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TENDINTA ,,SADFISHING” DIN GENERATIA Z PE RETELELE SOCIALE
POATE FI SEMNUL UNOR PROBLEME PSIHOLOGICE GRAVE

Prof.psihopedagogie speciali AURICA AVRAM,

Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr.2 Bistrita, Bistrita-Nasaud
prof. psihopedagogie speciali ADRIANA-MARIA OROS-MANARCA
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr.2 Bistrita, Bistrita-Nasaud

Cea mai recenta tendinta in retelele sociale, ,,pescuitul trist”, aprinde o multime de conversatii,
pe masura ce utilizatorii devin din ce in ce mai atrasi de ,,cautatorii de atentie”.

Obiceiul ,,pescuitului trist” este definit ca ,,tendinta utilizatorilor retelelor sociale de a publica
exagerdri ale personalitatii lor pentru a genera simpatie”, potrivit unui articol de cercetare din 2021
publicat in Journal of American College.

Cercetarea a constatat ca multi ,,pescari tristi” manifesta un atagament anxios. A concluzionat ca
acest lucru ,,s-ar putea sa nu fie declansat de o lipsa perceputd acuta de sprijin social, ci mai degraba,
poate fi mai strans legat de trasdtura persistenta a atasamentului anxios”.

Don Grant, dr., consilier national pentru managementul dispozitivelor siandtoase al Newport
Healthcare din Los Angeles, California, a declarat pentru Fox News Digital ca fenomenul nu este nimic
nou. Psihologul media premiat, vorbitor si cercetdtor publicat a spus ca tendinta a intrat in atentia
nationala cu o campanie cu Kendall Jenner in 2019, cand a postat despre lupta ei cu acneea ca parte a
parteneriatului cu Proactiv. ,,Aceastd persoand pune ceva, stii, care este cam vag sau sund, sincer, de rau
augur sau trist”, a spus el despre ,,pescuitul trist” de astizi.

Cu toate acestea, pescuitul trist este folosit din ce In ce mai mult pentru a acuza oamenii ca-si
cauta atentia, pentru a critica oamenii sau pentru a subjuga continutul online al unei persoane — indiferent
daca de fapt pescuiesc sau nu. Cand Justin Bieber a facut o postare in care detaliaza luptele sale pentru
sanatatea mintala, de exemplu, a primit o varietate de raspunsuri, inclusiv acuzatii de pescuit trist. Cu
toate acestea, este aproape imposibil sa stii daca cineva pescuieste cu adevarat trist sau nu. Si toti, de la
oameni obisnuiti pand la politicieni si animatori, au fost acuzati ca pescuiesc pentru atentie sau au
incercat sa exagereze importanta unei anumite probleme.

Conceptul de ,,pescuit trist” online este relativ nou, ceea ce Inseamna cd in prezent nu exista
nicio cercetare care sd examineze aceste comportamente. Cu toate acestea, pot fi facute paralele cu
pescuitul trist si comportamentul general de cdutare a atentiei, in care o persoand actioneaza pentru a
castiga atentia, simpatia sau validarea celorlalti. Comportamentul de cautare a atentiei este asociat cu
stima de sine scazutd, singuratate, narcisism sau machiavelianism (dorinta de a manipula alti oameni).

Cu toate acestea, este dificil de inteles motivatiile utilizatorilor retelelor sociale doar citind
postdrile lor sau activitatea online. Este posibil ca asa-numitele postéri de pescuit trist sd evidentieze cu
adevarat o problemd importantd sau sensibild, cum ar fi depresia sau anxietatea. Altii ar putea pur si
simplu sa impartdseascad informatii cu putind atentie pentru raspunsul pe care l-ar putea genera. Unele
asa-numite postari de pescuit trist ar putea chiar sd existe doar pentru a exploata sau a provoca cititorii.

Cautarea atentiei si pescuitul trist

Desi toatda lumea poate fi vinovatd de sadfishing, celebritdtile sunt mai frecvent acuzate de
sadfishing de cétre utilizatorii online, mai ales daca au impartasit detalii personale despre luptele cu care
s-au confruntat. Aceste acuzatii pot deveni adesea ostile, multe celebrititi devenind astfel victimele
abuzului online. Dar ce impact are asupra observatorilor chiar si doar observarea abuzului online?

Cercetari recente au determinat participantii sd citeasca o serie de tweet-uri de celebritdti, dintre
care unele au fost negative din punct de vedere emotional. Li s-a cerut apoi sa judece daca aceste
celebritati ar fi de vina pentru orice abuz pe care l-au primit. Studiul a constatat ca modul in care o
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persoand a perceput gravitatea abuzului online depindea de cat de puternic a manifestat narcisism,
machiavelianism sau psihopatie - asa-numita ,,triada intunecatd”. Rezultatele au aratat ca persoanele
care au prezentat caracteristici mai mari ale triadei Intunecate au oferit mai putina simpatie celebritatilor.

Este probabil ca, dacad o persoana prezinta aceste trasaturi de personalitate a triadei Intunecate,
va f1 mai probabil sa judece postarile ca fiind mai putin autentice sau un exemplu de pescuit trist. De
asemenea, este probabil ca aceste trasaturi sd influenteze daca o persoand este sau nu un pescar trist.
Oamenii care au scoruri mari la narcisism si machiavelianism sunt mai mult ca sd manifeste un
comportament de cdutare a atentiei - ceea ce poate insemna cd sunt mai predispusi sa se intristeze.

Dar, la fel ca comportamentul de cautare a atentiei din lumea reald, pescuitul trist ar putea reflecta
o problema mai profunda, cum ar fi o tulburare de personalitate. De exemplu, tulburarea de personalitate
histrionica este caracterizatd prin niveluri ridicate de cautare a atentiei si incepe la Inceputul varstei
adulte. Acesti oameni au o nevoie excesiva de aprobare, sunt dramatici, exagerati si tdnjesc dupa
apreciere.

Pescarii tristi pot fi greu de recunoscut, cu exceptia cazului in care admit aceste comportamente
in mod deschis. Desi prezentarea publica a informatiilor sensibile sau cu caracter personal poate duce la
acuzatii de pescuit trist, este posibil ca aceste acuzatii sa fie incorecte. A acuza gresit pe cineva de pescuit
cu tristete atunci cand a solicitat cu adevarat sprijin — mai degraba decét pentru atentie — poate avea un
impact puternic asupra sanatatii acelei persoane.

O persoana acuzatd Tn mod gresit de pescuit trist poate fi expusa riscului de a experimenta
scaderea stimei de sine, anxietate si rusine. De asemenea, ar putea fi descurajati sa caute sprijin de la
familie, prieteni, parteneri sau lucratori de sprijin.

Dar oamenii care in mod deliberat ,,pescuiesc trist” ar trebui sa stie ca actiunile lor pot afecta
potential bunastarea celorlalti. Postarea de continut profund emotional, cum ar fi probleme serioase de
sanatate, poate provoca, de asemenea, cititorii sd experimenteze anxietate, stres fizic sau mental. Desi
retelele sociale pot oferi un loc de sustinere pentru ca oamenii s vorbeasca despre sdnatatea lor mintala
sau despre alte probleme de sanatate, este important sa stiti ca postarile necinstite ar putea face mai mult
rau decat bine.

Utilizatorii retelelor sociale ar trebui sa se gandeasca cu atentie la informatiile pe care le
distribuie si cu cine. Cei care au cu adevarat nevoie de sprijin ar putea gasi mai bine sa se adreseze
persoanelor apropiate lor in mod privat, deoarece ar putea sa le ofere sprijin sau chiar sd-si impartaseasca
propriile experiente.

In ciuda noului sdu nume, sadfishing este pur si simplu o noui etichetd pentru ciutarea atentiei.
Aceastd cautare deliberatd a atentiei poate avea un impact negativ atdt asupra persoanei care scrie
postarea, cat si asupra celor care o citesc.

Bibliografie:

e Gibbons B, Boyd M. Kendall Jenner-inspired ‘sadfishing’ trend puts children at risk of
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Guardian. https://www.theguardian.com/society/2019/oct/01/young-people-seeking-support-
online-accused-sadfishing-bullying-report(open in a new window). Published October 1, 2019
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SADFISHING: O NOUA TENDINTA PE INTERNET

prof. psihopedagogie speciala AURELIA-NICULINA BACI
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Beclean, Bistrita-Nasdud
prof. psihopedagogie speciala ZICA POP

Centrul Scolar de Educatie Incluziva Beclean, Bistrita-Nasdud

Iatd un termen nou in lumea retelelor sociale: sadfishing.Acest cuvant face aluzie la tendinta
folosita de unii care isi exagereaza starea emotionald pentru a genera simpatie. Desi nu este neobisnuit
ca oamenii sd Tmpartaseascad despre durere sau durere, atunci cand devine o personalitate online
frecventd, potential exagerata, atunci cineva ar putea sa faca sadfishing. Comportamentul poate veni cu
o rasplatd; Prietenii si adeptii ar putea avea mai multe sanse sa se adreseze, s ofere simpatie si sa
impodobeasca acea persoand cu atentie. Jurnalista Rebecca Reid a creat fraza dupa ce Kendall Jenner a
devenit virald pentru cd si-a Impartasit suferinta fatd de acnee, pentru ca mai tarziu sa s-a asociat cu
Proactiv, un brand de ingrijire a pielii care vizeaza reducerea acneei. Oamenii au simtit ca expunerea de
angoasa a fost doar o strategie de marketing si au inceput sd o semnaleze nu numai in comportamentul
celebritatilor, ci si in rAndul persoanei obisnuite online.

Jurnalul American College Health a numit pescuitul trist un comportament online ,,neadaptat”,
in speranta de a aborda aceastd tendinta digitald. Unii ar putea fi vinovati cd s-au rasfatat, in timp ce altii
vor sa afle cum sa-i ajute pe cei apropiati si dragi lor, care par sd puna 1n practica pescuitul trist. Pentru
a intelege mai bine acest ultim fenomen, Femeile au discutat cu un psiholog autorizat si cu profesor
asistent clinic din departament. de psihiatrie, Scoala de Medicina NYU Grossman, Rachel Goldman,
PhD. Dr. Rachel explica de ce cineva ar putea practica pescuitul trist si cum ii putem sprijini pe cei care
prezintd aceasta actiune online.

Nu toate postdrile triste se califica drept sadfishing.Dr. Rachel Goldman consider ca trebuie sa
fim atenti la diferitele beneficii pe care le obtin oamenii din retelele sociale. ,,Unii oameni pot impartasi
sau publicd aceste stari emotionale exagerate pentru atentie, dar este important de retinut ca nu toti cei
care impdrtdsesc in exces sunt neaparat sadfishing. Unii oameni pur si simplu impartasesc in general si
le place sa partajeze totul online.”Dr. Rachel observa, cel mai important, cd unii s-ar putea cu adevarat
sd se lupte.

Cu toate acestea, Impartasirea excesiva cu privire la luptele personale poate, uneori, sd fie un
pescuit trist. Potrivit HuffPost, cei cu stiluri de atasament anxios tind sa practice sadfishing mai mult
decat altii, deoarece nu isi percep reteaua de suport ca fiind suficient de disponibila. Dupd cum noteaza
dr. Rachel, pescuitul trist poate avea avantaje. O persoana poate obtine atentie, sprijin, simpatie si
validare. Odatd primit, un individ ar putea avea mai multe sanse sa repete comportamentul. ,,Majoritatea
lucrurilor pe care le facem in viatd servesc unui scop si, dacd obtinem raspunsul pe care ni-l dorim,
probabil ca 1l vom face din nou (teoria conditionarii clasice si a Intdririi pozitive)”, explica dr. Rachel.

In unele cazuri, nevoia de sprijin este reald. Dar in alte cazuri, in special pe retelele sociale,
motivatia poate fi mai calculatd, cum ar fi obtinerea unui numar mai mare de urmaritori. ,,Se pare ca
astfel de povesti/videoclipuri atrag multa atentie, chiar daca nu sunt cele mai pozitive comentarii... chiar
si comentariile negative pot face ca algoritmul in favoarea ta sd obtind mai multe viziondri etc.”, a
explicat ea.

Pescuitul trist devine un comportament nesdnatos atunci cand implicd manipulare pentru a-i
determina pe ceilalti s simta patos si mila. De asemenea, rareori duce la conexiuni autentice. In schimb,
cei care primesc pescuitul trist se pot simti exploatati emotional si pot fi mai putin inclinati sd-i ajute pe
altii 1n viitor atunci cand folosesc retelele sociale pentru a impartasi vesti proaste, in cazul 1n care
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persoana care pescuieste trist cade intr-un comportament repetitiv.

Poate fi dificil sa faci distinctia intre pescuitul cu tristete si expresiile autentice de tristete online.
Potrivit Forbes, exista cateva trasaturi de identificare care fac ca postarea unei persoane sa fie autentica.
Dacd o persoand posteazd frecvent despre sandtatea sa mintala, daca tocmai a trecut printr-o criza, se
confruntd cu probleme de sanatate sau pare retrasa in viata reald, toate acestea sunt indicii ca este timpul
pentru un terapeut.

Dr. Rachel Goldman consider ca, daca cineva de fapt pescuieste trist si noi raspundem, putem
intari accidental comportamentul. Totusi, dr. Rachel adauga ca, daca persoana respectiva este un prieten
si chiar daca pescuieste trist, inseamna ca ceva se intdmplad. Daca pescuitul lor trist vd afecteaza negativ,
atunci luati spatiul de care aveti nevoie. Dar daca poti, contacteaza-te. ,,Le poti trimite mesaje si sa spui
ca ai vazut ce au postat si ca ai vrut sa te inregistrezi”, sugereaza dr. Rachel.,,Ai putea spune, de
asemenea, ceva de genul: ,,Am observat ca in ultima vreme impartasesti multe pe retelele de socializare.
Imi este greu si stiu daci te lupti acum sau nu, dar imi pasa de tine. Vrei sa vorbim?” Dr. Rachel spune
sa fii atent la ceea ce te angajezi, pentru a nu te epuiza, dar poate fi perfect rezonabil sa abordezi pescuitul
trist cu un prieten sau cu cineva drag intr-un mod empatic.

Bibliografie:
https://www.women.com/1636869/sadfishing-cringiest-internet-trend-explained/



”SADFISHING-UL, PERICOLUL TACUT iN GOANA ELEVILOR DUPA
ATENTIE PE SOCIAL MEDIA”

prof. educ. ELEONORA- MARIA BELGHARBI
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr 2 Bistrita, Bistrita-Nasaud

Noul mod de a se exprima in mediul on-line, ,,Sadfishingul” reprezintd o tendintd din ce in ce
mai pregnantd care provoaca ingrijorare printre parintii de adolescenti, si nu numai. Termenul, pe care
cercetatorii l-au definit in Journal of American College Health in 2021, se refera la utilizatorii de social
media care ,,isi exagereaza starea emotionald online pentru a genera simpatie”. Ar putea fi o fotografie
tristd, a unui citat sinistru sau o un mesaj neclar, ambiguu. Desi a aparut ca instrument de marketing,
folosit de vloggeri, adolescentii care fac asta ar trebui sd atragd atentia in primul rand parintilor, spun
specialistii Intr-un studiu ale carui rezultate sugereaza ca afectul negativ si cautarea atentiei, sentimentul
de a nu fi inteles sau exclus , combinate cu sentimente de sprijin social scazut, pot fi asociate cu
sadfishing-ul.

Cu totii putem posta ceva vulnerabil si emotional pe social media din cand in cand, ceea ce nu
este un lucru rau. Dar postarea excesiva ar putea fi un semn al unei probleme de sanitate mintald la

adolescenti sau un strigat de ajutor.

Hormonii, gestionarea propriilor emotii, incapacitatea de a recunoaste aceste emotii si impactul lor pot face adolescentii sa
practice ,,sadfishing”. Dar nu e doar atat. Multiplele fatete ale formarii identitatii (pasiunile, valorile, prietenii, activitatile —
toate sunt in schimbare), stima de sine care, in cazul unui adolescent poate fi influentatd de aprobarea familiei, sprijinul

prietenilor si succesele personale, dar si stresul resimtit de toate aceste transformari pe care adolescenta le aduce {i
fac pe adolescenti extrem de vulnerabili si sensibili.

Izolarea sociala poate duce la sadfishing

Nu au o persoana in viata reald cu care sa se simtd confortabil sd impartaseasca ce simt, asa ca
apeleaza la social media. ,,Acest tip de comportament aratd cd se simt izolati emotional de colegi si de
membrii familiei si sa nu au unde sa-si exprime frustrarile”, explica psihologul clinician dr. Liz Nissim-
Matheis pentru parents.com. ,,Se manifestd sub forma unei dorinte de atentie, si, uneori, chiar este, dar
nevoia asta de atentie nu vine pentru ca se simt multumiti si fericiti”, adauga psihoterapeuta.

Sprijinul social scazut ii determina sa ceara atentie pe social media

Un studiu din 2023, publicat in revista BMC Psychology, a constatat ca adolescentii care fac
sadfishing prezintd semne de anxietate si depresie; cercetarea mai arata sa in cazul acestor adolescenti
sprijinul social scazut a fost un factor important. In studiu se mai arati ci baietii ,,au tendinte mai mari
de sadfishing” decét fetele la vérsta de 12 ani, dar tendinta scade pe misura ce varsta creste. In cazul
fetelor, tendinta creste odatad cu varsta.

Adolescentii cu probleme de comportament sunt predispusi

Un alt studiu, mai recent, arata ca sadfishing-ul este folosit de cei care au intampinat greutati in
a face fatd problemelor complicate, spunand ca acestia au folosit social media in timp ce erau sub
influenta consumului de bauturi alcoolice. Studiul a constatat, de asemenea, ca aceia cu comportamente
de cautare a atentiei din cauza unei tulburari de personalitate au fost predispusi la sadfishing.

Adolescentii isi doresc si fie remarcati si acceptati de colegii lor. Intr-o lume dominata
de retelele sociale, obtinerea de like-uri, comentarii si mesaje de sustinere poate parea o modalitate
rapida si eficientd de a obtine validare si atentie. Postarile dramatice sau triste pot atrage rapid atentia si
simpatie, oferindu-le adolescentilor un sentiment temporar de acceptare si apartenenta.

Figurile publice si influencerii de pe retelele sociale pot contribui la raspandirea sadfishing-ului.
Atunci cand vedetele 1si impartasesc luptele personale in mod deschis si primesc un val de sustinere si
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https://bmcpsychology.biomedcentral.com/articles/10.1186/s40359-023-01420-y
https://totuldespremame.ro/expertii-tdm/cum-recunosc-depresia-la-un-adolescent
https://totuldespremame.ro/expertii-tdm/cum-recunosc-depresia-la-un-adolescent
https://hotnews.ro/care-este-legatura-dintre-stima-de-sine-si-depresie-psihoterapeut-mihaela-bandoc-daca-nu-se-intervine-la-timp-de-la-o-stima-de-sine-scazuta-pna-la-depresie-e-doar-un-pas-60444
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https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/cyber.2023.0268
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atentie, adolescentii pot fi tentati sa faca acelasi lucru, crezand cd aceasta este o modalitate eficienta de
a obtine atentia dorita.

Care sunt riscurile sadfishing-ului pentru adolescenti

In majoritatea cazurilor, comentariile la acest gen de postiri sunt pozitive, de sustinere. Insi
exista si situatii In care pot sa apara raspunsuri negative care pot duce la cresterea anxietatii si a stresului
adolescentului. Cand o postare pe retelele sociale nu reuseste sa atragd raspunsuri simpatice, poate
deveni o furtund de ridicol si batjocura, avertizeaza specialistii. i In timp ce orice raspuns este important
pentru un copil/adolescent care se simte nevazut si neauzit, anumite interactiuni pe social media au fost
invinuite pentru dezvoltarea comportamentelor de auto-vatimare la adolescenti, arata studiile.
Utilizarea retelelor sociale in locul stabilirii unor relatii profunde si semnificative in ,,Jumea reald” poate
crea un sentiment periculos de izolare si deconectare.

Cum sa gestionezi sadfishing-ul

Gestionarea sadfishing-ului necesitd o abordare sensibila si informata. Specialistii recomanda
parintilor si fie atenti la semnele care pot dezvilui practicarea unui astfel de comportament. in plus, ei
au cateva recomandari despre cum anume pot gestiona acest fenomen:

e este important ca adolescentii sd cunoasca efectele negative ale sadfishing-ului.

e adolescentii ar trebui sd fie Tncurajati sa dezvolte relatii autentice in viata reald. Prieteniile si
relatiile de familie solide le pot oferi acestora suportul emotional necesar, reducand astfel
nevoia de a cauta validare pe retelele sociale.

e parintii ar trebui sd stabileascd limite sdnatoase privind utilizarea retelelor sociale. Aceasta nu
inseamna supravegherea constanta, ci mai degraba mentinerea unui dialog deschis despre ce
posteaza si de ce posteaza.

e daca un adolescent aratd semne de suferintd emotionala reald, este important ca parintii sa
caute ajutor profesional.

In concluzie, sadfishing-ul este un fenomen complex care reflecta atit nevoile emotionale ale
adolescentilor, cat si influentele puternice ale culturii retelelor sociale. Desi poate oferi o atentie
temporara si o senzatie de validare, consecintele pe termen lung pot fi daunatoare.
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CAND PUTEM PARTAJA TOTUL ONLINE, CE CONTEAZA CA
OVERSHARING?

prof. inv. primar GABRIELA PALAGIA BONTAS
Scoala Gimnaziala ,,Artemiu Publiu Alexi" Sangeorz- Bai

O definitie a partajarii excesive propusd de o lucrare de psihologie din 2012 este ca este ,,0
generozitate excesiva cu informatii despre viata privata a cuiva sau viata privata a altora”. Desigur, ceea
ce este considerat ,,excesiv’ este deschis interpretarii. Dacad ceva este considerat o partajare versus o
supradistribuire, aceasta va fi aproape intotdeauna o evaluare subiectiva care depinde de ceea ce este
considerat normal in anumite epoci sau contexte. Influencerii, de exemplu, impartasesc multe pentru ca
sunt platiti pentru a face acest lucru.

Dar, odata cu internetul, persoanele care nu sunt influentate au castigat mai multe spatii in care
sd Tmpartaseasca si sa distribuie in exces.

Modalitatile si cantitatea pe care oamenii o distribuie online pot diverge de la viata lor offline.
Sociologul Ben Agger a scris in cartea Oversharing: Presentations of Self in the Internet Age cad o
persoana care impartaseste in exces online divulgd ,,mai mult din sentimentele sale interioare, opiniile
si sexualitatea decat ar face-o in persoana sau chiar prin telefon”.

Online, ,,nu existd aproape nimic care sa nu poatd fi Tmpartasit”, a spus Reza Shabahang,
psiholog la Universitatea din Teheran si primul autor al studiului la scara de partajare excesiva.

Pentru a afla mai multe despre modul in care oamenii impartdsesc online, Shabahang si colegii
sdi au cerut 352 de adolescenti din Iran sd spuna cat de des si-au postat sentimentele, opiniile si valorile
pe retelele de socializare. Apoi, cercetatorii au intrebat daca adolescentilor le-a placut sa impartiseasca
aceste informatii, cat de mult au postat despre viata lor personald si dacd au considerat ca exista ceva
,»prea personal” pentru a fi divulgat online. Adolescentii care au impartasit multe online au avut niveluri
mai ridicate de anxietate si tendinte de cautare a atentiei. Acesti adolescenti au raportat, de asemenea,
cd au simtit niveluri mai ridicate de ingrijorare si un atasament excesiv fata de retelele sociale, iar multi
au avut o ,,dorinta intensa de a posta”.

Partajarea excesivd vine in multe forme, cum ar fi ,,pescuitul trist” sau distribuirea negativa
online, cu scopul de a cauta simpatie. In 2023, Shabahang si colegii au dezvoltat un chestionar de pescuit
in tristete pe retelele sociale si au descoperit cd acest comportament a fost asociat si cu anxietatea,
depresia si cautarea atentiei. Acest lucru este in concordanta cu un alt studiu din 2018, care a constatat
cd persoanele care aveau o anxietate sociala mai mare erau mai predispuse sd se implice In ceea ce autorii
au numit ,,auto-dezvaluire toxica” sau dezvaluiri online care au efecte negative, cum ar fi izolarea sau
hértuirea ciberneticd, sau negative. efecte asupra sanatatii mintale.

Dar exista un element in partajare excesiva care nu se refera doar la frecventa sau continut. Nu
as clipi cand o prietena apropiata posteaza ceva foarte personal in povestile ei private, de exemplu, si
stim cu totii din experienta ca partajarea online te poate aduce mai aproape de oameni si comunitati, mai
degraba decat sa aiba doar efecte negative. Se pare cd mai exista ceva care face ca o postare sd apara si
sd actioneze ca o supradistribuire.

Scala oversharing a lui Shabahang si colegii sai se bazeaza pe un concept psihologic din 1973
numit teoria penetrarii sociale (SPT), de la Irwin Altman si Dalmas Taylor. Altman si Taylor credeau ca
,»dezviluirea de sine” este esentiald pentru modul in care oamenii dezvoltd relatiile; pe masura ce trece
timpul, oamenii dezviluie mai multe informatii personale unul cu celalalt. In SPT, existd doud moduri
de auto-dezvaluire: cu largime, numarul de subiecte despre care Tmpartasiti; si cu profunzime, cat de
adanc mergi pe un subiect. De obicei, latimea este mai intai, apoi adancimea.

Prea mult — sau prea putin — partajarea poate opri o relatie in drum. ,,Vrei ca nivelul tau de
intimitate sd fie cam acelasi”, a spus Emmelyn Croes, profesor asistent la Universitatea Tilburg, care
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studiazd modul 1n care oamenii se cunosc prin tehnologiile de comunicare. ,,Nu doriti sa Tmpartasiti
detalii foarte intime atunci cand cineva nu raspunde.” Dimpotriva, partajarea functioneaza optim atunci
cand impartasim reciproc informatii in moduri similare si acest dus-intors ne inspird sd devenim mai
apropiati.

Existd mai mult decat, sa zicem, un numar obiectiv zilnic. Daca o persoanad posteaza mai mult
sau mai putin decat tine, sau ceea ce crezi ca este potrivit, ai putea simti ca postarea este partajatd in
exces sau sub partajare. Dar o altd persoand poate sa nu fie de acord, in functie de propriile opinii si
practici.

