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{ Acest Data Detox Kit
i apartine lui:

Produs de
TACTICAL
TECH

#datadetox

Spuneti-ne ce parere aveti! Vrem sa aflam
de la tineri, educatori si parinti feedback-ul
si povestile dvs. Accesati
datadetoxkit.org/en/families

pentru a afla mai multe.

Desenati-va selfie-ul!

"
Urmati acest Data Detox
si descoperiti modalitéti
de a prelua controlul
asupra tehnologiei dvs.
v
De ce veti avea nevoie:
0 imprimanta
Un smartphone sau o tableta
Ceva cu care s scrieti
In parteneriat cu

= *
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Kitul Data Detox este ghidul tiu
in lumea datelor personale. De ce

{ CONFIDENTI
{ -ALITATE

i DIGITALA 5 PETS0 -
s, 1 toata lumea continua sa vorbeasca

despre asta? Cum arata? Si cum le
puteti pastra in sigurantd?

PASTRATI!
-VA BINE
DATELE

...pentru ca fug

S-ar putea sd nu para mare lucru faptul ca
anumite detalii despre dvs. sunt cunoscute de
catre companii. Cui 1i pasa daca sunteti un fan
al lui Baby Yoda sau ca urmadriti mai multe
videoclipuri cu pisici decat cu oameni?

Problema este ce se intdmpla cu datele dvs.
De-a lungul timpului, eul dvs. online isi

REVIZUITI-VA
APLICATIILE

Aplicatiile folosesc gigabytes
pretiosi pentru stocare si
consumai durata de viati a

bateriei, dar pot sa si colecteze

date - chiar si atunci cand nu le
utilizati. Eliminarea catorva

aplicatii este o modalitate rapida

maéri durata de viata a bateriei
si spatiul de stocare. Bonus!

de areduce urmele de date si de a

TELEFONUL
DVS. STIE UNDE
ATI FOST?

Unul dintre cele mai valoroase tipuri de date cu caracter
personal pe care le lasati in urma sunt datele de
localizare. Locul in care va aflati poate dezvilui multe
despre cine sunteti -de la ceva evident, cum ar fi varsta
dvs., la ceva mai intim, cum ar fi cine este cel mai bun
prieten al dvs.. Aplicatiile dvs. pot urmari si inregistra in
mod constant miscarile, fira ca dvs. sa stiti, iar acest
lucru ar putea dezvilui mai multe decéat ati vrea.

o

asuma propria personalitate, cu propriile v

obiceiuri, aprecieri, respingeri si secrete.
Poate deveni independenta si poate ajunge in
mainile "brokerilor de date" - companii care
castigd bani din faptul ca se uitd la datele dvs.

intrebati-va de cate dintre
acele aplicatii aveti nevoie in
realitate. Apoi, treceti prin ele
si stergeti unele dintre cele
care nu va folosesc. [ata cum:

Sa incepem!
J
Produs de
TACTICAL datadetoxkit.org
TECH #datadetox

Android: Setari— Aplicatii—

i Selectati aplicatia pe care
doriti sa o dezinstalati =
Dezinstalare

i sigur ca vreti sa stergetit

i o aplicatie, intrebati-va, }
% o puteti utiliza intr-un ¢
browser? 3

permisiunile privind dezva-
luirea locatiei pentru aplica-
tiile care nu au nevoie de
datele locatiei dvs. pentru a
functiona.

iPhone:Apasati in jos pe

— aplicatia pe care doriti sd o

stergeti si selectati "Stergeti
aplicatia". Pentru a sterge o
aplicatie, atingeti crucea mica a
aplicatiei respective.

::"Dati pagin N
i pentrumai :

Setari — Aplicatii =
Gestionatiaccesul la
locatie pentru fiecare
aplicatie in parte

N Pentru fiecare aplicatie, ganditi-va
Incercati aceasta activitate 5 A ivi < .
; dond H Sa aruncam o privire la i dacd are sau nu nevoie de acces la
entru a vedea daca sunteti un icati ilizati . . 3
P o ‘ S taplicatia pe care o utilizati <"1 locatia dvs. pentru a functiona corect,
T strangdtor obsesiv de aplicatii: cel mai mult. folosind scala de mai jos.
. 2, :
Hei! ™.
Daca nu aveti <" Notati primele trei B
unsmartphone, @ i T aplicatii pe care le Aceasta aplicatie trebuie
asociati-va cu folositi cel mai mult sa stie unde ma aflu:
% cineva care are. / 1
. ~ Niciodata % .
" . Hei!
., q { Unele aplicatii vor avea
eo Loe e ele o . . N Nr. aplicatii: : K . .
Mai intai, ghiciti cate aplicatii aveti aptestt Uneorl nevoie ocazional de acces %
pe telefon (nu trisati!) i lalocatiadvs., cumarfi i
Intotdeatna 1 aplicatiile pentru harti
‘ HERS .sau aplicatiile meteo.
. e, § et e
raplicatii: % e
Acum numérati cate aplicatii R B ey X . 2
: : - 1) - Acum verificati setdrile

