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ACTIVITATE EBELTOFT, DANEMARCA

Introclucere in educatia cligitala

Accesati materialele aici (Statii cu coduri QR si Pasaport digital).

| DESPRE ACTIVITATE | REZULTATELE TNVATARII

® |ntroducere in conceptele siinstrumentele educatiei ® (O mai buna intelegere a rolului tehnologiei in educatia
digitale siin rolul lor in sprijinirea predarii si invatarii. moderna.

® Explorarea beneficiilor, provocarilor si utilizarii ® Cunoasterea instrumentelor digitale disponibile si a
responsabile a tehnologiilor digitale in mediile aplicatiilor lor practice.

educationale. o L ) .
® (Constientizarea oportunitatilor si provocarilor legate de

® Grupurile au trecut de la o statie la alta, au ascultat sau invatarea digitala.
au citit materialele, au discutat si au luat notite in

Pasaportul digital. ® Pregatire mai buna pentru utilizarea eficienta si

responsabila a tehnologiilor digitale in contexte
® Activitatea s-aincheiat cu discutii si reflectie de grup. educationale.

I FOTOGRAFIE DIN ACTIVITATE
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https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/01.IntroductionToDigitalEducationQRStations.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/01.IntroductionToDigitalEducationDigitalPassport.pdf
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ACTIVITATE

Importanta atentiei

Accesati materialele aici (Materiale pentru facilitatori si Materiale pentru activitate).

+
(7]
)
=
(7]
<
24
L

EBELTOFT, DANEMARCA

| DESPRE ACTIVITATE

Introducere in felul in care atentia influenteaza
invatarea, activitatile zilnice si performanta in general.

Explorarea diferitelor tipuri de atentie, a principalilor
factori care o influenteaza si a unor strategii practice.

Grupurile si-au pariat punctele de atentie (pornind de la
100) pe o intrebare secreta, apoi au discutat intrebarea
dupa ce a fost dezvaluitd. Punctele se adadugau pentru
un raspuns corect si se scadeau pentru unul gresit.

Activitatea s-aincheiat cu discutii si reflectie de grup.

I FOTOGRAFIE DIN ACTIVITATE

REZULTAT

SCHIMB DE TINERI ERASMUS+
Ebeltoft, Danemarca - 16—24 august 2026

| REZULTATELE TNVATARII

O mai buna intelegere a felului in care atentia
influenteaza perceptia, invatarea si comportamentul.

Constientizarea factorilor care sustin sau distrag
atentia.

Cunoasterea unor tehnici practice pentru imbunatatirea
atentiei si a concentrarii.

Capacitate sporita de a aplica strategii de gestionare a
atentiei in activitatile zilnice si de invatare.

www.thenordiccrew.com


https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/02.TheImportanceOfAttention_BettingGame_Facilitator.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/02.TheImportanceOfAttention_BettingGame_Participants.pdf
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ACTIVITATE EBELTOFT, DANEMARCA

Concentrarea intr-o lume a distragerilor

Accesati materialele aici (Materiale pentru activitate, Raspunsuri, Fluturas 1, Fluturas 2, Fluturas 3, Fluturas 4 si Fluturas 5).

| DESPRE ACTIVITATE | REZULTATELE TNVATARII

® Rezolvarea unor puzzle-uri si provocari, gestionand in ® (Capacitate imbunatatita de a ramane concentratin
acelasi timp distragerile, intr-un ritm alert. medii care distrag atentia.

® FExersarea tehnicilor de concentrare si reflectia asupra ® Mai multa constientizare a felului in care distragerile
strategiilor care ajuta la mentinerea atentiei si a afecteaza atentia si performanta.
performantei.

® Abilitati mai bune de rezolvare a problemelor si de
® Grupurile au rezolvat exercitii in timp ce echipa de gandire critica sub presiune.

facilitatori le distragea atentia in multe moduri diferite. ) ) .
® Mai multa incredere in aplicarea strategiilor de

® Activitatea s-aincheiat cu discutii si reflectie de grup. gestionare a atentiei in viata de zi cu zi si in invatare.

