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Introducere

IMERSIUNEA PROFUNDA a tehnologiilor in
fiecare aspect al vietii noastre, introducand
noi concepte si extinzand semnificatiile celor
existente, modificand Th mod fundamental
mediile noastre personale si profesionale, a
dus la aparitia "nativilor digitali”, o generatie
care a crescut in mijlocul unui progres teh-
nologic fara precedent. Intelegerea si gesti-
onarea implicatiilor acestei evolutii este cru-
ciald pentru orientarea progreselor viitoare.

@ DIGIWELL - un set

de instrumente pentru
imbunatatirea starii de
bine digitale a cadrelor

didactice din universitati

?

PROIECTUL DIGIWELL isi propune sa sen-
sibilizeze institutiile de invatamant superior
cu privire la necesitatea de a pune in aplicare
strategii de crestere a starii de bine a cadrelor
didactice, sa ofere instrumente pentru cadrele
didactice din universitati pentru a sprijini atat
implicarea Tn munca si implicarea in invatare,
cat si starea de bine si rezilienta lor digitala si
sa dezvolte competentele digitale ale cadrelor
didactice in contextul tendintei emergente de
integrare a tehnologiilor digitale Tn predare si
fnvatare. Setul de instrumente al proiectului
include un caiet de lucru, o brosura si un curs
onlineg, fiecare oferind diferite niveluri de infor-
matii si indrumari practice pentru implemen-
tarea programelor de mentorat in universitati.
Caietul de lucru aprofundeaza cunostintele
teoretice despre starea de bine, implicarea

n Munca si tehno-stres, completate cu exer-
citii, studii de caz si resurse pentru aplicatii
practice. Brosura serveste drept un ghid con-
cis pentru o referinta rapida, iar cursul online
ofera o experienta de invatare interactiva.

Caietul este structurat in cinci capitole, ince-
pand cu explicarea conceptului de transfor-
mare digitala si a modului in care schimbarile
tehnologice au afectat modul in care lucram
la un nivel mai general. Al doilea capitol se
concentreaza pe digitalizarea Tnvatamantului
superior, analizand impactul digitalizarii in
institutiile de invatamant superior si influenta

acesteia asupra predarii si invatarii. Cititorul
face cunostinta cu invatarea online, mixta si
hibrida si cu competentele digitale pe care
trebuie sa le stapaneasca un profesor compe-
tent. Capitolul trei prezinta conceptul central al
cartii — starea de bine - si explica modul in care
acesta se asociaza cu implicarea in munca. De
asemenea, sunt analizate avantajele si deza-
vantajele utilizarii tehnologiei, fiind dezvaluite
rezultatele cercetarilor privind tehno-stresul,
rezilienta IT si competentele digitale atat ale
profesorilor, cat si ale elevilor. Cel de-al patrulea
capitol prezinta modalitati practice de realiza-
re a unui program de mentorat si ofera o serie
de interventii menite sa reduca tehno-stre-

sul si sa sporeasca competentele digitale ale
cadrelor didactice universitare. Acest capitol
aprofundeaza cunostintele practice pe aceas-
ta tema si face legatura intre caietul de lucru
si alte resurse disponibile pentru potentialii
mentori sau cadre didactice din universitati.
Ultimul capitol prezinta observatiile finale.

Starea de bine digitala este conceptualizata ca
o experienta individuala de echilibru intre efec-
tele pozitive si negative ale utilizarii tehnologi-
ei. Acest echilibru este influentat de un sistem
dinamic de interactiuni intre indivizi, dispo-
zitive si contexte. Distinctia dintre digitizare,
digitalizare si transformare digitala este cruci-
ala pentru a intelege amploarea schimbarilor
tehnologice. Digitizarea se refera la convertirea
datelor din format analog in format digital, di-
gitalizarea implica implementarea si utilizarea
datelor si tehnologiilor digitale, iar transforma-
rea digitala cuprinde schimbarile socio-tehnice
mai ample datorate digitalizarii. Aceste procese
influenteaza diverse aspecte ale vietii sociale,
practicile organizationale si modelele de afa-
ceri, stimuland inovarea si eficienta, dar pre-
zentand Tn acelasi timp provocari si perturbari.