. avetide fapt: Hei! o ’ L e iPh Q

. ) aplicatiei pentru a modifica * Android: (AT

Daca nu sunteti ’ g Setari »

Confidentialitate —

........ aplicatie in parte.

Acum ca ati limitat datele despre
locatie disponibile tuturor in mod
gratuit, incercati sa restrictionati
accesul si altor functii Incorporate
de pe telefon, cum ar fi Contactele,
Camera foto si Microfonul.

~ Servicii de localizare —
Gestionatiaccesul la
locatie pentru fiecare
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GOOGLE CA CAND PARTAJAREA Confidentialitatea mea digitala
SUNTETI? VN DEVINE REVELATOARE

Atunci cand utilizati servicii gratuite, cum‘:‘-._'

ar fi produsele Google, le oferiti in mod : > b )
constant datele. Google poate folosi toate !

Felicitari pentru cd ati ajuns la sfarsitul program-

. .. . . . ului de dezintoxicare on-line a confidentialitatii.
Stim cu totii ca social media poate fio ’ ’

. - - Acum asezati-va confortabil, relaxati-va si
modalitate excelenta de a va conecta cu T ’ ’

; H : i : - verificati toate lucrurile pe care le-ati facut:
aceste informatii pentru a va crea un profil : > b b prietenil, Dar este, de asemenea, i locul n ' : '
online, care ii poate ajuta pe creatorii de L care dezviluim o mulfime de informatii i ' leatiilo si mi
publicitate si inteleaga ce v-ar putea S b b despre noi ingine oamenilor pe care s-ar ¢, Mi-am selectat aplicatile s mi-am
= N . . i : 3 =i i i ¥ .’ redus urmele de date
placea. Dar uneori, acest profil online nu putea saunu ! cunoag.tem, inclusiv
este ceea ce v-ati astepta : companiilor care detin platforme.
SRS LA Ky .~ Am sters urmele de date privind locatia
Si vedem ce cred ei. Mai intai, bifati toate E "‘-,‘ Doriti sa va asigurati ca partajati cu “’ mea.
produsele Google pe care le utilizati: prietenii si urmaritorii dvs., fara s ]
Motor de cautare Classroom ., ; Impartasiti prea multe aplicatiilor  § “* M-am vézut prin ochii Google.
% dvs.? Alegeti una dintre urmatoarele
Gmail Drive icatii si ich . e . .
aplicatii si vedeti cat de departe » Am incetat sd mai distribui excesiv date prin
------- YouTube Hangout puteti parcurge pasii: ; “ intermediul platformelor de socializare.
Harti Family link v
................................................................................... Cose o Chiar dacd ati facut numai unul dintre aceste
profil = Setari: lucruri, ati facut deja progrese in rivest
. . N . Cont — Sincronizare contacte — : ucru ,a,. écu eJaP 08 ese. A ceea ce priveste
Accesati myactivity.google.com — Intratiin cont — Dezactivati sincronizarea contactelor & confidentialitatea online. A trai intr-o lume
; e ﬁge activitati Googlle = Setdri rtleclame Google~ inscr?;:nfn' :Snga‘t'ﬁ oi® Cont = Conturi conectate - centrati pe date inseamna ca va trebui si
: ministrati setarile pentru reclame = H : ‘ . - H . RN e e .
; b/ ’ P i nu v conectati prin 3 Deconectati conturile g continuati sd v imbunatititi abilititile privind
i Acum, priviti-va | intermediul conturilor de | pastrarea confidentialitatii, pAna cand o veti face
: . .. | Esomallzare, deoarece aceStESnapchat H o ) ) )
i prin ochii Google! Derulatiin jos pentru a vedea cum sunt person- i lucru permite companiilor : Profil - Setari fara sa constientizati acest lucru.
H X N . v % el dictribiie T H - :
alizate reclamele pentru dvs. (daca personalizarea . ; °3 'f'ld'zt”bi“'e '”“t? ele ; Sro U= et?n
ot vt rm fim O atele dvs. Incercatisa ; Servicii suplimentare — . A . o L
reclamelor este dezactivata, activati-oin timp ce va conectati . . Spuneti-le si altora! Incurajati-va prietenii si
desfasurati activitatea) : Gestionarea preferintelor -
el i ™, ~cuadresade ) - familia sa parcurgi si ei o Data Detox
Pl emmail. o Preferinte privind reclamele — : ? :
i V-a surprins vreunul dintre Dezactivati toate preferintele J
8 ) . rezultatele personalizarii privind reclamele :
onus : g . L .
v reclamelor? Poate ca v-au L Servicii suplimentare -
. it vA 3 v Stil de viata si interese —
1n myaccount.google.com/activitycontrols, gresit varsta Sa}l au .S.,pus. cava Dezactivati toate Stilurile
intrerupeti activitatea web, istoricul place sa coaceti préjituri, cand de viats si int | : 5.
SO atop dvs. nu ati ficut niciodati o deviatastinteresele i URMEAZA: *
locatiilor si istoricul YouTube. S y o Servicii suplimentare — Harti — . {SECURITATEA
prdjitura? Daca preferati sa nu o - o % DIGITALA ;.
. . . Dezactivati datele de utilizare a hartilor -« ST — »
vi se creeze profilul psihologic RN
pentru reclame, puteti Utilizati platforme de jocuri precum Fortnite
dezactiva aceastd functie din sau Minecraft? incercati si va intariti setirile