Practicile evolueaza, de asemenea, in timp, ceea ce inseamna ca ceea ce este considerat ,,prea
mult” se poate schimba si exista, de asemenea, potential variatii culturale semnificative. Croes a studiat
,momfluencers”, care au devenit mai putin acceptati cu privire la publicarea de informatii sau fotografii
cu copii online. Aceasta flexibilitate iInseamna cd ar putea exista cazuri in care partajarea excesiva este
vazutd ca mai autentica sau mai buna pentru relatii, in comparatie cu o prezenta sociald atent subestimata.
Anul trecut, unii utilizatori de Instagram au sunat pentru a ,,face Instagram din nou obisnuit”, preferand
,»descarcari de fotografii” mai putin stilizate In detrimentul fotografiilor unice, frumos realizate.

Algoritmii fac totul mai complicat, a spus Aparajita Bhandari, un cercetator critic in media la
Universitatea din Waterloo, deoarece o persoana nu poate controla pe deplin cui ii este prezentat
continutul. Datorita sistemelor de recomandare ale retelelor sociale, continutul tau ar putea fi partajat cu
persoane pe care nu le cunosti. ,,Acele granite dintre personal versus public sunt schimbate in aceste noi
spatii 1n care ne aflam”, a spus Bhandari.

Prin urmare, distribuirea online nu este un lucru rau: atunci cand interactioneaza in persoana sau
online, oamenii cautd sa nvete unii despre altii. Nu este doar bataie de cap: aceste informatii ajuta la
definirea la ce se pot astepta oamenii unii de la altii si care va fi relatia lor. Goffman a numit aceste surse
de informatii ,,vehicule cu semne”; ele includ cadrul in care Intalnesti pe cineva, aspectul sdu, modul in
care interactioneaza cu tine. Putem adduga conturi de social media la acea lista.

Sadfishingul este un fenomen cu mai multe fatete care implica utilizarea strategica a postarilor
emotionale exagerate pentru a cAstiga atentia, simpatia si validarea unui public online. In timp ce
impartasirea luptelor personale online poate fi 0 modalitate reald de a cduta sprijin, practica sadfishing
introduce mai multe provocari etice, psihologice si sociale. In timp ce pescuitul trist poate oferi o usurare
temporara si o validare, consecintele sale pe termen lung pot fi diunitoare. Intelegind motivatiile din
spatele pescuitului trist si implicatiile sale mai largi, putem lucra pentru a crea interactiuni online mai
sdndtoase. Promovarea autenticitdtii si asigurarea faptului ca retelele sociale raman un spatiu pentru
conexiuni semnificative si de sustinere este esentiala pentru a aborda provocarile generate de pescuitul
trist.

Bibliografie:

www.betweensessions.com/psychtools/teens/
https://famisafe.wondershare.com/parental-control/teen-sadfishing-on-social-media.html
https://www.theguardian.com/wellness/2024/jan/25/oversharing-social-media-privacy-anxiety
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CE ESTE SADFISHING?

prof. inv. presc FLAVIA BORODI
Gradinita "Paradisul Piticilor", Dej, Cluj-Napoca

»Pescuitul trist” inseamna a face postari triste pe retelele sociale pentru a ,,pescui” simpatie.
Se referd la persoanele care isi exagereaza problemele emotionale pentru a castiga aprecieri sau
comentarii. Aceste postari tind sa fie vagi sau confuze, lasand spectatorilor mai multe intrebari decat
raspunsuri. Pescuitul trist are o conotatie negativa si, in general, oamenii il considera un comportament
necinstit, care cauta atentia.
Rebecca Reid a inventat termenul intr-un articol din 2019 care critica decizia modelului Kendall
Jenner de a ,,se deschide” despre lupta ei cu acneea pe Instagram. Postarea s-a dovedit a fi o afacere de
marca platitd cu o companie de Ingrijire a pielii.
In articolul ei, Reed foloseste aceasta situatie ca exemplu de ,,pescuit trist”, deoarece Jenner a postat
imagini cu pielea ei clara si stralucitoare, in loc de fotografii nefiltrate care 1i arata pielea inainte de
tratament.
,Pescuitul trist” nu se referd la oamenii care se deschid cu adevarat despre luptele lor.
Uneori, oamenii posteaza despre lucruri dificile prin care trec pentru a se exprima, a intra in legaturd cu
comunitatea lor sau pentru a cere ajutor.
Termenul ,,pescuit trist” nu se refera la aceste dovezi reale de vulnerabilitate. Se refera doar la
postdri exagerate, necinstite sau criptice facute pentru a creste implicarea adeptilor.
Cum sa faci diferenta
e Daca incercati sa va dati seama daca postarea cuiva este un pescuit trist sau un strigat
sincer de ajutor, acestea sunt cateva semne ca posterul se lupta cu adevarat: s-au retras
sau s-au izolat social
e Ati observat o schimbare a tipului de postari pe care le fac, mai ales daca postarile au
brusc un ton mult mai negativ
e Au postat despre simptome de depresie, cum ar fi tulburari de somn, pierderea
interesului pentru activitdtile normale, lipsa de energie, apetitul redus, sentimente de
inutilitate sau ganduri de auto-vatdmare.
Sadfishing ar putea arata astfel:

e (Cineva care posteaza un mesaj criptic de genul ,,Nu pot face niciodatd nimic bine” sau ,,Macar
acum stiu cine sunt prietenii mei adevarati”, fara niciun context sau explicatii suplimentare.

e celebritate sau un influencer care face o postare despre lupta lor cu pozitivitatea corpului, care
se dovedeste a fi o reclama platitd pentru un produs problematic, cum ar fi ceaiul pentru
,,slabit” sau un supliment de slabit

e Cineva care posteaza un selfie ,,trist” sau o imagine plind de lacrimi fara alte informatii, ceea
ce a dus la o multime de comentarii ingrijorate din partea adeptilor

Sadfishing nu arata astfel:

e Cineva care posteaza despre lupta lor cu anxietatea pentru a creste gradul de constientizare cu
privire la optiunile de tratament sau pentru a destigmatiza discutiile despre problemele de
sandtate mintala.

e Cineva care posteaza despre un eveniment dificil, cum ar fi o despartire majora sau pierderea
unei persoane dragi, pentru a impartdsi aceasta informatie importanta cu oamenii din viata lor

e (Cineva care posteaza un adevarat strigat de ajutor pentru ca problemele sale de sanatate mintala
au devenit severe si nu stie ce sa faca

Majoritatea oamenilor care pescuiesc se confruntad cu adevarat cu emotii dificile.
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De fapt, unele cercetari sugereazd ca partajarea excesivd pe retelele sociale este legata de
sentimente de depresie, singuratate si stima de sine scazuta. Nu toti cei care se confruntd cu pestii tristi
se confrunta cu o afectiune mintala grava, dar probabil cd cauta conexiune online, posibil pentru ca le
lipseste in viata reald. Factorii care pot fi legati de pescuitul trist includ:

Depresie sau anxietate: aceste conditii pot provoca emotii dificile si niveluri crescute de stres. Daca
cineva se lupta sd-si gestioneze simptomele, poate apela la retelele sociale pentru sprijin.

Tulburari de personalitate: afectiuni precum Tulburarea de personalitate histrionica implica simptome
precum manifestari exagerate de emotie si un comportament crescut de cdutare a atentiei, care ar putea
duce la pescuitul trist pe retelele sociale.

Alte tulburari de personalitate, cum ar fi Tulburarea de personalitate limitd (BPD) sau Tulburarea de
personalitate narcisica (NPD) pot avea efecte similare.

Stilul de atasament anxios: Unele cercetari aratd cd cei care au un stil de atasament anxios pot fi
motivati sa foloseasca retelele sociale pentru a reduce sentimentele de singuratate.

Sprijin social scizut: daca cineva simte ca nu are prieteni sau membri ai familiei la care sa apeleze in
circumstante dificile, poate fi mai inclinat sa caute acest sprijin online.

Nu acuza pe cineva de pescuit trist.

e Poate fi frustrant sa Intalnesti postari care par a fi pescuit triste, dar acuzarea in mod fals pe
cineva care se lupta de fapt are consecinte grave. Cel mai bine este intotdeauna sa raspundeti
cu empatie si ingrijorare, mai degraba decat cu judecata.

e De fapt, adolescentii care se deschid despre luptele pentru sandtatea mintala online pot ajunge
sa fie hartuiti daca altii 1i suspecteaza ca pescuiesc trist.

e Acest lucru nu face decit sa le adauge suferinta si sa le exacerbeze simptomele.[11]

e Daca esti parinte, invata-ti copilul sd nu-i acuze pe altii de pescuit trist si sd arate rabdare si
intelegere daca un coleg posteaza despre sanatatea sa mintala.

Luati in serios toate postarile despre depresie sau suicid.

e Este imposibil sd distingem intre pescuitul trist si un strigit de ajutor autentic, asa ca este
intotdeauna cel mai bine sa aratati din partea prudentei. Daca cineva din viata ta face postari
ingrijoratoare despre sdnatatea sa mintala, urmareste-i si ofera-ti sprijinul. Aratati cat mai multa
empatie, Ingrijorare si intelegere posibil.

e Adresati-va direct persoanei si spuneti-i cd va poate vorbi despre ceea ce trece, fard teama de a
fi judecata.

e Incurajati-i s caute tratament cu un terapeut sau un consilier. Spuneti-le ca ii puteti ajuta sa
gadseasca resurse si s programeze intalniri.

Bibliografie:

Thttps://graziadaily.co.uk/life/in-the-news/sadfishing/
Thttps://graziadaily.co.uk/life/in-the-news/sadfishing/
Thttps://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/tween-and-teen-health/in-depth/teens-and-social-media-
use/art-20474437
Thttps://www.psychologytoday.com/us/blog/up-and-running/202309/social-media-activities-can-
reveal-depression
Thttps://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/depression/symptoms-causes/syc-20356007
Thttps://psychcentral.com/health/trauma-dumping
Thttps://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/diseases/depression-anxiety.html
Thttps://www.psychologytoday.com/us/blog/the-science-mental-health/202007/social-media-and-
histrionic-personality-disorder
Thttps://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S245195882200046 X
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SADFISHING-UL ADOLESCENTILOR PE RETELELE SOCIALE

prof. psihoped. spec. RALUCA SIMONA BORODI
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr 2 Bistrita, Bistrita-Nasaud

'77

,,Ma simt atat de pierdut, incat nimeni nu ma intelege!!

Sadfishing — probabil ca ati Intilnit comentarii asemandtoare celui de mai sus pe fluxurile dvs.
de socializare, chiar daca nu stiati cum se numeste. Implicd un selfie cu ochii inlicrimati sau cateva
randuri criptice despre sentimentul de dezamagire, urmate de numeroase comentarii care ofera dragoste
si sprijin.

Poate fi dificil sa distingem daca un adolescent pur si simplu distribuie excesiv pe retelele de
socializare pentru a obtine raspunsuri simpatice sau dacd se lupta cu adevarat cu depresia si posibil
ganduri de sinucidere.

Intr-un articol din ianuarie 2019, jurnalista Rebecca Reid a introdus termenul ,,sadfishing”, pe
care ea il defineste ca ,,folosirea luptelor emotionale pentru a atrage o audienta online”. Ea 1l compara
cu ,,echivalentul emotional al clickbait”, in care indivizii 1si afiseaza tristetea online pentru a castiga
simpatie sau atentie. Sadfishing-ul reflectda adesea un sentiment de izolare emotionala fata de colegi si
membri ai familiei, precum si lipsa unei modalitati de a-si exprima frustrarile. Este de obicei un
comportament prin care se cautd atentie.

Chiar si atunci cand exagereaza prin ceea ce trec, adolescentii care posteaza despre nefericirea
lor pe retelele de socializare trec adesea cu adevarat emotii dificile. De fapt, unii adolescenti care
posteaza in acest fel sufera de fapt de afectiuni de sanitate mintald. Si, din pacate, fenomenul de
sadfishing poate impiedica acesti indivizi sd primeasca ajutorul de care au nevoie, deoarece expresiile
lor de tristete nu sunt recunoscute ca fiind autentice. De exemplu, unul dintre simptomele tulburarii de
personalitate histrionica este comportamentul de cautare a atentiei, astfel incat adolescentii cu HPD pot
f1 mai predispusi sa se intristeze - si, prin urmare, comportamentul lor poate fi mai usor de respins.

Retelele de socializare le permit utilizatorilor sd dezvaluie informatii personale citre o mare
varietate de persoane, uneori cu o amploare si profunzime excesive (partajarea excesiva a retelelor
sociale). Dezvaluirea de sine este omniprezenta in rdndul adolescentilor si este considerata a fi un proces
interpersonal crucial, sporind atingerea etapelor cheie ale dezvoltarii. Similar cu autodezvaluirea offline,
autodezvaluirea online indeplineste nevoile sociale ale adolescentilor, iar pentru unii (de exemplu,
adolescentii foarte anxiosi), autodezvaluirea online este preferabila autodezvaluirii offline.

In ciuda riscurilor sociale si a preocupirilor de impresie legate de impartasirea online a emotiilor
negative, unii utilizatori aleg sd Tmpartaseascd luptele personale pe retelele sociale (de exemplu,
preocupdri de sandtate fizica si mintald, probleme de relatie, experiente traumatice). Studiile care
analizeaza auto-dezvaluirea negativa online indica faptul ca unii oameni isi auto-dezvaluie actele pe care
le regreta pentru a obtine scutirea vinovatiei, In timp ce altii sunt motivati sd se implice In povestiri
reciproce despre experientele dificile. Informatiile despre experientele de stigmatizare pot evoca reactii
specifice la alti utilizatori, cum ar fi sprijinul social pozitiv, dezvaluirea reciproca si criticile.

Anxietatea sociala si comunicarea online

Anxietatea sociald se caracterizeaza printr-o teama intensa de a fi criticat sau evaluat negativ,
pana la evitarea situatiilor sociale, impactand astfel functionarea sociala zilnica (American Psychiatric
Association, 2013). Indivizii cu anxietate sociala prezinta dificultati in comunicarea si auto-dezvaluirea
cu ceilalti, astfel incat relatiile lor sociale cu semenii pot fi inhibate si mai putin satisfacdtoare. Cu toate
acestea, interactiunile de pe retelele sociale pot fi percepute ca fiind mai putin riscante, minimizand
astfel stresul si potentialele amenintari experimentate de obicei offline (Prizant-Passal et al., 2016).

13



Rolul e-motiilor

Cercetdrile anterioare privind comunicarea in mediul offline au evidentiat rolul semnificativ al
emotiilor in explicarea dificultétilor in timpul interactiunilor sociale fatd in fata pentru cei care sufera de
anxietate sociala. Indivizii anxiosi din punct de vedere social, intr-adevar, se pot ingrijora excesiv de a-
si arata emotiile, din cauza fricii de respingere sau de evaluare negativa din partea celorlalti; ca urmare,
atunci cand nu evita situatiile sociale, ei pot lupta atat pentru a-si exprima emotiile (de exemplu, au
tendinta de a evita contactul vizual sau de a vorbi Intr-o maniera ezitant), cat si de a interpreta si intelege
cu acuratete emotiile celorlalti, reducand astfel perceptia. calitatea comunicarii interpersonale (Cuming
& Rapee, 2010). Cu toate acestea, se stie putin despre faptul daca astfel de procese emotionale, care
caracterizeaza indivizii anxiosi din punct de vedere social, sunt prezente si atunci cand interactioneaza
pe retelele sociale si dacd joacd un rol in explicarea experientelor lor de comunicare percepute. In plus,
desi se presupune cd anumite caracteristici ale retelelor sociale sunt direct asociate cu comunicarea
online perceputd, procesele emotionale online pot contribui la aceste asocieri si pot fi diferite intre
grupurile de indivizi cu niveluri ridicate versus scazute de anxietate sociala.

in acelasi timp, alte studii (de exemplu, Schouten si colab., 2007; Weidman si colab., 2012) au
descoperit ca o anxietate sociald mai mare este asociata cu dezviluirea emotionald mai frecventa online;
in special, indiciile sociale reduse si controlabilitatea conversatiei permit un control perceput mai mare
asupra constructiei mesajului, diminuand astfel teama de a fi evaluat negativ de catre ceilalti si crescand
oportunitatea de exprimare emotionald. Aceste constatari subliniazd rolul potential al functionarii
retelelor sociale in sprijinirea strategiilor compensatorii pentru gestionarea starilor emotionale si
imbundtétirea experientelor de comunicare pentru indivizii anxiosi din punct de vedere social (Nesi et
al., 2018a).

Partajarea continutului vulnerabil si emotional pe retelele sociale este obisnuita si nu este Tn mod
inerent rea. Cu toate acestea, atunci cand adolescentii posteaza excesiv, ar putea semnala o problema de
sdndtate mintala mai profunda sau un strigat de ajutor. Pescuitul trist poate avea rezultate mixte:

Sprijin: Unii adolescenti pot primi empatia si sprijinul de care au nevoie.

Scepticism: Altii s-ar putea confrunta cu indoiala sau intimidarea, agravandu-si situatia.

Feedback negativ: comentariile rautdcioase pot dauna bunastarii lor emotionale.

Dependenta de validare: adolescentii s-ar putea sd inceapa sd se bazeze pe aprecieri si
comentarii cu impact asupra stimei de sine.

Impact emotional: Lipsa rdspunsurilor asteptate poate creste anxietatea si depresia.

Intelegerea sadfishing-ului este esentiald in lumea actuald bazati pe retelele sociale. Adesea
reflecta suferintd emotionala reald, chiar si atunci cand pare exageratd. Adolescentii sunt in special
predispusi la acest comportament datorita utilizarii frecvente a retelelor sociale si a nivelurilor ridicate
de singuritate. In timp ce sadfishing-ul poate aduce uneori sprijinul de care au nevoie adolescentii, poate
duce, de asemenea, la scepticism, hartuire si dependentd de validarea online. Parintii ar trebui sa se
angajeze in conversatii deschise, fara judecati cu adolescentii lor, sd ofere sprijin neconditionat si sd-i
educe cu privire la impactul potential al postarilor lor pe retelele sociale.
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MOTIVAREA ELEVILOR SPRE SPORT REDUCE NEVOIA DE SOCIAL MEDIA

prof. PARASCHIVA BORS
Liceul de Arte”Corneliu Baba” Bistrita, Bistrita-Nasaud

Imprejurdrile in care ne este dat sa trdim astizi, acum cand timpul petrecut in fata calculatorului
creste din ce in ce mai mult, iar timpul petrecut in aer liber scade semnificativ, cand totul pare a se muta
undeva in virtual, trebuie sa intervenim, este nevoie sd gasim solutii.

Daca prevenirea incepe cu educatia, cu motivatia spre ceva util, atunci sportul recreativ poate fi solutia
la acest strigat de ajutor?

Astazi mai mult ca oricand este necesar si foarte important sa Incurajam elevii sa se implice intr-
o varietate de activitdti offline, cum ar fi sporturile, arte, hobby-uri sau voluntariat. Promovarea
interactiunilor sociale in viata reald, precum petrecerea timpului cu prietenii, familia si participarea la
evenimente comunitare, poate ajuta la echilibrarea experientei lor sociale si a dezvoltarii personale.
Activitatile sportive 1i redau elevului bucuria de a exista in viata reald, placerea de a trai asa cum natura
a gandit pentru oameni cu multe sute de mii de ani in urma.

Aplicatiile de social media sunt concepute pentru a genera interactiune si validare sociald sub
forma de like-uri, comentarii si distribuiri. Copiii pot deveni dependenti de aceasta validare online si pot
simti nevoia constantd de a primi apreciere si atentie. Se poate ajunge la anxietate si dependenta
emotionald, deoarece starea lor de bine si valoarea personala devin dependente de reactiile altora pe
platformele de socializare.

De aceea este indispensabild nevoia de a crea medii care sa stimuleze activitdtile fizice si
sportive. Prin sport se reduce stresul si anxietatea, creste stima de sine si increderea in fortele proprii.
Sportul prin actul, actiunea si activitatea fizicd are efecte benefice si asupra performantelor scolare,
stimuland factorii care influenteaza reusita elevilor - abilitati si aptitudini cognitive (atentie, concentrare,
memorare, aptitudine verbald). Activitatea sportiv-recreativa, creeaza o atmosfera de destindere, de
relaxare si reprezinta mijlocul ideal de a avea contact cu alti semenii, de a stabili noi relatii si de a
socializa. Prin caracterul sau integrator, el devine un suport ideal de manifestare si exprimare, de
redescoperire a sinelui. Aceste dimensiuni aratd ca sportul reprezintd o componentd deosebit de
importantd a calitatii vietii. Sportul este un fenomen social, un fenomen al lumii moderne, cu caracter
complex, bio-psitho-social. Scoala fiind unul dintre mediile cele mai propice pentru practicarea
activitatilor fizice si sportive. Sportul adoptd in permanentd un stil de viata activ si respectd regulile de
securitate stabilite atat de scoald cat si de mediul sportiv si recreational, integrand comportamentul
profesorilor si a celorlalte parti interesate.

Experientele online pe aplicatiile de social media pot avea un impact semnificativ asupra
dezvoltarii emotionale a copiilor. Reactiile la postari, mesaje si feedback-ul negativ pot duce la stres,
anxietate si scaderea stimei de sine. De asemenea, expunerea la continut nepotrivit sau agresiv poate
afecta dezvoltarea unei perspective sanitoase asupra lumii si a relatiilor. In timp ce sportul recreativ
faciliteaza relatiile sociale, dezvolta abilitdti sau chiar aptitudini sportive, regleaza stari afective si
emotionale, in general, are o multitudine de virtuti educationale si extra educationale, care depasesc rolul
sdu de ,,recreatie” in sensul sdu regenerativ.

Atunci cand vorbim de utilizarea Internetului de cétre copii si tineri o parte dintre acestea se
refera la: hartuire si amenintare, expunere la materiale ilegale sau cu continut ,,daundtor”, sau
ademenirea minorilor spre diverse comportamente riscante. Deci, lumea virtuald, asemenea celei reale,
prezintd o serie de riscuri. Agresorii on-line cautd copiii prin intermediul internetului si dezvolta cu
acestia relatii on-line, apropierea de victima prin atentie sporitd, bunatate, schimburi de muzica,
cunoasterea hobby-urilor copilului, empatizeaza cu eventuale probleme ale acestuia. Unii agresori
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intreprind demersuri de a se Intdlni cu copii racolati prin acest mod. Ademenirea online poate aparea
prin intermediul oricdrui mijloc de comunicare online, nu doar prin retele.

Prin sport se cultiva imaginea corporald, iar specificul sau este de a promova competitia, ceea
ce-i invatd pe participanti sa devind puternici, competitivi, dornici de dobandire a succesului. Pe de alta
parte prin intermediul sportului, elevii pot sd-si insuseasca munca in echipa, exersandu-si, totodata,
capacitatea decizionald. Activitatea sportivd- recreativd constituie o necesitate care conditioneaza
randamentul sporit, solicitat elevului indiferent de varstd. Activitdtilesportive recreative au multiple
valente formative Inscriindu-se plenar in vastul program de pregatire si formare pentru munca si viata
sociala. Sportul recreativ poate fi un mijloc de mentinere a sanatatii, de reechilibrare a unor disfunctii
fiziologice si psihice, poate fi un factor de socializare incluzand facilitarea comunicarii, relatiile de
amicitie sau de contracarare a unor tendinte huliganice si instigare la violenta, dupd cum poate fi si un
factor cultural, In sensul continudrii traditiilor si a promovarii valorilor nationale.

In mediul online increderea se poate dezvolta rapid, sub masca anonimatului pe care Internetul
il ofera. Orice actiune cu caracter preventiv in acest domeniu trebuie sa aiba un punct de plecare obiectiv.
Noi profesorii de sport avem posibilitate si In acelasi timp obligativitatea de a Invata elevii sa-si
foloseasca timpul liber intr-un mod cat mai placut. Daca timpul liber este folosit judicios, el devine un
mijloc de formare a personalitdtii umane, de educatie permanenta. Aceste activitati trebuie organizate
cu colegii, prietenii, atdt sub forma necompetitionala (trasee aplicative, jocuri dinamice, etc.), cat si sub
forma unor competitii. Esential este ca aceste activitdti fizice si sd intre in regimul zilnic de viata al
fiecarui copil. Obisnuirea treptatd cu practicarea sistematica a exercitiilor fizice si a miscarii Inseamna
modelare, constientizare si participare activa.

Internetul implica folosirea tehnologiilor informatiei si comunicatiilor, cum ar fi mail-ul,
telefoanele mobile, blogurile etc., cu scopul de a ataca Tn mod deliberat, repetat si ostil, un individ sau
un grup de indivizi. Existenta anonimatului si a distantei fizice pe platformele de social media faciliteaza
aparitia si raspandirea cyberbullying-ului. Copiii pot deveni tinte ale mesajelor negative, un tip de abuz
care poate avea un impact devastator asupra stimei de sine, stirii emotionale si sdnatitii mintale a
copiilor.

Este important sa intelegem ca fiecare copil este unic si poate reactiona in mod diferit la utilizarea
aplicatiilor de social media. Cu toate acestea, este crucial sa fim constienti de potentialele efecte nocive
si sa luam masuri adecvate pentru a promova un stil de viata sanatos si o utilizare sandtoasa si echilibrata
a tehnologiei 1n viata copiilor nostri. Deci orice fel de senzatie sau sentiment iti incetoseaza gandirea
rationald. Utilizarea retelelor sociale in locul stabilirii unor relatii profunde si semnificative in ,,Jumea
reald” poate crea un sentiment periculos de izolare si deconectare. Timpul petrecut pe aplicatiile de social
media poate inlocui timpul dedicat activitatilor productive si dezvoltarii personale. Copiii pot pierde
oportunitati de a se implica in hobby-uri, sporturi, arte sau alte activitati care le-ar putea dezvolta abilitati
si interese, ratand oportunitdti de crestere si dezvoltare personala.

Este importantd incurajarea copiilor sa se implice intr-o varietate de activitati offline, cum ar fi
sporturile, arte, hobby-uri sau voluntariat. Promovarea interactiunilor sociale in viata reald, precum
petrecerea timpului cu prietenii, familia si participarea la evenimente comunitare, poate ajuta la
echilibrarea experientei lor sociale si a dezvoltarii personale, redandu-le bucuria de a exista in viata
reald, placerea de a trai.

Educatia fizica este ,,singura disciplind care urmareste pregatirea copiilor pentru un stil de viata
sandtos si care transmite valori sociale importante ca autodisciplina, solidaritatea, spiritul de echipa,
toleranta si sportivitatea”. Este citat din raportul d-nei FrederiqueRies (Belgia 01.02 2007) privind
prevenirea excesului de greutate si combaterea obezitatii, raport adoptat de Parlamentul European in
anul 2007.

