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Retelele sociale ofera oportunitati minunate de conectare si
impartasire, dar trebuie sa fie utilizate cu atentie.

Simtiti-va increzator si ca detineti controlul in timpul
interactiunilor online prin:

o Punerea in practica a comportamentelor sigure

o Solicitarea ajutorului cand e nevoie
o Intelegerea instrumentelor de care dispun

e Identificarea platformelor principale de retele sociale
si functiile acestora

e intelegerea motivelor pentru care oamenii folosesc
retelele de socializare si sincronizarea/ modalitatile
interactiunilor online.

® Recunoasterea modului in care social media poate fi
atat benefica, cat si problematica pentru viata lor
sociala.

Asumarea unor riscuri pozitive: Sublinierea faptului cd o
explorare online sigura si atenta poate duce la dezvoltare
personala si la legaturi semnificative.

Autodeterminarea: incurajarea participantilor de a lua decizii
in cunostintad de cauza cu privire la utilizarea retelelor sociale.
Sentimentul de control: Ajutarea participantilor sa se simta
increzatori in ceea ce priveste intdmpinarea provocarilor pe
retelele sociale.

Promovarea independentei: incurajarea participantilor s3
dezvolte strategii pentru gestionarea intr-un mod responsabil
a interactiunilor online.
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Ce sunt retelele sociale?
Un loc online Tn care oamenii impdrtasesc mesaje, imagini si
clipuri video sau vorbesc intre ei.

De ce folosim retelele sociale?
® Pentru a discuta cu prietenii si familia.
® Pentru a impartasi interese (de exemplu, poze,
pasiuni, si idei).
® Pentru afnvata lucruri noi si a va bucura de
divertisment (de exemplu, vizionarea de videoclipuri
amuzante).

Cereti participantilor sa f1si Tmpartaseasca raspunsurile la
urmatoarele ntrebari:

Ce retele de socializare cunoasteti?

Folositi vreuna dintre aceste retele sociale?

Ce va place cel mai mult atunci cand le folositi?

Principalele retele sociale si modul lor de functionare

Prezentare generala a platformelor media sociale populare:

Facebook: Conectarea cu prietenii si familia, impartasirea
actualizarilor si aldturarea la grupuri.

Instagram: Distribuirea de poze si video-uri, urmarirea
intereselor, si conectarea vizuala.

TikTok: Crearea si vizionarea de videoclipuri scurte; implicarea
prin tendinte si divertisment.

Snapchat: Trimiterea de mesaje si imagini care dispar; crearea
de ,Povesti”.

WhatsApp/Messenger: Mesaje private si chat-uri de grup.

YouTube: Urmarirea si incarcarea de videoclipuri, abonarea la
canale si invatarea de noi abilitati.

Twitter/X: Distribuirea actualizarilor scurte, implicarea in
conversatii in timp real.
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Informatii despre retelele sociale: De ce, cand si cum ne
conectam

Prin folosirea retelelor sociale:

Pastram legatura cu familia, prietenii si colegii.
Tmpé&rtdsim ganduri, sentimente, pasiuni si creativitate
(de exemplu, postarea pozelor si video-urilor)

Ne bucurdam de videoclipuri distractive, jocuri sau
fnvatam noi abilitati.

intalnim persoane noi sau dezvoltim legaturi

romantice.

Discutati cu participantii de ce le place sa foloseasca retelele

sociale si scrieti raspunsurile lor pe o tabla sau flipchart.

Cénd folosim retelele sociale?

in viata de zi cu zi, impartdsind informatii actualizate
despre ceea ce facem sau vazand ce fac altii.

La ocazii speciale, cand sarbatoriti momente precum
zilele de nastere sau sarbatorile.

n timpul liber: Vizionarea de videoclipuri amuzante,
chat-ul cu prietenii sau rasfoirea imaginilor.
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Cum ne conectam pe retelele sociale?
Sfaturi practice pentru conectarea cu prietenii

Incepeti cu persoanele pe care le cunoasteti, familia, colegii de
clasa sau prietenii Tn care aveti deja incredere.