Tehnologiile digitale de la locul de munca au
un impact semnificativ asupra sanatatii fizice
si mentale ale angajatilor, precum si asupra
perceptiei acestora cu privire la gestionarea
securitatii si sanatatii la locul de munca. Uti-
lizarea pe scara larga a dispozitivelor digitale
a fost legata de cresterea ritmului de lucru, a
volumului de munca, de munca solitara, de
reducerea autonomiei si de o supraveghere
sporita. In ciuda acestor provocari, digitaliza-
rea contribuie Tn mod pozitiv la calitatea vietii,
dupa cum indica corelatiile dintre nivelul com-
petentelor digitale si indicatorii starii de bine.

Institutiile de invatamant superior au un rol
esential in stimularea progresului tehnologic




si a inovarii. Pandemia de COVID-19 a accelerat
adoptarea instrumentelor si metodologiilor
digitale in institutiile de invatamant superior,
ceea ce a condus la un amestec de oportuni-
tati si provocari. In timp ce digitalizarea ofera
potentialul de a imbunatati experientele de
predare si invatare, genereaza, de aseme-
nea, preocupari cu privire la impactul asupra
sanatatii fizice si mentale, la constrangerile
financiare si de infrastructura, la probleme-
le legate de confidentialitate si la nevoia

de dezvoltare continua a competentelor.

Alfabetizarea digitala si competentele digitale
sunt esentiale atat pentru cadrele didactice,
cat si pentru studenti pentru a naviga eficient
in peisajul digital. Evolutia rapida a tehnolo-
giilor digitale, alaturi de progresele in dome-
niul inteligentei artificiale, al automatizarii, al
roboticii si al realitatii virtuale subliniaza necesi-
tatea unei adaptari continue, a unei colaborari
interdisciplinare si a unei atentii deosebite atat
asupra oportunitatilor, cat si asupra riscurilor
asociate cu cea de-a patra revolutie industriala.

2 Digitalizarea
invatamantului superior

DIGITALIZAREA invatamantului superior a
transformat in mod semnificativ peisajul inva-
tarii, necesitand o trecere la un model educati-
onal hibrid care combina invatarea traditionala
fata in fata cu educatia online. Aceasta evolutie
a fost impulsionata de diversi factori, inclusiv
de procesul Bologna din Europa, care a pus
accentul pe invatarea centrata pe student si
pe dezvoltarea competentelor, precum si de
trecerea fara precedent la predarea online,
impusa de pandemia de COVID-19. Pandemia
a accelerat adoptarea competentelor digita-

le in randul cadrelor didactice universitare si

al studentilor, evidentiind necesitatea unei
alfabetizari digitale pe piata muncii contempo-
rane, asa cum se subliniaza In Agenda digitala
a Uniunii Europene si in definitia celei de-a
patra revolutii industriale (Schwab, 2017).

Tranzitia catre un sistem de invatamant hibrid
a impus cadrelor didactice sa se adapteze la
noi modele de predare in care competenta
digitala este cruciala. Acest sistem valorifica
atat avantajele interactiunii fata in fata, cat si
flexibilitatea invatarii online, creand un cadru
educational mai rezilient si mai adaptabil. Tn
prezent, se asteapta ca universitatile sa joace

un rol mai larg, dincolo de transmiterea de
cunostinte, actionand ca centre antreprenori-
ale care contribuie la dezvoltarea economica
regionala si integreaza progresele tehnologice
Tn activitatile lor de predare si de cercetare.