Pe platformele de social media, copiii sunt expusi constant la postari si imagini care prezintd idealuri
nerealiste de frumusete, fericire si succes, ce poate duce la dezvoltarea unui sentiment de inferioritate si
la scaderea stimei de sine. Copiii pot ajunge sa se simtd nesiguri in privinta aspectului lor fizic,
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abilitatilor lor si vietii lor in general. Cand o postare pe retelele sociale nu reuseste sa atraga raspunsuri
simpatice, poate deveni o furtund de ridicol si batjocura, in timp ce orice raspuns este important pentru
un copil/adolescent care se simte nevazut si neauzit, anumite interactiuni pe social media pot dezvoltarea
comportamente de auto-vatamare la elevi.

Deci exista activitati reale, in care elevii se pot implica, cum ar fi sportul recreativ sau sportul de
performanta. Unii chiar se implica in asa ceva. Deci nu trebuie sa sufere de plictiseald, au in ce s se
implice, daca doresc.
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DE CE ADOLESCENTII FOLOSESC PESCUITUL TRIST PENTRU A
ATRAGE ATENTIA?

prof. educ. VALENTIN IULIAN BUNEA
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr 2 Bistrita, Bistrita-Nasaud

Retelele sociale au devenit o parte integranta a vietii adolescentilor, modeland modul in care
tinerii comunica, se exprima si cauta validare. Multi adolescenti vad retelele sociale ca pe o platforma
in care scopul este de a obtine cat mai multe aprecieri si angajamente. Acest impuls pentru aprobarea
online 1i duce adesea sa creeze postdri care sunt concepute pentru a iesi in evidenta si a atrage atentia.

Cu toate acestea, aceastd cautare a angajamentului poate umbri uneori autenticitatea postarilor
lor. In loc si impartiseasca experiente sau sentimente autentice, unii adolescenti pot recurge la
comportamente precum pescuitul trist.

Sadfishing este un termen folosit pentru a descrie actul de a posta fotografii sau povesti personale
pe retelele de socializare pentru a castiga atentia si simpatia. Este adesea vazut ca un strigat de ajutor
sau o modalitate de a cauta sprijin emotional de la altii online. Desi poate fi o expresie autenticad a
sentimentelor cuiva, are adesea o conotatie negativa datoritd nesinceritatii sale percepute.

Initial, termenul ,,sadfishing” a fost folosit pentru a face referire la comportamentul celebritatilor
care au impartasit postari excesiv de emotionale sau dramatice pentru a-si angaja adeptii. Aceste postari
au fost vazute ca o modalitate de a mentine interesul public si de a genera simpatie, ducand adesea la
dezbateri despre autenticitatea emotiilor lor.

De exemplu, sadfishing pe Instagram poate implica postarea unei povesti sau a unei imagini
exagerate. Aceasta ar putea fi o imagine cu cineva care aratd deosebit de suparat, insotitd de o legenda
care sugereaza o lupta personald vaga. Pe Twitter, pescuitul trist ar putea lua forma unui tweet exagerat.
Utilizatorii pot Impartasi o relatare melodramatica sau senzationald a sentimentelor sau experientelor
lor, sperand sa obtind retweeturi, aprecieri si raspunsuri simpatice.

In timp ce motivatiile din spatele pescuitului trist pot fi complexe, este clar c¢i comportamentul
atinge nevoia de conectare si validare in era digital. Intelegerea pescuitului trist ne poate ajuta si
navigdm in interactiunile noastre online cu mai multd empatie si constientizare.

Oamenii se pot intrista din numeroase motive, de la probleme de familie sau de relatie pana la
lupte de sdndtate mintald sau probleme de imagine corporala. Pentru adolescenti, motivatiile din spatele
pescuitului trist provin adesea din nevoia de a cauta sprijin sau simpatie de la alte persoane.

Cand un adolescent se Intristeaza, este posibil sa se lupte cu ceva si sd vrea sa anunte pe altii. O
cauza comund a pescuitului trist include singurdtatea, In care un adolescent poate posta continut
emotional pentru a se simti sprijinit de prieteni. Ar putea fi o modalitate de a gestiona emotiile
provocatoare precum depresia sau anxietatea, mai ales daca nu sunt siguri de mecanismele de adaptare
mai sandtoase.

Sadfishing poate fi, de asemenea, o metoda pentru adolescenti de a primi atentia de care o tanjesc
sau de a satisface nevoia de reasigurare. in unele cazuri, poate fi legat de narcisism, unde ei cred ca sunt
foarte apreciati si placut de toatd lumea. Dimpotriva, stima de sine scazutd sau sentimentul de inutilitate
pot duce, de asemenea, la sadfishing, deoarece acesti adolescenti cautd validare si sprijin online.

Sprijinul social slab este un alt factor semnificativ. Adolescentii care nu simt ca au pe cineva in
lumea reala cu care sa-si poatd mpartasi in mod confortabil luptele pot apela la retelele de socializare
ca punct de vanzare. Sadfishingul devine o modalitate de a ajunge si de a va conecta cu ceilalti, chiar
daca legatura este superficiala sau trecatoare.
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Cand vine vorba de abordarea pescuitului trist, este important ca parintii sa vorbeasca si sa
comunice cu copiii lor despre ceea ce gandesc si simt. Abordarea conversatiei cu deschidere si blandete
poate incuraja adolescentii sd se deschidd despre comportamentul lor intr-un mediu neutru si fara
judecati.

Copiii au nevoie de sprijinul parintilor pentru a creste si a prospera, iar este important sa fie
alaturi de ei din punct de vedere emotional. Este posibil ca unii parinti sd nu realizeze ca adolescentii lor
se luptda pand cand nu se angajeazd intr-un comportament potential periculos sau inadecvat.
Recunoasterea devreme a semnelor pescuitului trist poate ajuta parintii sd ofere sprijinul necesar inainte
ca acesta sa escaladeze.

Intelegerea faptului ca pescuitul trist nu este un comportament anormal al adolescentilor este de
asemenea esentiald. Multi adolescenti apeleaza la retelele sociale pentru a-si exprima emotiile si pentru
a cauta validarea. Este o parte comund a navigarii in adolescenta in era digitald. Recunoscand acest
lucru, parintii pot evita sa faca presupuneri care ar putea face ca adolescentii lor sd se ofenseze si sa se
izoleze mai mult.

In loc sa traga concluzii, parintii ar trebui s se straduiasci s inteleagd problemele care stau la
baza comportamentului adolescentului lor. Desi postarea despre luptele personale ar putea sd nu indica
intotdeauna pescuitul trist, este important sd recunoastem cd aceste postari pot reflecta emotii si
provocdri reale. Conversatiile deschise, fard judecati, pot ajuta la construirea increderii si la crearea unui
spatiu sigur pentru adolescenti pentru a-si impartasi sentimentele.

In concluzie, invatarea adolescentilor in utilizarea adecvati a retelelor sociale este esentiald
pentru a-i ajuta sa navigheze In complexitatea interactiunilor online. Retelele de socializare pot fi o
resursd valoroasa pentru conexiune si informare, dar are si potentialul de a avea o influenta negativa
daca nu este folosita cu atentie. Consultati: Importanta de a vorbi cu copiii dvs. despre retelele sociale.

Este important sa ii explici adolescentului tdu cum functioneaza internetul, subliniind cé fiecare
postare lasd o amprenta online. Aceasta inseamna ca actiunile lor online pot avea efecte de durata asupra
reputatiei si bunastirii lor emotionale. Incurajarea acestora si gaindeascd critic despre ceea ce
impartasesc si impactul potential al postarilor lor poate stimula un comportament online mai atent si mai
responsabil.
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»SADFISHING-UL, PERICOLUL TACUT iN GOANA ELEVILOR DUPA
ATENTIE PE SOCIAL MEDIA”
O POVESTE DE ACTUALITATE,

psiholog CLAUDIA BURICEA, profesor de psihopedagogie speciala
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr 2 Bistrita, Bistrita-Nasaud

A fost odata ca niciodata, o lume fantastica in care uneori si astdzi ,,evadam” pentru a uita de
nevoiele cotidiene: o lume in care oamenii aruncau cu flori in loc de pietre, unii in altii, o lume in care
fiecare om isi vedea de propria gradina trdind in deplind armonie cu tot si cu toate. Astdzi, trdiim intr-o
lume din ce in ce mai plina de diverse probleme induse in special de tehnologia utilizata Tn mod
necorespunzator sau abuziv. Vulnerabilititile personale spuse sau aratate public pot provoca reactii cu
efect intarzaiat, mai ales la varsta frageda. Copiii si adolescentii zilelor noastre sunt crescuti ,,in balcon”,
suspendati cumva, intre cer si paimant. Nu fac diferenta dintre bine si rau, dintre prieten si dusman, dintre
nevoie si dorintd. Ei stiu ca au doar drepturi, nu si Indatoriri. Stiu pentru ca asa sunt crescuti si invatati.
Ei nu au reguli. Ei cresc cu permisiune totala. Si cresc al naibii de repede! Si, peste noapte, ajung sa se
transforme din copilul cuminte in copilul cu care ,,nu ma mai inteleg”! Nu cautdm vinovati, cautim o
mai buna cunoastere, intelegere si modificare a prezentului apasator.

Din pacate, exista in zilele noastre, doud categorii mari de parinti care fac viata de mai tarziu
greu de suportat pentru copiii lor: cei care fac totul in locul copiilor lor, de la adunatul jucariilor pana la
legatul sireturilor si cealaltd categorie, prezenta fizic, dar absenta emotional. Din prea multa dragoste, o
parte a parintilor isi sufoca copiii cu supraprotectia pe care le-o aratd in mica si in marea copildrie. Cu
tot acest ajutor, copiii se simt singuri! Conversatiile parinte-copil sunt scurte, de cele mai multe ori,
lipsite de sens. Alti parintii sunt in criza de timp, mereu pe fuga, mereu ocupati, mereu in miscare, mereu
in goana dupa bani si nu acorda suficienta rabdare, atentie, ascultare, intelegere, incredere, timp copiilor
lor. Copiii trec prin toate fazele-curiozitate, nerabdare, neindeméanare, neintelesuri, dorinte spuse, dorinte
ascunse, cu sau fard prezenta activa a parintilor. Copiii sunt creativi! Copiii sunt plini de energie! Copiii
sunt neinfricati! Copiii sunt obiectivi! In cea mai mare masuri! Cand nu gisesc alinare langi ei, cauti
in altd parte. E trist cd avem si copii tristi! E trist ca avem si copii agresivi! E trist cd avem si copii
singuri! Acesti copii au dezvoltat un ,,mecanism de aparare” fatd de problemele personale folosind
grupurile de socializare ca remediu. Posteaza o imagine a lor in care sunt tristi sau scriu un citat sau
cuvant cu incdrcatura trista, de cele mai multe ori exagerata, si asteapta compasiune sau atentie de la
ceilalti, de la ,,urmaritor1”. Ei ,, pescuiesc” intelegere, acceptare, incredere, de la cei care scriu comentarii
la postarea lor fara a se gindi la pericolul cd pot deveni ,,pesti” pentru ,,marii pescari” de suflete
vulnerabile. Copiii au diverse conturi unde posteza, discutd, citesc, urmaresc, se joaca online, in
detrimentul interactiunilor fizice. Ei sunt lasati si incurajati de mici sa privesca, sd butoneze telefonul
mobil! Uneori, e mai usor pentru parinti asa! Copiii tac si nu plang! Sunt ,,cuminti”! Dar oare, e bine?!
Cumintenia asta in ce se transforma cand ei cresc?! In: lipsa de empatie, comunicare redusi, relatii inter
si intraumane defectuoase, interiorizari, apatii, anxietati, depresii...

Parintii ar trebui sd fie primii observatori obiectivi ai propriilor copii. Ar fi bine ca ei sa gasesca
timp de calitate petrecut aldturi de copii, la fiecare etapa de varsta. Ar fi bine sa invete alaturi de copiii
lor ce este echilibrul si armonia, respectul si increderea, dragostea si iertarea, ascultarea si rabdarea in
profunzimea lor. Ar fi bine sa arate ca si ei sunt uneori vulnerabili, ca uneori si lor le este greu, cad uneori
nici ei nu au raspunsuri la toate problemele vietii, dar cu toate acestea, le asigura siguranta necesara
dezvoltarii lui, copilului. Parintii si copiii isi invata rolurile concomitent! Frumusetea este ca nu exista
formule magice sau standardizate! Ele sunt unice si repetabile Intr-o oarecare masura. Sunt perfectibile,
nu perfecte! La fel ca oamenii, care sunt perfectibili, nu perfecti!
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Alti observatori care ajutd la modelarea personalitatii copiilor, sunt educatorii, profesorii si
psihologii/psihoterapeutii. Ei slefuiesc calitatile si abilitatile dezvoltate acasd. Ei descoperd si
aprofundeaza cunostinte, valori, sentimente. Ajutd in gasiea de solutii pentru nevoile si problemele
aparute sau ascunse. Sunt liantul dintre scoald si familie. Sunt cei care reusesc sa ,,vada” dincolo de
aparente!

Un alt rol important in drumul vietii copiilor nostrii este cel al societdtii In care traim. Societatea
este cea care poate echilibra neajunsurile cotidiene ivite sau nerezolvate in timp util. Drepturile si
obligatiile membrilor activi ai societatii ar trebui sa fie aplicate conform legislatiei in vigoare, fara
interpretari si Intarzaieri nejustificate. Acolo unde exista sigurantd, existd si incredere! Acolo unde exista
incredere, exista si motivatie! Acolo unde existd motivatie, exista si dorintd de schimbare! O schimbare
a ideilor nocive in idei constructive. O schimbare a cuvintelor negative in cuvinte pozitive. O schimbare
a obiceiurilor nesinitoase in obiceiuri sinitoase. Intr-un cuvant, schimbarea unui mod de viatd
nesandtos intr-un mod de viata sanatos.

Copiii nostri sunt lumea de maine. Ei se nasc, traiesc si mor urmand un ciclu firesc al vietii
pamantene. Toate lucrurile au timpul de Invatare bine structurat si etapizat functie de stadiul de viata al
copiilor. De mici, copiii au nevoie sa fie Invatati cu regulile si disciplina, la fel cum sunt invatati sa
manance, sd meargd, sd se joace, sd doarmad, s scrie , sa citescd, sd socotescd, sd asculte muzica, sa
cante, sd danseze, sa deseneze, sa butoneze diverse device-uri, sd pretuiasca, sa fie recunoscatori, sa
ajute, etc. Cat sunt mici, copiii stiu sa fie fericiti! Apoi, uitd! Noi, adultii avem un rol deosebit in a-i
face sa fie fericiti si cand cresc. Acest lucru se poate doar daca si noi suntem fericiti. Exemplul personal
este cel mai usor de urmat.

Este bine sd pretuim preventia mai mult decat tratamentul. Este bine sa cunoastem natura prin
plimbari zilnice mai mult decét prin intermediul internetului. Este bine sd ne folosim toate simturile
pentru a ne bucura de viata decat sa ne multumim cu privitul la TV, calculator sau telefon. Este bine sa
iubim sincer oamenii si animalele cu bucuriile si cu necazurile lor pentru a invata empatia. Este bine sa
ne gasim propriul sens in viata si este laudabil sd 1i ajutdm pe cei care doresc sa si-1 gasesca dar nu
reusesc singuri.

Continuarea povestii depinde de fiecare In parte si de toti impreuna!
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TENDINTE ALE FENOMENULUI SADFISHINGULUI

prof. psihopedagogie speciala ANAMARIA CANEA
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr.2 Bistrita, Bistrita-Nasaud

Retelele de socializare au schimbat mult lumea, rasturnand multe ganduri si teorii; nivelul de
comunicare fuzioneaza intr-o singura platformd pe care acum o numim social media sau social
networking (Watie, 2011). Un utilizator de retele sociale poate accesa cu usurinta orice doar conectandu-
se la internet, chiar dacd accesul este lent. Utilizatorii nu trebuie sd cheltuiascd multi bani, nu au nevoie
de instrumente scumpe si se poate face singur. Utilizatorii retelelor sociale pot edita, adauga si modifica
liber text, imagini, videoclipuri, grafice si diverse alte modele de continut pentru a le partaja in cele din
urma pe retelele sociale. Retelele sociale ofera acum feedback direct pentru utilizatori sub forma de
aprecieri, comentarii si distribuiri. Acest lucru incurajeaza multi utilizatori de retele sociale sd faca
intrigi si trucuri pentru a obtine aprecieri, distribuiri si comentarii cat mai multe posibil, ca forma de
manifestare a autoatentiei si existentei.

Un nou fenomen in tendinte pe retelele sociale/spatiul cibernetic este sadfishingul. Acesta
descrie comportamentul cuiva care face declaratii excesive despre problemele sale emotionale pentru a
castiga simpatie de la multi oameni pe retelele sociale. Fara sa vrea, acest fenomen este comun in randul
adolescentilor de pretutindeni in lume; vor s atraga atentia celorlalti, iar povestile lor devin virale. Ei
nu ezitd sd-si impartaseasca statutul personal pe retelele de socializare pentru a obtine o multime de
aprecieri, distribuiri si comentarii, astfel incat ceilalti sa simpatizeze cu ei; devin chiar uitori de limitarile
vietii private.

Tot ceea ce revarsa pe retelele sociale este de fapt consumat de multi oameni; unii oameni ajung
s se simta plini de compasiune si mild si sd-si dea sprijinul, dar unii care nu inteleg vor vedea acest
lucru ca pe actiuni excesive de pescuit trist. Acesti oameni probabil trimit multe comentarii negative
care pot fi considerate ca fiind hartuire ciberneticd, astfel incat oamenii care fac sadfishing vor deveni
mai deprimati din punct de vedere psihologic.

Norme, exprimarea emotiilor si retelele sociale

Normele sociale, conceptualizate Tn mod obisnuit ca norme injonctive si descriptive, sunt privite
ca regulile explicite si implicite care informeazd indivizii asupra a ceea ce este considerat un
comportament acceptabil Intr-un context social dat (Caldini si Trost, 1998). Spre deosebire de normele
descriptive, care in contextul autoexprimarii se refera la observarea a ceea ce oamenii exprima in mod
obisnuit, normele injonctive se referd la perceptia a ceea ce majoritatea oamenilor considera expresii
adecvate sau inadecvate in anumite situatii. Mai mult, normele injonctive ,,motiveazd comportamentul
promitdnd recompense sau pedepse sociale” (Cialdini si Trost, 1998: 157). Riscurile percepute de
pedeapsa sociala care sunt asociate cu normele injonctive sunt relevante in special pentru expresiile
emotiei. Conform Modelului Deciziei de Dezvaluire, riscurile sociale percepute influenteaza probabil
profunzimea dezvaluirilor in ceea ce priveste Tmpartasirea informatiilor personale cu intensitate
emotionald sau negative (Omarzu, 2000). Aceste riscuri includ respingerea sociald, dezaprobarea sau
tradarea de catre altii (Greene si colab., 2006), precum si 0 imagine publica negativa (Leary si Kowalski,
1990). Studierea normelor injonctive este astfel deosebit de importanta pentru intelegerea
comportamentelor de auto-exprimare.

Multe platforme de social media incurajeazd autoexprimarea emotionald, invitand utilizatorii sa
isi actualizeze in mod regulat gandurile, sentimentele si experientele in reteaua lor mai mare (de
exemplu, Derks si colab., 2008). Perspectivele calitative au aratat pana acum ca expresiile ,,exces de
emotionale” de pe Facebook sunt considerate incdlcéri ale normelor (Lambert, 2015; McLaughlin si
Vitak, 2012). Cercetarile au oferit, in plus, foarte putine perspective empirice asupra carora normele
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percepute de auto-exprimare prevaleaza pe retelele sociale. Cu toate acestea, studiile empirice au
constatat in mod constant ca indivizii posteaza atat expresii emotionale pozitive, cat si negative online,
desi cu o partinire cdtre pozitiv (de exemplu, Lin si colab., 2014). Aceasta ,,prejudecata pozitiva” se
poate datora normelor de pozitivitate predominante pe care le incurajeaza retelele sociale (Reinecke si
Trepte, 2014). In mod similar, cercetirile au aritat ci exprimarea emotiilor pozitive este perceputi ca
fiind mult mai adecvata decat exprimarea emotiilor negative pentru dezvaluirile offline (Caltabiano si
Smithson, 1983). Motivul pentru aceasta este ca dezvaluirile de emotii negative sunt aparent mai intime
si, prin urmare, percepute ca un comportament neadaptat atunci cand sunt indreptate catre strdini sau
cunostinte (Chaikin si Derlega, 1974; Howell si Conway, 1990).

Mai multe teorii au iIncercat sd explice expresiile online pe baza disponibilitatii indiciilor
comunicative. Utilizatorii sunt argumentati cd se bazeaza mai mult pe strategiile de comunicare verbald
(de exemplu, continut si lingvisticd) pentru a compensa lipsa de indicii nonverbale online (Walther,
1992). In lumina acestui fapt, utilizatorii ar putea exprima emotii negative online pentru a stabili
conexiuni sociale intime, deoarece cercetdrile privind co-rumatia indicd faptul cd impartasirea
experientelor negative ar putea intari legiturile relationale (de exemplu, Rose, 2002). In acelasi timp,
perspectiva hiperpersonalda (Walther, 1996, 2007) sugereaza ca, datoritd controlului pe care setirile
online il ofera asupra prezentarii de sine, indivizii se prezintd de obicei intr-un mod social dezirabil
(adica pozitiv). In schimb, indiciile nonverbale reduse si controlabilitatea pe care o ofera setirile online
faciliteazd, de asemenea, dezinhibarea, In functie de impresia pe care o doreste sa o obtind (Walther,
1996). Aceasta dezinhibare poate duce la exprimarea mai frecventa a emotiilor pozitive, precum si a
emotiilor negative. Cu toate acestea, modelul de identitate sociald al efectelor de deindividualizare
(SIDE) adauga ca contextul social devine mai important in astfel de setari de semnal redus, unde
utilizatorii se bazeaza mai mult pe normele sociale predominante in exprimarea lor in comparatie cu fata
in fata (Postmes et al., 2000).

Desi pare similara, fiecare platforma de social media online reprezintd un context social unic in
ceea ce priveste publicul sdu (de exemplu, Marwick si Boyd, 2011). Teoretic, o schimbare a contextului
social ar trebui sa conduca la o diferentd in normele predominante, pe masura ce alte identitati sociale
devin proeminente (Postmes et al., 2000). Cu toate acestea, retelele sociale devin din ce in ce mai
complexe in multifunctionalitatea lor si evolueaza in ritm rapid si nicio abordare teoreticd nu a fost inca
propusd In compararea unor platforme specifice. Cu toate acestea, pentru a dezvalui diferentele dintre
platforme si varietatea de comportamente sociale care pot fi gasite in ele, este util sa ne uitdm la
caracteristicile specifice care caracterizeaza contextul social al unei platforme.

Pentru retelele sociale, trei caracteristici pot fi utilizate pentru a caracteriza contextul social al
unei platforme, care includ setdrile de confidentialitate comportamentale, mecanismul de urmarire si
modalitatea acesteia. Intimitatea comportamentala este definita ca masura In care un comportament este
realizat intr-un context public sau privat (Lapinski si Rimal, 2005). In timp ce majoritatea platformelor
de social media permit utilizatorilor sd isi ajusteze setarile de confidentialitate, setdrile implicite
functioneaza adesea ca standard (Debatin et al., 2009). Legat de acesta este urmatorul mecanism pe care
il ofera o platforma: reciproc sau nereciproc. Urmarirea reciprocd apare atunci cand doi utilizatori trebuie
sd se accepte unul pe celalalt in reteaua lor, In timp ce urmarirea nereciprocd i1 permite unui utilizator
sd urmareasca pe altul fara ca acel utilizator sa fie nevoit sa urmeze in schimb (Davenport et al., 2014;
Lup et al., 2015). Ambele caracteristici ajuta la informarea utilizatorului despre audienta perceputa a
unei anumite platforme. In cele din urmai, principalele modalitati de continut pe care o ofera o platforma
- text, vizuale sau audiovizuale - caracterizeaza tipul de continut care este de obicei partajat. Combinatia
acestor trei caracteristici ajuta la discerndmantul modului in care modelele normative de exprimare a
emotiilor pot diferi intre Facebook, Twitter, Instagram si WhatsApp.

In ceea ce priveste setirile de confidentialitate comportamentali, amploarea influentelor
normative variaza in functie de masura in care intimitatea comportamentala este perceputa (Lapinski si
Rimal, 2005). In mediile private, riscurile sociale legate de un anumit comportament (de exemplu,
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exprimarea emotiilor) sunt in general mai mici, deoarece putini oameni pot exprima judecata. In schimb,
mediile publice sporesc riscurile sociale percepute, deoarece comportamentul cuiva este disponibil
pentru controlul public. Intr-adevir, un studiu realizat de Bazarova (2012) a constatat ca dezvaluirile
intime publice au fost considerate mai putin acceptabile in comparatie cu dezvaluirile intime private.

Bibliografie:
e Bazarova NN (2012) Public intimacy: disclosure interpretation and social judgments on
Facebook. Journal of Communication 62(5): 815-832.
e (Quan-Haase A, Young AL (2010) Uses and gratifications of social media: a comparison
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CE ESTE: SADFISHINGUL LINIA SUBTIRE DINTRE CAUTAREA
SIMPATIEI SI VULNERABILITATEA REALA ONLINE

prof. psihopedagogie speciali ALEXANDRU CALUSERIU
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr.2 Bistrita, Bistrita-Nasaud

»Pescuitul trist” a fost reinterpretat de specialistul in comportament Cara Petrofes ca practica a
utilizatorilor retelelor de socializare care isi amplifica sentimentele in incercarea de a-i castiga pe altii.

Termenul ,,sadfishing”, inventat n 2019 de jurnalista Rebecca Reid, descrie comportamentul de
cdutare a atentiei in care indivizii isi exagereaza starile emotionale online pentru a aduna simpatie si
reactii. A apdrut din critica lui Reid la adresa postarii aparent vulnerabile pe retelele sociale a Kendall
Jenner despre acnee, care s-a dovedit a fi o campanie de marketing. Reid a intentionat initial ca termenul
sa critice neautenticitatea calculata a culturii celebritatilor. Cu toate acestea, ea se Ingrijoreaza acum ca
,pescuitul trist” ar putea descuraja vulnerabilitatea reald online, subliniind ca cautarea atentiei este un
comportament legitim si normal.

