cu activitate fizica regulata compenseaza riscurile pentru sanatate, in timp ce intercalarea
pauzelor constiente amelioreaza stresul si imbunatateste starea de bine mentald. Desemnarea unei
zone fara tehnologie acasa favorizeaza relaxarea si timpul de calitate cu cei dragi. Setarea
dispozitivelor la ,Nu deranja” in anumite ore ajuta la concentrare si asigura perioade de odihna.
intre timp, moderarea implicirii in retelele sociale indepérteaza pericolele autocomparatiei
negative. Detoxifierile digitale periodice furnizeaza o pauza revigoranta de la notificarile constante,
iar adoptarea unei strategii digitale minimaliste, cum ar fi eliminarea dezordinii aplicatiilor, poate
reduce dezordinea mentala, sporind astfel concentrarea. Toate aceste masuri contribuie la o relatie
echilibrata si sanatoasa cu tehnologia.

utilizarii dispozitivelor digitale,
cu scopul de a proteja
sanatatea fizica si psihologica.
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29. Demonstrati abilititile de a L3 S Identificati comunitati online de sustinere: cursantii sunt competenti in identificarea si participarea la

identifica competent si de a comur?|t_at| online blnAe stabilite, care pro.movetaza. sFarea de blr?e si incluziunea sociald, intelegand in
.. N . acelasi timp rolul lor in promovarea unui mediu digital favorabil.

participa la comunitati online
bine stabilite care promoveaza
starea de bine si incluziunea
sociala.

30. Identificati potentialele L3 K-S Potentialele pericole ale partajarii online a informatiilor personale includ furtul de identitate,
pericole ale partajirii online a urmdrirea C|bern_et|vca Si te‘ntatl\v/el‘e de phlshlng. 0] astfel de partajare poate conducve .I‘a pler‘derl. .
) . . financiare, suferinta emotionala si la compromiterea sigurantei. Impactul asupra starii de bine fizice se
informatiilor personale si - - o LT Con e . . .

’ 7 poate manifesta prin cresterea stresului si a anxietatii, in timp ce starea de bine psihologica poate
impactul acestora asupra suferi din cauza sentimentelor de vulnerabilitate si a pierderii intimitatii. Constientizarea acestor
starii de bine fizice si riscuri poate determina persoanele sa adopte masuri pentru a-si proteja informatiile personale si
psihologice pentru a-si mentine starea de bine generala.

31. Planificati siimplementati setarile | L4 A Prin ajustarea setdrilor de eficienta energetica a dispozitivelor digitale, cum ar fi laptopurile si
eficiente - din punct de vedere smartphone-urile, utilizatorii pot minimiza consumul de energie, pot prelungi durata de viata a
. . .. bateriei si pot contribui activ la un mediu mai ecologic, prin reducerea consumului de energie si a
energetic - pe dispozitivele -
o emisiilor de carbon.
digitale pentru a reduce consumul
de energie si pentru a contribui la
un mediu mai ecologic.
32. Deduceti potentialele consecinte | L4 K-S Analizati studiile de caz, opiniile expertilor si cercetdrile existente pentru a obtine perspective si

pe termen lung ale dependentei
digitale asupra starii de bine
generale.