partea de sus a paginii. de confidentialitate si pe acestea.




SECURITATE
§ A DIGITALA

I MBUNATATITI- VA IMPRITENITI
E CU UN HACKER?
Existd o modalitate simpla de incerZagi sa ghiciti
. SECURITATE A

...cu parole solide

eereesnen Reesee s s \

In cazul in care internetul ar fi doar un loc
pentru a distribui imagini cu céini care poarta
costume de dinozaur, nu ar fi mare nevoie de
securitate. Dar internetul este locul unde
petreceti mult timp, deci ar trebui sa va
securizati conturile.

[atd o modalitate de a verifica: Utilizati numele
animalului de companie ca parola? in zilele
noastre, nu exista nicio scuza pentru a avea o
parola slaba. Pe masura ce hackerii se pricep
din ce in ce mai bine la furtul conturilor,
trebuie sa fiti mai priceputi in ceea ce priveste
tinerea lor la distanta.

Pe masura ce urmati programul Data Detox,
veti invata cel mai bun mod de a crea
parole puternice si sigure pentru a tine
strdinii la distanta fata de conturile dvs.

Sa incepem!
Produs de
TACTICAL datadetoxkit.org
TECH #datadetox

a va imprieteni cu un hacker -
creati parole usoare, astfel
incat sa se simta bineveniti.

parolele cele mai
frecvent utilizate,
folosind urmatoarele
indicii:

1 Numarati pana la sase (in cifre)

Aveti nevoie de asta pentru
a va debloca contul

Primele taste de pe o tastatura
scriu acest cuvant din sase litere

Eu o sa... rdaspunsul
(cel mai popular motor de cautare)

&4 Un animal care se leagina prin
H copaci si mananca banane

6 Invita un hacker, fi-l sa se simta...

@A ung (9) enwiew (5) 81Bo0B () A1iamb () ejosed () 95hezL (1) ===

v Este normal s alegeti parole usor
de retinut si personale pentru dvs.,
dar asta inseamna, de obicei, cad nu

Asta a fost usor, nu? Daca tie iti
este usor, este cu siguranta
sunt unice. Deci, cineva care incearca

sa va sparga contul, poate face acest
lucru facand cateva presupuneri sau
ruland un program automat.

usor pentru alte persoane care
incearca sa intre in contul tau.

“ai Unice - fiecare parola pe care o utilizati -
“4i Aleatorie - parola nu ar trebui sd urmeze un model
“ai Sigure - pastrati parolele intr-un loc sigur si nu le

“4 Private - nu v dezvaluiti parolele altor persoane,

LA REVEDERE = +

"123456""
A

top este usoara. Tot ce

trebuie sa faceti este i
. 4

sa urmati ciateva

Crearea parolelor de
principii de baza. Parolele dvs. ar trebui sa ﬁe:é

4

Lungi - parolele ar trebui sa fie de minimum 8 caractere.
Chiar mai bine? 16-20 de caractere.

pentru fiecare site - ar trebui sa fie diferita.

logic sau s fie usor de ghicit.

notati unde le-ar putea gasi cineva.

cu exceptia cazului In care va impart contul cu dvs.
sau va ajuta sa vi-1 gestionati.