Specialistul in comportament si cercetatorul Cara Petrofes a definit de atunci ,,pescuitul trist” ca
fiind ,,0 tendinta a utilizatorilor retelelor sociale de a publica exagerari ale stérilor lor emotionale pentru
a genera simpatie”, o abatere de la utilizarea termenului de catre Reid pentru a inghesui cultura
celebritatilor. Ea si colegii sdi cercetatori au explorat fenomenul retelelor sociale intr-o lucrare din 2021
publicata in Journal of American College Health, intrigata fiind de prevalenta acestuia ca mecanism de
adaptare ,,neadaptat” in randul tinerilor.

Petrofes a explicat ca cei cu atasamente anxioase si experiente interpersonale negative ar putea
preface depresia sau tristetea online pentru a obtine sprijinul care simt ca le lipseste. Acest comportament
provine din nevoia lor de validare sociala consecventa si sprijin din partea prietenilor, atat online, cat si
in persoana.

Psihoterapeutul Tess Brigham a sustinut ca cautarea validarii de la semeni este un comportament
uman natural si nu indica neaparat un stil de atasament anxios. Ea a comparat pescuitul trist modern cu
modalitatile traditionale de a cauta simpatie la adundrile sociale, observand cd era digitala a schimbat
aceste comportamente online.

Existd o distinctie intre sadfishing si vulnerabilitatea reald online. Sadfishing ar putea implica
postari tintite, exagerate, menite sa atragd simpatie, in timp ce vulnerabilitatea reald ar putea implica
impartdsirea luptelor pentru a cauta ajutor sau a conecta cu altii. Acuzatiile de pescuit trist pot duce la
scaderea stimei de sine, anxietate si rusine, facand indivizii mai putin probabil sd-si exprime emotii
sincere online si impiedicdndu-i potential sd primeasca sprijinul necesar.

Dezavantajul sadfishingului

In primul rand, este important sa retineti ci impartisirea vestilor triste (de exemplu, vecinul dvs.
posteaza cd bunicul lor iubit a murit) nu este neaparat pescuit trist. La urma urmei, multi dintre noi ne
folosim retelele de socializare pentru a transmite informatii si stiri, atat bune, cat si rele, despre vietile
noastre si pentru a ramane conectati unul cu celalalt.

Cu toate acestea, spune Cummins, daca cineva posteaza in mod constant si pe o perioadd mai
lungd de timp, impartasirea lui despre luptele personale se mutd dintr-o actualizare a vietii intr-un spatiu
de implicare sociald necesara. Acesta poate fi atunci cand persoana foloseste retelele sociale pentru
pescuitul trist. Ea explica ca oamenii tind sa se intristeze ,,atunci cand se simt coplesiti de emotii sau
sunt dereglati emotional si au nevoie de resurse externe pentru a facilita o stare emotionald mai
echilibrata”.

In timp ce apelarea la retelele de socializare se simte accesibila si imediati, Cummins adaugi ca
»poate fi un comportament de adaptare provocator sau dezadaptativ sa alegi pescuitul trist ca strategie
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de a se angaja cu ceilalti, deoarece raspunsul nu este controlabil, iar informatiile pe care persoana le
primeste s-ar putea sa nu le ofere. sprijinul pe care il cautd.” De exemplu, un prieten iti poate oferi ceva
pozitivitate toxica generica, mai degraba decat un comentariu cald, incurajator sau membrul familiei tale
poate sa nu raspunda deloc. Chiar daca este pentru ca nu sunt siguri ce sa spund, s-ar putea sa va simtiti
raniti de tacerea sau de ,,sfaturile” lor inutile.

Conceptul de ,,pescuit trist” online este relativ nou si nu multi oameni cunosc sensul termenului
conform cuvantului. Acest lucru inseamna, de asemenea, ca in prezent nu exista nicio cercetare care sa
examineze aceste comportamente. Prin urmare, cel mai bun raspuns la sadfishing este sd contactati
prietenul/cunostinta in privat si sa oferiti sprijin. Este important sa intelegeti ca emotiile pe care o
persoana le elucideaza nu sunt intotdeauna iesite din comun, ci este tristetea pe care decid s o Infatiseze
online. Cheia principala pentru a arata mai degraba empatie decat simpatie. Mai jos sunt enumerate
cateva moduri 1n care puteti monitoriza si remedia simptomele pescuitului trist la adolescenti:

1. Diferentiati

Urmariti comportamentul adolescentilor acasa pentru a vedea daca se potriveste cu ceea ce scriu
si portretizeaza ei online. Trebuie sd va asigurati ca nu exagereaza emotiile pentru a cauta atentia online
pentru a atrage adepti sau pentru a deveni mai influenti in lumea online pentru a deveni virali sau a
deveni un trend.

2. Observati

Primul si cel mai important pas pentru a remedia sandtatea mintala a unei persoane este sa
observati matusa pe care o aratd. Jumatate din batélie este castigata atunci cand stii motivul pentru care
o persoand depinde de retelele sociale pentru a-si ardta emotiile.

3. Canal de comunicare

Adolescentii sau oricine, de obicei, merg trist la pescuit online pentru ca vor sa atragd simpatia
oamenilor de pe retelele sociale. Ei fac acest lucru pentru cé acest lucru 1i face sa se simta importanti si
iubiti pe masura ce ii Intreabd unde se afla. Este important sa intelegeti ca pescuitul trist pe retelele
sociale este inadecvat si oamenii ar putea crede cd pur si simplu pescuiesc pentru atentie in loc sa castige
simpatie. Prin urmare, in calitate de confident, stiti sa ghidati un canal clar pentru ca acestia sd comunice
s1 sd se exprime.

Retelele sociale nu sunt intotdeauna un loc sigur pentru adolescenti si adultii tineri pentru a-si
exprima in mod regulat sentimentele si a se compara cu ceilalti. Prin urmare, vorbeste cu copiii tai despre
pescuitul trist, avertizeaza-i despre pericolele distribuirii excesive online si asigurd-te intotdeauna ca ei
stiu cd existd o linie de comunicare deschisa cu tine.

Bibliografie
e https://www.dailyom.com/journal/is-sadfishing-just-attention-seeking-behavior-or-
healthy-coping-therapists-explain/
e https://www.onlymyhealth.com/mental-health-effects-of-sadfishing-on-social-media-
1656067359
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SADFISHING: DINAMICA COMPLEXA A CAUTARII SIMPATIEI PE
RETELELE SOCIALE

prof . STEFAN MARIAN CIRA
Scoala generald “George Cosbuc”, Cosbuc, Bistrita-Nasaud

Sadfishing, actul de a posta continut emotional exagerat pe retelele de socializare pentru
simpatie, are motivatii si impacturi complexe. Poate fi determinatd de nevoia de atentie, de debuseuri
emotionale, tendinte narcisiste, stima de sine scazuta si lipsa de sprijin social. Desi poate oferi o usurare
temporard, pescuitul trist poate agrava problemele de sdnatate mintald, poate provoca oboseald prin
compasiune $i poate atrage atentia negativd. Dinamica retelelor sociale, cum ar fi amplificarea
algoritmica si usurinta de exprimare, faciliteaza acest comportament, in special in randul tinerilor care
navigheaza In comunitéti online.

In era comunicarii digitale, retelele sociale au devenit un instrument puternic pentru impartasirea
experientelor personale si conectarea cu ceilalti. Cu toate acestea, aceastd conectivitate a dat nastere si
la fenomene precum ,,pescuitul trist”, in care indivizii posteaza povesti exagerate sau dramatice despre
luptele lor emotionale pentru a castiga simpatie sau atentie. Intelegerea motivatiilor din spatele
pescuitului trist, a impactului sau asupra sanatatii mintale si a dinamicii retelelor sociale care faciliteaza
acest comportament este cruciald pentru promovarea comunitatilor online mai sanatoase.

Sadfishing -sensul

Sadfishing este un termen care imbind ,.trist” cu ,,pescuit”, implicand o formd de momeala
emotionala. Creat in 2019 de scriitoarea Rebecca Reid, se refera la actiunea de a posta continut incarcat
emotional pe retelele de socializare pentru a atrage simpatie si atentie.

Desi poate parea inofensiv sau chiar un strigat de ajutor valid, pescuitul trist implica adesea
infrumusetare sau exagerare, estompand granitele dintre suferinta reald si comportamentul de cautare a
atentiel.

Motivatii din spatele pescuitului trist

Mai multi factori 1i pot determina pe indivizi sa se angajeze in sadfishing pe retelele sociale:

Atentie si validare

Bucla de feedback instantanee de aprecieri, comentarii si distribuiri pe retelele sociale poate fi
foarte validatoare. Pentru cei care se simt neglijati sau subevaluati in viata lor offline, pescuitul trist
oferd o modalitate de a atrage atentia si simpatia imediatd din retelele lor online.

Priza emotionala

Retelele sociale pot servi ca o platformd convenabild pentru exprimarea emotiilor. Oamenii ar
putea apela la sadfishing pentru ca se simt mai confortabil sd-si impartaseasca sentimentele in spatiul
digital, unde isi pot controla naratiunea si pot primi raspunsuri de sustinere fara presiunea interactiunilor
fatd in fata.

Tendintele narcisiste

Persoanele cu trasaturi narcisiste pot folosi pescuitul trist ca strategie pentru a atrage atentia
asupra lor. Acest comportament poate fi un mijloc de a le satisface nevoia de admiratie si validare din
partea publicului de pe retelele sociale.

Stima de sine scazuta

Pentru cei care au o stima de sine scdzuta, rdspunsurile simpatice provocate de pescuitul trist pot
oferi o crestere temporard a valorii de sine. Aceasta validare de moment poate deveni dependenta,
ducénd la cazuri repetate de pescuit trist.

Impactul pescuitului trist

In timp ce pescuitul trist poate oferi o usurare temporara sau o validare, poate avea mai multe
consecinte negative:
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Sanatate mintala

Increderea pe retelele sociale pentru sprijin emotional poate impiedica persoanele si dezvolte
mecanisme sandtoase de adaptare sau sa caute ajutor profesional. Aceastd dependentd de validarea
externd poate exacerba problemele subiacente de sdndtate mintald pe termen lung.

Raspunsul comunitatii

Initial, pescuitul trist poate provoca raspunsuri empatice din partea adeptilor. Cu toate acestea,
cazurile repetate pot duce la oboseala de compasiune si scepticism, diminuand probabilitatea de a primi
sprijin real atunci cand este cu adevérat necesar.

Atentie negativa

Manifestarile publice de suferintd pot atrage atentia negativa, inclusiv hértuirea cibernetica sau
exploatarea de cétre persoane care prada online persoane vulnerabile. Aceasta expunere poate dauna si
mai mult sandtatii mintale a persoanei si poate exacerba problemele emotionale originale ale persoanei.

Dinamica retelelor sociale care faciliteaza pescuitul trist

Mai multe aspecte ale retelelor sociale contribuie la prevalenta pescuitului trist:

Amplificare algoritmica

Algoritmii retelelor sociale acorda prioritate continutului emotional si senzational, deoarece
stimuleazd implicarea. Acest lucru poate incuraja din neatentie pescuitul cu tristete, recompensand
postdrile incarcate emotional cu mai multa vizibilitate si interactiune (Psychology Today).

Usurinta de exprimare

Natura retelelor sociale face mai usor pentru indivizi sa-si impartaseasca emotiile si experientele.
Aceastd accesibilitate poate reduce barierele in calea dezvaluirii de informatii personale suparatoare,
facand pescuitul trist un eveniment mai frecvent.

Identitate si construirea comunitatii

Pentru multi, in special adolescenti, social media este un spatiu critic pentru formarea identitatii
si interactiunea sociald. Pescuitul trist poate face parte din modul in care indivizii isi inteleg emotiile si
cauta validarea in aceasta faza de dezvoltare.

In special, specialistul in comportament si cercetitorul Cara Petrofes a redefinit ,,pescuitul trist”
ca fiind tendinta utilizatorilor retelelor sociale de a-si amplifica stirile emotionale pentru a genera
simpatie, trecand de la critica originala a lui Reid asupra culturii celebritatilor. Intr-o lucrare din 2021
publicata in Journal of American College Health, Petrofes si colegii ei au examinat acest comportament
in retelele sociale, subliniind utilizarea pe scara larga ca mecanism de adaptare dezadaptativ in randul
tinerilor.
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SAD-FISHING: UN COMPORTAMENT SOCIAL DEZADAPTATIV

prof. inv primar SIMONA COSTARU
Colegiul National “Liviu Rebreanu”Bistrita, Bistrita-Nasdud

“Pescuitul trist” este un fenomen putin studiat, descris ca o tendinta a utilizatorilor retelelor
sociale de a publica exagerari ale stérilor lor emotionale pentru a genera simpatie. Acest termen a fost
inventat pentru prima data cand modelul/personalitatea mass-media, Kendall Jenner, a postat o postare
pe Instagram incércatd emotional cu privire la acneea ei. Acuzatd de pescuit trist, postarile ei au fost
vazute ca o ofertd nesincera pentru urmaritori si aprecieri, potential alimentatd de un parteneriat platit
cu o marca de Ingrijire a pielii care luptd impotriva acneei. Este important sd intelegem pescuitul trist
din perspectiva atdt a persoanei care posteaza. continutul (adicd pescarul trist) si publicul sau
consumatorii acestora. Se crede cd pescarul trist foloseste retelele sociale pentru beneficii de sprijin
social. In cdutarea de sprijin online, pescarii tristi trebuie s manifeste vulnerabilitate, ceea ce ii lasa
deschisi nu numai sustinatorilor, ci si batausilor si Ingrijitorilor. Pescarii tristi care cautd sprijin 1si pot
manipula si exagera continutul, in cele din urma derutand publicul in ceea ce priveste sinceritatea
continutului si cel mai bun mod de a oferi sprijin. De exemplu, consumatorii pot echivala pescuitul trist
cu cautarea atentiei, subminand Incercarile sincere ale persoanelor de contact de a face fata sau de a
cauta ajutor. Sau, dacd consumatorii tind sd prefere emotiile usoare, la nivel de suprafatd, care nu
necesita un nivel de autenticitate de decodare, ei pot ajunge sa evite retelele sociale sau sa se abtina de
la a se implica cu continut care este incarcat emotional sau coplesitor. Publicul pescarului trist poate
deveni cronic sceptic, ceea ce ar putea duce la neglijarea contactelor care sunt cu adevarat in suferinta,
crescand astfel riscul de sanatate mintala pentru pescarul trist. O distinctie suplimentara si importanta
este cd, In timp ce cautarea atentiei poate fi un raspuns asteptat la suferintd, pescuitul trist diferd prin
faptul ca acest comportament poate servi si ca mijloc de manipulare pentru a controla relatiile sociale.
Mai multi factori psihologici sunt implicati n manifestarea pescuitului trist.

Retelele sociale, sprijinul social si stilul de atasament anxios

Cercetarile sugereaza ca indivizii se angajeaza in retelele sociale

comportamente pentru a obtine patru tipuri de sprijin: suport emotional, social, informational si
instrumental.

In timp ce cautarea sprijinului social este o strategie comund pentru a face fatd dilemelor
interpersonale, comportamentele noastre sunt, de asemenea, influentate de istoriile noastre de intarire
cumulativa, care ne pot modela raspunsurile la mediul nostru. De exemplu, o persoand cu antecedente
de a primi Intdrire sociald pentru exagerarea starilor emotionale negative din lumea reala poate avea mai
multe sanse sd se Intristeze online. Cu toate acestea, dacd starea lor emotionald exageratd este
intdmpinata in mod obisnuit cu hartuirea sau blamarea victimei de catre publicul lor, atunci potentialul
pescar trist poate Tn schimb sa treaca spre evitare sau dezlegare ca alternative. Conform teoriei capitalului
social, reteaua sociald genereaza sprijin emotional prin castigarea si aratarea increderii. Cu ajutorul
retelelor sociale, cu cat consumatorul se conecteaza mai mult cu afige care nu au legdtura (de exemplu,
un prieten sau un coleg solicita ajutor), cu atat consumatorul castigd mai mult avantaj. Posterele pot
impartasi informatii din ce in ce mai personale si descriptive despre suferinta lor, inclusiv sentimente de
depresie si anxietate. Modul in care un consumator evalueaza si reactioneaza la astfel de postari depinde
de implicarea problemei si de atribuirea responsabilitatii.14 Angajamentul de problema depinde de
importanta perceputa a situatiei, riscurile asociate cu evenimentul (evenimentele) si nivelul de conexiune
personald a persoanei care vizioneaza continut. Atribuirea de responsabilitate se refera la cine consuma
atribuie vina. Postdrile asociate cu individul (de exemplu, sdndtatea mintald) tind sa incite mai multa
blamarea victimelor in comparatie cu postarile despre o conditie sociala de grup (de exemplu, rasism),
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potential din cauza tendintei noastre de atribuire dispozitionala.

In plus, primele noastre relatii interpersonale cu ingrijitorii nostri pot avea un efect profund si de
duratd asupra stilului nostru de atasament, care poate continua pana la varsta adultd si poate influenta
comportamentele noastre online. Persoanele cu stiluri de atasament nesigure demonstreaza de obicei un
comportament sporit de cautare a intimitatii in relatiile sociale online. Acesti indivizi isi gestioneaza
preocupadrile cronice cu privire la
respingerea prin incercari compulsive de a restabili relatiile. Adolescentii, in special, tind sa faca fata
dificultatilor interpersonale cautand afirmarea online; cu toate acestea, aceste interactiuni cu retelele
sociale tind sa nu aiba conexiune sociala si sa dispara rapid. cauta sa pastrezi sprijinul publicului. Acest
model nu numai ca perpetueaza dezvoltarea legaturilor de atasament dezadaptative, dar 1i lasa si pe
pescarii tristi vulnerabili la blamarea victimelor si la hartuirea cibernetica.

Acest lucru poate duce la un cerc vicios care intensificd preocupdrile de sdnatate mintald
existente la pescarul trist si 1i lasd sd simta ca nu are niciun ajutor pentru ei. Deoarece utilizarea retelelor
sociale pentru sprijin emotional este din ce in ce mai mare, utilizatorii navigheaza continuu in nuantele
comportamentelor online adecvate. Este necesara o mai buna intelegere a pescuitului trist pentru a ghida
eforturile clinice, cum ar fi interventia si sprijinul personalizat.
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SADFISHING PE RETELELE SOCIALE

prof. psihopedagogie speciala NADIA DOBRIN
Centrul Scolar de Educatie Incluziva nr 2 Bistrita, Bistrita-Nasdud

Sadfishing este un termen care descrie o situatie in care cineva 1si impartiseste problema
personala pe retelele sociale. De obicei, este perceput ca o marjd de simpatie, menitd sa atraga alti
utilizatori in timp ce face publicitate.

Scenariul popular este al lui Kendall Jenner cand si-a impartésit experientele pe Instagram despre
lupta cu acneea. Dar aceasta s-a transformat mai tarziu intr-o noud campanie de ingrijire a pielii. De
atunci, tinerii au urmat tendinta, postand despre probleme si impartasindu-si sentimentele online.

De ce pescuiesc adolescentii pe retelele sociale?

Multe motive atestd de ce adolescentii pescuiesc pe retelele de socializare.

Pentru atentie

Unii adolescenti simt cd nu li se acorda suficientd atentie. Deci, accesarea online pentru a cauta
simpatizanti ii pune intr-o stare de apartenentd. Si avand in vedere ca aceasta este varsta la care doresc
sd-si demonstreze valoarea de sine, adolescentii ar putea dori sd exagereze cu anumite lucruri, cum ar fi
sd-si exprime emotiile mai profund.

Stima de sine scazuta

Adolescentii sunt intr-o stare delicatd de educatie. Stima de sine scdzutd se va strecura cu
sigurantd in anumite momente din viata lor. Ei vor mai mult sd se compare cu ceilalti si vor sa
demonstreze ca pot efectua si anumite lucruri mai bine. Dar cand lucrurile nu devin corecte in lumea
normald, a lor este sa caute lucruri mai mari in altd parte, cum ar fi retelele sociale. Asa cd ar putea doar
sd caute complimente pentru auto-multumire atunci cand pescuiesc.

Singuratate

A fi In aceasta stare nu este atat de placut si adolescentii pot gdsi o sansa sa posteze despre
problemele lor emotionale. Probabil cd au impresia ca in retelele de socializare vor gasi oameni care au
aceleasi idei. In mod evident, alti utilizatori vor rispunde si vor arita grija. Acest lucru poate ajuta la
eliminarea conceptului de singuratate.

Frica de a impartasi sentimente cu membrii apropiati ai familiei

Poate ca unii adolescenti considerd ca oamenii din afard pot fi de mai mult ajutor decat membrii
familiei apropiate. Existd libertate atunci cand se muta in lumea exterioara departe de membrii apropiati
ai familiei. Apoi, ei mai degraba isi Impartasesc sentimentele prin pescuitul trist si prin atragerea atentiei.

Comportament antisocial

Acest lucru este pentru cei care simt ca nu exista prieteni de care sa se agate. Poate cd nu sunt
suficient de Indrazneti pentru a se sustine fizic. Si, deoarece retelele de socializare echivaleaza cu
aproape toatd lumea, ei pot actiona cu indrazneala. Acesti adolescenti aleg sd-si Impartdseasca
sentimentele pe retelele de socializare, deoarece aici 1si gdsesc libertatea de exprimare.

Pentru ajutor

Unii adolescenti au nevoie cu adevarat de ajutor, prin urmare, pescuitul trist 1i va face pe altii sa
cunoasca situatia lor actuala. Mai ales daca nu sunt indrumati corespunzator, ei pot simti ca acesta este
lucrul corect de facut. In cele din urma, se vor simti mai bine atunci cand altii raspund pozitiv.

Troling

Acesta este sentimentul de a dori sa-ti demonstrezi valoarea. Unii adolescenti vor troll doar
pentru a vedea dacd pot dobandi un public larg pentru ei insisi. Deci, ei vor Incerca sa atraga cat mai
multi oameni, doar pentru ca altii si vadi ci au numerele in spate. In astfel de cazuri, pescuitul trist se
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dovedeste a fi captivant, cu tone de simpatizanti si ingrijitori.

Semnele de avertizare ale pescuitului trist al adolescentilor

Atunci cand adolescentul tau nu isi poate mentine capacitatea emotionald si decide sa o accepte
pe retelele de socializare, existd consecinte groaznice care sunt probabil si urmeze. in cele mai multe
cazuri, multi oameni nu le vor intelege, determinandu-i s adopte comportamente cerinte.

Comportament suicidal

Un adolescent care iubeste pescuitul trist poate prezenta comportamente sinucigase. Acest lucru
va depinde de tipul de raspunsuri pe care le primeste de la pescuitul trist. Cand simt ca scopul lor nu este
sd ajunga acasa, ar putea crede ca este mai bine ca oamenii sa traiasca fara ei.

Adancirea depresiei

Un sentiment de misiune neimplinita ar putea aparea incet in mintea oricarui adolescent care
simte ca nimeni nu este de partea ei. Daca nu este arestat suficient de devreme, ar putea duce la tulburari
mentale permanente la adolescenti. Depresia omoara incet atat tinerii cat si batranii. Mai mult, mintile
acestor tineri s-ar putea sa nu faca fata poverilor pe care le pot experimenta.

Senzatie de capcana

Uneori, vor simti ca trebuie sa atingd un anumit obiectiv. Mai ales dacd este trolling! Un
sentiment de a fi blocat Intr-o singura situatie pana cand iti depasesti slabiciunile poate prinde astfel de
adolescenti. Acest lucru le va abate atentia de la studiul si realizarea altor activitati constructive.

Te simti fara valoare

Daca membrii familiei apropiate nu pot intelege un astfel de adolescent, poate suna un clopotel
ca el/ea este absolut lipsit de valoare. Un astfel de gol este ceva pe care nu il pot ascunde mult timp. O
astfel de conditie 1i poate priva incet de liniste, deschizand usile catre alte cazuri grave, cum ar fi iluziile
si lipsa memoriei.

Dependenta online

De asemenea, astfel de grupuri vor intotdeauna s stie ce cred oamenii despre situatiile lor.
Asadar, vor raméane acolo, sperand sa gaseasca simpatizanti care sa le acorde sprijin emotional. Pescuitul
trist poate face ca cineva sa fie lipit de internet Intr-o masurd de dependenta.

Cum fi protejeaza parintii adolescentii de pescuitul trist?

Evident, pescuitul trist 1i conduce incet pe adolescenti in comportamente nedorite. Daca nu este
analizat cu atentie, poate fi fatal, inclusiv pierderea vietii. De aceea, parintii trebuie sd ia masuri de
precautie fata de actiunile copiilor lor controland ceea ce fac acestia pe retelele sociale.

intelegeti si relationati cu adolescentul dvs

Cererea de ajutor de la retelele de socializare nu este un semn foarte bun. Majoritatea
adolescentilor aleg sa foloseasca aceasta cale din lipsa unei persoane apropiate care s se apropie sau sa
ceara ajutor. Motivul din spatele acestui lucru este speranta ca cineva poate observa cd il doare si
probabil sd primeasca un simpatizant sau ajutor.

Odata ce esti prietenul adolescentului tau ca parinte, 1i va fi usor sa te abordeze atunci cand va
aparea orice nevoie.

