Echilibru Digital

B Lectia 2: Natura dependentei digitale

@ CUM FUNCTIONEAZA DEPENDENTA TA DIGITALA
Ciclul recompensei variabile:

1. Cauze
(plictiseala,
anxietate)

2. Actiunea
(deschizi app)

3. Recompensa
(dopamina)

4. Investitie
(mai mult timp)

Repetare ciclu
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& EXERCITIU: IDENTIFICA-TI CICLUL

Completeaza pentru aplicatia ta cea mai problematica:
Aplicatia mea problematica:

1. Cauza mea
Care este emotia sau situatia care ma face sa deschid

aplicatia?

O Plictiseala

O Anxietate/Stres

0 Oboseala

0 Amanarea unei sarcini dificile

O Singuratate

0 Obisnuinta automata (reflex)

0 Altceva:

Cea mai frecventa cauza:

2. Actiune automata

Descrie exact ce faci (fii specific):

Exemplu:

"Deschid Instagram, merg direct la Stories, apoi la Explore”
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3. Recompensa pe care o caut

Ce astept sa gasesc (ce imi da dopamina)?

0 Continut amuzant/distractiv

0 Validare sociala (aprecieri, comentarii)
o Stiri/Informatii noi

0 Conexiune cu altii

0 Evadare din prezent

O Altceva:

4. Investitia (costul real)

Cat timp petrec de obicei odata ce deschid aplicatia?
0 5-10 minute

0 20-40 minute

040+ minute

0 Pierd complet notiunea timpului

Ce pierd in acest timp?

O Productivitate la munca
O Somn

O Timp cu familia

0 Exercitiu fizic

0 Hobby-uri reale

O Liniste mentala
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@ CUM SA INTRERUPI CICLUL
Strategia "pauza de 10 minute”

Cand simti impulsul sa verifici telefonul exagerat:

PASUL 1: OPRESTE-TE si spune cu voce tare: "Acesta este un

impuls, nu o0 necesitate”
PASUL 2: Pune cronometrul pe 10 minute

PASUL 3: Fa ORICE altceva in aceste 10 minute:
e Bei un pahar cu apa
e Faci 10 genuflexiuni

e Respiri profund de 5 ori
PASUL 4: intreaba-te: "Mai am cu adevarat nevoie sa verific?"

80% din impulsuri vor disparea.

& JURNAL DE OBSERVATIE

inregistreaza astazi 3 momente cand ai simtit impulsul:

Moment Cauza Am verificat? Daca da, cat timp?

Ex.: 14:30, in pauza Oboseala Da 25 de minute

1

2.




Echilibru Digital

© ANGAJAMENTUL PENTRU AZI

"Astazi voi aplica strategia "pauza de 10 minute” de
MINIMUM 3 ori cand simt impulsul sa verific telefonul.”
Data: xx.xx.20xx

Semnatura:

¥ CHECKLIST LECTIA 2:

0 Am ascultat lectia audio complet

0 Am identificat ciclul meu de dependenta
0 Am completat jurnalul de observatie

0 Am inteles de ce forta de vointa singura nu functioneaza

® PREGATIT PENTRU LECTIA 3?
in lectia urmatoare vei face cel mai revelator exercitiu: Harta

ta digitala completa.

Vei descoperi:
™ Unde iti pierzi EXACT fiecare ora din zi
M Care aplicatii iti fura cel mai mult timp din viata

M Cand esti cel mai vulnerabil

Avertisment: Aceasta lectie poate fi inconfortabila. Vei vedea

adevarul brutal despre relatia ta cu ecranele.

Ne auzim acolo! # - &’Lectia 3



https://echilibrudigital.ro/harta-digitala
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Informatiile furnizate in cursul de Echilibru Digital sunt de

natura educationala si nu constituie sfaturi medicale,

psihologice sau profesionale.