pentru a deduce potentialele consecinte pe termen lung ale dependentei digitale asupra starii de
bine fizice, mentale si sociale.
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33. Modificati setarile L4 S-A Ajustati setarile de afisare a dispozitivului sau utilizati aplicatii de filtru de lumina albastra pe baza
dispozitivului digital pentru a recomandarilor sustinute de cercetari pentru a reduce expunerea la lumina albastra si pentru a
. imbunatati calitatea somnului.
reduce expunerea la lumina .
albastra si pentru a imbunatati
calitatea somnului.
34. Descrieti impactul utilizarii L4 K Utilizarea excesiva a retelelor sociale poate avea un impact profund asupra starii de bine sociale.
excesive a retelelor sociale Expunerea constanta la continut organizat si compararea cu vietile aparent perfecte ale altora pot
. . . . conduce la sentimente de inadecvare, anxietate si depresie. Mai mult, timpul excesiv petrecut in fata
asupra starii de bine sociale. . S “ n . A . e .
ecranelor poate reduce interactiunile fata in fata (f2f), ducand la izolarea sociala si la o scadere a
starii de bine sociale generale. Stabilirea unor limite sanatoase cu retelele sociale si promovarea
conexiunilor autentice poate ajuta la atenuarea acestor efecte negative si la promovarea unei stari
de bine mentala si sociala imbunatite.
35. ldentificati practicile digitale L4 K-S Identificarea practicilor digitale ecologice in viata de zi cu zi includ utilizarea setarilor dispozitivelor
ecologice 7n viata de zi cu zi. de economisire a energiei, optarea pentru chitantele digitale in locul celor pe hartie, reciclarea
’ gadgeturi-lor electronice vechi si sprijinirea companiilor care acorda prioritate strategiilor digitale
durabile. Aceste practici ajuta la reducerea consumului de energie si a deseurilor electronice,
contribuind la un mediu mai ecologic.
36. Amintiti-va cum poate L4 K Victimele hartuirii cibernetice (cyberbullying-ului) pot experimenta o scadere a stimei de sine si se
afecta hartuirea cibernetcs pot retrage din interactiunile online, ceea ce duce la un sentiment de excludere sociala si la
o deconectarea de la semenii lor. Recunoasterea definitiei cyberbullying-ului si a efectelor sale asupra
(cyberbullying-ul) starea de . ) : A L AR L
starii de bine sociale poate determina indivizii sa intervina si sa creeze spatii digitale mai sigure
bine sociala in mediile pentru toatd lumea.
digitale.
37. Tntelegeti impactul distragerilor L4 K Impactul distragerilor digitale asupra productivitatii si bunastarii personale poate fi semnificativ.

digitale asupra productivitatii si
bunastarii personale.

Notificarile constante si timpul excesiv de utilizat pot duce la concentrare redusa, amanare si
eficientd scazuta in sarcini. In plus, distragerile digitale pot cauza stres crescut si oboseald mental,
afectand starea de bine generala si contribuind la sentimentul de a fi coplesit. Prin recunoasterea si
gestionarea distragerilor digitale, indivizii isi pot recupera productivitatea si isi pot imbunatati
sentimentul general de bunastare.
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38. Evaluati cateva sfaturi simple L4 A Recunoasterea semnelor de hartuire cibernetica, cum ar fi comentariile negative, amenintarile si
pentru recunoasterea si excluderea, este esenjcialé.v Se recomandéusé documentati abuzul pentru raportare, sa Iimita:,ci
el e alherEfae expunerea prin bIocavrea faptwt?_rulw si s rap(.)rtatlilnadgr)tul admlnl.sfcra.torllor sau.atftorltatllor

L platformei. In plus, cautarea sprijinului de la prieteni, familie sau consilieri este cruciala pentru starea
(cyberbullylng'-l'JIw) Pe de bine emotionala. Abordarea hartuirii cibernetice implica o abordare cu mai multe fatete, inclusiv
platformele digitale. recunoasterea abuzului, limitarea contactului cu faptuitorul, raportarea incidentului si cautarea de

sprijin emotional.

39. Generalizati principiile starii L4 K-A Recunoasterea principiilor universale si adaptarea acestora la diferite setdri este cheia pentru
de bine digitale in diverse a aborda obstacolele unice si pentru a imbunatati starea de bine digitala intr-o serie de medii.

. . Prin adoptarea unei abordari flexibile, se pot aborda provocarile particulare inerente
contexte, cum ar fi mediile diferi o . . . . .
iferitelor spatii digitale, fie ca sunt educationale, profesionale sau sociale. Aceasta
educationale sau organizatiile metodologie adaptiva nu numai ca incurajeaza o relatie mai sanatoasa cu tehnologia, dar
din domeniul sanatatii. promoveaza si starea de bine intr-o multitudine de peisaje digitale.

40. Subliniati caracteristicile de L4 S Functiile de siguranta de pe platformele de retele sociale pentru a preveni hartuirea cibernetica

sigurant3 de pe platformele de includ optiuni de raportare si blocare, instrumente de moderare a continutului si setari de
- . . confidentialitate care permit utilizatorilor sa controleze cine poate interactiona cu postarile si
socializare care pot fi folosite . S N . w T
mesajele lor. Aceste caracteristici permit utilizatorilor sa ia masuri rapide impotriva hartuirii si sa
pentru a preveni hdrtuirea creeze un mediu online mai sigur.
cibernetica.

41. Practicati utilizarea retelelor L5 S Elevii vor dobandi abilitatile si mentalitatea necesare pentru utilizarea rationala si constienta a

sociale in mod responsabil. retelelor sociale. Ei vor folosi aceste cunostinte pentru a minimiza interactiunea lor cu elemente
precum defilarea infinita, creand astfel o conexiune mai sandtoasa si mai stabila cu serviciile de
social media pentru a-si proteja starea de bine mentala.