Vorbiti cu ei despre pericolele pescuitului trist

Multe pericole au ecou din pescuitul trist. A face copilul constient de acest lucru 1i poate schimba
perceptia prin increderea in utilizatorii retelelor sociale. Cu toate acestea, in situatii grave, puteti opta
pentru a angaja un profesionist ca un consilier pentru a vorbi cu adolescentii dvs. Acest lucru se poate
aplica cazurilor de depresie sau tentative de suicid. Ceea ce conteaza este ca esti disponibil pentru
discutii si esti dispus sa faci eforturi suplimentare doar pentru a-ti face adolescentul sa simtd ca ii
apartine.
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SOCIAL MEDIA SI TEORIA DEZANGAJARII MORALE A LUI BANDURA

prof. educator VICTORIA FLOREAN
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr. 2 Bistrita, Bistrita-Nasaud

Pentru a reitera, literatura este in prezent rard in ceea ce priveste explorarea motivului pentru
care indivizii se pot simti obligati sd caute atentie, validare sau sprijin online intr-o maniera intensa, asa
cum se intampla in pescuitul trist. Dupa cum s-a afirmat anterior, consumatorii de continut ,,de pescuit
trist” sunt adesea cei care considera ca informatiile partajate sunt exagerate, in ciuda bunelor intentii ale
postarilor de a-si Impartasi in mod autentic emotiile online (Coughlan, 2019; Li et al., 2017). Cu toate
acestea, aceastd dinamicd este incd de explorat amanuntit. Pe langa teoria invinovatirii victimelor si
teoria justitiei, teoria dezactivarii morale a lui Bandura prezinta un interes deosebit atunci cand Intelegem
noul fenomen al pescuitului trist. Aceasta teorie presupune ca indivizii care participa la acte indoielnice
din punct de vedere moral (cum ar fi mintitul sau exagerarea luptelor pentru sanatatea mintala online),
vor folosi adesea o multitudine de tehnici pentru a reformula comportamentul ca fiind adecvat din punct
de vedere social (Dang et al., 2017). Detert si colegii (2008) explicd, in continuare, ca In timpul
dezangajarii morale, procesul de autoreglare morald este inhibat, functionand ca o cale de activare
selectiva care permite individului sd se simta liber de autosanctiunile si vinovatia.

In prezent, exista opt mecanisme prin care un individ poate actiona pentru a se reincadra sau a
se inldtura de vinovatie: inlocuirea responsabilitatii, raspandirea responsabilitatii, atribuirea vinovatiei
in afara sinelui, distorsionarea consecintelor, dezumanizarea potentialelor victime, justificare morala,
etichetare eufemistica pentru a diminua severitatea si comparatia avantajoasa (pentru a face acest act sa
pard mai bun decat altul mai daunator comportamentelor imorale) (Dang et al., 2017; Detert et al., 2008;
Somma et al., 2020).

Nagquin si colegii (2010) au fost printre primii care au investigat aceste mecanisme in legatura cu
retelele sociale sau comportamentul online in mod specific. Au fost interesati sa inteleagd justificarea
minciunii online (prin e-mail) spre deosebire de minciuna in comunicare scrisa (prin scrisoare scrisd de
manad). Pentru a rezuma, acesti cercetatori au descoperit cd oamenii erau mai predispusi s minta prin e-
mail (fatd de o scrisoare scrisd de méana) si sa dea mai mult efort in justificarea comportamentului lor,
intr-un efort de a elibera vinovatia si de a se distanta de orice consecinte (Naquin et al., 2010). Aici,
este clar unde intervine Teoria dezangajarii morale a lui Bandura: reincadrarea cognitivd prezenta in
aceastd lucrare este similara cu cea gasita in munca lui Dang si colegii (2017) cu liderii care mint despre
comportamentele imorale ale subordonatilor lor. Limbajul care este folosit pentru a justifica aceste
comportamente a reflectat unul dintre cele opt mecanisme utilizate pentru dezlegarea morald (Dang et
al., 2017). Ceea ce devine acum interesant este ideea ca unii indivizi sunt mai susceptibili la dezlegarea
morala.

Detert si colegii (2008) au descoperit cd indivizii cu niveluri mai ridicate de empatie sunt mai
putin susceptibili de a se angaja in dezangajarea morald; mai degrabd, optand pentru angajarea in
personalizarea problemelor, impartdsirea preocupdrilor pentru ceilalti si luarea in considerare a modului
in care colegii lor sau altii semnificativi ar putea percepe comportamentul lor dacd ar participa la
dezangajarea morald. Pe de altd parte, cei cu tendinte antisociale auto-raportate si cinism sunt mai
susceptibili de a manifesta dezlegare morald, deoarece existd o neincredere inerentd in ceilalti, punand
la indoiald motivele lor si o probabilitate mai mare de a-si rdspandi responsabilitatea (Detert et al., 2008;
Somma et al., 2020). De fapt, Somma si colegii (2020) au descoperit ca indivizii cu o evaluare mai mare
a trasaturilor machiavelismului si a narcisismului au avut un nivel scdzut de dezvoltare morald,
angajandu-se in acelasi timp in comportamente precum Inselaciunea, impulsivitatea si manipularea.
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Narcisismul si utilizarea retelelor sociale

Hawk si colegii (2019) au descoperit ca formarea relatiilor online are loc aproape la fel ca in
situatiile din viata reala: accentul se pune pe exprimarea identitatii individului. De fapt, Marshall si
colegii (2020) au aratat ca participantii la studiul lor, care au evaluat foarte bine la scara narcisica, au
folosit Twitter atat pentru a se conecta, cét si pentru a-si imbunatati prieteniile, postand simultan continut
in scop de admiratie. Cu toate acestea, nevoia de a cauta validarea online poate deveni mai neadaptata,
ca in cazurile 1n care indivizii posteaza continut care cauta atentia pentru a-si spori atractivitatea sociala.
Mai mult, atunci cand narcisismul este considerat pe un continuum, spre deosebire de un diagnostic
clinic, devine clar ca acest impuls de a cduta validarea si de a creste atractivitatea sociala are o relatie
puternica cu trasaturile de personalitate. Continudnd cu munca lui Hawk si altii (2019), indivizii narcisici
tind sd-si manipuleze mediul social pentru a crea oportunitati de auto-imbunatatire. Aceastd pozitie a
fost coroborata 1n continuare de Ng (2020), care a constatat cd persoanele care abordeaza retelele sociale
ca mijloc de atragere sociala au petrecut mai mult timp construind si modificand o forma ideala a lor si
primesc autoafirmare prin feedback. Modelul de procesare de autoreglementare dinamica sustine ca
indivizii manifesta eforturi interpersonale excesive pentru a-si prezenta sinele ideal (Hawk et al., 2019).
De fapt, adolescentii care au raportat motivatii in cdutarea unei atentii mai mari pentru a posta continut
pe Facebook au avut, de asemenea, niveluri mai ridicate de tendinte narcisiste (Hawk et al., 2019).
Aceste eforturi devin mai pronuntate in perioadele de stres si pot fi legate de legaturile de atasament ale
indivizilor (Hart, Nailling, Bizer si Collins, 2015). Cu toate acestea, cercetatorii ar trebui sa fie precauti
in a descrie individul ,,narcisist”. Desi este simplu sa respingi acesti indivizi ca fiind manipulatori si
cautatori de atentie, este important sd ne amintim ca tendintele narcisiste ar trebui privite doar ca -
tendinte. Persoanele care au un scor mai mare la scalele de tendinta narcisica pot, de asemenea, sa obtina
un scor mai mare la masurile stilului de atasament anxios. Aceste relatii sunt mai complicate decét pot
aparea initial la suprafata.
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SADFISHING-CAUTAREA DE ATENTIE

prof. inv.primar MIRELA ECATERINA GALATAN
Colegiul National “Liviu Rebreanu”Bistrita, Bistrita-Nasaud

Pescuitul trist este atunci cand cineva posteaza o poveste tristd despre nefericire online si apoi
poate (sau nu) sd primeascd raspunsuri care exprima simpatie pentru situatia sa nefericitd. Uneori
povestea nefericirii este scurtd si severa, alteori nu este deloc o poveste si doar un cuvant sau doud de
tristete, in timp ce alteori postarea pleaca din plin si pledeazd aparent pentru armate vaste de sprijin
herculean urias. ,,Pescuitul trist este actul de a posta online despre problemele tale emotionale pentru
atentie sau castig personal.” (Sursa: Dictionary.com, postat pe 2 martie 2020).

Intr-un limbaj simplu, pescuitul trist implica pescuitul pentru o reactie la o poveste tristd postata.
De asemenea, ati putea argumenta in mod convingdtor ca pescuitul trist este un var apropiat al
humblelag-ului. O lauda umilad implica postarea unui comentariu de auto-felicitare care pare a fi umil,
dar care chiar cauta sa se laude cu o realizare si doreste sd primeasca tone de laude de la oricine doreste
sd raspunda.

O intrebare filozofica si totusi practicd care apare Tn mod repetat este daca pescuitul trist este
doar o forma de manipulare.

Cuvantul ,,sadfishing” este o combinatie a cuvintelor ,.tristete” si ,,pescuit” care este o metafora
a actului de ,,pescuit” a raspunsurilor sau reactiilor altor oameni.

Pescuitul trist apare atunci cand cineva foloseste retelele sociale pentru a tipa dupd simpatie si
atentie prin postarea de imagini sau povesti personale. Aceastd problema a devenit mai cunoscutad in
ultimii ani datoritd cresterii platformelor de social media care permit utilizatorilor sa-si Tmpartaseasca
experientele personale cu altii.

Exemplele de sadfishing diferd in functie de platforma, dar de obicei au aceleasi componente.
De exemplu, un adolescent ar putea posta o postare sau o poveste exageratd pe Instagram despre o
despartire recenta sau o rupere de inimd cu emoji-uri de plans si triste. Sau scrieti un tweet despre faptul
ca nu treceti un examen pe Twitter.

Efectele potentiale ale pescuitului trist asupra copiilor

Chiar daca este esential sd incurajam copiii si adolescentii sa-si exprime emotiile si sa cearad
ajutor atunci cand au nevoie, pescuitul trist poate fi ddundtor pentru ei. Ei pot experimenta chiar si o
serie de impacturi emotionale, atat imediate, cat si pe termen lung, din cauza comportamentului lor
online. Urmatoarele sunt cateva moduri prin care pescuitul trist poate afecta emotional adolescentii si
copiii:

Deconectare emotionala: de-a lungul timpului, actul de a prezenta emotii false pe platformele
de socializare poate duce adolescentii la o deconectare intre sentimentele lor reale si cele pe care le
inféatiseaza. Capacitatea lor de a Intelege si a-si exprima emotiile reale ar putea fi impiedicata.

Anxietate si stres: presiunea de a genera in mod constant implicare si simpatie din postarile
online 1i poate determina pe adolescenti sa creasca anxietatea si tensiunea. Pentru ca sunt ingrijorati de
mentinerea unui anumit nivel de raspuns din partea adeptilor lor.

Dependenta de validare: adolescentii care se angajeazd frecvent in pescuitul trist ar putea
depinde de validarea online si de simpatie pentru a se simti demni. Acest lucru poate duce la o stima de
sine scazuta si la o cerere constanta de validare externa.

Relatii offline intrerupte: adolescentii care prefera interactiunile online decét conexiunile fata
in fatd pot neglija relatiile offline pentru a cauta validarea online.

Mai mult decat atat, din cauza hranirii din a cauta atentie si simpatie in retelele sociale, pescuitul

35



trist poate duce la hartuire cibernetica si hartuire online. pradatorii online cautd fete si baieti care sunt
vulnerabili si fard speranta pentru a le castiga increderea. Apoi pot insela fetele si baietii adolescenti si
pot accesa informatiile lor personale, inclusiv fotografiile, numerele de telefon si adresele de acasa.

Cresterea pescuitului trist in era digitald a adus un val de efecte negative atat asupra sanatatii
mintale, cat si asupra societatii. Cand oamenii se prezintd in mod constant ca victime sau impartasesc
emotii exagerate online, poate duce la desensibilizare in randul publicului lor. In timp, acest lucru poate
estompa liniile dintre strigatele autentice de ajutor si comportamentul de cautare a atentiei.

Mai mult decat atat, pescuitul trist poate perpetua o culturd in care cautarea de validare prin
portretizarea de sine ca suferind devine normalizatd. Acest lucru ar putea impiedica conexiunile si
conversatiile autentice despre luptele pentru sanatatea mintald. De asemenea, riscd sa trivializeze
suferinta emotionala reald, facand mai greu pentru cei care au cu adevarat nevoie sa primeasca sprijinul
adecvat.

La nivel societal, proliferarea pescuitului trist poate contribui la raspandirea dezinformarii si a
perceptiilor distorsionate despre problemele de sanatate mintala. Poate crea asteptari nerealiste cu privire
la modul in care indivizii ar trebui sa-si exprime emotiile Tn mod public, ceea ce duce la o stigmatizare
suplimentara sau neintelegere in jurul provocarilor de bunastare mentala.

Navigarea in marea vasta a retelelor sociale poate fi uneori ca si cum ati merge printr-un labirint
de emotii. Pe masura ce parcurgem fluxurile noastre, este important sa fim atenti la semnele pescuitului
trist. Cautati postari care par excesiv de dramatice sau vagi in cautarea simpatiei, fara a oferi un context
real.

Daca intalniti astfel de postari, amintiti-va ca este esential sa raspundeti cu empatie si intelegere.
In loc sa va implicati intr-o prezentare publici de validare, adresati-va pentru a oferi sprijin real.
Incurajeaza comunicarea deschisa si spune-le ca esti acolo pentru a asculta fara judecata.

De asemenea, este esential sa exersati ingrijirea de sine atunci cand intalniti pescuitul trist online.
Stabileste-ti limite si prioritizeaza-ti bundstarea mentald. Amintiti-va cd este in regula sa va dezactivati
daca expunerea constanta la aceste tipuri de postari va afecteaza negativ propria stare emotionala. Acest
lucru este valabil mai ales pentru cei cu un simt natural al empatiei. Ofera-ti sprijin emotional si vei
deveni rapid un magnet pentru cei care il cautd. In curand, greutatea va apirea pe umerii tii. Trebuie
gasit un echilibru intre pozitivitate si detinerea problemelor pe care ceilalti oameni ar putea fi prea
dispusi sd le impartaseasca.

Modalitati alternative de a cauta sprijin

Cautarea de sprijin si validare este o nevoie naturald a omului, dar pescuitul trist poate sa nu fie
intotdeauna cel mai sanatos sau mai autentic mod de a-1 indeplini. in loc sa recurgeti la postarea online
de continut emotional vag sau exagerat, luati in considerare sd contactati direct prietenii de incredere,
membrii familiei sau profesionistii din domeniul sdnatdtii mintale pentru conversatii si indrumari
semnificative.

Angajarea in hobby-uri sau activititi care va aduc bucurie va poate ajuta, de asemenea, sa va
imbunatatiti starea de spirit si sa va oferiti un sentiment de implinire fara a va baza pe validarea externd
din retelele sociale. Inregistrarea in jurnal a gandurilor si sentimentelor intr-un spatiu privat poate fi
terapeutic si permite auto-reflectie fara presiunea de a cauta aprobarea publica.

Practicarea tehnicilor de mindfulness, cum ar fi meditatia sau exercitiile de respiratie profunda,
poate ajuta la calmarea gandurilor de curse si la promovarea bundstarii emotionale. Amintiti-va, este in
reguld sa cereti ajutor atunci cand este necesar, dar cautarea de conexiuni autentice offline poate duce
adesea la relatii mai implinite decat cautarea unei validari temporare online.

Social Media si proliferarea Sadfishing

Retelele de socializare au devenit un teren propice pentru pescuitul trist. Cu platforme precum
Instagram si Twitter care oferd indivizilor o scend pentru a-si impartdsi emotiile, este usor sa vedem
cum a declansat aceasta tendinta.

Natura curatd a feedurilor de pe retelele sociale ii determind adesea pe oameni sa-si
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infrumuseteze sau sd-si exagereze sentimentele pentru a atrage atentia si validarea adeptilor lor. Bucla
de feedback instantanee de aprecieri si comentarii poate intari acest comportament, perpetuand un ciclu
de cautare a simpatiei online.

In peisajul complex al retelelor sociale, unde validarea si acceptarea par adesea la doar un clic
distantd, este esential sa ne amintim valoarea autenticitatii si a vulnerabilitatii. In timp ce pescuitul trist
poate oferi o usurare temporara sau o atentie, efectele sale pe termen lung asupra sanatatii mintale pot fi
daunitoare. In loc sa cautim validarea prin emotii exagerate online, si ne straduim sa creim conexiuni
autentice bazate pe onestitate si deschidere.

Incurajand autoexprimarea autentici si promovand o culturi care pretuieste vulnerabilitatea fara
judecata, putem construi o comunitate online mai sustinatoare.

Deci, sd@ ne schimbam atentia de la cautarea validarii externe prin sadfishing la cultivarea
constientizarii de sine si a rezistentei. Impreuna, putem crea un spatiu digital in care indivizii se simt
imputerniciti sa-si impartiseasca adevaratul sine fara teama de reactii sau neintelegeri.

In cele din urma, promovand empatia, intelegerea si sinceritatea in interactiunile noastre online,
putem combate prevalenta pescuitului trist si putem promova un mediu virtual mai plin de compasiune
pentru toti utilizatorii. S& acceptam autenticitatea ca piatra de temelie a prezentei noastre online si sa i
incurajam pe altii sa faca acelasi lucru. Autenticitatea nu numai cd da putere, ci si eliberatoare — sa o
transformam in noua tendinta care merita urmarita pe platformele de socializare din Intreaga lume.
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SENTIMENTELE DIN SPATELE SADFISHING-ULUI

prof. inv. primar RALUCA HATEGAN
Scoala Gimnaziald ,,Vasile Goldis” Alba lulia

Copiii sunt foarte vulnerabili. Ei au capacitate redusa de discerndmant Intre bine si rau si un grad
scazut la frustrare. Parintii si profesorii trebuie sa fie atenti la schimbarile comportamentale sau alte
reactii nepotrivite, repetate. Astfel, vorbind despre scoala si Internet, consider ca institutia de Invatamant
trebuie sd ghideze copiii pentru a face fata fluxului de informatii, provocarilor Internetului si riscurilor
la care sunt supusi. De multe ori acceseaza site-uri sau portaluri informationale, retelelor de socializare
si chat-uri, resurselor cu filme, secvente video sau jocuri.

Problema apare 1n clipa in care elevii sunt dezamagiti de realizarile lor in mediul virtual. Ei
denatureaza realitatea sau inventeaza drame personale pentru a atrage atentia. Acest fenomen a fost
numit sadfish-ing.

Sadfishing-ul este un termen recent aparut care descrie practica de a exagera sau de a inventa
probleme emotionale pe retelele sociale pentru a atrage atentia si simpatia din partea celorlalti. Desi
poate parea inofensiv, acest comportament poate avea consecinte serioase asupra sandtatii mintale si a
relatiilor sociale ale adolescentilor.

Adultii din jurul acestor copii trebuie sa simtd durerea sau suferinta din spatele acestui
comportament, prin care cei mici mascheaza nevoia de afectiune, validare, apreciere. Ei posteaza despre
o problema emotionald, in incercarea de a atrage atentia, simpatia. Dr. Liz Nissim-Matheis declara ca
,Acest tip de comportament semnificd sentimentul de izolare emotionald de colegi si membri ai familiei
si lipsa unui canal pentru a-si exprima frustrarile. Pare a fi o cautare de atentie, si uneori chiar este, dar
nu cred ca provine dintr-un loc de multumire si fericire.”

Doresc sa subliniez si rolul parintilor in prevenirea acestui comportament deviant al copiilor.
Parintii sunt deseori Ingrijorati In privinta riscurilor internetului pentru copii si se Intreaba cum 1i pot
proteja mai bine. Chiar daca 11 invatam intotdeauna cum sa se poarte ca sd se pazeasca de pericolele
internetului, pentru copii online-ul poate fi o sursi de potentiale provociri. In primul rand, trebuie si
fim mereu la curent s1 sa cunoastem pericolele din online la care pot fi expusi ceil mici. Pentru asta e
bine sd fim in pas cu tehnologia, sd ne documentam bine si sa studiem ce este securitatea cibernetica.

Cand vine vorba de postdri emotionale pe retelele sociale, este important sa vorbim si sa
comunicam despre ceea ce copiii gdndesc si simt. Parintii trebuie s abordeze copilul cu deschidere si
blandete, pentru ca acesta sd se deschida. Dintre cauzele sadfish-ingului doresc sd mentionez
urmatoarele:

1. Tinerii cauta atentie si validare

Adolescentii isi doresc si fie remarcati si acceptati de colegii lor. Intr-o lume dominati
de retelele sociale, obtinerea de like-uri, comentarii si mesaje de sustinere poate parea o modalitate
rapida si eficientd de a obtine validare si atentie. Postarile dramatice sau triste pot atrage rapid atentia si
simpatie, oferindu-le adolescentilor un sentiment temporar de acceptare si apartenenta.

2. Copiii simt nevoia unui suport emotional

Unii adolescenti chiar trec prin momente dificile si folosesc retelele sociale ca un mod de a cauta
sprijin. Cu toate acestea, sadfishing-ul apare atunci cand aceste sentimente sunt exagerate sau fabricate.
Aceasta poate fi o incercare de a compensa lipsa de suport emotional in viata reala.

3. Sunt influentati de mediul online

Figurile publice si influencerii de pe retelele sociale pot contribui la raspandirea sadfishing-ului.

Atunci cand vedetele 1si impartasesc luptele personale in mod deschis si primesc un val de sustinere si
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atentie, adolescentii pot fi tentati sa faca acelasi lucru, crezand ca aceasta este o modalitate eficientd de
a obtine atentia dorita.

Expertii spun ca sadfishing-ul este probabil din cauza faptului cd un copil sau adolescent se
confrunti cu ceva si doreste si-i anunte pe altii. In aceste cazuri, adesea nu simt cd au o persoani cu care
se simt confortabil sa isi Tmpartaseasca problemele, asa cd se Indreapta catre oamenii din social media.
Adolescentii sunt Intr-o perioada de dezvoltare intensa, atat fizica cat si emotionald. Ei cauta validare si
sprijin din partea colegilor si a comunitatii online, iar retelele sociale ofera o platforma ideala pentru a
obtine aceste lucruri. Cu toate acestea, sadfishing-ul poate duce la efecte negative, inclusiv izolarea
sociala, neincrederea si probleme mai serioase de sanatate mintala.

Din pacate, studiile au dovedit faptul ca, adolescentii care apeleaza la sadfishing prezintd semne
de anxietate si depresie, iar sprijinul social scazut este un factor contributiv major.

Deoarece suntem in perioada cand digitalizarea a explodat, trebuie sa recunoastem ca viitorul sta
in mainile dispozitivelor electronice, in orice forma. Putem preveni pericolele pentru tinerii creduli
astfel:

a) Avand un dialog deschis si sincer, prin asigurarea unui climat in care copilul sa 1si recunoasca
sentimentele. Trebuie asigurati cd sunt in sigurantd, sunt ascultati si iubiti, iar atentia primita in on-line
nu este cea mai bunad solutie.

b) Purtand un dialog permanent pentru a exemplifica si explica riscurile acestui miraj cibernetic,
prin prezentarea tuturor datelor personale sau a activitatii zilnice. Trebuie convinsi cd interlocutorul
nevazut este periculos.

¢) Incurajand relatiile directe cu colegii de clasi, vecini, prieteni. Relatiile de prietenie directa
sunt sigure, sincere si vizibile. Uneori trebuie sa implicam si consilierul scolar, care este un real support
pentru elevii din ciclul gimnazial.

d) Monitorizand activitatea on-line. Pana la o anumita varsta trebuie instalat controlul parental
pe dispozitivul parintelui. Astfel, copilul se simte protejat, Incurajat sd impataseasca cu parintele
dorintele sale. Relatiile familiale bazate pe incredere sunt sigure si anuleaza riscul sadfishing-ului,
deoarece acasa,primeste afectinea cautata.

e) Modelarea emotionala sandtoasa. Aici fac referire la modelul, paternul unui individ echilibrat
pe care parintele si profesorul trebuie sa 1l contureze. Ei vin 1n fata copilului cu demnitate, seriozitate si
i1 oferd siguranta si afectivitate. Astfel, copilul simte siguranta si incredere in mediul real. De asemenea,
adultii responsabili 1i respect intimitatea si 11 permit accesul la media.

f) Exprimand sentimente positive. Copilul intai invata sd primeasca afectiune, apoi se exprima
si el intr-un mod sanatos. Poate fi indrumat sa se exprime pe platformele de arta si creatie, nu trebuie sa
fie totul privit negativ.

g) Cautand ajutor specializat, daca variantele prezentate mai sus nu au functionat. Parintele
trebuie sa fie corect si realist, sa accepte eventualele esecuri personale si sd ajute copilul daca se impune.
Vorbim de un dezechilibru emotional care poate avea reactii fatale la copiii nesupravegheati. Parintii
pot solicita ajutor specializat, daca apar probleme emotionale in familie. Cu sigurantd, profesorii
sesizeazd comportamentele nepotrivite si trebuie prezentate parintilor, cu empatie si intelegere. Rolul
scolii si al profesorilor sunt decisive In recuperarea copiilor care manifestd acest comportament mascat,
prin cuvintele cheie: informeaza — asculta — Incurajeaza — ajuta.
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CONSECINTELE SADFISHING-ULUI

Prof. psihopedagog EMILIA-MARIA LORINTIU
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr 1 Bistrita, Bistrita-Nasaud

Pescuitul trist, desi uneori rezulta dintr-o suferintd emotionald reald, poate avea mai multe
consecinte negative atat pentru persoanele care se implica in el, cat si pentru publicul lor. Aceste
consecinte acoperd o gamd largd de dimensiuni psihologice, sociale si culturale, ceea ce o face o
problemad cu mai multe fatete care merita o analiza atenta.

1. Erodarea increderii: Una dintre cele mai imediate si tangibile consecinte ale pescuitului trist este
erodarea increderii. Utilizatorii retelelor de socializare care posteaza frecvent continut emotional
exagerat risci sa fie perceputi ca nesinceri sau manipulatori. In timp, adeptii pot deveni sceptici fata de
postarile individului, punand la indoiald autenticitatea luptelor lor. Acest scepticism poate afecta
credibilitatea individului si poate sldbi relatiile acestuia cu comunitatea online. Prietenii si adeptii pot
incepe sa se dezactiveze, oferind mai putin sprijin si empatie, ceea ce poate duce la sentimente de izolare
si singuratate pentru persoana care se angajeaza in sadfishing.

2. Desensibilizare: expunerea repetatd la continut emotional de pe retelele sociale poate duce la
desensibilizare in rAndul publicului. Cand pescuitul trist devine obisnuit, poate fi dificil pentru adepti sa
faca distinctia intre strigatele autentice de ajutor si postdrile menite sd atragd atentia. Acecasta
desensibilizare poate duce la o dorintd scazuta de a oferi sprijin, deoarece oamenii devin precauti s nu
fie manipulati. In consecintd, celor care au cu adevirat nevoie de sprijin emotional le poate fi mai greu
sd primeasca ajutorul de care au nevoie, deoarece granita dintre suferinta autentica si comportamentul
de cautare a atentiei devine din ce in ce mai neclara.

