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Mizeaza pe echilibru!

Conectati in Siguranta
Construind un viitor digital sanatos pentru tineri

Dependenta, Bullying-ul si Puterea Comunitatii




Introducere

Navigand cu incredere in Era Digitala

Dragi tineri,

Intr-o epocé In care majoritatea interactiunilor, activitatilor si informatiilor voastre se gasesc la distanta unui clic, tehnologia a
devenit o parte integranta a vietii voastre cotidiene. De la dispozitivele mobile si computerele pe care le folositi zilnic, la retelele
sociale prin care va conectati cu lumea, la serviciile online care va usureaza existenta, digitalizarea a transformat complet modul in
care traiti, invatati si interactionati.

Aceasta omniprezenta tehnologica, desi aduce o serie nesfarsita de beneficii si oportunitati, vine si cu provocari si riscuri, cum

ar fi dependenta digitala, izolarea sociala, sau riscurile legate de confidentialitate si securitate. Nimic nu ilustreaza mai bine aceasta




dualitate decéat viata voastra a tinerilor. Generatia actuala creste inconjurata de ecrane, aplicatii si platforme digitale. Din acest motiv,
este vital sa navigati cu intelepciune si precautie in acest ocean digital. Este vorba , de asemenea, despre a recunoaste si a evita
capcanele dependentei, a intelege diferenta dintre realitate si reprezentarile online, si a cultiva relatii sanatoase, atat in mediul virtual

cat si in cel real. A fi constienti de aceste aspecte va va permite sa faceti alegeri informate si sa va construiti un viitor echilibrat.

» Educatia in privinta navigarii sigure in mediul digital nu se

limiteaza doar la protejarea datelor, ci include si
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recunoasterea capcanelor online, precum si cultivarea

relatiilor sanatoase.

 Pentru un viitor echilibrat, este esential sa fim bine informati si
‘ Y : “ /" constienti de impactul actiunilor noastre online.
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! l e nu constientizati ca este important echilibrul. Este vorba

despre dependenta de jocuri de noroc sau de tehnologie si

« despre fenomenul bullying-ului.
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Protejati-va pe voi si pe cei dragi!
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Jocurile de noroc si spirala dependentei la tineri

Jocurile de noroc, desi adesea vazute ca o forméa de divertisment, au un potential insidios de a deveni o problema serioasa,
mai ales in randul vostru, al tinerilor. Ademeniti de promisiunea castigurilor rapide si de emotia jocului, multi tineri se trezesc prizonieri

in lanturile dependentei fara a realiza.




lata un exemplu pentru voi!
Andrei, un tanar de 18 ani din Bucuresti a
intrat in lumea jocurilor de noroc printr-o
aplicatie pe telefonul mobil. Atras de grafica
colorata si de promisiunea unor premii
virtuale, Andrei a inceput sa petreaca ore in
sir pe aplicatie. Curénd, acesta a facut
tranzitia catre jocurile cu mize reale, sperand
sa transforme orele petrecute in castiguri
tangibile. Dupa cateva luni, el ajunsese sa
cheltuiasca majoritatea economiilor sale,

generand datorii considerabile.




Jocurile de noroc, percepute initial ca o forma
inofensiva de divertisment, pot duce la pierderi
financiare, izolare sociala si deteriorarea
relatiilor cu cei dragi. In absenta unor masuri
preventive si de informare, voi tinerii sunteti

vulnerabili in fata acestei dependente insidioase.

Jocurile de noroc sunt facute sa va distrati doar.

Daca va asteptati sa castigati bani, veti fi
dezamagiti.




lata semnele care ar trebui sa va ingrijoreze, daca le
observati la voi. Prezenta mai multora dintre aceste
semne poate indica o problema serioasa care necesita

interventie si ajutor.

Preocuparea constanta

Cresterea sumei de bani pentru joc

Esecul in incercarile de a va opri

Agitatie sau iritabilitate

Fuga de probleme

Sa jucati incercand sa recuperati pierderile
Minciuni

Dependenta de altii pentru bani

Vanzarea de bunuri personale

Comportament ilegal
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Tulburari de somn




Acum, ca ati inteles riscul la care va puteti
expune daca depasiti limita cu jocurile de
noroc

Voi sunteti eroii care vor sti sa lupte cu acest
pericol!