42. Intelegeti variabilele folosite L5 K Pentru a intelege impactul acestor programe de invatare, utilizati sondaje si interviuri pentru

pentru a intelege eficacitatea
initiativelor de stare de bine
digitala.

informatii calitative si monitorizati valori (cantitative), cum ar fi datele privind timpul petrecut pe
ecran. Combinarea ambelor va oferi o evaluare rotunjita a eficacitatii initiativei in promovarea
obiceiurilor digitale mai sanatoase si imbunatatirea bunastarii generale, informand ajustarile
pentru programele viitoare.
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43. Enumerati semnele comune ale L5 Dependenta digitala se caracterizeaza prin utilizarea compulsiva a dispozitivelor, neglijarea
dependentei de digital si responsabilitatilor, dificultatea de a reduce utilizarea dispozitivului, simptome de sevraj si scaderea
o . ’ interactiunilor sociale. Afecteaza atat sanatatea fizica, prin tulburari de somn, oboseala ochilor si
potentialul lor impact asupra : N . . N i o
T o ) probleme musculo-scheletice, cat si sanatatea psihologica, ducand la anxietate, depresie si izolare
sanatatii fizice si psihologice. sociala. Este o problema cu mai multe fatete care necesita un management si un tratament
cuprinzator, care implica abordarea cauzelor subiacente, recunoasterea impactului si cautarea
sprijinului adecvat.

44, Maximizati utilizarea L5 Cursantii vor aduna abilitati pentru promovarea ideii ca resursele digitale de bunastare mentala
instrumentelor digitale ar trebui sa fie usor accesibile si eficiente, vizand un public mai extins si mai variat. Scopul este
entru imbunstitirea de a Tmbunatati starea de bine mentala in diferite comunitati, facand o prioritate oferirea de
P 3 N i optiuni de sprijin substantiale si usor de utilizat. Aceasta advocacy serveste ca un pas esential
bunastdrii mentale, cum ar catre o abordare mai incluziva a ingrijirii bunastarii mintale.

fi aplicatiile de meditatie
sau platformele de terapie
digitala.

45. Verificati eficacitatea resurselor L5 Obtineti parerile oamenilor despre cat de bine se descurca platformele online si grupurile de
online si a retelelor de sprijin asistentad in ceea ce priveste cresterea bunastarii si incluziunea. Ideea este de a afla daca aceste
pentru promovarea bunistarii si a instrumente online ajuta intr-adevar o gama diversa de oameni. Explorand acest feedback, putem
el R sele obtine o idee mai buna a ceea ce functioneaza si a ceea ce necesita o perfectionare, facand aceste

spatii online si mai bune pentru starea de bine tuturor.

46. Clasificati impactul influentelor L5 Efectuati sondaje si analizati valorile de implicare pentru a clasifica eficienta influentelor din
din retelele sociale asupra retelele sociale in promovarea comportamentelor pozitive de bunastare.
promovarii unor comportamente
pozitive al starii de bine.

47. Demonstrati o abordare vigilentd | L5 Cursantii de la acest nivel demonstreaza o abordare vigilenta in evaluarea recomandarilor digitale.

in evaluarea recomandarilor
digitale, punand in mod regulat la
indoiala credibilitatea.

Acestia pun la indoiala in mod constant credibilitatea (K) surselor, recunoscand importanta gandirii
critice In domeniul digital. Aceasta atitudine reflecta angajamentul de a lua decizii in cunostinta de
cauza si de a proteja starea de bine lor in fata informatiilor si sfaturilor digitale.
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48. Enumerati potentialele pericole, L5 Cursantii pot enumera impactul multiforme al utilizarii excesive a platformei digitale in diferite medii
pentru sinitate, legate de de viata. Folosirea excesiva a retelelor sociale poate duce la tulburari de somn, stres si comparatii
anumite Iatforr’ne digitale sa sociale in comunitate. Conferinta video prelungita poate duce la oboseala ochilor, probleme

L_' - p. ) . 8 ) u. musculo-scheletice si productivitate redusa Tn sfera profesionala. Jocurile frecvente pot induce
aplicatii utilizate in mod obisnuit comportamente sedentare, dependenta si probleme de bundstare mentala in comunitatea de jocuri.
in viata dvs. Raspunsul subliniaza nevoia de interventii adecvate si moderare in diferite domenii de utilizare.

