GESTIONAREA DISTRAGERILOR PROVOCATE DE DISPOZITIVE

Strategii de atentie

Data

@ Partea 1: Instructiuni
Foloseste Banca de Cuvinte pentru a completa propozitiile de mai jos. Acestea
O sunt strategii utile pentru a evita distragerile digitale!

& Banca de cuvinte g?

Aplicatiile Silentios Sarcina
Respir adanc Notificarile Ecranul

1. Tnainte s deschid o aplicatie sau o fild noud, ar trebui sd ma intreb:

»ount concentrat(a) pe o Vil
2. Inchid toate filele si pe care nu le folosesc.
3. Pundispozitivul pe sau folosesc casti, ca sa nu-i deranjez pe ceilalti.
4. Dau volumul mai incet sau opresc atunci cand colegii sau profesorul vorbesc.
5. Dezactivez pentru aplicatii si site-uri care nu au legatura cu scoala.
6. Daca simt cd ma distrag, iau si Incerc sd ma reconectez la ce am de facut.

@) Partea 2: Instructiuni

Gandeste-te la 1-2 strategii proprii pentru a face fata distragerilor la scoala.
La ce te distragi cel mai des? Ce poti face ca sd3 eviti aceste momente?
Fii cdt mai specific(a)!
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Partea 3: Cuvinte incrucisate — Concentrare
Concentreaza-ti atentia pentru a gasi toate cuvintele ascunse in aceasta grila!
@, Sfat: Tiia fiecare cuvant pe masura ce 1l gisesti!

¢’ Banci de Cuvinte ¢
Aplicatii, Respiratie, Dispozitiv, Distragere, Concentrare, Notificari, Ecran,
Liniste, Sarcina

C O N C E N T R A R E Q
D D U D I G Z Q \"Y% F N A
I C Q I @) H X A S A" U Z
S R E S P I R A T I E E
p H K T P J c Z X 1 J D
O K | W | R A K \% E E G M L
Z Vv E A p L I C A T I I
| P R G S K B R D B K N
i | K T E D L N A C Y I I
I D Y R F G M N R H @) S
\'% O U E S A R C I N A T
N O T I F I C A R I P E
(& common sense education RO— commonsensc.orefENmEI O

-.:LIVEWORKSH EETS