Sa povestim acum despre riscul dependentei de tehnologie si pericolele ascunse pe retelele de
socializare
Echilibru in Era Digitala

Tehnologia o moneda cu doua fete

In societatea contemporana, tehnologia a devenit o extensie a
existentei noastre. Cu o lume la varful degetelor, posibilitatile
sunt infinite. Comunicam instantaneu cu persoane de pe alte
continente, avem acces la informatii din orice domeniu, invatam
si muncim de la distanta si ne relaxam cu o gama diversa de
continut media. Cu toate acestea, la fel ca in orice aspect al vietii,
excesul poate transforma un instrument valoros intr-o sursa de

probleme.




Pe masura ce tehnologia a devenit omniprezenta in vietile noastre, o noua serie de provocari a aparut

Platformele de socializare pot influenta negativ
stima de sine, mai ales cand va comparati cu altii.
Aceasta comparatie constanta poate duce la
sentimente de inadecvare, anxietate si chiar

Poate duce la dependenta, cand timpul petrecut pe
internet pentru a verifica like-urile, notificarile si
activitatile prietenilor virtuali se transforma in ore si ore

depresie
Chiar daca suntem mai "conectati" ca niciodata in Timpul petrecut in fata ecranelor, in special in
mediul virtual, exista un risc crescut de a ne simti posturi inadecvate, poate genera oboseala ochilor
izolati in lumea reala. Interactiunile umane reale, cu si chiar obezitate in cazul unui stil de viata
toate nuantele lor, sunt cruciale pentru sanatatea sedentar

noastra emotionala
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lata cateva dintre cele mai importante semne ale dependentei de tehnologie

despre care este bine sa stiti

B, Semne comportamentale
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. Scaderea Performantei Scolare - Lipsa concentrarii
in clasa si note proaste ca urmare a timpului petrecut
online.

. Izolare Sociala - Evitarea interactiunilor cu prietenii
si familia pentru a petrece timp online.

o Neglijarea Hobby-urilor - Pierderea interesului

pentru activitati extrascolare in favoarea timpului petrecut
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pe internet.
o Secretizare - Eforturi de a ascunde cat de mult timp
se petrece online sau ce activitati se desfasoara acolo.

o Furt de Timp - Utilizarea dispozitivelor la ore, la
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masa sau la alte momente nepotrivite pentru a se conecta

la internet.
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Semne psihologice
Iritabilitate — persoana devine iritata sau agitata cand i se
cere sa se opreasca din utilizarea internetului.

Anxietate sau Tristete - Stari de anxietate, tristete sau

plictisire atunci cand nu pot accesa internetul.

Lipsa de Motivatie - O scadere generala a motivatiei si a

dorintei de a participa la activitati ,reale”.

Fomo (Frica de a pierde ceva) - Obsesia de a raméne

,conectat” pentru a nu pierde nimic important online.
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Semne fizice

e Oboseala Cronica - Sentimente constante de oboseala
sau epuizare din cauza noptilor nedormite petrecute
online.

e Dureri de Ochi sau de Cap - Simptome fizice legate de
folosirea excesiva a ecranelor.

e Neglijarea lIgienei Personale - O atentie scazuta

acordata igienei personale si rutinelor zilnice.

Daca observati aceste simptome la voi sau la un coleg sau

prieten, ar putea fi util sa cautati ajutor profesional.

De asemenea, comunicarea deschisa despre ceea ce simtiti
cand utilizati internetul si despre impactul sau poate fi un

prim pas important.
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Navigati pe internet cu atentie!

Pericolele retelelor de socializare

o Pedofili care se mascheaza sub identitati false

e Escroci care cauta sa insele

e Utilizatori cu intentii daunatoare, cum ar fi recrutarea
unor fete sau baieti pentru prostitutie sau chiar pentru
crime si trafic de organe.