49. Lucratiin retea cu alti L5 Creati comunitati si forumuri online pentru persoane care au aceleasi idei pentru a Tmpartasi
utilizatori competenti informatii si a se sprijini reciproc in calatoriile lor de bunastare digitala.
pentru a Tmpartasi
experiente si cele mai bune
practici pentru starea de
bine digitala.

50. Validati eficacitatea aplicatiilor si | L5 Pentru a valida eficacitatea aplicatiilor si instrumentelor de bunastare digitala, persoanele pot lua in
a instrumentelor de stare de bine considerare factori precum recenziile utilizatorilor, studiile de cercetare si recomandarile
dicitals disponibile pentru profesionale. Evaluarea caracteristicilor aplicatiei, usurinta de utilizare si impactul asupra

8 'p ) P obiceiurilor utilizatorilor si asupra bunastarii generale poate oferi informatii valoroase asupra
telefoane inteligente sau tablete. eficientei acesteia in promovarea comportamentelor digitale pozitive si imbunatatirea experientelor
digitale ale utilizatorilor.

51. Dati exemple de interventii de L6 Citand exemple de initiative de succes, cum ar fi taberele , Detoxifiere smartphone” din Coreea de
stare de bine digital3 Sud, care i-au ajutat pe participanti sa depaseasca dependenta de digital si sa imbunatateasca starea

? . o
. e e s de bine generala.
implementate in diferite tari sau
comunitati, care au avut succes
52. Tmbunététiti sistemele de suport L6 Colaborati cu profesionisti si experti in domeniul bunastarii mintale pentru a imbunatati sistemele

online existente pentru a
promova starea de bine sociala.

de asistenta online, integrand resurse care favorizeaza un sentiment de apartenenta sociala.
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53. Evaluati eficienta distribuirii de L6 A Impartasirea de sfaturi privind sdnitatea si starea de bine pe platformele digitale este foarte
sfaturi privind sanatatea si starea eficienta in cresterea gradului de constientizare datorita acoperirii si accesibilitatii largi a continutului
de bine pe platformele digitale online. Permite diseminarea rapida a informatiilor, incurajand schimbari comportamentale pozitive si
pentru a creste gradul de incurajand indivizii sa adopte practici mai sanatoase pentru starea de bine lor generala.
constientizare.

54. Explicati cum pot fi folosite L6 K-S-A Cursantii inteleg cum sa utilizeze instrumentele digitale de zi cu zi pentru a imbunatati claritatea si
instrumentele digitale eficacitatea comunicarii lor in diferite contexte. Ei pot, de exemplu, sa foloseasca optiuni de
recunoscute pentru a imbunatati formatare in e-mailuri sau documente, sa incorporeze elemente multimedia precum imagini sau
claritatea si eficacitatea videoclipuri si sa isi ajusteze tonul si stilul pentru a se potrivi cu publicul si scop. Aceast abilitate
comunicdrii lor in diferite asigurd ci comunicarea lor digitald este mai convingatoare, mai inteleasd si mai potrivitd pentru
contexte. diverse scenarii de comunicare, contribuind la o bun3stare generald mai buna.

55. Indicati celorlati utilizatori cele L6 S Cursantii au abilitatile de a evidentia in mod eficient cele mai bune practici pentru utilizarea retelelor
mai bune practici pentru sociale pentru colegii utilizatori. Ei pot identifica si comunica recomandari cheie pentru a promova
utilizarea retelelor sociale. implicarea responsabila, sigura si pozitiva in retelele sociale. Aceasta abilitate le permite sa joace un

rol constructiv Tn promovarea unei comunitati digitale mai sandtoase si mai atenta, contribuind in
cele din urma la starea de bine celorlalti in sfera online.