Pentru cadrele didactice universitare, aceasta
schimbare a necesitat dezvoltarea de noi abili-
tati si competente, in special in ceea ce prives-
te alfabetizarea digitala si dinamica orelor de
curs online. Modelul hibrid a introdus abor-
dari didactice variate, cum ar fi clasele online
sincrone si asincrone, cerand profesorilor sa fie
nu doar simpli transmitatori de cunostinte, ci

si ghizi si mentori intr-o paradigma a invatarii
centrate pe student. Acest lucru a subliniat
importanta programelor de invatare pe tot par-
cursul vietii pentru ca educatorii sa se adapteze
continuu la peisajul digital in continua evolutie.

Modelul de predare hibrid nu a schimbat doar
rolul cadrelor didactice, ci a modificat si as-
teptarile si experientele studentilor. invatarea
hibrida, care combina modurile traditionale
cu cele online, subliniaza necesitatea unei
comunicari eficiente, a implicarii, a eficacita-
tii de sine si a motivatiei in randul studenti-
lor. De asemenea, pune un accent mai mare
pe dezvoltarea competentelor digitale si pe
capacitatea de a se adapta la diverse medii
de invatare. Cercetarile au aratat ca studen-
tii considera esentiale siguranta si sprijinul

in procesul lor de Tnvatare, subliniind impor-
tanta interactiunilor pozitive dintre profesor
si student si a practicilor pedagogice care
favorizeaza o atmosfera propice invatarii.

Tn plus, conceptele de stare de bine digita-

|3 si de tehno-stres au aparut ca un aspect
semnificativ al mediului educational digital.
Starea de bine digitala se refera la impactul
tehnologiei digitale asupra starii psihologice

a indivizilor, subliniind importanta gestionarii
interactiunilor digitale pentru a mentine un
echilibru sanatos intre utilizarea tehnologiei si
starea de bine personala. Profesorii au sarcina
Nnu Nnumai de a integra tehnologia in practicile
lor de predare, ci si de a-i sprijini pe studenti sa
navigheze in lumea digitala intr-un mod care
sa le promoveze starea de bine generala. Uni-
versitatile au fost schimbate pentru totdeauna
de digitalizare, iar a fi profesor in invatamantul
superior in sistemul hibrid necesita dezvolta-
rea de noi competente pedagogice specifice
noului sistem de Tnvatamant. Desi introdusa
de o criza, educatia digitala s-a dovedit a fi
raspunsul la o intrebare care nu fusese inca
pusad, despre globalizarea efectiva a invatarii




si despre posibilitatea universitatilor si a per-
sonalului universitar de a face fata provocarii
noii societati digitale si chiar de a o promova.

Invatarea eficientd in aceasta er digitala cere
atentiei la mai multe domenii-cheie identifi-
cate de cercetarile asupra creierului, inclusiv
atentia si generarea emotiilor. Aceste elemente
evidentiaza importanta atentiei concentra-

te, a implicarii active in studiul materialelor

de invatare, a rolului emotiilor in invatare

si a beneficiilor repetitiei esalonate in timp
pentru o buna memorare de lunga durata.
Profesorii sunt incurajati sa conceapa acti-
vitati de Tnvatare care sa tina cont de aceste
aspecte, imbunatatind astfel experienta de
fnvatare si rezultatele studentilor. De aseme-
nea, In mediul de invatare digital, eficacitatea
de sine a studentului devine esentiald alaturi
de competenta sa digitala. Domeniile in care
auto-eficacitatea are o influenta puternica sunt
munca in grup, utilizarea diferitelor resurse

de invatare si interactiunea profesor-student.