Folositi intotdeauna cuvinte frumoase si incurajatoare atunci
cand trimiteti mesaje sau comentati.

Raspundeti prompt la mesajele prietenilor, dar ignorati sau
blocati politicos mesajele strainilor.

Participati la grupuri online in care va puteti impartasi hobby-
urile sau va puteti aldtura unor evenimente

Sfaturi practice cu privire la publicarea de mesaje despre
interese

Postati imagini, videoclipuri sau scurte povestiri despre ceea
ce va place.

Asigurati-va ca doar prietenii dumneavoastra pot vedea ceea
ce distribuiti.

Distribuiti lucruri care va fac fericiti sau mandri si evitati sa
distribuiti lucruri pe care nu ati vrea sa le vada toata lumea.

Evitati sa distribuiti detalii personale precum adresa, numarul
de telefon sau fotografii private.

Aspecte pozitive ale conexiunii:
Gasirea de prieteni care impartdsesc aceleasi interese.

Obtinerea de sprijin din partea persoanelor in care avem
incredere.

Trimiterea de mesaje frumoase si primirea de complimente.
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Riscuri de conectare:
Strdini care Tncearca sa obtina informatii personale.

Cyberbullying (hartuirea online): Comentarii rdutacioase sau
mesaje daunatoare.

Presiuni pentru a partaja imagini private sau nepotrivite.
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https://connectability.ca/2014/01/28/how-to-support-
someone-in-using-social-media-safely/

https://connectability.ca/2014/01/28/how-to-support-
someone-in-using-social-media-safely/
https://www.mercycare.org/bhs/employee-assistance-
program/eapforemployers/resources/6-tips-for-healthy-
social-media-use/

"Comentarii frumoase: Cum te simti?"

Ajutarea participantilor in recunoasterea si reflectarea asupra
interactiunilor online pozitive.

Incurajarea constientizarii emotionale si comunicarea cu

privire la modul in care comentariile de pe retelele de
socializare i fac sa se simta.

invatarea prin practica:
Povestiri

Discutii

45 de minute
O versiune printata sau proiectata a scenariului:

,Postati o poza cu cainele dumneavoastra, si un prieten
comenteaza ,Este atat de dragut!”. Cum te simti?

Materiale vizuale (de exemplu, o imagine cu un cdine si un
exemplu de postare pe retelele sociale cu comentariul).
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Un flipchart sau o tabla pentru notarea raspunsurilor.

Cartonase colorate sau cartonase emoji pentru ca participantii
sa-si exprime emotiile (de exemplu, fata fericitd pentru
,fericit”, fata neutra pentru ,bine”, fata trista pentru
,hefericit”).

Introducere

Retelele sociale sunt un spatiu in care impdartdsim momente
din viata noastrd, cum ar fi fotografii sau ganduri, si primim
reactii de la altii. Aceasta activitate exploreazd modul in care
interactiunile pozitive, cum ar fi primirea de comentarii
frumoase, ne pot afecta emotiile si relatiile online.

Explicati-le participantilor:

»Atunci cand Tmpartadsim ceva pe retelele sociale, cum ar fio
fotografie cu cdinele nostru, primim adesea comentarii.
Uneori, aceste comentarii ne pot face sa ne simtim fericiti si
sustinuti. Astazi, vom exersa gandirea despre modul in care
comentariile pozitive ne fac sa ne simtim si cum putem
impartasi cuvinte frumoase cu ceilalti.”

Activitate de incalzire: Bun sau riscant?
,impértasiti-vd bucuria”

Cereti fiecarui participant sa se gandeasca la un lucru care il
face fericit - poate fi un hobby, un animal de companie
preferat sau o activitate care fi place.

Mergeti in jurul grupului si cereti fiecarui participant sa
impartaseasca gandul sau momentul sau fericit.

ncurajati-i pe ceilalti s rdspunda cu un comentariu frumos
despre ceea ce s-a distribuit. De exemplu:

I"

Participantul numérul 1: ,,imi place s3 joc fotba
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Participantul numarul 2: ,,E atat de tare! Pun pariu ca esti un
mare jucator de fotbal!”