56. |dentificati tehnicile integrate in L6 K-S Cursantii au abilitatea de a identifica tehnicile Tncorporate pentru experienta utilizatorului, inclusiv

experienta utilizatorului, cum ar
fi clickbait, gamification si
nudging, care sunt concepute in
mod intentionat pentru a
influenta deciziile utilizatorului
sau sa-i micsoreze capacitatea
de a-si controla deciziile.

clickbait, gamification si nudging, care sunt concepute in mod intentionat pentru a influenta si
potential sa submineze controlul unei persoane asupra deciziilor lor. Ei pot recunoaste aceste tehnici
in interfetele digitale si pot intelege efectele lor potentiale asupra comportamentului. Aceasta
abilitate 1i imputerniceste sa faca alegeri in cunostinta de cauza, sa-si mentina autonomia si sa-si

protejeze starea de bine digitala in fata tacticilor de design persuasive.
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57. Facilitati discutiile de grup despre | L6 A Organizati focus grupuri si discutii cu specialisti Tn somn si experti in sandtate pentru a facilita
impactul dispozitivelor digitale conversatiile deschise despre efectele dispozitivelor digitale asupra tiparelor de somn si asupra
asupra calitatii somnului si sanatatii generale.
asupra sanatatii generale.

58. Explicati nevoile de a lua pauze L6 K-S-A Persoanele inteleg importanta de a lua periodic pauze de la munca digitala sau retelele sociale
de la munca digitala sau de la pentru a se angaja in interactiuni fizice cu colegii si prietenii. Ei recunosc nevoia unei comunicari fata
utilizarea retelelor sociale in fata (K) pentru a construi relatii, a promova colaborarea si a promova starea de bine. Aceasta
digitale pentru a avea o intelegere este nsotita de o atitudine (A) de a acorda prioritate conexiunilor personale semnificative
interactiune fizica cu colegii si fata de interactiunile digitale, subliniind importanta mentinerii unui echilibru sandtos intre cele doua
prietenii. tardmuri pentru starea de bine general3.

59. Cultivati o atitudine responsabild | L6 A La acest nivel, indivizii cultiva o atitudine responsabila si atenta fata de utilizarea de catre copii a
si atenta fata de utilizarea dispozitivelor electronice. Acestia acorda prioritate bunastarii si dezvoltarii tinerilor utilizatori,
dispozitivelor electronice de intelegand potentialele riscuri si beneficii ale tehnologiilor digitale. Aceasta atitudine le determina
catre copii. actiunile de a promova utilizarea dispozitivelor in sigurantad, echilibrata si adecvata varstei in randul

copiilor, contribuind la starea de bine lor generala.

60. Descrieti cum sa adoptati L6 K Pentru a adopta in mod corespunzator masuri pentru a proteja atat sanatatea personala si starea de

masurile corespunzatoare pentru
a proteja si sanatatea personala
si starea de bine a individului, dar
si a celorlalti.

bine, cat si pe cea a altora, persoanele ar trebui sa practice obiceiuri de utilizare sigura a
dispozitivului. Aceasta include mentinerea unor posturi sdanatoase din punct de vedere ergonomic
pentru a preveni efortul fizic, luarea de pauze regulate de la timpul petrecut pe ecran pentru a
reduce oboseala ochilor si stabilirea de limite de timp pentru utilizarea dispozitivului pentru a acorda
prioritate odihnei si bunastarii mentale. Sublinierea cetateniei digitale responsabile si respectarea
confidentialitatii online a celorlalti promoveaza un mediu digital mai sigur si mai sanatos pentru toti

utilizatorii.
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61. Recunoasteti potentialele riscuri L7 K Descrieti modul in care timpul prelungit pe ecran poate duce la probleme fizice, cum ar fi oboseala
pentru sanatate asociate cu ochilor, o postura proasta si tipare de somn perturbate, si cum poate contribui, de asemenea, la
utilizarea excesiva a tehnologiei probleme de bundstare mentald, cum ar fi cresterea stresului si a anxietatii.
digitale.

62. Determinati strategii pentru a L7 S-A Evaluati metode de reducere a efortului fizic, cum ar fi folosirea unor configuratii ergonomice si
minimiza amenintarile pentru respectarea pauzelor regulate; sa evalueze strategiile de gestionare a timpului pe ecran si a expunerii
sanatate legate de utilizarea la lumina albastra pentru a atenua potentialul disconfort ocular si tulburarile de somn; si luati in
prelungita a tehnologiei digitale. considerare modalititi de a promova un echilibru sanatos intre implicarea digitala si activitatile

offline pentru a promova starea de bine generala.

63. Descoperiti capacitatea de a L7 S Prezentati capacitatea de a comunica in mod eficient si de a educa pe ceilalti cu privire la implicatiile
educa pe altii despre riscurile asupra bunastarii fizice si mentale asociate cu implicarea excesiva in tehnologia digitala, subliniind
pentru sanatate si de a promova importanta moderatiei, a ergonomiei adecvate si a timpului de ecran constient. in plus,
utilizarea responsabila a demonstreaza capacitatea de a ghida indivizii in adoptarea de obiceiuri responsabile pentru
dispozitivelor digitale. mentinerea unui echilibru sanadtos intre interactiunea digitala si activitatile din lumea reala.