3 Starea de bine
digitala si tehno-stresul

STAREA DE BINE este inteleasa ca un con-
struct psihologic care reflecta evaluarea
subiectiva a indivizilor cu privire la viata lor,
independent de circumstantele obiective.
Aceasta stare de bine subiectiva este esentialad
pentru a determina satisfactia cuiva cu viata,
cuprinzand bucuria, multumirea si sentimen-
tul utilitatii personale. Cu toate acestea, starea
de bine nu depinde doar de factori economici,
ci si de perceptiile si experientele personale.
Starea de bine subiectiva este explorata prin
intermediul perspectivelor hedonice si eudai-
monice, sugerand ca fericirea si satisfactia vietii
(hedonice) si realizarea potentialului propriu

si mentinerea unor relatii pozitive (eudaimo-
nice) sunt esentiale pentru starea de bine. O
stare de bine ridicata este asociata cu diverse
beneficii, inclusiv cu o mai buna sanatate fizica
si mentalg, succese in toate domeniile vietii

si o satisfactie mai mare la locul de munca.

Tehnologia are efecte duble asupra indivizilor,
locul de munca digital si potentialul tehnolo-
giei de a spori angajamentul si productivitatea
la locul de munca aducand noi tipuri de factori
de stres. In timp ce tehnologia oferd oportu-
nitati vaste de flexibilitate si conectivitate, ea
prezinta, de asemenea, provocari precum su-

praincarcarea tehnologica, invazia tehnologiei
in viata personala si genereaza o complexitate
care poate avea un impact negativ asupra starii
de bine. Creatorii si inhibitorii tehno-stresu-

lui sunt supraincarcarea tehnologica, invazia
tehnologiei, complexitatea activitatilor, nesigu-
ranta si incertitudinea ce contribuie la stres, in
timp ce facilitarea alfabetizarii digitale, sprijinul
tehnic si facilitarea implicarii pot atenua aceste
efecte. Sunt sugerate interventii organizatio-
nale si individuale pentru a gestiona efectele
negative ale digitalizarii asupra starii de bine.
Se face apel la noi teorii pentru a analiza im-
pactul tehnologiei in viata noastra. Modelul
Persoana-Tehnologie (P-T) este derivat din mo-
delul Persoana-Mediu si analizeaza potrivirea
dintre persoana si tehnologie pentru a intelege
mai bine efectul utilizarii tehnologiei asupra
oamenilor (Ayyagari, Grover, & Purvis, 2011).

Anxietatea legata de digitalizare poate aparea
datorita preocuparilor legate de consecinte-

le imprevizibile pentru viata si munca intr-o
societate digitalizata, cresterea asteptarilor
organizationale pentru angajati, presiunea
autoimpusa si perceperea unei pierderi a con-
trolului personal. Cu toate acestea, digitalizarea
ca proces nu a fost legata doar de rezultate
negative. Intr-un studiu, digitalizarea mediului
de lucru a evocat sentimente pozitive pentru
aproximativ jumatate dintre respondenti, in
timp ce cealalta jumatate a mentionat senti-
mente negative sau ambivalente (Pfaffniger et
al., 2020). O sugestie (Piszczek, 2017) este aceea
de a vedea tehnologia ca pe un instrument
neutru, care poate deveni util sau daunator in
functie de cine si cum este folosit. Preferintele
individuale (de a integra munca in activitati-

le zilnice si de a fi flexibil in ceea ce priveste
locul sau cantitatea de sarcini pe care le aduci
acasa sau de a separa timpul de lucru de cel
de familie si de a avea granite clare intre ele) si
asteptarile organizatiei (reglementari clare sau
difuze, presiune sau sprijin si asa mai departe)
sunt cele care confera semnificatie utilizarii
tehnologiei. Una dintre solutiile care ofera mai
multe optiuni este ca organizatiile sa mentina
comunicatiile electronice dupa orele de lucru
la un nivel formal scazut, permitandu-le anga-
Jjatilor sa decida singuri utilizarea lor sau nu.