Obiectivul incalzirii: Faceti participantii sa se simta confortabil
impartasind experiente personale si oferind feedback bun.

Explicarea modului in care functioneaza activitatea

Configurarea scenariului:

Aratati participantilor un suport vizual, cum ar fi o imagine
tiparitd sau proiectata a unui cdine dragut cu o mentiunea:
,latd o fotografie a cainelui meu. Ce parere aveti?”

Prezentati scenariul: ,,Imaginati-va ca ati postat aceasta
fotografie pe retelele de socializare, iar prietenul
dumneavoastra comenteaza: ,Este atat de dragut!” Sa ne
gandim cum te-ar putea face sa te simti acest comentariu.

Obiectiv:

Explorati modul in care comentariile frumoase afecteaza
emotiile.

Exersati sa faceti si sa primiti comentarii pozitive.

Pasi: Participantii isi vor impartasi mai intai sentimentele cu
privire la scenariu, apoi vor exersa formularea de comentarii
frumoase intr-un mod distractiv si interactiv.

Activitate principala: Scenarii pentru jocuri de rol

"Practicarea comentariului pozitiv"

Pasul 1: impartisirea sentimentelor
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Intrebati participantii: ,,Cum te-ai simti dacd cineva ar scrie,
,Ce dragut!” despre postarea ta?”

Oferiti optiuni pentru a-i ajuta sa raspunda (de exemplu,
fericit, mandru, incantat).

Pentru participantii care prefera comunicarea non-verbal3,
folositi mijloace vizuale precum cartonasele emoji (fata
fericitd, inima, degetul mare n sus).

Scrieti sentimentele lor pe o tabla alba sau flipchart.

Pasul 2: Scenarii pentru jocul de rol

Repartizati participantii Tn grupuri mici.

Oferiti fiecarui grup un exemplu de postare diferit, cum ar fi:
O fotografie a animalului de companie al cuiva.

Un desen sau un proiect de artizanat.

O fotografie cu cineva care practica un sport sau coace o
prajitura.
Instructiuni pentru grupuri:

Un participant Tsi ,,posteaza” fotografia sau ideea in grup.

Ceilalti scriu pe rand comentarii frumoase despre postare (de
exemplu, ,Este atat de creativ!” sau ,,imi place cainele tiu -
pare atat de fericit!”).

Inversati rolurile astfel incat fiecare sa aiba sansa de a ,,posta”
si de a raspunde.

ncurajati creativitatea in comentarii, mentindndu-le in acelasi
timp pozitive si optimiste.

Discutie si reflectie
Reflectie de grup:
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ntrebati participantii cum s-au simtit cand au primit
comentarii frumoase.

,Te-a facut sa te simti bine In legatura cu ceea ce ai
distribuit?”

,Cum te simti sa stii ca altora le-a placut postarea ta?”

Discutati despre faptul ca a scrie comentarii frumoase, de
asemenea, e placut.

,Ti-a placut sa le spui altora ceva frumos despre postarea
lor?”

,Cum credeti ca fi fac pe altii sa se simta comentariile
frumoase?”

Cresterea gradului de sensibilizare:

Subliniati faptul cd un comentariu pozitiv creeaza incredere si
fericire in prieteniile online.

Rugati participantii sa se gandeasca la un comentariu frumos
pe care il pot face data viitoare cand sunt pe retelele sociale.

Concluzie

Reamintiti participantilor:

»Comentariile frumoase fac din retelele sociale un loc pozitiv
pentru toata lumea. Fie ca este vorba de un prieten, de un
coleg de clasa sau de cineva nou, schimbul de cuvinte
frumoase ajuta la construirea unor relatii puternice si fericite.”

ncurajati-i sd practice comentariile frumoase ori de cate ori se
conecteaza online.
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