64. Faceti diferenta intre L7 K-S Analizati si distingeti interactiunile cu oamenii si agentii artificiali in cadrul setarilor digitale,
interactiunile cu oamenii si intelegand caracteristicile si nuantele unice care definesc fiecare tip de interactiune.
interactiunile cu agenti artificiali
in medii digitale.

65. Identificati comportamentele L7 K-S Discerneaza si clasifica comportamentele specifice agentilor artificiali, permitand diferentierea clara

caracteristice ale agentilor
conversationali artificiali (bot sau
chatbot) si distingeti-le de
comportamentele umane.

de comportamentele umane pe diferite platforme digitale.
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66. Comparati efectele diferitelor L7 K-S-A Evalueaza si contrasteaza impactul diverselor stiluri de interactiune, cum ar fi dependenta de defilare
stiluri de interactiune (de si videoclipurile efemere, asupra facultatilor cognitive si a perceptiei senzoriale, intelegdnd influenta
exemplu, dependenta de scroll acestora asupra utilizatorilor digitali.

(scroll addiction), videoclipuri
efemere) asupra aspectelor
cognitive si senzoriale.

67. Evaluati consecintele unor stiluri L7 S Evaluati si evaluati efectele stilurilor de interactiune eronate asupra gestionarii timpului si a
specifice de interactiune asupra bunastarii generale, luand in considerare factorii care influenteaza modelele de implicare digitala.
managementului timpului si
asupra starii de bine generale.

68. Dezvoltati strategii pentru a va L7 A Formulati abordari eficiente pentru a va proteja pe sine si pe ceilalti de hartuirea cibernetica si
proteja pe Dvs. si pe ceilalti de hartuirea online, punand accent pe strategiile preventive si receptive.
hartuirea/bullying-ul cibernetica
(cyberbullying) si de hartuirea
online.

69. Identificati semnele de bullying L7 K-S Recunoasteti semnele indicative ale hartuirii cibernetice si initiati actiuni adecvate, inclusiv
cibernetic si luati masurile raportarea si abordarea eficienta a problemei in medii digitale.
adecvate pentru raportarea si
combaterea acestuia.

70. Determinati si anticipati viteza si L7 S-A Calculati si prevedeti viteza si acoperirea probabila a propagarii continutului in retelele sociale, luand

amploarea potentiala a
diseminarii continutului in
retelele sociale.

in considerare diversi factori care contribuie.
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71. Utilizati un forum comun cu L7 S La acest nivel, indivizii au abilitatile practice de a crea si utiliza un forum comun cu colegii. Acestia pot
colegii Tn scopul diseminarii celor stabili, gestiona si modera in mod eficient aceasta platforma, utilizind-o pentru a disemina informatii
mai bune practici si atitudini care valoroase, bune practici si atitudini menite sa inteleaga si sa atenueze riscurile asociate cu
vizeaza intelegerea si evitarea instrumentele digitale precum hartuirea cibernetica, excluziunea sociala si ingrijirea. Aceasta abilitate
riscurilor asociate instrumentelor contribuie la promovarea unui mediu digital mai sigur si mai informat in randul colegilor, promovand
digitale. EXTRA LO Nivel7 starea de bine in sfera digital3.

72. Adauga abilitati in gestionarea L7 K Persoanele de la acest nivel nu numai ca pot crea si gestiona un forum comun, ci si poseda abilitati in
situatiilor de hartuire cibernetica, gestionarea situatiilor de hartuire ciberneticd. Acestia pot recunoaste ih mod eficient si pot raspunde
inclusiv in raportarea la comportamentul neadecvat, inclusiv capacitatea de a raporta astfel de incidente ih mod
comportamentului neadecvat. corespunzator. Aceste abilitati contribuie la functionarea forumului ca spatiu digital sigur si de sprijin,
EXTRA LO Nivel7 promovand starea de bine digitala prin abordarea si prevenirea hartuirii cibernetice si a riscurilor

aferente.

73. Detectati factorii care L8 S Identificati si analizati factorii care influenteaza diseminarea si transmiterea continutului in cadrul
influenteaza propagarea si comunitdtilor digitale, cuprinzand dinamica sociala si elementele tehnologice.
transmiterea continutului in
cadrul comunitatilor digitale.