I FOTOGRAFIE DIN ACTIVITATE
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https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/03.FocusInTheWorldOfDistractions_Activity.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/03.FocusInTheWorldOfDistractions_Answers.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/03.Economy.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/03.Japan_.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/03.MissingDog.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/03.MissingPet.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/03.PotatoDay.pdf
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ERASMUS +

ACTIVITATE EBELTOFT, DANEMARCA

Priveste din hou - Excursie la Aarhus

Accesati materialele aici (Material pentru activitate).

| DESPRE ACTIVITATE | REZULTATELE TNVATARII

® Echipele exploreaza orasul si rezolva provocari fara sa ® (Constientizarea impactului tehnologiei asupra atentiei,
se bazeze pe dispozitive digitale. starii de bine si relatiilor.

® |nteractioneaza cu localnicii si reflecteaza la felul in ® Gandire critica mai buna despre obiceiurile digitale si
care tehnologia influenteaza viata de zi cu zi si relatiile efectele lor asupra vietii de zi cu zi.
sociale.

® Abilitati imbunatatite de lucru in echipa, comunicare i
Practica mindfulness si identifica locuri sau situatii observare, prin explorarea lumii reale.

influentate de folosirea tehnologiei. ] . -
® O mai buna intelegere a strategiilor pentru un echilibru

Creeaza si distribuie mesaje pozitive care promoveaza sanatos intre viata digitala si cea offline.
echilibrul digital si implicarea offline.

I FOTOGRAFIE DIN ACTIVITATE

Aarhus: Look Again ¢«

An Attention Hunt — See What You Usually Miss

FIND SOMETHING... OUR DISCOVERY

2w that reveals something about Danish culture O

¢ ¢ that most people might walk past O

Q\ that made you stop and look twice )

() that made you curious U

l that you might have missed while scrolling )
shows a connection between the past and present M
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https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/04.AarhusTrip_LookAgain.pdf
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ACTIVITATE EBELTOFT, DANEMARCA

Multitasking

Accesati materialele aici (Material pentru activitate).

| DESPRE ACTIVITATE | REZULTATELE INVATARII

® Analiza unei provocari legate de tehnologie, explorand ® (Constientizarea felului in care tehnologia poate afecta
cauzele, efectele si posibilele solutii prin lucru in echipa starea de bine mentala si emotionala.
si discutii.

® O mai bunaintelegere a unor teme precum atentia,
® Teme abordate: economia atentiei, incarcarea cognitiva, incarcarea cognitiva, epuizarea digitala si multitaskingul.

epuizarea digitala, atentia reziduald si multitaskingul. L 5 . L
® Reflectie critica mai profunda asupra propriilor obiceiuri

® Prezentarea concluziilor grupurilor pe postere si discutii tehnologice si a consecintelor lor.
despre impactul distragerilor digitale asupra vietii de zi
cu 7i. ® Dezvoltarea unor strategii practice pentru gestionarea
distragerilor digitale si o relatie mai sanatoasa cu
® Activitatea s-aincheiat cu discutii si reflectie de grup. tehnologia.

I FOTOGRAFIE DIN ACTIVITATE
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https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/05.Instructions_Multitasking.pdf

CTRL + ME | Tinerii isi recastiga atentia in era digitala

+
(7]
)
=
(7]
<
24
L

ACTIVITATE EBELTOFT, DANEMARCA

Cum ne atecteaza tehnologia?