Amintiti-va!
Sub un profil pe retelele de socializare se poate

ascunde oricine. Poate sa fie un pedofil, care are alta

varsta, care arata altfel si care are alte intentii decat

cele declarate.
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Despre fenomenul "Lover Boy"

Se refera la o forma de exploatare in care o persoana, de obicei un barbat, seduce si castiga increderea unei tinere (uneori minore),

pentru a o manipula si exploata, de obicei in scopuri sexuale sau pentru a o forta sa se angajeze in munca fortata.

Cum functioneaza?
Baiatul sau barbatul iti va da impresia cé te iubeste si ca iti ofera o relatie de vis. in realitate, totul este doar o capcana. Odaté ce ai
cazut in plasa lui si ai inceput sa ai incredere, lucrurile se schimba. Poate incepe sa te forteze sa faci lucruri pe care nu vrei sa le

faci, ca de exemplu sa intretii relatii sexuale cu straini. In unele cazuri, victimele sunt chiar vandute sau fortate sa se prostitueze.

Atentie!

Daca cineva nou intra in viata ta si iti ofera cadouri scumpe, Tt
promite lucruri care par prea bune pentru a fi adevarate si insista sa
pastrati relatia voastra secreta, acestea sunt semne de alarma.
Vorbeste cu un adult de incredere sau cu autoritatile. E important sa
stii ca nu esti singur/a si ca ajutorul este disponibil.
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Despre fenomenul "sugar girl"

Implica de obicei o relatie intre o fata tanara si o persoana mai in
varsta (de multe ori un barbat) care ofera cadouri, bani sau alte -
beneficii materiale in schimbul companiei sau a altor favoruri. Acest
tip de relatie nu se bazeaza pe emotii autentice sau pe iubire, ci mai

degraba pe un "schimb" de resurse.

Fenomenul "sugar girl" este atunci cand o fata are o relatie cu cineva mai in vérsta care fii ofera lucruri ca bani, cadouri sau alte

avantaje materiale in schimbul companiei ei sau chiar de favoruri de natura sexuala.

Chiar daca s-ar putea sa para tentant sa primiti lucruri "gratuite", acest tip de relatie poate avea riscuri mari, cum ar fi manipularea
emotionala, exploatarea sau chiar probleme legale.
E important sa fiti constienti de aceste riscuri si sa vorbiti cu cineva de incredere daca va gasiti intr-o astfel de situatie.
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Revenge Porne - O fata obscura a internetului

Revenge Porne se refera la distribuirea intentionata si
fara consimtamant a imaginilor sau videoclipurilor
intime ale unei persoane, in mod frecvent de catre un
fost partener romantic, cu scopul de a provoca rusine,
umilinta sau suferinta

Ce este

Revenge )

Porne?

Aceste materiale pot fi distribuite prin intermediul
retelelor de socializare, site-urilor web sau mesagerie
si adesea sunt insotite de informatii personale ale
victimei, precum nume, adresa sau loc de munca
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Riscurile asociate cu
Revenge Porne

Impact emotional
¢ Rusine si umilinta
¢ Anxietate si depresie
e |zolare sociala

—»

Repercusiuni Profesionale
e Discriminare la scoala
e Pierderea Oportunitatilor
Profesionale

Pericole Fizice
e Amenintari sau Violenta din partea
unor persoane care au vizualizat
materialele
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Atentie!

Evitati sa va lasati fotografiati in ipostaze intime
care ar putea ajunge pe retelele de socializare

Evitati sa trimiteti fotografii intime, care ar putea
ajunge pe retelele de socializare

Oricand aceste imagini ar putea sa fie postate de
fostul iubit sau iubitd, care vrea sa se razbune si ar
putea sa va strice imaginea.
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Bullying si Cyberbullying

Ce este si Cum se Diferentiaza Bullying-ul de Comportamentele Normale

Bullying-ul se refera la comportamente repetate si intentionate de a rani, umili sau intimida o alta persoana, fie verbal, fizic, social

sau online. Aceste comportamente pot include batjocorire, barfa, excludere, agresiune fizica, sau amenintari.
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Diferentierea dintre bullying

Si

Comportamente normale

Conflict vs. Bullying

Glume vs. Batjocura

Competitie vs.
Intimidare

Diferente de opinie
vs. Excludere

>
>
>
>

Un conflict este o disputa sau o
neintelegere intre parti egale si
este, de obicei, ocazional.