Tehno-eustresul si tehno-distresul introduc
ideea ca utilizarea tehnologiei poate avea
rezultate atat pozitive (tehno-eustres), cat si
negative (tehno-distres), in functie de atitu-
dinile individuale si organizationale fata de
tehnologie. Proiectarea sistemelor informatice
este cruciala pentru facilitarea tehno-eustre-




sului si atenuarea tehno-distresului. Pentru a
face fata mai bine acestor factori de stres, ar
putea fi dezvoltate strategii de rezilienta IT si
de reglare emotionald pentru a ajuta profesorii
din invatamantul superior sa se adapteze la
stresul indus de tehnologie si pentru a-si ges-
tiona emotiile negative legate de aceasta prin
strategii eficiente. Stilurile de atasament sustin
0 mai buna reglare emotionala si rezilienta,
sugerand un rol fundamental in mentinerea
starii de bine intr-un mediu saturat digital.

O setul de instrumente
DIGIWELL pentru
starea de bine digitala

SETUL DE INSTRUMENTE DIGIWELL este con-
ceput pentru a spori starea de bine digitala in
randul profesorilor universitari, abordand pro-
vocarea stresului tehnologic printr-un program
structurat de mentorat, o brosura cuprinza-
toare si un curs online. Aceste componente isi
propun ca impreuna sa ofere sprijinul si re-
sursele necesare pentru a naviga eficient prin
complexitatea digitalizarii in mediul academic.

Programul de mentorat pentru starea de

bine digitala este privit ca o relatie reciproca
axata pe invatare si dezvoltarea competente-
lor. Acesta poate fi comparat cu o ,casatorie

la locul de muncad” datorita angajamentului
necesar. Programul pune accentul pe alinie-
rea obiectivelor la strategiile organizationale,
pe participarea voluntara si pe importanta
potrivirii mentorilor si a persoanelor aflate sub
mentorat pe baza unor valori si interese comu-
ne. Interactiunile regulate si comunicarea clara
sunt esentiale pentru o relatie de succes intre
mentor si cel mentorat. Programul recunoaste
nevoile diverse ale universitatilor si propune o
abordare flexibila a mentoratului, incorporand
diverse forme, inclusiv mentoratul individu-

al, de grup, intre colegi, online si compus.

Tnvatarea in cadrul contextului de mentorat
este autoreglata, necesitand eforturi de co-
laborare pentru rezolvarea problemelor si de
Tmbunatatire a efortului depus. Mediul ideal de
invatare echilibreaza autoreglarea si instruirea,
oferind medii de confirmare, contradictie si
continuitate pentru a stimula cresterea. Teoria
fnvatarii socioculturale sta la baza abordarii
acestui program de mentorat, punand ac-
centul pe interactiunile sociale si pe invatarea

situata In contexte sociale si culturale. Lucrand
in cadrul zonei proximei dezvoltari, tehnica
esafodajului este evidentiata ca fiind eficienta
pentru a sprijini invatarea si dezvoltarea per-
soanelor indrumate. Mentorii sunt incurajati sa
Ti ajute pe cei din programul de mentorat sa isi
dezvolte auto-eficacitatea prin experiente indi-
recte, observare, feedback si exemple de bune
practici. Promovarea credintei in abilitatile lor
de a reusi este esentiala pentru a le da putere
celor care au fost instruiti prin programul de
mentorat, motivatia jucand un rol crucial in im-
plicare si in modul de abordare a provocarilor.

Brosura serveste drept un instrument practic
in mentorat, oferind o abordare structurata
pentru a reflecta asupra starii de bine digita-
le si pentru a o imbunatati. Aceasta include
un instrument de autoevaluare, descrieri ale
tehno-stresului si ale starii de bine digitale,
precum si exercitii pentru imbunatatirea starii
de bine in general. Brosura faciliteaza iden-
tificarea domeniilor de imbunatatire si spri-
Jjind interactiunea mentor — persoana aflata
in procesul de mentorat, oferind un limbaj

si un cadru comun pentru abordarea pro-
vocarilor legate de starea de bine digitala.