74. Produceti videoclipuri L8 LA FEL DE | Utilizati elemente vizuale captivante si continut care se poate identifica pentru a crea materiale care

informative sau infografice
despre cele mai bune practici
pentru starea de bine digitala si
distribuie pe retelele sociale.

pot fi partajate care disemineaza cele mai bune practici si incurajeaza comportamente digitale

pozitive.
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75. Investigati instrumentele si L8 S Explorati si analizati instrumentele si platformele digitale concepute special pentru a imbunatati
platformele digitale concepute starea de bine psihologica si sociald, intelegdnd beneficiile si limitarile potentiale ale acestora.
pentru a imbunatati starea de
bine psihologica si sociala.

76. Explicati tehnicile de configurare | L8 K Elaborati tehnici de configurare a instrumentelor digitale, optimizand experienta utilizatorului pentru
a instrumentelor digitale pentru a mentine o interactiune echilibrata si benefica cu mediul digital.

a asigura o experienta echilibrata
si benefica pentru utilizator.

77. |dentificati si alegeti fonturi L8 K-S Fiti atenti atunci cand alegeti fonturi, tintandu-va spre cele concepute special pentru usurinta de
special concepute pentru o citire si intelegere. Aceste fonturi au adesea trasaturi tipografice speciale care le fac mai lizibile, cum
lizibilitate ridicata si o intelegere ar fi latimea consecventa a liniilor si caracterele usor de distins. Optand pentru astfel de fonturi, nu
facila. faci doar o alegere stilistica, ci si imbunatatesti experienta cititorului. Va asigura ca mesajul dvs. nu

este doar atragator din punct de vedere vizual, ci si usor de digerat, facand astfel comunicarea mai
eficienta.

78. Detectati eficienta diferitelor LS S Examinati impactul diferitelor fonturi asupra imbunatatirii accesibilitatii, Tn special pentru cei cu
fonturi in imbunatatirea dizabilitati specifice de nvatare (DSL). Luati in considerare factori precum lizibilitatea si lizibilitatea
accesibilitatii pentru utilizatori, pentru a evalua modul in care fiecare font ajuta sau impiedicd experienta utilizatorului. Scopul este
inclusiv pentru cei cu dizabilitati de a identifica care fonturi sunt cele mai potrivite pentru a face continutul mai accesibil pentru
specifice de invatare (SLD). persoanele cu SLD, imbunatatind astfel gradul de utilizare general.

79. Includeti optiuni tipografice care | L8 A Integrati optiuni de tipografie care imbunatatesc intelegerea pentru un public divers, acordand

imbunatatesc intelegerea pentru
0 gama larga de utilizatori,
indiferent de abilitatile lor
cognitive.

prioritate accesibilitatii universale, indiferent de abilitatile cognitive.
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80. Sprijiniti adoptarea fonturilor LS Sustine utilizarea fonturilor usor de citit in comunicarea digitald pentru a imbunatati accesibilitatea
usor de citit In comunicarea universald, subliniind importanta practicilor tipografice clare si incluzive.
digitala pentru a promova
accesibilitatea universala.

81. Discutati probleme importantein | L8 Atunci cand abordam nevoile utilizatorilor defavorizati, este esential sa discutam despre provocarile
timp ce aveti de-a face cu cheie pentru a determina cele mai eficiente strategii pentru crearea de continut digital. Factori
utilizatorii defavorizati pentru a precum accesibilitatea, usurinta de navigare si limbajul clar ar trebui sa fie prioritati principale.
recunoaste caile adecvate de Aceste discutii urmaresc sa identifice cele mai bune abordari pentru a face platformele digitale mai
creare a continutului digital. incluzive, asigurandu-se ci continutul nu este doar disponibil, ci si usor de digerat si semnificativ

pentru utilizatorii care se pot confrunta cu diverse bariere.

82. Verificati cand oamenii din jurul L8 Persoanele de la acest nivel au abilitatea de a recunoaste cand colegii sau colegii trebuie sa ia pauze
vostru au nevoie sa ia pauze de la de la munca sau activitati digitale. Ei nu numai ca identifica aceste nevoi, dar au si capacitatea de a
serviciu si ajutati-i sa recunoasca aborda si de a ajuta acesti indivizi sa recunoasca importanta de a lua pauze. Aceastd abilitate reflecta
acest lucru. angajamentul de a promova starea de bine si productivitatea la locul de munca sau in mediul digital

prin promovarea unei culturi a Tngrijirii de sine si a echilibrului.