Pare greu de creat, ca sd numaivorbim de tinut

“« minte? Un manager de parole, cum ar fi 1Password
sau KeePassXC, este o aplicatie care realizeaza in
totalitate crearea, memorarea si stocarea in sigurantd,
pentru dvs. Tot ce trebuie sd faceti este sa va amintiti o
parola principala

m 2

Verificati daca ati fost "pwned" accesand haveibeenpwned.com si

verificAnd implicarea contului dvs. de e-mail intr-o situatie de incalcare
a securitatii datelor. Daca aflati ca da, acum ar fi un moment bun pentru

a va securiza parolele!

Trecetila ’

¢ pasul urmator

pentru a gési o
altda modalitate

de a crea parole ::'

puternice.

FRSSRE La o parola de 12 caractere, 1i va lua unui

computer, in medie, 7,5 milioane de ani
pentru a o descoperi, comparativ cu doar
2,6 zile pentru o combinatie de 8 caractere.




Lenes1! s@r " INCUIATI-VA
salbat!c @ DE DOUA ORI
SuperMarket USA DIGITALA

Daci ati urmat toti pasii de mai

De ce vorbim brusc despre sus, ar trebui s3 fi facut destul . Securitatea mea digitala
lenesi? Titlul acestei sectiuni de dificila patrunderea cuiva

este o fraza de acces - un sir in °I°':t“| dvs. Datr chiar si Felicitiri pentru ci ati ajuns la sfarsitul
aleat‘oriu den cu-vinte, care sunt até.t paro es:nstuil:\zli.npcl:b?::lce nu programului de detoxifiere a securitatii

de ciudate incat sunt, de fapg. mai A ’ digitale. Acum asezati-va comod, relaxati-va
usor de ".et"“'t deca.t ° parola, dar . ; ; si verificati toate lucrurile pe care le-ati ficut:
mult mai greu de ghicit pentru un Autentificarea cu doi factori (2FA) sau

intrus. autentificarea multi-factor (MFA) este practic

Stiu ce parole sa nu folosesc.

un strat suplimentar de securitate, care impiedica &
pe cineva sa intre in contul dvs., chiar daca va
cunoaste parola - ganditi-va la asta ca si cum ati
pune o a doua Incuietoare pe usa.

)

- Am Invatat cele cinci principii de baza
*ale parolelor puternice si sigure.

Incercati sa va faceti propriile dumneavoastra parole. Notati cinci cuvinte
aleatorii pentru a construi o fraza ciudata, precum titlul acestei sectiuni:

1 2 3 4 5

Mi-am creat propria fraza unica de

Majoritatea aplicatiilor oferd aceasta T acces.
caracteristici. Incercati si o configurati 4" ;
Acum, scrieti la intamplare unele dintre litere cu MAJUSCULE si adiugati 4§ . . H . Am confisurat autentificarea cu doi
cateva semne de punctuatie (!?) -",) si numere si apoi scrieti-o din nou: 5 pe unele dintre conturile dvs. i - X g .
factori pentru cel putin un cont.
1 2 3 4 5

Instagram:

. - . Acum ca v-ati aparat impotriva hackerilor,
-4 Profil = Setari — Securitate =