Accesati materialele aici (Material pentru activitate).

| DESPRE ACTIVITATE | REZULTATELE TNVATARII
® Reflectie anonima, in grupuri, despre impactul ® (Constientizarea impactului tehnologiei asupra vietii de
tehnologiei asupra vietii de zi cu zi si realizarea unui zi cu zi si a starii de bine.

colaj comun din experientele impartasite. _ 5 L )
® Mai multa empatie si intelegere pentru experientele

® Grupurile isi scriu sau isi deseneaza reflectiile pe comune legate de distragerile digitale.

postere. . TV y .
® Mai putina vinovatie si judecata legate de folosirea

® Discutia de grup exploreaza provocarile si tehnologiei.

perspectivele comune legate de distragerile digitale. . .
® Dezvoltarea unor strategii personale pentru o utilizare

® Activitatea s-aincheiat cu discutii si reflectie de grup. mai constienta si mai echilibrata a tehnologiei.

I FOTOGRAFIE DIN ACTIVITATE

CTRL + ME

ATTENTION & FOCUS

How does technology affect your

ability to focus?

THINK ABOUT:

? When does technology help you focus, and
®  when does it distract you?

\
‘, Do you think your attention span has changed
®  because of technology? How?

R R s
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https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/06.HowDoesTechnologyAffectUs.pdf
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ERASMUS +

ACTIVITATE EBELTOFT, DANEMARCA

Gandlire critica - Orasul Atentiel

Accesati materialele aici (Materiale pentru facilitatori, Cartonase cu roluri si Bani).

| DESPRE ACTIVITATE | REZULTATELE TNVATARII
® Exersarea tehnicilor de gandire critica pentru a evalua ® (Capacitate imbunatatita de a identifica informatiile
informatii reale, false si inselatoare, a verifica sursele si false, inselatoare sau partinitoare din mediul online.

a aprecia credibilitatea. L o L
® Abilitati mai bune de gandire critica si de evaluare a

® Participantii au primit ,bani de atentie” si roluri secrete informatiilor.

in societate. ] L ) o )
® Mai multa incredere in folosirea instrumentelor si a

® Dupa discutiile cu ceilalti participanti, au votat in metodelor de verificare a informatiilor.

secret, cu banii primiti, pentru o cauza comuna. o o o
® (Constientizarea cetateniei digitale responsabile si a

® Activitatea s-aincheiat cu discutii si reflectie de grup. deciziilor luate in cunostinta de cauza.

I FOTOGRAFIE DIN ACTIVITATE
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https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/07.CriticalThinking_AttentionCity_Facilitator.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/07.CriticalThinking_RoleCards.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/Monopoly-money.jpg
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ACTIVITATE

Plan de reducere a stresului digital

Accesati materialele aici (Material pentru activitate).

i
1Al
i |
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DESPRE ACTIVITATE

Introducere in stresul digital, cauzele lui si impactul
asupra starii de bine mentale.

Participantii creeaza un plan personalizat de reducere a
stresului legat de tehnologie, pornind de la diferite
personaje.

Explorarea unor strategii practice precum limitarea
timpului petrecut in fata ecranelor, zonele fara
tehnologie si pauzele digitale regulate.

Activitatea s-aincheiat cu discutii si reflectie de grup.

FOTOGRAFIE DIN ACTIVITATE
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EBELTOFT, DANEMARCA

| REZULTATELE TNVATARII

NN —nS

Constientizarea efectelor stresului digital asupra starii
de bine si a productivitatii.

Capacitate mai buna de a identifica sursele personale
de stres digital.

Dezvoltarea unor strategii practice pentru o utilizare
mai sanatoasa a tehnologiei si 0 concentrare mai buna.

Elaborarea unui plan concret care sustine starea de
bine si echilibrul digital pe termen lung.

SOLLTIONS:

www.thenordiccrew.com m


https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/08.DigitalStressReductionPlan_Personas.pdf
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ACTIVITATE EBELTOFT, DANEMARCA

Bazele securitatii cibernetice

Accesati materialele aici (Prezentare si Cod QR Have | Been Pwned).

| DESPRE ACTIVITATE | REZULTATELE TNVATARII

® |ntroducere in notiunile de baza de securitate ® (Constientizarea riscurilor de securitate cibernetica si a
cibernetica si in practicile de siguranta online. breselor de date.