3. Impactul asupra sanatatii mintale: Pentru persoanele care se angajeaza in sadfishing, practica poate
avea efecte daunatoare asupra sanatatii lor mintale. Cautarea constanta a validarii si a atentiei poate crea
o dependenta de feedback-ul retelelor sociale. Atunci cand indivizii se bazeaza foarte mult pe aprecieri,
comentarii si distribuiri pentru a se simti validati, pot experimenta anxietate si stima de sine scazuta
atunci cand aceste valori nu corespund asteptarilor lor. Aceastd dependentd poate duce la un ciclu de
cdutare a unor postari emotionale mai extreme sau mai frecvente pentru a mentine acelasi nivel de
implicare, exacerband si mai mult sentimentele de inadecvare si stres.

4. Stigmatizarea problemelor de sdndtate mintald: Pescuitul trist poate contribui la stigmatizarea
problemelor de sanatate mintala. Atunci cand luptele emotionale sunt folosite ca instrumente pentru a
castiga atentia, acestea pot banaliza experientele celor care sufera cu adevarat de boli mintale. Aceastd
banalizare poate face mai greu ca persoanele cu probleme legitime de sdndtate mintald sa fie luate in
serios, atat online, cat si offline. De asemenea, poate perpetua stereotipuri negative despre sandtatea
mintala, intarind ideea ca indivizii care isi impartasesc luptele cautd doar atentie, mai degrabd decat au
nevoie cu adevarat de ajutor si sprijin.

5. Implicatii sociale si culturale: La o scard mai larga, pescuitul trist reflectd si influenteaza normele
sociale si culturale din jurul expresiei si sprijinului emotional. Tendinta de a Tmpartasi online luptele
personale a remodelat modul in care oamenii percep si raspund la suferinta emotionala. In unele cazuri,
a normalizat afisarea publici a vulnerabilititii, care poate fi o sabie cu doua taisuri. In timp ce o
deschidere sporita cu privire la sanatatea mintald poate reduce stigmatizarea si incuraja comunitatile
care sustin, aspectul performativ al pescuitului trist poate submina aceste rezultate pozitive.

6. Preocupiri etice: Pescuitul trist ridica mai multe preocupari etice, in special In ceea ce priveste
manipularea publicului. Cand indivizii folosesc postari emotionale exagerate pentru a atrage atentia, ei
exploateazd empatia si compasiunea adeptilor lor. Aceastd exploatare poate fi privitd ca o forma de
manipulare emotionald, ridicind semne de intrebare cu privire la implicatiile etice ale unui astfel de
comportament. De asemenea, evidentiaza responsabilitatea utilizatorilor retelelor sociale de a se angaja
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in interactiuni autentice si respectuoase, evitand tentatia de a folosi luptele personale in scopuri de
autoservire.
7. Potential de hartuire si hirtuire ciberneticd: Angajarea intr-un pescuit trist poate, de asemenea,
expune persoanele la hartuire si hartuire cibernetica. Adeptii sceptici sau cinici pot raspunde la postarile
percepute nesincere cu comentarii negative, critici sau chiar intimidare. Acest feedback negativ poate
dauna si mai mult sanatatii mintale a individului si poate contribui la un mediu online toxic. Reactia
impotriva pescuitului trist poate crea, de asemenea, o culturd a judecdtii si a ostilitdtii, descurajand pe
altii sa-si impartaseasca luptele autentice de teama de a fi etichetati ca fiind cautatori de atentie.

Abordarea consecintelor pescuitului trist

Abordarea problemei pescuitului trist necesita o abordare cuprinzdtoare care implicd promovarea
autenticitatii, cresterea gradului de constientizare si furnizarea de sprijin pentru sandtatea mintala.
Incurajarea autoexprimarii autentice si promovarea unei culturi a empatiei si a sprijinului poate ajuta la
atenuarea impactului negativ al pescuitului trist. lata cateva strategii pentru a atenua efectele negative:
1. Promovarea autenticitatii

Incurajarea partajarii autentice si constiente pe retelele sociale poate ajuta la reducerea
prevalentei pescuitului trist. Utilizatorii ar trebui sa fie constienti de motivatiile lor pentru postare si sa
se straduiasca sa-si comunice cu adevarat experientele.
2. Educatie si constientizare

Cresterea gradului de constientizare cu privire la pescuitul trist si consecintele acestuia poate
ajuta indivizii sd recunoascd si sd evite implicarea intr-un astfel de comportament. Campaniile
educationale pot evidentia importanta comunicarii autentice si potentialele daune ale manipularii
emotionale.
3. Oferirea de sprijin pentru sanatatea mintala

Resursele de sanatate mintald accesibile si sistemele de asistentd, atat online, cat si offline, sunt
cruciale. Indivizii ar trebui incurajati sd caute ajutor profesional si sa se bazeze pe prietenii si familia de
incredere pentru sprijin, mai degraba decat doar pe retelele sociale.
4. Stimularea empatiei si sprijinului

Cultivarea unei culturi a empatiei si a sprijinului poate atenua efectele negative ale pescuitului
trist. Incurajarea conexiunilor autentice si oferirea de asistenti celor care au nevoie poate crea o
comunitate online mai plind de compasiune.
5. Responsabilitatea platformei

Platformele de social media au un rol de jucat in abordarea pescuitului trist. Implementarea
functiilor care promoveaza bundstarea mentald, cum ar fi instrumente pentru cdutarea ajutorului
profesional si raportarea continutului supardtor, poate crea un mediu online mai sigur si mai sustinator.

Concluzie

Sadfishingul este un fenomen cu mai multe fatete care implica utilizarea strategica a postarilor
emotionale exagerate pentru a cAstiga atentia, simpatia si validarea unui public online. in timp ce
impartasirea luptelor personale online poate fi 0 modalitate reald de a cauta sprijin, practica sadfishing
introduce mai multe provocdri etice, psihologice si sociale. Consecintele pescuitului trist sunt
semnificative. Poate duce la o erodare a increderii, deoarece cazurile repetate de continut emotional
exagerat 11 fac pe adeptii sa fie sceptici cu privire la autenticitatea unor astfel de postari. Acest scepticism
poate afecta credibilitatea afisului si poate tensiona relatiile online. Mai mult, desensibilizarea publicului
la continutul emotional poate Impiedica strigitele autentice de ajutor, lasandu-i pe cei care au cu adevarat
nevoie de sprijin sd se simta trecuti cu vederea si neintelesi. Platformele de social media au, de asemenea,
un rol de jucat in crearea unor medii mai sigure si mai favorabile pentru utilizatori.

In concluzie, in timp ce pescuitul trist poate oferi o usurare temporari si o validare, consecintele
sale pe termen lung pot fi ddunatoare.
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Intelegand motivatiile din spatele pescuitului trist si implicatiile sale mai largi, putem lucra
pentru a crea interactiuni online mai sanatoase. Promovarea autenticitatii si asigurarea faptului ca
retelele sociale raman un spatiu pentru conexiuni semnificative si de sustinere este esentiald pentru a
aborda provocarile generate de pescuitul trist.

Bibliografie:
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SADFISHING: ATRAGEREA ATENTIEI SAU APELURI AUTENTICE
PENTRU AJUTOR?

prof. VIORELA VOICHITA LUPSAN
Col. INFOEL Bistrita, Bistrita-Nasaud

Cineva poate sd doreasca sau sd aiba nevoie de atentie pentru ca este in suferinta emotionala.

Sadfishing este postarea de continut personal emotional sau dramatic pentru a castiga simpatie
sau atentie din partea comunitdtii online. Sadfishing este un termen relativ recent, dar pescuitul pentru
simpatie pe si offline nu este un comportament nou. Baiatul care striga lupul din fabulele lui Esop
pescuia trist cand i-a pacalit pe sateni sd se repeada 1n ajutor. Pescuitul trist este din ce In ce mai folosit
pentru a acuza oamenii cd 1si cautd atentia si pentru a critica sau subjuga continutul lor online, indiferent
daca pescuiesc sau nu.

Problema este de unde stii cand cineva pescuieste trist si cand suferinta lui este reala? Nu stim,
iar pericolul de a rata un apel autentic de ajutor este mult mai mare decat sa suportam un pic de drama.

Dorirea atentiei este normala

Comportamentul de cdutare a atentiei este normal. Oamenii sunt sociali. Cu totii ne dorim atentia
celorlalti. Ne face sd ne simtim iubiti si in sigurantd. Conexiunea sociald este un factor principal care
contribuie la bunastarea noastrd. Cu toate acestea, Sadfishing descrie manipularea. Este exagerarea
intentionatd sau pretinderea ca trecem printr-o perioadd dificila pentru a obtine observatia pe care o
dorim cu totii.

Cand cineva eticheteaza o postare ca pescuit trist, este o judecata subiectiva facuta de cititor, nu
de persoana care posteaza. Nu existd nicio modalitate de a judeca cu exactitate autenticitatea unei postari
sau nivelul de suferinti. In timp ce unii oameni ar putea exagera pentru a obtine un rispuns, postarea de
ceva dramatic este la fel de probabil sd fie cineva care solicitd sprijin sau un pic de conexiune sau pur si
simplu sa se simtd mai putin singur. Cineva poate sa doreascd sau sd aiba nevoie de atentie pentru ca
este 1n suferintd emotionala.

Existd multe motive pentru care oamenii acuza postarile dramatice sau prea emotionale cd sunt
pescuitul trist. Sa recunoastem, sa arati nenorocit sa atragi atentia este un truc sau o escrocherie, pur si
simplu. Problema este ca functioneaza. Oamenii sunt, in cea mai mare parte, empatici si raspund la
apelurile emotionale. Dar nimanui nu-i place si fie pacilit. li face si se simtd creduli si slabi.
Manipularea este un comportament toxic si, mai exact, 1i infurie pe oameni. Cand oamenii sunt suparati
sau se simt vulnerabili, se protejeaza. Etichetarea unei postari de pescuit trist este 0 modalitate de a-1
devaloriza. Sau poate fi o loviturd preventiva Impotriva viitoarelor dezavantaje. Postarile negative pot
scoate la iveala ceea ce este mai rau in oameni (Scott et al., 2020).

Sadfishing si cultura anularii

Pescuitul trist este o altd formad de cultura anularii. Neagd legitimitatea sentimentelor sau
experientei unei persoane. Ca si alte forme de anulare, este reactiv. Nu necesitd nicio perspectiva,
ancheta sau dovezi, dar lasd mult loc Tn vagon pentru ca altii sa se urce la bord. Etichetarea unei postari
drept sadfishing este o Incercare de a invalida experienta emotionala a persoanei din spatele postarii.
Unele postari merita sa fie evidentiate ca pescuit trist. Este costul unui ,,lup care plange” cu greutati
repetate sau al unei ,,traume” motivate comercial, cum ar fi dezvéluirea lui Kendall Jenner despre acnee
sponsorizatd de tratamentul pentru acnee. Dar, etichetarea unei postari emotionale ca pescuit trist poate
fi, de asemenea, o forma de hartuire cibernetica sau de Invinovatire a victimelor.

Cu toate acestea, am face mult mai bine sd le oferim prietenilor nostri beneficiul indoielii si sa
presupunem ca suferinta este reald, adresdndu-ne pana cand vom sti mai bine.
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Adolescentii, in special, simt o nevoie puternica de a se conecta social cu prietenii. Interactiunea
sociala este modul in care oamenii invata sa navigheze in lumea sociala, sa regleze emotiile si sa-si dea
seama cine sunt si ce vor sa fie. Atentia celorlalti ne ofera indicii sociale despre modul in care este primit
ceva, comunicand normele sociale ale culturii sau comunitatii noastre. Atentia la o postare online este
relationald si perceputd ca suport social si, ca atare, contribuie la dezvoltarea identitatii si a imaginii de
sine.

Emotia atrage atentia

Atentia este o functie cognitivd complexd — este un proces de selectie si interpretare a
informatiilor externe prin intermediul celor cinci simturi (vazul, sunetul, atingerea, mirosul si gustul).
Raspunsul nostru automat ne face sa acordam atentie lucrurilor care nu sunt obisnuite pentru a le evalua
nivelul de amenintare, in special cele negative.

In spatiul infinit al retelelor sociale, continutul emotional ne ajuti si ne dim seama la ce lucruri
sd fim atenti. Retelele sociale faciliteaza toate tipurile de comunicare si, desi schimba importanta relativa
a oricarei postari, fluiditatea face dezvaluirea mai usoara.

Afisarea publica a suferintei: beneficii si pericole

Retelele sociale sunt o modalitate excelenta de a va simti conectat si sprijinit si de a face parte
dintr-o comunitate. Uneori, sa expunem gandurile si sentimentele Tn mod deschis ne face sd ne simtim
mai bine, iar feedbackul poate normaliza experienta stiind ca altii simt la fel. Exista, totusi, dezavantaje.
Retelele sociale sunt permanente si pot fi cautate - si nimic nu este cu adevarat privat. Expresiile excesive
de suferintd pot ramane cu tine si pot deveni parte din identitatea ta digitala disponibila pentru toata
lumea, de la bunica la admitere sau recrutori. Emotiile in mod public va expun, de asemenea, riscul de
a fi acuzat de pescuit trist, ceea ce poate fi dureros, mai ales daca va simtiti deprimat in primul rand.

Ne putem simti multumiti si sprijiniti de atentia strainilor, dar nu stim niciodata cine ne raspunde
pe retelele sociale. Multor oameni le place sa dea sfaturi, dar putini sunt instruiti sau calificati sa ajute.
Adolescentii ar trebui sa fie, de asemenea, constienti de faptul cd postarea continud a semnalelor de
primejdie semnaleaza vulnerabilitatea, facandu-i tinta persoanelor care pot incuraja mai multa suferinta
sd se simtd puternice sau care se bucurd de durerea altora. Camerele de chat sunt locuri deosebit de
proaste pentru a evacua angoasa, deoarece creste riscul de a fi vizat de pradatorii sexuali.

In ciuda acestor aspecte negative, accesul la resursele de sanitate mintald pentru multi, in special
pentru adolescenti, este limitat de barierele fizice si sociale. Accesul limitat face din mediul online
singurul loc pentru a cduta sprijin pentru suferinta mentald. Multi adolescenti cauta cu adevarat sprijin
online (Rideout & Fox, 2018), iar faptul ca sunt acuzati de pescuit trist atunci cand au nevoie de ajutor
ii face sd se simtd mai rau.

Concluzia: Raspunsul la Sadfishing

Deoarece nu exista nicio modalitate de a sti daca un prieten este in cdutarea atentiei sau este n
dificultate grava, toate aceste postari ar trebui luate in serios. Cel mai bun raspuns este sa contactezi
prietenul In privat si sd-i oferi sprijin. Cele mai bune raspunsuri sunt cele care exprimd mai degraba
empatie decat simpatie. Simpatia perpetueaza fenomenul ,,sdrac de mine”, in timp ce empatia si
compasiunea spun: ,,Am Inteles, cum pot ajuta?” Daca exista Ingrijordri cu privire la autovatamare,
adolescentii ar trebui sa vorbeasca si cu un adult de incredere, deoarece nu sunt instruiti sd se ocupe
singuri de probleme grave sau sensibile.

Cel mai bun instrument al parintilor este o conversatie cu adolescentii si adolescentii lor. Incepeti
devreme si vorbiti des, astfel Incat sd aveti o linie de comunicare deschisa si o baza pentru incredere.
Daca stiti ca adolescentul dvs. posteaza semnale de suferintd, acestea nu trebuie reduse la minimum. Ar
trebui sa fie urmarita intr-o maniera deschisa si de sustinere si, mai ales, fard judecati.
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SADFISHING: INTELEGEREA TENDINTEI SI IMPLICATIILE SALE

prof. psihopedagogie speciala ANDREEA MARC
Centrul Scolar de Educatie Incluziva nr 2 Bistrita, Bistrita-Nasdud

Introducere

In era digitala, in care platformele de social media servesc ca mijloc principal de exprimare si
interactiune personald, a aparut un fenomen cunoscut sub numele de ,,pescuitul trist”. Pescuitul trist se
referd la actiunea de a posta probleme personale exagerate sau infrumusetate pe retelele de socializare
pentru a atrage atentia, simpatia sau validarea celorlalti. Creat in 2019, termenul face o paraleld cu
»pescuitul cu pisici”, In care indivizii isi creeazd identitdti false online, desi pescuitul trist se
concentreaza mai degraba pe ingeldciune emotionald decét pe identitate.

Acest comportament a devenit din ce in ce mai raspandit, atat utilizatorii obisnuiti, cat si
celebritati implicandu-se in el in diferite masuri. Motivatiile din spatele pescuitului trist pot varia de la
o nevoie reald de sprijin si conexiune pana la dorinte mai egoiste de atentie si validare. In timp ce
impartasirea propriilor lupte pe retelele sociale nu este in mod inerent negativ si poate stimula un
sentiment de comunitate si intelegere, pescuitul trist ridicd mai multe preocupari etice si psihologice.
Poate eroda increderea, poate desensibiliza publicul la suferinta reald si poate contribui la stigmatizarea
problemelor de sdnatate mintala.

Originile si definitia pescuitului trist

Termenul ,,pescuit trist” a aparut in 2019 si a devenit rapid un punct important de discutie in
domeniul comportamentului social media. Este un portmanteau derivat de la ,trist” si ,,pescuitul la
somn”. In timp ce ,,pescuitul” se refera la actul de a crea o persoani online falsd pentru a-i insela pe altii,
pescuitul trist implica utilizarea strategicd a postdrilor emotionale exagerate pentru a atrage atentia,
simpatia si validarea publicului online. Intelegerea originilor si definitiei pescuitului trist este cruciala
pentru a intelege impactul si prevalenta acestuia in interactiunile digitale contemporane.

Originea pescuitului trist: Originile exacte ale termenului ,,pescuit trist” sunt greu de
identificat, dar ascensiunea sa in proeminentd poate fi urmaritd din natura evolutiva a platformelor de
social media s1 modul in care oamenii le folosesc pentru a-si exprima emotiile si a cauta sprijin. Pe
madsura ce retelele sociale au devenit mai inrddacinate in viata de zi cu zi, dinamica interactiunii online
a evoluat si ea. Ceea ce a inceput ca un spatiu pentru impartasirea actualizarilor vietii si conectarea cu
prietenii si familia s-a transformat treptat intr-un ecosistem complex in care validarea si atentia au
devenit monede sociale semnificative.

Celebrititile si influentele au jucat un rol esential in a aduce pescuitul trist in prim plan. Intr-o
erd in care brandingul personal si prezenta online sunt cruciale, multe personalitdti publice au inceput
si impartaseasca luptele lor emotionale cu adeptii lor. In timp ce unii au ficut acest lucru in mod autentic,
altii au fost perceputi ca si-au folosit problemele personale ca mijloc de a stimula implicarea si de a
mentine relevanta. Acest amestec de expresie emotionala autentica si autopromovare calculata a creat o
zona gri care a facut dificild distingerea intre strigatele autentice de ajutor si comportamentul de cautare
a atentiei.

Mass-media a contribuit si ea la raspandirea conceptului de pescuit trist. Cazurile importante in
care celebritatile au fost acuzate de pescuit trist au facut deseori titluri, starnind dezbateri despre etica si
implicatiile unui astfel de comportament. Aceste discutii au contribuit la consolidarea termenului in
discursul public, facandu-1 un concept recunoscut si relevant in Intelegerea interactiunilor online.

Definitia pescuitului trist: Pescuitul trist este definit ca actiunea de a posta probleme personale
exagerate sau infrumusetate pe retelele de socializare pentru a atrage atentia, simpatia sau validarea.
Acest comportament se poate manifesta in diferite moduri, de la partajarea de actualizari dramatice si
emotionale de stare pana la postarea de fotografii sau videoclipuri care prezintd momente de suferinta.
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Elementul cheie al pescuitului trist este intentia perceputa din spatele postarii - scopul principal este de
a provoca o reactie din partea publicului, mai degraba decat de a cduta sprijin sau solutii autentice.

Caracteristicile pescuitului trist

1. Exagerare: postdrile amplificd adesea severitatea problemelor personale pentru a le face sa
pard mai dramatice si mai demne de atentie. Aceasta exagerare poate estompa liniile dintre experientele
reale si cele fabricate.

2. Postari emotionale frecvente: Persoanele care se angajeaza in sadfishing au tendinta de a
impartdsi continut emotional in mod regulat. Consecventa unor astfel de postari poate determina publicul
sd pund la indoiala autenticitatea emotiilor exprimate.

3. Afisari publice de vulnerabilitate: Sadfishing implica de obicei publicarea vulnerabilitatilor
cuiva Intr-o maniera foarte vizibila. Acest lucru se face cu asteptarea de a primi un raspuns de sustinere
si empatic din partea adeptilor.

4. Solicitarea simpatiei: Obiectivul principal este de a aduna simpatie si validare. Reactiile
publicului — sub forma de aprecieri, comentarii si distribuiri — servesc ca masura a succesului postarii.
Este esential sa retineti cd nu toate postarile emotionante de pe retelele sociale constituie un pescuit trist.
Distinctia consta in intentia si modelul de comportament. Expresiile autentice de suferinta, atunci cand
sunt impartasite cu speranta de a gasi sprijin sau solidaritate, diferd semnificativ de postarile concepute
in primul rand pentru a atrage atentia.

Motivatiile din spatele pescuitului trist

Mai multi factori pot motiva oamenii si se angajeze intr-un pescuit trist. Intelegerea acestor
motivatii este cruciald pentru intelegerea comportamentului si a implicatiilor sale mai largi.

1. Cautarea validarii si atentiei: Una dintre motivatiile principale din spatele pescuitului trist
este dorinta de validare si atentie. Intr-o lume in care valorile retelelor sociale precum aprecierile,
comentariile si distribuirile sunt adesea echivalate cu valoarea personald, oamenii se pot simti obligati
sd Tmpartaseasca continut emotional pentru a primi intarire pozitiva de la colegii lor.

2. Mecanismul de coping: Pentru unii, pescuitul trist poate fi un mecanism de coping.
Impartasirea luptelor personale online poate oferi un sentiment de usurare si sprijin, mai ales daca le
lipseste un sistem puternic de suport offline. Comunitatea virtuala poate oferi empatie si intelegere, care
altfel ar putea fi inaccesibile.

3. Influenta si popularitate: Influentii si celebritatile se angajeaza adesea in sadfishing pentru
a-si mentine sau creste prezenta online. Postarile emotionale pot stimula implicarea, atrdgand mai multi
adepti si sporindu-le influenta. Acest lucru poate fi deosebit de atragétor intr-o industrie in care relevanta
este adesea masurata prin valori online.

4. Strigit de ajutor: In unele cazuri, pescuitul trist poate fi un adevirat strigit de ajutor.
Persoanele care se confruntd cu suferintd emotionala severa pot recurge la impartasirea suferintelor lor
online, ca o0 modalitate de a contacta altii pentru sprijin si asistenta.

Sadfishingul este un fenomen cu mai multe fatete care implica utilizarea strategica a postarilor
emotionale exagerate pentru a castiga atentia, simpatia si validarea unui public online. In timp ce
impartdsirea luptelor personale online poate fi 0 modalitate reala de a cauta sprijin, practica sadfishing
introduce mai multe provocari etice, psihologice si sociale. Consecintele pescuitului trist sunt
semnificative. Poate duce la o erodare a increderii, deoarece cazurile repetate de continut emotional
exagerat 11 fac pe adeptii sa fie sceptici cu privire la autenticitatea unor astfel de postari. Acest scepticism
poate afecta credibilitatea afisului si poate tensiona relatiile online. Mai mult, desensibilizarea publicului
la continutul emotional poate impiedica strigdtele autentice de ajutor, ldsandu-i pe cei care au cu adevarat
nevoie de sprijin s se simta trecuti cu vederea si neintelesi. Platformele de social media au, de asemenea,
un rol de jucat in crearea unor medii mai sigure si mai favorabile pentru utilizatori.
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SADFISHING-UL: PERICOLUL TACUT IN GOANA ELEVILOR DUPA
ATENTIE PE SOCIAL MEDIA

prof.inv.primar FLORINA SIMONA MOLDOVAN
Scoala Gimnaziala Decebal Cricéu, jud.Alba

Intr-o era dominata de retelele sociale, unde fiecare postare poate deveni o fereastra spre vietile
noastre, un fenomen subtil, dar Ingrijorator, a inceput sa ia amploare: sadfishingul.

Termenul descrie practica de a impartdsi emotii intense, adesea legate de tristete sau suferinta,
cu scopul de a atrage simpatie si atentie din partea urmaritorilor online.Asadar, sadfishing-ul este un
fenomen din ce in ce mai prezent in randul tinerilor, mai ales in contextul in care social media devine o
parte integranti a vietii lor cotidiene. In loc si fie un apel real de ajutor, sadfishing-ul se transforma intr-
o metodi de obtinere a validarii si a atentiei din partea publicului. Isi are ridacinile in dorinta umana de
a fi Inteles si acceptat. Adolescentii, In special, sunt vulnerabili la acest comportament, deoarece
perioada adolescentei este una de cautare a identitatii si validarii sociale. Retelele sociale devin un loc
unde aceste nevoi pot fi satisfacute rapid, prin like-uri, comentarii sau mesaje de sustinere. Intr-o lume
unde fericirea si succesul sunt adesea prezentate in mod idealizat pe platformele digitale, exista o
presiune constanta de a ardta ,,perfect” sau ,fericit” tot timpul.Astfel, cand elevii se simt neintelesi,
izolati sau coplesiti de problemele lor, pot ajunge sa foloseasca social media ca pe o metoda de a exprima
acele sentimente de anxietate si tristete. Dar, in loc sa caute ajutor autentic sau sa discute deschis despre
problemele lor cu persoane de incredere, recurg la sadfishing pentru a obtine compasiune si atentie din
partea celor din jur.

Cum sa recunosti sadfishing-ul la adolescenti?

Parintii ar trebui sa fie atenti la anumite comportamente care indica sadfishing-ul:

= Postari frecvente despre probleme personale sau sentimente de tristete

* [zolarea de familie si prieteni

= Tulburari de somn

= Pierderea prietenilor apropiati

= Schimbari bruste in comportament

= Postdri despre auto-vatamare sau deznadejde
Desi sadfishing-ul poate parea inofensiv la inceput, acesta prezinta o serie de pericole, atat pentru

cei care 1l practica, cat si pentru cei care sunt expusi la acest fenomen:

» Trivializarea problemelor de sanatate mintala: Atunci cand tinerii posteaza frecvent mesaje
despre depresie sau suferintd emotionala, dar nu cer ajutor real, acest lucru poate duce la o
banalizare a acestor probleme. Persoanele care chiar suferd de afectiuni mintale pot ajunge sa
fie ignorate sau nu tratate cu seriozitate.