83. Adadugati abilitati in gestionarea L8 Pe langa intelegerea lor cuprinzatoare a pericolelor pentru sdnatate legate de utilizarea profesionald

timpului petrecut pe retelele
sociale, inclusiv limitarea utilizarii
functiilor precum derularea fara
sfarsit. NIVEL 8 EXTRA JO

a Twitter, persoanele de la acest nivel poseda si abilitati de a-si gestiona timpul petrecut pe retelele
sociale. Ele pot limita eficient utilizarea functiilor precum defilarea nesfarsita si pot implementa
strategii de gestionare a timpului pentru a mentine un echilibru sanatos intre prezenta lor
profesionala online si starea de bine generala. Aceste abilitati contribuie la utilizarea responsabila si

atentd a Twitter intr-un context profesional.
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84. Clarificati ca hartuirea cibernetica | |8 Persoanele au o intelegere clara a hartuirii cibernetice ca o forma de agresiune care utilizeaza
este o forma de hartuire care tehnologii digitale. Ei pot explica ca hartuirea cibernetica implica comportamente repetitive care
utilizeaza tehnologii digitale, vizeazd in mod intentionat intimidarea, infuriarea sau rusinerea persoanelor vizate. Aceste
implicand comportamente cunostinte le permit sd recunoascd si s abordeze eficient hartuirea cibernetica, promovand un
repetitive menite sa intimideze, sd mediu digital mai sigur si mai incluziv.
enerveze sau sa rusine persoanele
vizate. NIVEL 8 EXTRA JO

85. Examinati interactiunea dintre L8 Investigarea modului in care interactiunile digitale afecteaza starea de bine fizica, cum ar fi tiparele
mediile fizice si digitale in de somn, si explorarea strategiilor de mentinere a echilibrului in era digitala.
promovarea bunastarii generale.
NIVEL 8 EXTRA JO

86. Intelegeti cum conceptul de ,efect | |8 Indivizii pot recunoaste si intelege conceptul de , efect de dezinhibire online”. Ei inteleg ca acest
de dezinhibare online” poate duce fenomen se caracterizeaza printr-o retinere redusa in comunicarea online in comparatie cu
la flacari online si la interactiunile in persoana. in plus, ei inteleg modul in care acest efect poate duce la aprinderea
comportamente inadecvate. NIVEL online si la comportamente inadecvate, recunoscand potentialele consecinte ale dezinhibarii online
8 EXTRAJO pentru interactiunile digitale si starea de bine.

87. Descrieti importanta comunicarii si| |8 Comunicarea si diseminarea celor mai bune practici pentru starea de bine psihofizica digitala este

diseminarii celor mai bune practici
pentru starea de bine psihofizica
digitala. NIVEL 8 EXTRA JO

esentiala pentru a conferi indivizilor cunostintele si abilitatile necesare pentru a mentine un echilibru
sanatos intre viata digitala si cea offline. Aceste practici promoveaza sandtatea mentala si fizica,
atenueaza dependenta digitala si imbunatatesc starea de bine generala in lumea noastra din ce in ce

mai centrata pe digital.
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88.

Aplicati abilitati foarte dezvoltate
de rezolvare a problemelor pentru
a crea solutii inovatoare care sa
abordeze in mod eficient
provocarile complexe de
bunastare digitalda. NIVEL 8 EXTRA
JO

L8

Aceste solutii ar trebui sa ia Tn considerare interactiunea a numerosi factori si sa acorde prioritate

incluziunii si bunastarii sociale.

89.

Dezvoltati capacitatea de a sustine
politici si practici care prioritizeaza
si protejeaza starea de bine
psihofizica a indivizilor in era
digitalda. NIVEL 8 EXTRA JO

L8

Incepeti prin a obtine informatii despre impactul tehnologiei asupra sinatitii mentale si fizice,
precum si politicile si initiativele existente care vizeaza promovarea bunastarii. Interactioneaza cu
organizatii si comunitati care acorda prioritate bunastarii digitale si participa la campanii de
advocacy. Construiti relatii cu factorii de decizie si liderii industriei si comunicati importanta
bun&starii digitale folosind date convingitoare si naratiuni personale. in cele din urmé&, modelati
obiceiuri digitale sanatoase si incurajati-i pe altii sa faca acelasi lucru, dand un exemplu pozitiv pentru

comunitatea dvs.
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