Pe de alta parte, bullying-ul este un
comportament repetat, unde exista
un dezechilibru de putere intre
agresor si victima.

O gluma reciproca, in care ambele
parti se distreaza, este diferita de
batjocura in care o persoana se
simte ranita sau umilita.

Competitia sanatoasa, precum
cea sportiva, este bazata pe
respect reciproc si reguli clare.
Intimidarea se refera la
comportamente menite sa sperie
sau sa forteze pe cineva sa faca
ceva impotriva vointei sale.

Este normal s& avem opinii si
perspective diferite, dar
excluderea deliberata a cuiva
dintr-un grup ca forma de
pedeapsa este o forma de
bullying.
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Impactul Bullying-ului asupra victimei

Impact Emotional
Stima de sine redusa - Multe victime ale bullying-ului se lupta cu sentimente de
neadecvare si cu impresia ca sunt vinovate pentru tratamentul la care sunt

supuse.

Depresie si anxietate - Experientele repetate de intimidare pot duce la tulburari
depresive si anxioase care pot persista de-a lungul vietii.
Idei si tentative de suicid - In cazuri extreme, traumele emotionale cauzate de

bullying pot determina victima sa aiba génduri sau chiar tentative de suicid.

e W

Impact Fizic
Tulburari de somn - Victimele pot avea insomnie sau cosmaruri ca urmare a temerilor si anxietatilor legate de bullying.
Simptome psihosomatice - Acestea pot include dureri de cap, dureri de stomac sau alte afectiuni fizice fara o cauza medicala

evidenta.
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Construirea unei Comunitati Pozitive

Intr-o lume interconectata si dinamica, este esential s& recunoastem rolul pe care fiecare individ il poate juca in modelarea si

imbunatatirea comunitatii sale.

Cum puteti influenta comunitatea?

Actiuni Cotidiene
Faceti gesturi de bunatate sau intelegere, care pot influenta pozitiv
sentimentele si actiunile altora, crednd un lant de bunatate.

Initiative
Implicati-va in proiecte sau initiative, fie ca este vorba de curatarea unui parc
sau de sustinerea unei piese de teatru cu rol umanitar

Educatie si Sensibilizare
Fie ca vorbiti cu vecinii despre reciclare sau de organizarea unui atelier de
constientizare a problemei bullying-ului puteti sa faceti schimbari

Model de Urmarit
Comportati-va frumos! Fiecare dintre noi poate fi un model de urmat pentru
altii
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Recunoasterea si Raportarea Comportamentelor Daunatoare Online

Identificati semnele

Observati comportamentele suspecte, limbajul ofensiv,
cererile neobisnuite sau agresive si conturile cu
informatii incomplete sau schimbatoare.

Protejati-va
Nu impartasiti informatii personale pe internet. Folositi
setari de confidentialitate puternice.

Raportati
Utilizati functiile de raportare ale platformelor online si,
daca este cazul, alertati autoritatile competente.
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Sfaturi si Strategii pentru Tineri
Construirea si Mentinerea unei Comunitati Sanatoase

e Comunicati eficient

e Implicati-va

e Educati-va

e Promovati respectul si incluziunea

e Incurajati empatia

o Stabiliti limitari in utilizarea tehnologiei

e Raportati problemele care par suspecte
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www.navigandinsiguranta.ro

www.jocresponsabil.ro
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http://www.navigandinsiguranta.ro/
http://www.jocresponsabil.ro/

NAVIGAND iN SIGURANTA

Prevenirea dependentei de jocuri de noroc, tehnologie si
combaterea bullying-ului pentru tineri

Proiect cofinantat de Primaria Sectorului 2
Municipiul Bucuresti
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