» Dependenta de validare externa: Sadfishing-ul poate alimenta un ciclu periculos in care elevii
devin din ce In ce mai dependenti de reactiile altora pentru a se simti bine cu ei ingisi. Aceasta
dependenta de ,,like-uri” si comentarii pozitive poate duce la o scadere a stimei de sine si la o
instabilitate emotionala crescuta.

» Lipsa de ajutor real: De multe ori, sadfishing-ul este o incercare de a atrage atentia fara a cauta
cu adevdrat ajutor. Aceasta poate crea o barierd In comunicarea reala despre problemele de
sandtate mintald si poate duce la o lipsad de interventie adecvata atunci cand este nevoie.

» Posibile efecte negative asupra relatiilor: Atunci cand elevii posteaza frecvent mesaje de tip
sadfishing, prietenii si colegii lor pot deveni mai putin sensibili la problemele reale sau pot
deveni desensibilizati la apelurile de ajutor, ceea ce poate afecta relatiile interpersonale.

»  Minciuna ca forma de exprimare: Adolescentii care recurg la sadfishing pot ajunge sa se simtd
inselati si confuzi din cauza distorsiunii realitatii. Acestia pot deveni dependenti de validarea
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obtinutd prin postarile lor, iar acest lucru le poate afecta sdnatatea emotionala.

Relatii de superficialitate: Sadfishing-ul poate duce la crearea unor relatii bazate pe o imagine
falsa. Cei care interactioneaza cu postdrile respective pot oferi un suport emotional care nu este
autentic, iar acest lucru poate adanci sentimentul de izolare al tinerelor persoane.

Pentru a preveni efectele negative ale sadfishing-ului, este esential ca elevii, parintii si educatorii

sd adopte o abordare echilibrata in utilizarea retelelor de socializare:

Educatie despre sandatatea mintala: Este esential s le oferim elevilor informatii corecte si
utile despre sanatatea mintald, pentru a-i incuraja sa caute ajutor autentic atunci cand au
nevoie. Discutiile deschise despre anxietate, depresie si alte probleme emotionale ar trebui sa
fie parte integrantd a educatiei scolare.

Incurajarea cautdrii ajutorului real: Tinerii trebuie sa inteleagd ca este mult mai benefic si
ceard ajutor direct de la un specialist, un consilier sau un adult de incredere decat sa caute
validare in mod indirect prin mesaje online.

Sensibilizarea cu privire la impactul postarilor online: Tinerii ar trebui sa fie constienti de
faptul ca postarile lor online pot avea un impact semnificativ asupra lor si asupra celor din jur.
Este important sa inteleaga ca exprimarea sentimentelor negative poate fi o0 metoda de a atrage
atentia, dar si o oportunitate de a adresa acele sentimente Intr-un mod sdnatos si constructiv.
Suportul din partea comunitatii scolare si a parintilor: Atat scolile cat si parintii trebuie sa fie
activ implicati in monitorizarea comportamentului tinerilor pe retelele sociale si sa ofere
sprijin atunci cand observa semne de izolare sau comportamente de tip sadfishing.

Educatia digitala: Scolile si parintii trebuie sa Invete tinerii sd isi protejeze sdnatatea mintala
in fata presiunii sociale online si sa-i ajute sa inteleaga riscurile falsei imagini create pe
platformele digitale.

Sadfishingul este un semnal de alarmi cu privire la nevoia tinerilor de a fi auziti si intelesi. In

loc sd ignoram sau sa stigmatizdm acest comportament, ar trebui sa credm un context in care
vulnerabilitatea sa fie gestionata sanatos. in definitiv, dincolo de ecran, fiecare postare ascunde o
poveste, iar sprijinul autentic poate face diferenta. Sadfishing-ul este o problema tot mai raspanditd in
randul elevilor, reflectand dorinta lor de a atrage atentia si de a obtine validare prin intermediul social
media. Cu toate acestea, acest fenomen poate avea efecte negative asupra sanatatii emotionale si
relatiilor lor interpersonale. Este esential ca tinerii sa fie educati sa isi exprime autenticele trairi si sa
nu se lase prinsi In capcana unor imagini virtuale distorsionate. Doar printr-o abordare echilibrata si o
sustinere adecvata, se poate preveni efectul nociv al sadfishing-ului asupra tinerelor generatii.
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SADFISHING: INTELEGEREA UNUI COMPORTAMENT
DEZADAPTATIV AL RETELELOR SOCIALE iN RANDUL ELEVILOR

prof. psihopedagogie speciala PAULA-NICOLETA MOLNAR
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr 2 Bistrita, Bistrita-Nasaud

Retelele sociale au evoluat intr-o platforma in care indivizii isi impartdsesc nu numai cele mai
fericite momente, ci si cele mai profunde lupte. Sadfishing, o astfel de tendinta, se refera la actul de a
exagera sau de a falsifica problemele emotionale ale cuiva pentru atentie si simpatie. De exemplu, cineva
ar putea posta: ,,Nu pot sa cred cat de mult ma chinui acum. Nimic nu pare sa mearga bine pentru mine”,
insotit de un selfie trist si un emoji plans, fara a oferi detalii specifice. Acest lucru 1i poate determina pe
adepti sa ofere simpatie si sprijin, chiar daca afisul intentioneaza sa atraga atentia, mai degraba decat
sprijinul real.

Un studiu din 2023 publicat in jurnalul BMC Psychology a constatat cd adolescentii care erau
anxiosi si deprimati, care manifestd un comportament de cautare a atentiei perceput ca o lipsa de sprijin
social, se angajeaza in sadfishing. Cercetatorii au descoperit, de asemenea, cd in timpul adolescentei,
baietii tind sd se angajeze mai des in sadfishing, dar aceastd inclinatie tinde sa scada pe masura ce
imbatranesc. Pe de alta parte, pentru fete, tendinta spre sadfishing creste odata cu varsta.

Un alt studiu recent dezvaluie patru ,,simptome” asociate cu sadfishing:

Negarea ca mecanism de adaptare. Negarea este un mecanism de aparare prin care indivizii
evitd sd se confrunte cu sentimente sau evenimente dureroase. Este posibil ca elevii aflati in etapa de
negare sa nu abordeze adevaratele lor probleme emotionale si, in schimb, sd apeleze la retelele sociale
pentru o exprimare emotionald exagerata, cautand validare si simpatie. Aceasta evadare temporara nu
ajutd la gestionarea emotiilor sau la rezolvarea problemelor subiacente.

Intoxicatie. Atunci cand indivizii sunt sub influenta alcoolului, inhibitiile lor sunt reduse, iar
judecata lor poate fi afectatd. Acest lucru poate duce la postari impulsive si motivate emotional pe
retelele de socializare, menite sd primeasca atentie reciproca si raspunsuri simpatice.

Comportamentul de cautare a atentiei legat de tulburarea de personalitate. Studiul a
constatat ca elevii cu trasaturi de tulburare de personalitate histrionicd erau mai predispusi la sadfishing,
deoarece cautau atentie si validare excesiva, simtindu-se inconfortabil atunci cand nu erau in lumina
reflectoarelor.

Atasament anxios. Sadfishing poate fi si rezultatul unui stil de atasament anxios, conform
cercetarilor, caracterizat printr-o nevoie mare de aprobare si teama de respingere.

Cautarea atentiei atunci cand cineva este stresat este destul de normal — toatd lumea vrea sa se
simtd observata, iubita si Tngrijita.

Totusi, sadfishing-ul este actul de manipulare a emotiilor altora pentru castig personal. In timp
ce oamenii simt Tn mod natural empatie si sunt Inclinati sa ofere ajutor atunci cand dau peste astfel de
postari, dar descoperirea faptului ca persoana se prefacea tristd 1i poate face sd se simtd Inselati si
vulnerabili. Acest lucru poate duce la o scadere a Increderii si poate crea un sentiment de apatie fata de
viitoarele cereri de ajutor, deoarece oamenii isi amintesc de manipularea anterioara. In loc si promoveze
conexiuni autentice, sadfishing-ul creeaza o divizare a increderii si o detasare emotionala fata de postari
similare online.

Este important sd intelegem sadfishing-ul din perspectiva atdt a persoanei care posteaza
continutul (adicd, pescarul trist), cat si a publicului sau a consumatorilor. Se crede ca pescarul trist
foloseste retelele sociale pentru beneficii de sprijin social. De exemplu, consumatorii pot echivala
sadfishing-ul cu cautarea atentiei, subminand incercarile sincere ale persoanelor de contact de a face fata
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sau de a cauta ajutor. Sau, dacd consumatorii tind sa prefere emotii usoare, la nivel de suprafata, care nu
necesitd un nivel de autenticitate a decodarii, ei pot ajunge sa evite retelele sociale sau sa se abtina de la
interactiunea cu continutul care este incarcat emotional sau coplesitor. Publicul pescarului trist poate
deveni sceptic cronic, ceea ce ar putea duce la neglijarea contactelor care sunt cu adevarat in suferinta,
crescand astfel riscul pentru sdnatatea mintala pentru pescarul trist. O distinctie suplimentard si
importanta este cd, In timp ce cautarea atentiei poate fi un raspuns asteptat la suferinta, sadfishing-ul
difera prin faptul c@ acest comportament poate servi si ca mijloc de manipulare pentru a controla relatiile
sociale.

Retelele sociale, sprijinul social si stilul de atasament anxios

Cercetarile sugereaza faptul ca indivizii se angajeaza In comportamente de social media pentru
a obtine patru tipuri de sprijin: suport emotional, social, informational si instrumental. In timp ce
cautarea sprijinului social este o strategie comund pentru a face fatd dilemelor interpersonale,
comportamentele noastre sunt, de asemenea, influentate de istoriile noastre de Intarire cumulativa, care
ne pot modela raspunsurile la mediul nostru. De exemplu, o persoana cu antecedente de a primi Intarire
sociala pentru exagerarea starilor emotionale negative din lumea reald poate avea mai multe sanse sa se
intristeze online. Cu toate acestea, daca starea lor emotionala exagerata este Intdmpinatd in mod obisnuit
cu hartuirea sau blamarea victimei de catre publicul lor, atunci potentialul pescar trist poate in schimb
sd treaca spre evitare sau dezlegare ca alternative.

Conform teoriei capitalului social, reteaua sociald genereaza sprijin emotional prin castigarea si
aratarea Increderii. Cu ajutorul retelelor sociale, cu cat consumatorul se conecteaza mai mult cu afise
care nu au legatura (de exemplu, un prieten sau un coleg solicita ajutor), cu atit consumatorul castiga
mai mult avantaj. Posterele pot mpartasi informatii din ce in ce mai personale si descriptive despre
suferinta lor, inclusiv sentimente de depresie si anxietate. Modul in care un consumator evalueaza si
raspunde la astfel de postiri depinde de implicarea problemei si de atribuirea responsabilitatii.
Implicarea problemei depinde de importanta perceputa a situatiei, de riscurile asociate cu evenimentul
(evenimentele) si de nivelul de conexiune personald a persoanei care vizioneaza continutul. Atribuirea
de responsabilitate se refera la cine consuma atribuie vina. Postarile asociate cu individul (de exemplu,
sdndtatea mintald) tind sa incite mai multa blamarea victimelor in comparatie cu postarile despre o
conditie sociala de grup (de exemplu, rasism), potential din cauza tendintei noastre de atribuire
dispozitionala.

In plus, primele noastre relatii interpersonale cu ingrijitorii nostri pot avea un efect profund si de
duratd asupra stilului nostru de atasament, care poate continua pana la varsta adultd si poate influenta
comportamentele noastre online. Persoanele cu stiluri de atasament nesigure demonstreaza de obicei un
comportament sporit de cautare a intimitatii in relatiile sociale online. Acesti indivizi isi gestioneaza
preocupadrile cronice legate de respingere prin incercdri compulsive de a gasi relatii. Adolescentii, in
special, tind sa faca fatd dificultatilor interpersonale cautand afirmarea online; cu toate acestea, aceste
interactiuni cu retelele sociale tind sd nu aiba conexiune sociald si sd dispara rapid. Scaderea afirmatiei
poate declansa pescuitul trist, deoarece utilizatorii retelelor sociale cauta sa pastreze sprijinul publicului.
Acest model nu numai ca perpetueaza dezvoltarea legaturilor de atasament dezadaptative, dar 1i lasa si
pe pescarii tristi vulnerabili la blamarea victimelor si la hartuirea cibernetica. Acest lucru poate duce la
un cerc vicios care intensifica preocupdrile de sanatate mintald existente la pescarul trist si 1i lasa sa
simta cd nu are niciun ajutor pentru ei. Deoarece utilizarea retelelor sociale pentru sprijin emotional este
din ce In ce mai mare, utilizatorii navigheaza continuu in nuantele comportamentelor online adecvate

Poate fi dificil si discerneti cu exactitate autenticitatea sau nivelul de suferinti intr-o postare. In
timp ce unii indivizi 1si pot exagera emotiile pentru a cduta atentia, este la fel de posibil ca ei sa caute
cu adevarat sprijin, conexiune sau pentru a-si atenua singuratatea.

Daca gasiti un prieten sau pe cineva pe care il cunoasteti care posteaza astfel de continut, exista
semne suplimentare pe care le puteti cduta pentru a determina daca va cauta cu adevarat ajutorul:
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Postari recurente despre sentimente. Ei posteaza in mod regulat despre lupta lor cu sanatatea
mintala precara, se simt izolati sau spun lucruri precum ,,viata este prea dificild” sau ,,este mai bine sa
stai singur decat sa fii ranit”.

Postirile sunt legate de un context. Evenimentele suparatoare sau traume recente, cum ar fi o
despartire sau tulburdri interne, pot declansa postari incarcate emotional pe retelele sociale. Cu toate
acestea, un obicei prelungit de este insotit de ambiguitate emotionald si contextuala.

Se retrag de ceva vreme. Ii observi mai des de la sine; poti simti ci i imping pe oameni la o
parte sau se izoleaza de cei din jurul lor, stirnind neputinta.

Nu sunt sanatosi. Au fost in mod constant obositi si obositi, au dormit prost sau au lipsit din
cauza sandatatii precare, ceea ce ar putea fi un semn de stres acumulat si probleme de sanatate mintala
prelungite.

Deoarece este dificil sa distingeti postarile de pescuit trist de altele, cel mai bine este sa le luati
in serios si sa raspundeti cu bunitate si empatie. In timp ce simpatia este mai mult despre recunoasterea
si exprimarea Ingrijordrii, empatia implicd o conexiune emotionald mai profundd si o experientd
impartasitd care spune: ,,Stiu prin ce treci si sunt aici sa te ajut”.
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TENDINTA ,,SADFISHING” RIDICA INGRIJORARI CU PRIVIRE LA
ADOLESCENTII CARE CAUTA SIMPATIE PE RETELELE SOCIALE

prof. psihopedagog DOCHITA LUMINITA NAGY
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr 2 Bistrita, Bistrita-Nasaud

Tendinta crescanda de ,,pescuit cu tristete” in randul adolescentilor provoaca alarma, deoarece
acestia folosesc din ce In ce mai mult retelele sociale pentru a atrage atentia prin expresii exagerate de
suferinta, potrivit expertilor.

Potrivit Fox News, pescuitul trist, este definit de Journal of American College Health intr-un
studiu din 2021 ca fiind ,,tendinta utilizatorilor retelelor sociale de a publica exagerari ale personalitatii
lor pentru a genera simpatie”. Cercetarea a ajuns la concluzia ca pescuitul trist ,,s-ar putea sa nu fie
declansat de o lipsa perceputa acuta de sprijin social, ci mai degraba, poate fi mai strans legat de trasatura
persistenta a atasamentului anxios”.

Jurnalista Rebecca Reid a venit cu termenul ca raspuns la o postare din 2019 facuta de Kendall
Jenner, potrivit Parents. Postarea controversata a vorbit despre ,,lupta debilitantd” a lui Jenner cu acneea,
care a generat o multime de sprijin din partea fanilor. Cu toate acestea, postarea s-a dezvaluit mai tarziu
cd face parte dintr-un truc de marketing in parteneriat cu Proactiv. In timp ce retelele sociale pot creste
gradul de constientizare cu privire la problemele comune, devine problematica atunci cand 1si schimba
atentia de la problema la persoana care cauta atentie.

Adolescentii si pericolele ,,pescuitului trist”

Adolescentii sunt deosebit de vulnerabili la pescuitul trist, deseori cdutand validare si atentie fara
a-si aborda problemele emotionale.

Dr. Liz Nissim-Matheis, proprietarul Psychological & Educational Consulting, le-a spus
parintilor ca adolescentii pot apela la retelele de socializare pentru ca se simt inconfortabil sd-si
impartdseasca sentimentele Tn persoana.

,»Acest tip de comportament iInseamna ca te simti izolat de colegi st membri ai familiei din punct
de vedere emotional si nu ai o iesire pentru a-si exprima frustrarile”, a explicat ea. ,,Devine o cautare a
atentiei si uneori este, dar nu cred ca vine dintr-un loc 1n care sa te simti multumit si fericit.”

Un raport din 2023 de la BMC Psychology, per Parents, a constatat ca adolescentii care au postat
continut de pescuit trist au prezentat semne mai mari de anxietate si depresie, sprijinul social scazut
fiind, de asemenea, un factor care contribuie.

Pescuitul trist, in loc sa favorizeze conexiuni autentice, poate fi manipulator si potential ddunator,
ceea ce duce la cresterea stresului si a anxietatii.

»Pescuitul trist provoaca un raspuns sau o reactie”, a spus Reena B. Patel, LEP, BCBA, parintilor.
,Desl nu este neaparat unul sincer, orice tip de raspuns poate oferi acea lovitura trecatoare de dopamina
din atentia pe care o primeste adolescentul dupa o postare Incdrcata emotional.”

Cum afecteaza pescuitul trist sinatatea mintala

La suprafata, poate parea un act obisnuit de socializare care castigd simpatie, cu toate acestea,
poate duce la afectiuni majore de sdnatate mintala.

Pescuitul trist poate fi un cerc vicios; odatd ce 1l gusti, s-ar putea sa-i cazi obsesiv prada. Veti
ajunge Intr-o bucla in care cdutarea unei validari constante va deveni noua voastrd normalitate.

Ai putea fi afectat mental de nevoia crescanda de atentie. Obsesia ar putea duce la multe afectiuni
clinice, inclusiv anxietate si depresie.
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Imaginea ta de sine ar putea fi grav afectata si indoielile tale pot creste. De asemenea, veti deveni
in mod deschis dependent de sfatul extern pentru functionare, ceea ce duce la o criza de identitate.

Abordarea comportamentului de ,,pescuit trist”.

Expertii subliniazd importanta comunicdrii deschise pentru ca copiii sd discute despre
problemele lor. Daca un copil posteaza online continut deosebit de vulnerabil, dr. Nissim-Matheis 1i
sfatuieste pe parinti sa se angajeze intr-o conversatie fard a se adresa direct postdrii pentru a evita jena
sau furia. In schimb, parintii ar trebui s promoveze un mediu de incredere si deschidere. ,,Spunand ceva
de genul: ,,Vad ca esti ranit. Sunt aici sa ascult daca ai ceva in minte despre care vrei sa vorbesti sau sa
faci brainstorming”, a sugerat ea.

Dr. Don Grant, consilier national pentru managementul dispozitivelor sanatoase al Newport
Healthcare, a declarat pentru Fox News ca este de preferat sa construiti relatii sociale in lumea reala si
sa cdutati ajutor de la profesionistii din domeniul sanatatii mintale decat sa postati probleme online.
,Conexiunea cu mine din viata reala este antidotul pentru aproape orice problema”, a spus el.

Tratament: Expertii spun cd pescuitul trist poate fi un semn al unor probleme de sanitate
emotionald sau mentald subiacente, cum ar fi anxietatea sau depresia. Tratamentul implica de obicei o
combinatie de terapii si sprijin, inclusiv psihoterapie (cum ar fi terapia cognitiv-comportamentald),
terapie prin vorbire sau medicamente prescrise de un profesionist din domeniul sanatatii. Dr. Sripuja
subliniaza: ,,Dacd simtiti cd cineva pescuieste trist, ofera empatie, sugereaza ajutor profesional si
recunoaste complexitatea sanatatii mintale. Adaptati tratamentul la nevoile unice ale individului, mai
degraba decat sa criticati comportamentul acestuia.” Celebritati precum Kendall Jenner, Justin Bieber,
Megan Thee Stallion, Dua Lipa si rapperul Lizzo au fost asociate cu pescuitul trist. Pasi de urmat daca
vedeti o postare tristd: contactati persoana prin mesaj privat, apel telefonic sau discutie in persoana.
Consultati-va prietenii si oferiti-i fiecaruia cuvinte de incurajare. Informeaza-ti prietenul ca esti cu ochii
pe el/ea si nu judeca. Incurajeazi prietenii si caute confort dacd se simt vulnerabili. A fi capabil si
contactezi online poate fi incurajator pentru unii oameni. Ii poate ajuta si-si valideze pasiunile si si le
fie auzite vocile. Oamenii recurg la sad-fishing din diverse motive, adesea inradacinate in probleme de
atasament si sentimente de neglijare. Ei pot avea stiluri de atasament anxios, ceea ce face dificil sa-si
exprime emotiile. Platformele online oferd un spatiu perceput sigur pentru a-si transmite nefericirea si
pentru a cauta validarea. este recomandabil sa oferiti ajutor pe aceeasi platforma, incurajandu-i pe cei
aflati in dificultate sd se adreseze in privat pentru o ureche care ascultd - Dr purnima nagaraja,
psihoterapeut si expert in wellness. Unii 1l folosesc pentru a-si valida emotiile, gasind alinare In simpatia
online care le intareste temporar stima de sine. Pescuitul trist poate stimula conexiunile cu cei care au
trecut prin dificultati similare si ofera un sentiment de apartenentd online. anonimatul platformelor
online faciliteazd deschiderea persoanelor cu privire la problemele sensibile. In cele din urma,
intelegerea acestor diverse motivatii din spatele pescuitului trist este cruciala.
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SADFISHING: DE CE PESCUITUL PENTRU ATENTIE A EVOLUAT INTR-O
TENDINTA

prof. educ. LUCICA NAGY
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr 2 Bistrita, Bistrita-Nasaud

Dupa cum stim cu totii, retelele sociale au avut un efect profund asupra modului in care ne
abordam relatiile si legaturile interpersonale. Un astfel de mod 1n care s-a manifestat este prin tendinta
,pescuitului trist”, care implica exagerarea problemelor tale intr-o masura doar pentru simpatie si atentie.

De ce persoanele demografice mai tinere sunt mai susceptibile de a merge la Sadfishing

Un studiu psihologic a fost publicat in jurnalul academic BMC Psychology, constatand ca
persoanele demografice cel mai probabil sd prezinte aceste simptome au fost adolescentii care erau
anxiosi si deprimati.

Luand genul ca dimensiune suplimentara a analizei, cercetdtorii au descoperit cd baietii
adolescenti merg 1n general la pescuit cu tristete mai des cand sunt mai tineri, cu toate acestea, ei ies
incet din el, in timp ce s-a observat ca tendinta de a creste la fete odata cu varsta.

Unii dintre factorii comuni care s-au dovedit a fi asociati cu sadfishing au fost intoxicatia,
tulburarile de personalitate, utilizarea negarii ca mecanism de aparare si era mai probabil sa fie facut de
persoanele care cresc cu un stil de atasament anxios.

Abordarea consecintelor pescuitului trist

Abordarea problemei pescuitului trist necesita o abordare cuprinzatoare care implica promovarea
autenticitatii, cresterea gradului de constientizare si furnizarea de sprijin pentru sanatatea mintala.
Incurajarea autoexprimarii autentice si promovarea unei culturi a empatiei si a sprijinului poate ajuta la
atenuarea impactului negativ al pescuitului trist. lata cateva strategii pentru a atenua efectele negative:

1. Promovarea autenticitatii

Incurajarea partajarii autentice si constiente pe retelele sociale poate ajuta la reducerea
prevalentei pescuitului trist. Utilizatorii ar trebui sa fie constienti de motivatiile lor pentru postare si sa
se straduiasca sd-si comunice cu adevarat experientele.

2. Educatie si constientizare

Cresterea gradului de constientizare cu privire la pescuitul trist si consecintele acestuia poate
ajuta indivizii sd recunoasca si sd evite implicarea intr-un astfel de comportament. Campaniile
educationale pot evidentia importanta comunicarii autentice si potentialele daune ale manipularii
emotionale.

3. Oferirea de sprijin pentru sinitatea mintala

Resursele de sanatate mintald accesibile si sistemele de asistenta, atit online, cat si offline, sunt
cruciale. Indivizii ar trebui incurajati sd caute ajutor profesional si sa se bazeze pe prietenii si familia de
incredere pentru sprijin, mai degraba decat doar pe retelele sociale.

4. Stimularea empatiei si sprijinului

Cultivarea unei culturi a empatiei si a sprijinului poate atenua efectele negative ale pescuitului
trist. Incurajarea conexiunilor autentice si oferirea de asistentd celor care au nevoie poate crea o
comunitate online mai plina de compasiune.

5. Responsabilitatea platformei

Platformele de social media au un rol de jucat in abordarea pescuitului trist. Implementarea
functiilor care promoveazd bunastarea mentald, cum ar fi instrumente pentru cdutarea ajutorului
profesional si raportarea continutului supdrator, poate crea un mediu online mai sigur i mai sustindtor

Cum sa te descurci cu cineva care pescuieste in mod constant trist

Ca prieten, poate fi dificil sd-ti dai seama ce sd faci cand prietenul tau prezintd simptome de
pescuit trist. Chiar daca unii oameni 1si exagereaza emotiile pentru raspunsul pe care le da, este, de
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asemenea, alienant sa ignori aceste emotii.

Unele moduri prin care puteti identifica pescuitul trist este prin formularea cu care isi exprima
luptele pe retelele sociale. Fraze vagi despre emotiile lor, care nu dezvaluie prea multe ar putea fi un
semn la care trebuie sa fii atent, alaturi de cunostintele tale personale despre evenimentele traumatice
care le-ar putea afecta.

Daca gasiti un prieten sau pe cineva pe care 1l cunoasteti care posteaza astfel de continut, exista
semne suplimentare pe care le puteti cduta pentru a determina daca va cauta cu adevarat ajutorul:

Postari recurente despre sentimente. Ei posteaza in mod regulat despre lupta lor cu sanatatea
mintald precard, se simt izolati sau spun lucruri precum ,,viata este prea dificila” sau ,,este mai bine sa
stai singur decat sa fii ranit”.