Cursul online pentru starea de bine digitala
ofera oportunitati de invatare independenta
pe teme de stare de bine digitala, adaptabile la
nevoile celui mentorat. Cursul acopera dome-
nii precum psihologia pozitiva, mindfulness,
starea de bine psihologica, autonomia, relatiile
pozitive, competenta si rezilienta. Cursul este
conceput ca o resursa educationald deschisa
(RED), asigurand un acces usor si flexibilitate.
Acesta isi propune sa promoveze starea de
bine digitald, ajutandu-i pe participanti sa faca
fata stresului tehnologic si sa isi mentina nive-
lul de implicare in ciuda provocarilor digitale.

Programul de mentorat a fost dezvoltat prin-
tr-un proces de colaborare, incepand cu un
sondaj pentru a intelege provocarile legate de
starea de bine digitala in universitati. Mentorii
au fost recrutati in functie de experienta lor in
domeniul starii de bine, al cercetarii in dome-
niul tehno-stresului, al e-learning-ului sau al
expertizei generale. Formarea mentorilor a in-
clus schimbul de experiente, discutarea provo-
carilor digitalizarii si explorarea bunelor practici
in domeniul bunastarii digitale. Feedback-ul
oferit de mentori dupa formare a fost utilizat
pentru a perfectiona programul in continuare.

Mentorii au identificat mai multe provocari
legate de utilizarea tehnologiei in campu-




suri, inclusiv dificultati tehnice, estomparea
limitelor dintre viata profesionala si cea pri-
vata, atitudini negative fata de tehnologie,
rezistenta la predarea online si nevoia de
dezvoltare continud a competentelor digi-
tale. Aceste provocari au subliniat impor-
tanta abordarii proactive a starii de bine
digitale Tn cadrul institutiilor academice.

Implementarea cu succes a programului de
mentorat implica identificarea obiectivelor si
nevoilor institutionale, asigurarea unor potriviri
adecvate intre mentor si cel pe care il indruma
in cadrul programului de mentorat si furniza-
rea sprijinului si a resurselor necesare pentru
relatii de mentorat eficiente. Cele opt unitati
pe teme de stare de bine digitala pot fi lucrate
pe parcursul a opt saptamani, fiecare la ince-
putul saptamanii, in aproximativ 15 minute.
Exercitiile pot fi apoi ,incercate” pe parcur-

sul saptamanii. De asemenea, unitatile pot fi
lucrate in mod diferit (de exemplu, in fiecare
Zi timp de o saptamana) sau pot fi extinse (la
fiecare a doua saptamana). Scopul ar trebui

sa fie ca participantii sa dezvolte un fel de
rutind in care sa integreze munca la unitatile
de curs in activitatea lor zilnica sau sapta-
manala. Fiecare unitate incepe cu o remarca
introductiva privind continutul si scopul sau.
Dincolo de continutul de baz3, fiecare unitate
are si legaturi catre informatii aprofundate pe
site-uri externe, de exemplu, videoclipuri cu
prelegeri. Fiecare unitate contine fise de lucru,
exercitii sau chiar sugestii de auto-reflectie.

Subiectele abordate sunt: starea de bine
digitala si psihologia pozitiva, avantajele sen-
timentelor pozitive, sentimentele pozitive

si mindfulness, starea de bine psihologica

pe termen lung, autonomie si sens in viata,
relatiile pozitive si acceptarea de sine, pre-
cum si competenta si cresterea personala.
Provocarile institutionale, cum ar fi constran-
gerile de timp si lipsa platformelor pentru
mentorat, au fost abordate prin sesiuni de
brainstorming, discutii de grup si exercitii

de joc de rol in timpul formarii mentorilor.

5 Concluzii

PROIECTUL DIGIWELL isi propune sa imbu-
natateasca starea de bine digitala a cadrelor
didactice universitare, abordand atat impactul
pozitiv, cat si cel negativ al tehnologiei asupra
indivizilor. Acesta recunoaste ca transformarea
digitala, desi sporeste eficienta si competitivita-

tea muncii, introduce, de asemenea, provocari
care afecteaza sanatatea, starea de bine, echili-
brul dintre viata si munca si dezvoltarea carie-
rei. Proiectul evidentiaza presiunile exercitate
asupra cadrelor didactice pentru a se adapta la
noile tehnologii si cerinte de predare, in speci-
al In cadrul modelului educational hibrid care
Tmbina invatarea fata in fata cu cea online.