AR e e dlel fastier = transmiteti noile dvs. abilititi prietenilor

incepeti si familiei. Toti cei cu care sunteti conectati

Felicitiri, tocmai v-ati creat o I 4 Heil ™, se vor afla lfn DUUEI mal mare siguranta ca
- frazi de acces! Snapchat: Dacs aveti urmare a eforturilor dvs.
’ ey Setari - 4§ posibilitatea, folositi-va™,
Hei! P f : 3 { adresa de e-mailsauo %
Autentificare cu doi factori H . (TP 4 % R J
Amintiti-vacanuar ™. i parola unica ("0TP")in locul 3
o } 3 * trebui sa scrieti parolelein ™, | i numarului dvs. de telefon. In
Majoritatii oamenilor le este foarte greu sa { locuriincarele-arputeagdsi %, Google: afelstffel, Idlacta vf etutuncta_t,.
rai ; 5 ; i i i cineva. Astainseamnacanu . 5 teletonul latoaleta, vetl
i ds aminteascd combinatii aleatorii de { putori utliza friva doscces de :  Autentificati-vain: . putea totusi s ’ .
4 litere si numere (parole), dar ne este mult i maisus, daracumstiticum, [ https://myaccount.google.com S ntrattin cont... o uRMEAZT\"""
: . x s ; ; B uteticreaunaintr-unloc . e LTI e H h th
mai usor si ne amintim fraze si cuvinte ] ziguE e Seuiiteie = AvEriferety T i BUNASTAREA;
(fraze de acces). *. putetisterge cuusurinta Google — Verificareain 2 pasi DIGITALA ;
urmele. * - +




{ BUNASTAREA:
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CUM SA
SUPRAVIETUITI___
'UNEI

GANDITI-VA
LA VREMURILE
BUNE

Putem avea o relatie de dragoste-ura
cu tehnologia. Lucrurile pe care le
iubim, cum ar fi sid ne facem prieteni si
sa fim sociabili, pot fi, de asemenea,
lucrurile pe care le uram, cum ar fi sa

D E SPAR TIR | S

Cum va petreceti majoritatea timpului pe
internet? (jocuri, vorbind cu prietenii, privind la
TV?). Scrieti motivul in caseta din mijloc. Acum,
scrieti ceea ce va place si ce nu va place
despre aceasti activitate, in spatiul din jurul ei.

...de telefonul dvs.

AMINTITI-VA, NU
ESTE VINA DVS.

S-ar putea sa simtiti ca toata lumea va spune

dvs. si prietenilor dvs. sa lasati telefonul. Dar
v-ati oprit vreodata sa va ganditi ca s-ar putea
sa nu fie vina dvs. ca sunteti atat de prins? Devine
a doua natura sa plimbati degetul pe ecran, sa
apreciati, sa derulati si sa distribuiti. Dar adesea,
vinovate pentru motivul pentru care petrecem

o

Incercati sa potriviti
caracteristicile de
design din stinga cu
aplicatiile din dreapta.

Va treziti vreodata privind la un ecran
sinu stiti cum ati ajuns acolo? Sau

. VA PLACE: PE INTERNET, M| VA DISPLACE:
poate v-ati dus pe telefon doar pentru PETREC CEA MAI
. . . . MARE PARTE
a verifica un lucru si apoi BAM! ati ATIMPULUL

petrecut o ora defiland prin Instagram?

Relatiile cu tehnologia pot fi
pretentioase, in special cu tot zumzetul,
ping-urile, luminile si alertele pe care le
primiti. Uneori poate fi greu sd va
amintiti de ce va place sa aveti un totusi
telefon.

atat de mult timp online sunt anumite
caracteristici de design.

Bula de tastare - cele trei puncte care indica
faptul ca cineva tasteaza. Oh, suspansul!

Tendinta - un nou dans, meme sau

# stil care este peste tot in feed-ul dvs. -
“as N - ;
HES Redare automata - nu este nevoie sa faceti
E clic, urmatorul videoclip vafiredatin 3, 2, 1...

e Swipe-ul infinit - continut

care continua sa seincarce

Caseta de premii - premii, in cazul jocurilor,
sau valuta care pot fi date la schimb pentru
mai multe bunuri

Like - ul - un deget mare ridicat sau o
inima, utilizate pentru a lua nota de contlnut

Linia (streak-ul) - recompensa pentru Ioialitate."g
Pierde-o siva trebui sa o iei de lainceput

Trage pentru a reimprospata - acea
intarziere plina de suspansin timp ce B
asteptati sa se incarce mai mult contmut

o . b
Pe masura ce urmati acest program Data
Detox, veti inviita cum si construiti o *
relatie mai buna cu dispozitivul dvs.
€ &
Si incepem! 4
J Bonus :)
Credeti ca puteti sterge oricare dintre punctele din
coloana "Va displace" pana la sfarsitul acestui program
Produs de Data Detox? Ganditi-vA cum puteti inclina balanta,
TACTICAL datadetoxkit.org astfel incat sa puteti utiliza dispozitivul la capacitatea
TECH #datadetox Sa maxima.

Dati pagina
E_pentru mai multe;
% informatii!