® Participantii au verificat daca datele lor apar in brese ® (O mai bunaintelegere a amprentei digitale si a
de securitate cunoscute, folosind instrumentul ,Have | confidentialitatii online.

Been Pwned". ) ) ) _ .
® Cunostinte mai bune despre protejarea informatiilor

® Activitate in perechi pentru a explora amprenta digitala personale si a conturilor.

publica a celuilalt. o S o .
® (Constientizarea obiceiurilor online sigure si

® Activitatea s-aincheiat cu discutii si reflectie de grup. responsabile.

FOTOGRAFIE DIN ACTIVITATE

NORDIC

CREW

A PRACTICAL INTRODUCTION

Cybersecurity Basics

Protecting yourself in a digital world

Foundations - Threats - Defense - Real-World Lessons

REZULTAT
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https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/9.CybersecurityBasics.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/HaveYouBeenPwnedQRcode.pdf
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ACTIVITATE EBELTOFT, DANEMARCA

Provocarea ,Culoarea atentier”

Accesati materialele aici (Material pentru activitate).

| DESPRE ACTIVITATE | REZULTATELE TNVATARII
® Echipele au explorat imprejurimile pentru a descoperi Si ® (Constientizarea importantei observatiei si a atentiei
documenta culoarea primita, prin observatie si concentrate.

creativitate. . _ _ o .
® C(Creativitate stimulata prin explorarea mediului de zi cu

® Participantii s-au bazat pe simturi, nu pe telefoane, zi dintr-o perspectiva noua.

pentru a observa detalii din natura si din jur. L oo ) o
® Abilitati imbunatatite de lucru in echipa si de

® Grupurile au adunat exemple si reflectii legate de comunicare.

culoarea lor. ] 5 ) ) ) )
® Mai multa apreciere pentru mindfulness si pentru a fi

® Activitatea s-aincheiat cu discutii si reflectie de grup. prezent in moment.

I FOTOGRAFIE DIN ACTIVITATE

Find together

Three different textures

The most distant sound you can hear

Something moving slowly

Something you would normally walk past without
noticing

A place where your colour feels strongest

A smell that represents your colour

A natural pattern

One object you would like to sketch
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https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/10.The-ColourOfAttentionChallenge.pdf
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ACTIVITATE

Stabilirea prioritatilor

Accesati materialele aici (Materiale pentru facilitatori, Grupul 1, Grupul 2, Grupul 3, Grupul 4 si Grupul 5).

ERASMUS +

EBELTOFT, DANEMARCA

| DESPRE ACTIVITATE

Introducere in Matricea Eisenhower siin folosirea ei
pentru prioritizarea sarcinilor.

Exercitiu de grup: incadrarea activitatilor digitale si
personale de zi cu zi in cadranele matricei.

Grupurile creeaza o matrice personalizata pentru
domeniul de viata al personajului primit (educatie,
familie, sanatate, munca, timp liber).

Activitatea s-aincheiat cu discutii si reflectie de grup.

| FOTOGRAFIE DIN ACTIVITATE

REZULTAT

SCHIMB DE TINERI ERASMUS+
Ebeltoft, Danemarca - 16—24 august 2026

| REZULTATELE INVATARII

Capacitate mai buna de a face diferenta intre sarcinile
urgente si cele importante.

Constientizarea felului in care distragerile digitale
afecteaza productivitatea si starea de bine.

Abilitati mai bune de gestionare a timpului si de
prioritizare in viata de zi cu zi.