Integrarea tehnologiilor digitale in viata noas-
tra prezinta un peisaj complex de oportunitati
si provocari. Proiecte precum DIGIWELL urma-
resc sa navigheze in acest peisaj prin promo-
varea starii de bine digitale, in special in randul
cadrelor didactice din universitati, prin inter-
mediul unor seturi de instrumente si programe
cuprinzatoare. Intelegerea diferentelor dintre
digitalizare, digitizare si transformare digitala
este esentiala pentru a aprecia profunzimea
schimbarilor tehnologice si impactul acestora
asupra societatii. Pe masura ce tehnologiile
digitale continua sa evolueze, promovarea alfa-
betizarii si a competentelor digitale va fi cruci-
ala pentru valorificarea potentialului acestora,
atenuand in acelasi timp riscurile asociate.

Digitalizarea invatamantului superior a dus la
schimbari semnificative in practicile de preda-
re si invatare, necesitand o trecere la modele
educationale hibride care imbina invatarea
traditionala cu cea online. Aceasta transforma-
re cere cadrelor didactice sa isi dezvolte noi
competente digitale si sa isi adapteze abor-
darile pedagogice pentru a raspunde nevoilor
unei populatii de studenti nativi din punct

de vedere digital. In plus, accentul pus pe
starea de bine digitala si pe aspectele psiho-
logice ale invatarii intr-un mediu digital sunt
esentiale pentru a se asigura ca tehnologia
Tmbunatateste mai degraba decat sa impie-
dice experienta educationald. Pe masura ce
peisajul digital continua sa evolueze, universi-
tatile, cadrele didactice si studentii trebuie sa
ramana adaptabili si sa se angajeze sa invete
pe tot parcursul vietii pentru a prospera in
aceasta noua erad a Invatamantului superior.

Competentele digitale sunt esentiale atat pen-
tru elevi, cat si pentru cadrele didactice, pen-
tru a se adapta eficient la cerintele societatii
moderne. Proiectul utilizeaza modelul PERMA
pentru a explora modul in care tehnologia
influenteaza starea de bine prin intermediul
emotiilor pozitive, al angajamentului, al relatii-
lor, al sensului actiunilor proprii si al realizarilor.
De asemenea, abordeaza tehno-stresul, carac-
terizat prin suprasolicitare tehnologica, inva-
Zie, complexitate, insecuritate si incertitudine,




sugerand ca institutiile de invatamant superior
pot atenua aceste probleme prin sprijin pentru
dezvoltarea competentele digitale, asistenta
tehnica si facilitarea implicarii. Tehno-stresul
este adesea inradacinat in schimbari structura-
le si societale mai ample. Proiectul DIGIWELL
propune programul de mentorat ca mijloc de
schimbare organizationald, subliniind ca imbu-
natatirea si mentinerea starii de bine digitale
este un efort colectiv care necesita alinierea cu
strategii si obiective organizationale mai largi.

Setul de instrumente DIGIWELL, prin progra-
mul de mentorat, brosura si cursul online, ofera
0 abordare cuprinzatoare pentru imbunatati-
rea bunastarii digitale in randul personalu-

lui universitar. Acesta subliniaza importanta
relatiilor de mentorat, a invatarii autoreglate

si a dezvoltarii competentelor digitale si a
rezilientei pentru a naviga printre provocarile
digitalizarii in invatamantul superior. Dezvol-
tarea si implementarea programului reflecta o
abordare colaborativa si adaptiva, recunoscand
diversele nevoi si provocari cu care se confrun-
ta institutiile de Tnvatamant superior pentru
promovarea unui mediu de lucru digital pozitiv.
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