"1 YouTube

2. TikTok

3. Snapchat

4. Fortnite

5. Instagram

6. Netflix

7. Spotify

| 8 WhatsApp

S-ar puteasa *
descoperitica %
anumite H
caracteristicide }

% design se gasesc !
%, inmaimulte

™., aplicatii.

O persoana obisnuitd atinge, face clic si
gliseaza pe telefon, in medie, de peste 2.600
de ori pe zi. De cate ori o faceti dvs.?
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PASTRATI
DISTANTA

Deci, daca designul este facut pentru a va
atrage, ce puteti face referitor la asta?
Lucrul bun este cd majoritatea platformelor
faciliteaza gestionarea acestor trucuri de
design, fie prin memento-uri incorporate -
cum ar fi cazul Instagram ,Esti la curent” .
("You’re all caught up ") - fie printr-o simplﬁ’,:'"
schimbare a setiarilor.

Iati cAteva pe care le puteti face: i g

WhatsApp

Setari » Cont »
Confidentialitate —
Confirmare de citire -
Dezactivati

YouTube
Redare automata -
Dezactivare

LUATI-O0 DE
LA INCEPUT

Daca vreti ca relatia dvs. cu telefonul dvs.
sa functioneze, aceasta trebuie sa se
desfiasoare in conditiile dvs. intoarceti-va
la primul exercitiu, unde ati scris ceea ce
. va place despre utilizarea tehnologiei.
% Poate fi destul de bine, nu-i asa? Trucul
% este si va asigurati ca vi bucurati de
timpul pe care il petreceti online.

Alegeti-va propriile strategii de rezerva
¢ pentru ale face sa functioneze pentru

i dvs. Iata cateva pe care le puteti incerca:

Puneti-va telefonul cu fata in jos, sau chiar
mai bine, unde nu-1vedeti.

Dati-1 temporar pe modul silentios sau
dezactivati-va notificarile.

I : ~ ~ v .
Instagram Amlntlu-va ca aceste setari

Setari — Activitatile dvs. - nu trebuie schimbate pentru
Setari notificari » . i
intrerupeti toate — totdeauna. Trucul este sa treceti
de primul obstacol atunci cand
simtiti nevoia sa va verificati
telefonul in fiecare minut.

I
TikTok
Confidentialitate si setari -
Bunastarea digitald -
Gestionarea timpului petrecut R L
pe ecran - Activatisisetatioora i Cand le porniti din nou, este
posibil sa va dati seama cat de

enervante au fost la inceput.

Daca oamenii se enerveaza ca stati pe
telefon, explicati-le ce faceti acolo
(amintiti-va, pentru ei pare ca doar va
uitati la un ecran).

Simtiti cd ati vrea sa puneti mana pe
telefon? intrebati-va de ce.

o Verificati statisticile de utilizare — si
auto-provocati-va sau provocati-va impreund

X cu prietenii dvs. pentru a le reduce.

Va puteti gandila un alt

truc pentru a limita cat de
des va verificati telefonul?

Bunastarea mea digitala

Felicitari pentru cd ati ajuns la sfarsitul
dezintoxicarii bunastarii digitale. Acum
asezati-va comod, relaxati-va si verificati toate
lucrurile pe care le-ati facut:

Am recunoscut ceea ce imi place si ceea

ce nu-mi place in legatura cu utilizarea
tehnologiei.

Am observat cateva caracteristici
comune de design In aplicatiile pe care
le folosesc.

3 Am Invatat cum sa dezactivez unele
" dintre aceste caracteristici de design.

Mi-am gasit propriul mod de a avea o
relatie mai echilibrata cu tehnologia.

A fi inteligent in ceea ce priveste smartphone
-ul dvs. nu inseamna sa va aruncati telefonul
intr-un rau, inseamna sa gasiti o modalitate
de a va bucura de tehnologie, faraca
aceasta sd va controleze viata. Vedeti daca
puteti impartdsi unele dintre tehnicile de

. bunéstare prietenilor si familiei. -
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/baza a ceea ce un algoritm crede sau inventate, care provoacd oamenii sa
c3 v-ar placea. Sun3 bine? facd clic pe ele. S-ar putea ca titlul sa
Afisarea continutului personal, fi parut interesant, dar articolul sa fost, de
rel.evant, poa'te fi grozava, dar fapt, de-a dreptul slab. S-a dovedit ca nu ati
v-ati gandit vreodati la toate fost nici socat, nici surprins. Cand a fost
Iucr'urile pe care nu le vedeti? ultima data cand ati facut clic pe un titlu
: sau pe un videoclip care suna asa...