Dezvoltarea unor strategii practice pentru organizarea
sarcinilor si luarea unor decizii mai eficiente.

www.thenordiccrew.com a


https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/Facilitators_SettingYourPriorities_Activity_CompletePersona.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/HandOut_SettingYourPriorities_Activity_Education.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/HandOut_SettingYourPriorities_Activity_Family.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/HandOut_SettingYourPriorities_Activity_FreeTime.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/HandOut_SettingYourPriorities_Activity_Health.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/HandOut_SettingYourPriorities_Activity_Work.pdf

CTRL + ME I Tinerii isi recastiga atentia in era digitala

+
(7]
)
=
(7]
<
24
L

ACTIVITATE EBELTOFT, DANEMARCA

Starea de bine offline si trusa digitala

Accesati materialele aici (Materiale pentru facilitatori).

| DESPRE ACTIVITATE | REZULTATELE TNVATARII

® Explorarea conceptului de stres digital si a efectelor lui ® (Constientizarea cauzelor si a impactului stresului
asupra concentrarii, productivitatii si starii de bine. digital.

® (Crearea unui plan personalizat de reducere a stresului, ® (Capacitate mai buna de a aplica tehnici practice de
cu strategii precum limitarea timpului petrecut in fata concentrare si de gestionare a stresului.

ecranelor, zonele fara tehnologie si metoda Pomodoro. . o .
® (Cunoasterea instrumentelor digitale care pot sustine

® |dentificarea si evaluarea instrumentelor digitale care obiceiuri tehnologice mai sanatoase.

sustin concentrarea. ) ) ) )
® Flaborarea unui plan de actiune personalizat pentru mai

® Reflectie asupra modurilor de a pastra un echilibru multa stare de bine, productivitate si echilibru digital.
sanatos intre tehnologie si interactiunile din viata reala.

I FOTOGRAFIE DIN ACTIVITATE
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https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/12.OfflineWellBeingAndDigitalToolbox.pdf

PROGRAM DE SCHIMB DE TINERI

CTRL + ME | Tinerii isi recastiga atentia in era digitala

DESPRE GHID

Despre CTRL+ME

CTRL+ME - Tinerii isi recastiga atentia in era digitala a fost un schimb de tineri Erasmus+ care a reunit 29 de
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tineri, 5 lideri de grup si 2 facilitatori din Danemarca, Cipru, Spania, Romania si Slovacia, la Ebeltoft, in

Danemarca, in perioada 16—24 august 2026. Prin invatare non-formala si de la egal la egal, participantii au

explorat felul in care conectarea permanenta afecteaza atentia si starea de bine si au exersat modalitati

concrete de a folosi tehnologia dupa propriile reguli.

I DESPRE ACEST GHID

Douasprezece activitati testate cu participantii in timpul
schimbului.

Fiecare fisa descrie activitatea, rezultatele invatarii si ce au
realizat participantii.

Programul complet a inclus si sesiuni de mindfulness,
lectura sustinuta si deep work, precum si activitati de
team-building, interculturale si de reflectie.

I ORGANIZATII PARTENERE

DK

CcYy

ES

RO

SK

The Nordic Crew
Youth Dynamics

Asociacion Cultural Maditerranea

Tineri pentru Formare - Romanian Youth Rise

Youthfully Yours SK

Cofinantat de
Uniunea Europeana

| cumiL FoLosITI

Dati clic pe linkurile de sub titlul fiecarei activitati pentru a
descarca materialele pentru facilitatori si participanti.

Desfasurati activitatile cu propriul grup, intr-un centru de
tineret, o scoald, un club sau un schimb.

Adaptati, traduceti si distribuiti-le liber, conform licentei
deschise de mai jos.

Danemarca - coordonator
Cipru

Spania

Romania

Slovacia

Finantat de Uniunea Europeana. Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin insa exclusiv
autorului (autorilor) si nu reflecta neaparat punctele de vedere si opiniile Uniunii Europene sau ale
Agentiei Daneze pentru Invatdmant Superior si Stiinta (Uddannelses- og Forskningsstyrelsen). Nici

Uniunea Europeana si nici autoritatea care acorda finantarea nu pot fi considerate raspunzatoare

pentru acestea.
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