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Introducere

Stiai ca era tehnologiei a adus Tn atentia specialistilor din domeniul
sanatatii, si nu numai, termenul de ,bunastare digitala”?

-Bunastarea digitala” se refera la gestionarea sanatoasa si con-
structiva a activitatilor tale in mediul online. Cu alte cuvinte,
pentru a ramane intr-o stare de confort emotional si siguranta,
atat online, cat si offline, este nevoie sa iti stabilesti singura anu-
mite reguli de interactiune cu tehnologia.

Daca nu stii sigur daca ai nevoie de aceste reguli sau de unde
sa incepi, iti propunem, mai intai de toate, sa observi daca te
regasesti in urmatoarele situatii:

Dimineata, cand te trezesti, primul lucru pe care il faci,
aproape fard sa-ti dai seama, este verificarea feed-ului
de pe retelele sociale. in acelasi timp observi cd nici nu
ai chef sa te ridici din pat pentru rutina de inceput de zi.

Ai expediat un email de lucru si la fiecare cinci minute
verifici dacd ai primit rdspuns. Chiar dacd nu este
urgent, simti o presiune de a surprinde exact momentul
in care persoana iti raspunde.

Postezi o poza si revii iar si iar la notificdri ca sa vezi
cine si cdnd ti-a apreciat postarea. Poate nu-ti place sa
recunosti, dar uneori te nemultumeste faptul caG anumite
persoane, de la care ,te astepti”, nu reactioneaza.

Ai trdit o situatie care te-a revoltat si, fara sa iti dai
timp sa o analizezi, o descrii imediat intr-o postare.
Simti tensiune, asteptdnd ca oamenii sd iti impdrtdseas-
cd starea de revolta.

Pentru orice nedumerire sau necunoastere din viata de zi
cu zi cauti online informatii. Te simti epuizatd si mai
confuza, trecnd de la un link la altul.
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Tresari cand auzi notificarile. Simti ca esti la limita puter-
ilor cGnd 7ti dai seama cad nu mai existd o granitd clard
intre viata personald si notificdrile legate de activitatea
profesionala.

Existd persoane cu care comunici online, dar la un
moment dat ceva nu a mers bine in relatia cu ele. Simti
frica, dezgust sau anxietate la fiecare mesaj sau comen-
tariu venit din partea lor.

Daca ai bifat cel putin una dintre situatiile de mai sus, iar ele pot
fi multe altele, sa stii ca bunastarea ta digitala poate fi in pericol
sau serios pusa la incercare.

Pentru a face primii pasi catre o schimbare, ai nevoie de
urmatoarele:

v Un program echilibrat de utilizare a tehnologiei;

v’ Stabilirea unor limite intre activitatile offline si cele
online;

v Stabilirea prioritatilor pentru timpul liber;

v ,Curdtenie generald” in listele de urmariri si in publicul
virtual;

v Cunoasterea aspectelor tehnice oferite de retelele sociale
si dispozitive;

v Cunoasterea serviciilor si persoanelor care te pot ajuta
atunci cdnd te confrunti cu un risc sau un pericol.

Te intrebi la ce se refera fiecare punct? Citeste in
continuare si decide singura daca are sens pentru
tine.

1. Program echilibrat de utilizare a tehnologiei
Tine telefonul mai departe de pat in timpul noptii. Dimineata, in
loc sa verifici retelele, observa-ti locuinta si fa-ti rapid un plan cu

actiunile imediate dupa trezire.
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Daca serviciul tau presupune lucru la computer, raspunsuri la
emailuri, apeluri sau reactii la notificari, incepe-le doar odata cu
programul de lucru. Evita sa raspunzi la emailuri, sa trimiti mate-
riale sau sa ai apeluri Zoom cat inca esti in transport sau imediat
ce ai iesit de la munca.

Regula de aur: Ceea ce le ceri altora, aplica si tu. Stabiliti acasa,
impreuna cu ceilalti membri ai familiei, reguli de folosire a teh-
nologiei.

2. Stabilirea unor limite intre activitégile offline §i cele
online

Ccand pregatesti cina impreuna cu copiii, bucura-te de moment
fara sa verifici constant telefonul.

Cand iesi in oras sau la plimbare, obisnuieste-te sa dezactivezi
sunetul notificarilor sau chiar datele mobile.

Renunta, uneori, la comenzile online si mergi personal la magazin.

cand lucrezi la computer sau la telefon, stabileste-ti din timp
pauze care sa nu implice verificarea conturilor personale, ci activi-
tati care iti relaxeaza cu adevarat mintea si odihnesc privirea: o
gustare, un pahar cu apa, un exercitiu de intindere, o gluma cu o
colega, etc.

Regula de aur: Secretul productivitatii este in organizare si limite.

3. Stabilirea prioritatilor pentru timpul liber

Daca ai o zi libera, foloseste-o cu adevarat pentru activitati din
viata offline. Citeste o carte in format tiparit in locul uneia electro-
nice. Pregateste un fel de mancare din imaginatie, nu urmand pasi
stricti dintr-un video. Mergi cu copiii la cumparaturi. imparte sar-
cini TIn familie. Discutati despre planuri, amintiri sau evenimente
importante.
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Regula de aur: Perceptia timpului se schimba cand esti online.
Cinci minute cu ochii inchisi pentru odihna sunt mai sanatoase
decat o jumatate de ora pe TikTok.

4. Curatenie in listele de urmariri si in publicul virtual

Nu ai nevoie sa vezi tot ce fac toti oamenii din Facebook-ul sau In-
stagram-ul tau. Nu-i urmari pe toti. Nu e necesar sa ii stergi (ca sa
nu-i superi).

Ce era interesant pentru tine acum 4-5 ani este posibil sa nu mai
fie relevant. Analizeaza paginile care iti propun informatii sau ser-
vicii. Dezaboneaza-te. Sterge. Nu mai urmari.

Cate persoane reale, cunoscute, ai in lista de contacte? Pe cate nu
le mai recunosti? Cate profiluri par false sau stranii? Sterge-le.
Raporteaza-le.

Regula de aur: Nu-ti compara viata cu cea a influencerilor. De
cele mai multe ori, acolo este doar un film, departe de realitate!

5. Cunoasterea aspectelor tehnice oferite de retele si
dispozitive
Dispozitivele moderne permit setari pentru limite de timp petrecut

online, inclusiv individual pentru fiecare aplicatie. Cauta-le in
setarile telefonului.

Blocheaza notificarile publicitare sau informative de pe diverse
pagini web.

Foloseste setarile aplicatiilor pentru a bloca continuturi nepotrivi-
te si persoane necunoscute.

Daca ai copii mici, instaleaza programe de control parental.

Regula de aur: Aspectele tehnice sunt utile, dar nu suficiente. Ele
se supun celor umane.
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6. Cunoasterea serviciilor si oamenilor care pot oferi
ajutor in caz de risc sau pericol

Oricui i se poate intampla ca interactiunea cu tehnologia sa devina

nu doar obositoare si coplesitoare, ci si un instrument prin care
cineva incearca sa o supere sau sa o sperie.

Regula de aur: Tine minte! Orice s-ar intampla, poti fi ajutata!

CONTACTEAZA-NE!

0 8008 8008 - Telefonul de incredere
pentru Femei si Fete
trustline@lastrada.md
www.eviolenta.md
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Acest material a fost elaborat de Centrul International
»La Strada” si Fondul Natiunilor Unite pentru Populatie
(UNFPA Moldova), cu sprijinul financiar al Regatului Unit al
Marii Britanii.
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