<" "NU 0 SA CREDETI ACESTE TRUCURI DE
. FRUMUSETE ( NUMARUL 5 ESTE SOCANT!

i Maiintai si ne gandim la
i ceinformatii vedeti si ce ra

...pentru a reduce haosul

“ informatii nu vedeti.

" "DE NECREZUT! A MANCAT ASTA iN

...................................................................................... % “__._." .,“"".'“A "~,....!:.|.EE§5.E'E!EIIAEH.’?":"""'"mm""""""""""_“ )
. . Asociati-va cu un prieten i C3 i i1 i a i T
Internetul este o mare de informatii - o AU cu un membrupde Accesati Cautare si gl?tat'" in bula dlm stdantgaN ptr'?ele e s saias i
. R P . . explorare (a doua WiGilinl] [E CEITE 12 VUSRIl N, T { ™OMVS. RECHIN: CE SEINTAMPLA IN A
retea uriasa de povesti, stiri despre familie si Urmat"l agest' pictograma din bula (d'” dreapta, ce vede partenerul "% CONTINUARE TE VA SURPRINDE... g
o L. ) o pasi, pe conturile dvs. stanga, in partea de dvs. (cum ar fi fotbal, machiaje, S PO SR
Acelebrltfltl ?1 puOhAtICl(i:‘m, redan.le care personale de Instagram: jos) pescuit etc.). Daca exist& vreun lucru B
incearcd sd va vanda cele mai recente comun, scrieti-le in spatiul dintre. o ) o :
perechi de tenisi, opinii despre TOT i Ganditi-va la cineva pe care il cunoasteti bine. Acum,
o ) ) i i vad: sdel: I . C e e . . .
si miliarde de poze cu animale. Are att Ceea ce vezi Ambii vad Ce vid ei incercati sd alcatuiti pro.pr}u.l dvs. t1t1u.de ch.c
de multe de oferit! : 1 : ; l mom.eala.l pentru el. Am.lntm-va, tr.ebu1e saii at.raga
el: . atentia si sd-1 facd suficient de curios sa faca clic pe:
B Interactiunea cu
2 2 2 E t .
Dar uneori e greu sid va dati seama i continutul nuinseamna ™, R
te adevirat fals si tot 3 : E doarsavaplacasisa 3 1 e —————————,
ce este adevarat, ce e fals si tot ce 4 distribuiti, ci poate insemna’; : g 3
este undeva la mijloc. o S| timpul pe care il petreceti }
& 4 4 ~.,, Uitdndu-vélaceva ]
in acest program Data Detox, veti afla 5 5 5 - g »
. . . . H . ., = o ey > .
despre puterea de a distribuicu atentie. % : s : . . . . .
E : : Desiar putea fi distractiv sa creati continut
. . Nu puteti sparge intotdeauna bula . ; . . . -
Th 1 Continutul din bula dvs. de puteti sparg ) Bulele de filtrare nu exista socant sau bizar, companiile si proprietarii de
a mcepems: de filtrare, dar o puteti face mult ) . ite-uri web fac bani di q .
- filtrare este acolo, deoarece ) - ' din bul doar pe social media. De : site-uri web fac bani din crearea de continut
. . mai mare. Va place ceva din bula S 5 X i s P
algoritmul Instagram moni- do fil Pi i dvs asemenea, acestea se folosesc Ingelator, care provoaca oamenii sa dea clic si,
. % N e filtrare a vecinului dvs.? Cautati . . . . . - C A . o
torizeaza modul in care | ’ si pe site-uri de streaming uneori, contribuie la rdspandirea dezinformarii.
. . . . acel continut pe Instagram L
Produs de interactionati cu continutul. o P 5 g ) precum Netflix, in rezultatele
accesand bara de cautare si motoarelor de ciutare, pre-
i robabil veti descoperi ca acesta . ’ / Dati pagina *
TACTICAL datadetoxkit.org , p d" p q cum Google si pe platforme : sa' :ﬂg;: 3
-------------------- va aparea din nou, in curand. . i :
CH #datadetox P ! video, precum YouTube. , mai mult! ¢
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7 co NSTIENTIZATI-VA
CUATENTIE ™. PUTEREA DE A
Exista tot felul de alte informatii false FACE VALURI

sau inseliatoare care se pot raspandi

rapid si, inainte sa va dati seama, Redistribuim lucruri din tot felul de motive -

acestea sunt distribuite de oameni in plictiseal3, umor, emotie - dar si pentru ci ne ;

care aveti incredere. Este important i pasa. Problemele care ne intereseazi fac parte din »: Dezinformarea mea Arte Martiale

sa va ganditi la rolul pe care il aveti in ceea ce suntem. Acestea influenteazi J

modul in care se rispandesc mformatla-',y" i ce spunem, cum actiondm si cu cine ne petrecem lcitar o I sfarsitul
..................................................................... Y timpul, si acelasi lucru este valabil si : Felicitari pentru ca aiajuns la sfarsitu

i Notati ultimul lucru pe care I-ati Y e pentru ceea ce faceti online. dezintoxicarii privind dezinformarea.

impértasit cu prietenii dvs.: E‘ ______ . s, . Acum asezat,i—vé comod, relaxagi—vé $i
{ Acum incercati ] 5 i utilizatori de i i P - o
: ; Am vazut alti utilizatori de internet verificati toate lucrurile pe care le-ati facut:
i sd raspundeti la Ganditi-va la o problema sau laun interactionand cu acest subiect prin: :
5t 1 . trebari: subiect care va intereseaza si scrieti-l  :
i urmatoarele intrebari: aici: (cu'm ar fi criza climatica, fe[ninismul,g distribuirea articolelor socante, chiar -~ Mi-am dat seama cum arata bula mea
drepturile animalelor, sportul, mancarea) daca continutul ar putea sa nu fie adevarat J de filtrare.

- i v . Unde I-ati vazut? k. impartasirea gandurilor, ca si cum . . e
Cev-aatrasatentia? - S partasirea 9 ! j ‘ # Am invitat cum si descopar titlurile
aavut o imagine socanta? acestea ar fi fapte, desi, foarte probabil, i i Lo o

platforma de socializare S < acestea reprezinta doar opinia lor care instiga la a le accesa.
te de tir Acum Incercati sa i
site iri ; . ' o
. raspundetila distribuirea imaginilor care par a fi ceva £ M-am oprit s& m& gAndesc Inainte de a
aplicatie de chat urmatoarele intrebari cenu sunt ; “ redistribui.
bifand casetele: . .
. Itele urmarea unui trend, pentru ca este viral o o o
Cinel-acreat? gt ettt e e e s eeeneanaeen £ M-am gandit cum imi pot folosi noile
. 2 R - .’. I . A .
care site web, autor? " De ce a fost ficut " abilitati pentru lucrurile de care imi
colntiltlut“"-’_ Putﬁti Exprimati in mod activ lucruri de care va pasa? Oamenii “:" pasé.
selecta mal multe ~ o Lo .
impartdsesc adesea lucruri cu care nu sunt de acord, pentru
.............................................. ¥ sa provoace ca vor si demonstreze ceva. Data viitoare cAnd vedeti ci Internetul poate fi un loc coplesitor, dar
De ce I-ati redistribuit? ; s inspire A fost greu sd réspundeti se raspandesc dezinformari despre subiectul care va daca incercam cu totii sa facem o pauza si
i 1 arile? . - AN ST : - e ~ .
p la toate Intrebdrile? Poate intereseaza, reflectati inainte de a comenta, distribui sau H sa redistribuim cu intelepciune, va fi un loc
sa educe fi dificil s o lasati mai usor s s i - o - i . U s
; 7 posta. Sidacd va simtiti confortabil, incercati sd o semnalati mai bun. Transmiteti-va noile abilitati
sa informeze pentrt.l a cumpant, mat ales ca informatie incorectd sau inselitoare. prietenilor si familiei si vedeti daca puteti
sadistreze atunci cand tocmai afi vézut ] raspandi pozitivitatea.
B, ceva care va socheaza sau >,
5 AR altele k o A3t s
ntrebati-va: "Redistribuindu-l, | e < ivauimeste. Ganditi-va de
i am facut lumea un loc mai bun?" ; doud ori inainte de a N R . e
i distribui In 2019, cand au avut loc incendiile din padurea
. redistribui. L e s . .. ) .
Da N tropicala amazoniand, liderii mondiali, inclusiv Pentru a gasi mai multe sfaturi pentru
: presedintele francez, au redistribuit, fara sa stie, toate varstele despre detoxifierea datelor,
imagini false despre acestea, care circulau pe vizitati datadetoxkit.org
internet.