Postarile sunt legate de un context. Evenimentele suparatoare sau traume recente, cum ar fi o
despartire sau tulburari interne, pot declansa postari Incarcate emotional pe retelele sociale. Cu toate
acestea, un obicei prelungit de este insotit de ambiguitate emotionala si contextuala.

Se retrag de ceva vreme. li observi mai des de la sine; poti simti c 1i imping pe oameni la o
parte sau se izoleaza de cei din jurul lor, starnind neputinta.

Nu sunt sanatosi. Au fost in mod constant obositi si obositi, au dormit prost sau au lipsit din
cauza sanatatii precare, ceea ce ar putea fi un semn de stres acumulat si probleme de sandtate mintalad
prelungite.

Daca simti ca ai de-a face cu un pescar trist, primul pas pe care trebuie sa-1 descoperi este
granitele. Intelegeti unde incep si unde se termina propriile nevoi de ingrijire personala, ceea ce este
esential pentru a va asigura ca nu le absorbiti emotiile si nu va lasati epuizat. In al doilea rand, indreptati
conversatia catre modalitati constructive de a vorbi efectiv despre situatia in sine, mai degraba decat a
vorbi despre ea si incurajati-i si se gandeasca la moduri pozitive de a o privi. In sfarsit, intelegeti ca
empatia Tnseamna intelegerea motivelor pentru care oamenii iau deciziile pe care le iau si acceptarea lor
pentru ceea ce sunt, recunoscand in acelasi timp ca propriile decizii nu trebuie sa fie o reflectare a lor.
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,,.SADFISHING” ESTE NOUL FENOMEN PERICULOS CARE SE INTAMPLA
CU TINERII DE PE FACEBOOK SI INSTAGRAM

prof. psihopedagogie speciala OFELIA NYILAS
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr 2 Bistrita, Bistrita-Nasaud

»dadfishingul” este “pescuitul de like-uri prin inventarea sau exagerarea unor probleme
emotionale care sd atragd compdatimire sau empatie”. Termenul este folosit pentru a descrie o situatie in
care cineva posteaza despre o problema emotionald, in incercarea de a atrage atentia, simpatia. A fost
inventat dupa ce o serie de celebritati, cum ar fi Kendall Jenner, au fost acuzate ca au postat detalii
despre problemele personale pe site-ul lor de socializare pentru a se promova si a atrage mai multe like-
uri si share-uri.

Termenul ,,sadfishing”, definit de cercetatorii din Journal of American College Health in 2021,
descrie utilizatorii retelelor sociale care isi amplifica starea emotionald online pentru a obtine simpatie.
Acest comportament se poate manifesta printr-o fotografie tristd, un citat criptic sau o postare vaga.

1.Actualizarea de stare vaga:

e ,Mi simt atit de pierdut si de singur. Nimeni nu ma intelege. €&”
e Acest tip de postare este in mod intentionat vag, determinind prietenii si urmaritorii sa
intrebe ce este in neregula sau sa ofere sprijin.

2. Selfie-ul emotional:

e Postand un selfie plin de lacrimi cu o legenda de genul ,,Am plans sa dorm din nou.
Cand se va termina aceasta durere?”

e Aceasta imbind o imagine personald cu o declaratie dramatica pentru a provoca
simpatie si ingrijorare.

3. Tweetul care atrage atentia:

e . Nu mai suport asta. Viata este pur si simplu prea grea. #luptand #depresiv.”
e Tweeturile de acest fel pot atrage reactii imediate din partea urmaritorilor, inclusiv
retweet-uri, aprecieri si raspunsuri care ofera asistenta.

4.Postarea dramatica:

e Mi-am petrecut toatd noaptea plangand pentru ca ma simt ca un esec. nu stiu cum sa

continui. @~

e Un public larg poate vedea acest tip de postare pe platforme precum Instagram Stories
sau Snapchat, provocand mesaje de sprijin si ingrijorare.
5. Videoclipul sincer:
o Inregistrarea unui videoclip in care persoana vorbeste in lacrimi despre sentimentul
neiubit sau nedorit, Impartasind povesti personale de respingere sau dezamagire.
¢ Videoclipurile pot fi convingétoare, combinand elemente vizuale si auditive pentru a
transmite emotii.
6. Comentariul exagerat:
e Cineva ar putea comenta postarea unui prieten: ,,Mi-as dori sd am viata ta. Al meu este
doar un dezastru dupa altul. @)~
e Acest tip de comentariu poate muta atentia de la postarea initiala la luptele percepute de
comentator.
7. Randul lung:
o Se redacteaza o postare lungd pe Facebook, in care se detaliaza tot ce merge prost, cu
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un ton care sugereaza ca cel care a scris este coplesit si disperat dupa simpatie.
o Aceastd dezordine include adesea un limbaj dramatic si multe detalii despre starea lor
emotionala.

Impactul psihologic al pescuitului trist asupra adolescentilor

Partajarea continutului vulnerabil si emotional pe retelele sociale este obisnuita si nu este Tn mod
inerent rau. Cu toate acestea, atunci cand adolescentii posteaza excesiv, ar putea semnala o problema de
sanatate mintala mai profunda sau un strigat de ajutor. Pescuitul trist poate avea rezultate mixte:

e Sprijin: Unii adolescenti pot primi empatia si sprijinul de care au nevoie.

e Scepticism: Altii s-ar putea confrunta cu Indoiala sau intimidare, agravandu-si situatia.

e Feedback negativ: comentariile rautacioase pot dauna bunastarii lor emotionale.

e Dependenta de validare: adolescentii s-ar putea sa Inceapa sa se bazeze pe aprecieri si
comentarii pentru stima de sine.

e Impact emotional: Lipsa raspunsurilor asteptate poate creste anxietatea si depresia.

Intelegerea acestor nuante este cruciald pentru a oferi suport adecvat si pentru a promova un
mediu online mai sanatos.

Rolul social media in Sadfishing

Retelele sociale sunt un jucdtor important in acest joc. Platforme precum Instagram, TikTok si
Twitter sunt concepute pentru a va mentine cuplat, iar postarile emotionante obtin mai multe interactiuni.
Algoritmilor le place atunci cand o postare explodeaza cu aprecieri $i comentarii, asa ca pescuitul trist
este adesea stimulat. in plus, impartasirea celor mai profunde ganduri online este mai usor atunci cand
nu trebuie sa privesti pe cineva 1n ochi.

Intelegerea pescuitului trist este esentiald in lumea actuald bazata pe retelele sociale. Adesea
reflectd suferintd emotionald reald, chiar si atunci cand pare exageratd. Adolescentii sunt n special
predispusi la acest comportament datoritd utilizarii frecvente a retelelor sociale si a nivelurilor ridicate
de singuritate. In timp ce pescuitul trist poate aduce uneori sprijinul de care au nevoie adolescentii, poate
duce, de asemenea, la scepticism, hartuire si dependenta de validarea online. Parintii ar trebui sa se
angajeze in conversatii deschise, fara judecati cu adolescentii lor, sd ofere sprijin neconditionat si sd-i
educe cu privire la impactul potential al postarilor lor pe retelele sociale. Procedand astfel, parintii 1si
pot ajuta adolescentii sd navigheze in aceste emotii complexe si sd promoveze un mediu online mai
sanatos.
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PERICOLE iN CRESTERE ALE COMPORTAMENTULUI DE CAUTARE A
ATENTIEI
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UBB-Litere, Literatura universald si comparata, anul I, Cluj-Napoca, jud. Cluj
Stud. MARINELA SIDOR,

UMEFST, Psihologie, anul I, Tirgu Mures, jud. Mures

Potrivit studiului realizat de ,,We Are Social” (2020), o agentie de creatie condusa social, n
parteneriat cu Hootsuite, acestia au combinat rapoartele despre modul in care retelele sociale si utilizarea
au devenit o parte indispensabild a vietii de zi cu zi a fiecarei persoane. Cifrele esentiale ale titlurilor
numara 3,80 miliarde de utilizatori ai retelelor sociale in ianuarie 2020, numarul crescand cu peste 9%
fata de anul trecut, 89% dintre utilizatorii de internet cu varsta cuprinsa intre 16 si 64 de ani folosesc
aplicatiile de chat (mesageri) si aplicatiile de retele sociale ca fiind cele mai utilizate. Facebook este in
continuare clasata drept cea mai folosita platforma sociald ca platforma de mesagerie si angajare pentru
toate tipurile de utilizatori (Bagadiya, 2021). Se stie ca celebritati, actori si sportivi cunoscuti folosesc
Twitter, Instagram si Facebook cel mai des pentru a interactiona cu adeptii lor.

Utilizarea retelelor sociale si utilizarea substantelor care creeazd dependentd au anumite
caracteristici, deoarece ambele sunt activitati pe care creierul nostru le poate percepe ca fiind pline de
satisfactii. Activitdtile de recompensa activeaza calea de recompensa dopaminergicd mezolimbica a
creierului. Motivele pentru recompense primare (de exemplu, alimente) si recompense secundare (de
exemplu, bani) sunt esentiale pentru supravietuirea umand. Din pacate, substantele care creeaza
dependenta precum opiaceele, cocaina, alcoolul si altele deturneaza aceste cai neuronale in moduri care
duc la rezultate nedorite. Utilizarea retelelor sociale activeaza aceleasi zone de recompensa din creier,
valorificand impulsurile noastre preexistente pentru recompense sociale. De exemplu, unii indivizi pot
primi o cantitate de dopamina prin calea recompensei de fiecare data cand primesc un like online, ceea
ce 1i face sa 1si doreasca mai mult.

Mai mult, cercetdrile privind dependenta de Instagram aratdi nu numai activarea caii
recompensel, ci si dezactivarea retelei de control executiv, care este importantd pentru luarea deciziilor,
rezolvarea problemelor si comportamentul directionat catre obiective. Acest model de schimbari
neuronale (adica activarea cdii recompensei asociata cu dezactivarea controlului executiv) este comun
pentru o serie de comportamente care provoaca dependentd, inclusiv dependenta de retelele sociale si
problemele legate de substante. In plus, cronologia schimbarilor mature importante in cortexul
prefrontal, asociate cu controlul executiv, poate creste vulnerabilitatea la problemele legate de retelele
sociale la fiecare sfarsit al duratei de viatd. Acest lucru este evident in rapoartele frecvente din mass-
media despre adolescenti si adulti in varstd care cad prada dezinformarii si Tnseldtoriilor online.

Traiectorii comportamentale comune

Dependenta de retelele sociale, desi nu este incad o tulburare recunoscutd din punct de vedere
medical, este descrisd ca un angajament periculos fata de retelele sociale care consuma o mare parte din
timpul unei persoane, astfel incat activitatile si relatiile din lumea reald primesc o atentie inadecvata in
comparatie cu realitatea construita a retelelor sociale. . Aproximativ 43% dintre utilizatorii retelelor
sociale prezinta aceste simptome, ceea ce poate duce la consecinte negative la scoald si la locul de
munca.
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Exista asemandri semnificative intre etapele comportamentale ale dependentei de retelele sociale
si cele experimentate 1n tulburarea de consum de substante (SUD) sau tulburarea de consum de alcool
(AUD). De exemplu, Koob si colab. descriu dependenta de droguri ca un ciclu in 3 etape de
exces/intoxicare, retragere/afect negativ si preocupare/anticipare. In mod similar, Alexander si
Delariarte descriu escaladarea utilizarii retelelor sociale de la o etapa exploratorie la niveluri compatibile
cu dependenta.5 In etapele finale, indivizii se angajeazi in navigare compulsivi si in utilizarea excesiva
a retelelor sociale (pana la 10 ore pe zi) si manifesta reactii agresive. atunci cand li se cere sa renunte.
Apar, de asemenea, recaderi ale utilizarii retelelor sociale dupa perioade de abstinenta. Aceste traiectorii
ale dependentei de retelele sociale si dependentei de droguri — inclusiv consumul impulsiv si
compulsiv, ingustarea lumii utilizatorului pentru a se concentra aproape exclusiv pe dependenta lor,
retragerea psihologica. simptomele (de exemplu, agresivitatea atunci cand li se cere sd renunte) si
perioadele de abstinenta urmate de recidiva — sunt similare. Retineti cd nu ne referim la simptomele
fizice periculoase care apar in sevrajul de droguri si alcool. Mai degraba, Dickson sugereaza ca
dependenta de retelele sociale implica in primul rand retragerea psihologica, care apare atunci cand
indivizii nu pot accesa dispozitivele sau platformele lor. Cu toate acestea, un studiu ulterior cu un design
foarte similar a constatat cresteri ale tensiunii arteriale si ale frecventei cardiace atunci cand participantii
au fost privati de dispozitivele mobile pentru perioade scurte, sugerdnd cd, in anumite conditii, semnele
psihologice ale retragerii retelelor sociale ar putea contribui, de asemenea, la stresul fizic.

Comorbiditate psihiatrica

Diverse comportamente dezadaptative ale retelelor sociale au fost legate de afectiuni psihiatrice
preexistente, inclusiv caracteristici ale tulburirilor de grup B si AUD. In munca noastra, am constatat ci
comportamentul dezadaptativ online al pescuitului cu tristete (exagerarea starii emotionale online pentru
a genera simpatie) este asociat in mod semnificativ cu aspectele de cdutare a atentiei ale tulburarii de
personalitate histrionica, precum si cu utilizarea retelelor sociale in stare de ebrietate. Pescuitul trist
poate fi deosebit de periculos deoarece afecteazd negativ sdnatatea mintald si expune persoanele
vulnerabile la pradatorii online. Interventiile clinice potentiale pentru pescuitul trist includ dezvoltarea
unor mecanisme sinitoase de adaptare si intirirea capacititii clientului de a se auto-linisti. In plus,
utilizarea concomitenta a retelelor sociale cu alcool sau droguri este evident problematicd. Dezinhibarea
intoxicatiei poate duce la deschidere necorespunzatoare online, cum ar fi postarea de imagini jenante
sau dezvaluirea de informatii personale daunatoare online. Aceastd pierdere a controlului legatd de
intoxicatie asupra prezentarii de sine duce adesea la regret si la alte consecinte negative. Persoanele care
posteaza despre propria intoxicatie pot, de asemenea, sd-i influenteze neintentionat pe altii din grupul
lor de colegi sa foloseasca substante care creeaza dependentd, raspandind astfel problema.
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SADFISHING-UL, PERICOLUL TACUT iN GOANA ELEVILOR DUPA
ATENTIE PE SOCIAL MEDIA

Prof kinetoterapeut MIRELA PETRUS
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Beclean, Bistrita-Nasdud

Atentia copiilor pe retelele sociale este un subiect important si complex, avand atat aspecte
pozitive, cat si negative. latd cateva puncte relevante:
Aspecte Pozitive:
1. Conectivitate: Retelele sociale permit copiilor sd ramana conectati cu prietenii si familia, chiar si de
la distanta.
2. Creativitate: Platformele precum Instagram si TikTok le ofera copiilor oportunitatea de a-si exprima
creativitatea prin artd, muzicd sau video.
3. Acces la informatie: Retelele sociale pot fi o sursd de informatii utile si educative, oferind
oportunitati de Invatare.
Aspecte Negative:
1. Expunerea la continut inadecvat: Copiii pot fi expusi la imagini, videoclipuri sau informatii care nu
sunt potrivite pentru varsta lor.
2. Cyberbullying: Retelele sociale pot fi un teren fertil pentru hartuirea online, care poate afecta
profund sanatatea mentala a copiilor.
3. Dependenta de tehnologie: Utilizarea excesiva a retelelor sociale poate duce la dependenta, afectand
timpul petrecut cu familia, la scoald sau in activitati fizice.
4. Presiune sociald: Copiii pot simti presiunea de a se conforma standardelor nerealiste ale frumusetii
sau succesului promovate pe retele sociale.

Pérerea parintilor despre timpul acordat pe retelele de socializare de catre copii poate varia
considerabil, in functie de diferite factori, cum ar fi valorile familiale, experientele personale si nivelul
de familiaritate cu tehnologia. lata cateva perspective comune:

Preocupari legate de sanatatea mentala: Multi parinti sunt ingrijorati de impactul pe care retelele
sociale 1l pot avea asupra sdnatdtii mentale a copiilor. Acestia se tem de efectele negative, cum ar fi
anxietatea, depresia sau stima de sine scazutd, care pot aparea din compararea cu altii sau din hartuirea
online.

1. Ingrijoriri legate de siguranta online: Parintii se pot ingrijora de expunerea copiilor la
continut inadecvat, oameni necunoscuti sau situatii riscante. Multi dintre ei doresc sa se asigure
ca copiii lor sunt in siguranta atunci cand folosesc internetul.

2. Importanta echilibrului: Unii parinti considera cd este esential sa existe un echilibru Intre
timpul petrecut pe retelele sociale si alte activitdti, cum ar fi cititul, sportul sau interactiunea
fatd in fatd cu prietenii. Acestia incurajeaza activitatile care dezvoltd abilitéti sociale si fizice.

3. Rolul educatiei digitale: Unii parinti vad retelele sociale ca pe un instrument educativ si
considera cd, dacd sunt utilizate corect, acestea pot oferi oportunitati valoroase de invétare,
comunicare si dezvoltare a abilitatilor digitale.

4. Acceptarea nevoilor sociale ale adolescentilor: Parintii recunosc adesea ca pentru
adolescenti, retelele sociale sunt o parte importanta a vietii lor sociale. Acestia incearca sa
gaseasca o manierd de a permite utilizarea retelelor sociale, stabilind 1n acelasi timp limite si
reguli.

5. Comunicarea si deschiderea: Multi parinti isi doresc sd aibd o comunicare deschisa cu copiii
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lor despre utilizarea retelelor sociale, incercand sa le ofere suport si indrumare in navigarea
acestora.

Recomandari pentru parinti:

- Monitorizare: Parintii ar trebui sa 131 monitorizeze activitatea online a copiilor si sd
discute deschis despre experientele lor.

- Stabilirea limitelor: Este important sa se stabileasca limite clare privind timpul petrecut
pe retele sociale.

- Educatie digitala: Invatarea copiilor despre utilizarea responsabila si sigura a
internetului poate contribui la o experientd mai pozitiva.

In general, parintii cautd un echilibru intre a permite copiilor si se conecteze si si se exprime
online si a-i proteja de posibilele riscuri asociate. Educatia si dialogul deschis sunt esentiale in
gestionarea timpului petrecut pe retelele sociale.Atentia acordata copiilor pe retelele sociale necesita o
abordare echilibrata, avand in vedere atat beneficiile, cat si riscurile asociate. Comunicarea deschisa si
educatia sunt esentiale pentru a-i ajuta pe copii sd navigheze in lumea digital iar timpul pe care elevii ar
trebui sa-1 aloce retelelor de social media variaza in functie de mai multi factori, inclusiv varsta,
responsabilitatile scolare, activitatile extracurriculare si obiectivele personale. latd cateva considerente
care pot ajuta la stabilirea unui echilibru sanatos:

1. Timpul de studiu: Elevii ar trebui sa prioritizeze studiul si temele. Daca timpul petrecut pe
retelele de socializare interfereaza cu invatarea sau cu realizarea temelor, atunci este necesar sa
se reduca.

2. Activititile extracurriculare: Implicarea in activitati sportive, cluburi sau alte hobby-uri este
importanta pentru dezvoltarea personald. Asigurati-va ca retelele de socializare nu
restrictioneaza timpul dedicat acestor activitati.

3. Socializare sinatoasa: Retelele de socializare pot fi un instrument bun pentru a mentine
legdtura cu prietenii. Este important ca timpul petrecut online sa nu depdseasca timpul petrecut
in interactiuni fata in fata.

4. Recomandari generale: Organizatiile de sandtate mintald recomanda, in general, ca tinerii sa
limiteze timpul pe retelele de socializare la maximum 1-2 ore pe zi, in functie de
circumstantele individuale.

5. Reflectie si ajustare: Elevii ar trebui sa reflecteze asupra modului in care timpul petrecut pe
retelele de socializare le afecteazd starea de bine. Daca observa ca se simt stresati sau distrasi,
poate fi un semn ca ar trebui s ajustez timpul dedicat acestora.

In concluzie, este esential ca elevii sd gaseascd un echilibru intre timpul petrecut pe retelele de
socializare si indatoririle lor scolare si personale, mentinand in acelasi timp relatiile sociale sandtoase.
social media poate aduce atat beneficii, cat si provocari pentru copii. Este esential ca parintii,
educatorii si comunitatea sd colaboreze pentru a crea un mediu sigur si pozitiv pentru dezvoltarea
copiilor in mediul digital.

63



GOANA DUPA ATENTIE PE SOCIAL MEDIA ARE UN NUME

prof. CORNEL VINCENTIU POP
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Postirile emotionale ale copiilor care ii fac extrem de vulnerabili sunt un semnal de alarma
si un strigat de ajutor, spun specialistii.

,»Sadfishing” este o tendintd din social media care provoacd ingrijorare printre pdrintii de
adolescenti. Termenul, pe care cercetatorii l-au definit in Journal of American College Health in 2021,
se referd la utilizatorii de social media care ,,isi exagereaza starea emotionald online pentru a genera
simpatie”. Ar putea fi o fotografie tristd, a unui citat sinistru sau o un mesaj neclar, ambiguu. Desi a
aparut ca instrument de marketing, folosit de vloggeri, adolescentii care fac asta ar trebui sa atraga atentia
in primul rand a parintilor, spun specialistii intr-un studiu ale carui rezultate sugereaza ca afectul negativ
si cautarea atentiei, combinate cu sentimente de sprijin social scazut, pot fi asociate cu sadfishing-ul.

Cu totii putem posta ceva vulnerabil si emotional pe social media din cand in cand, ceea ce nu
este un lucru rau. Dar postarea excesiva ar putea fi un semn al unei probleme de sanitate mintald la
adolescenti sau un strigat de ajutor.

De ce sunt adolescentii sadfishing?

Hormonii, gestionarea propriilor emotii, incapacitatea de a recunoaste aceste emotii si impactul
lor pot face adolescentii sa practice ,,sadfishing”. Dar nu e doar atat. Multiplele fatete ale formarii
identitatii (pasiunile, valorile, prietenii, activitatile — toate sunt in schimbare), stima de sine care, in cazul
unui adolescent poate fi influentata de aprobarea familiei, sprijinul prietenilor si succesele personale,
dar si stresul resimtit de toate aceste transformari pe care adolescenta le aduce ii fac pe adolescenti
extrem de vulnerabili.

Izolarea sociala poate duce la sadfishing

Nu au o persoana in viata reald cu care sa se simtd confortabil sa Tmpartaseasca ce simt, asa ca
apeleaza la social media. ,,Acest tip de comportament arata cd se simt izolati emotional de colegi si de
membrii familiei si sa nu au unde sd-si exprime frustrdrile”, explica psihologul clinician dr. Liz Nissim-
Matheis pentru parents.com. ,,Se manifestd sub forma unei dorinte de atentie, si, uneori, chiar este, dar
nevoia asta de atentie nu vine pentru ca se simt multumiti si fericiti”, adauga psihoterapeuta.

Sprijinul social scazut ii determina si ceara atentie pe social media

Un studiu din 2023, publicat in revista BMC Psychology, a constatat ca adolescentii care fac
sadfishing prezinta semne de anxietate si depresie; cercetarea mai arata sa in cazul acestor adolescenti
sprijinul social scazut a fost un factor important. In studiu se mai arati ci baietii ,,au tendinte mai mari
de sadfishing” decit fetele la varsta de 12 ani, dar tendinta scade pe misura ce varsta creste. In cazul
fetelor, tendinta creste odata cu varsta.

Adolescentii cu probleme de comportament sunt predispusi

Un alt studiu, mai recent, aratd ca sadfishing-ul este folosit de cei care au intdmpinat greutati in
a face fata problemelor complicate, spunand ca acestia au folosit social media in timp ce erau sub
influenta consumului de bauturi alcoolice. Studiul a constatat, de asemenea, ca aceia cu comportamente
de cdutare a atentiei din cauza unei tulburari de personalitate au fost predispusi la sadfishing.

Care sunt riscurile sadfishing-ului pentru adolescenti

In majoritatea cazurilor, comentariile la acest gen de postiri sunt pozitive, de sustinere. Insa
exista si situatii In care pot sa apara raspunsuri negative care pot duce la cresterea anxietatii si a stresului
adolescentului. Cand o postare pe retelele sociale nu reuseste sd atragd raspunsuri simpatice, poate
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deveni o furtund de ridicol si batjocura, avertizeaza specialistii. Si n timp ce orice raspuns este important
pentru un copil/adolescent care se simte nevazut si neauzit, anumite interactiuni pe social media au fost
invinuite pentru dezvoltarea comportamentelor de auto-vatamare la adolescenti, aratd studiile.
Utilizarea retelelor sociale in locul stabilirii unor relatii profunde si semnificative in ,,lJumea reald” poate
crea un sentiment periculos de izolare si deconectare.

Sadfishingul provoacd un raspuns sau o reactie. Indiferent ca este sau nu sincer, raspunsul
genereazd acel impuls de dopamina de care adolescentul are nevoie dupa o postare emotionala. Daca nu
sunteti siguri cd aveti un adolescent trist mereu, cautati in profilurile lui acele postari care vorbesc despre
probleme personale sau sentimente de tristete. Psihologii atrag atentia cd un comportament
contradictoriu este un alt semn care poate indica sadfishing-ul, in cazul in care postarile din social
media nu se potrivesc cu comportamentul sau din viata reala.

Existd semne de avertizare carora trebuie sa le acordati atentie, care pot oferi o perspectiva asupra
postarilor de pe retelele sociale si care pot merge dincolo de sadfishing, cum ar fi:

e izolarea de cei dragi;
tulburarile de somn;
pierderea prietenilor;
schimbari bruste in comportament;
modelul postarilor pe social media: despre autovatimare (postand imagini cu cicatrici, arsuri,
taieturi), despre deznddejde, izolare etc.

Cum sa abordezi sadfishing-ul ca parinte

Daca observati o postare care va ingrijoreaza, este esential sa discutati deschis despre sentimentele
adolescentului. Psihologii recomanda evitarea pomenirii directe a postarii pentru a nu provoca furie sau
rusine. Abordarea ar trebui sa fie blanda si prietenoasa, astfel incat adolescentul sd aiba incredere sa se
deschida.

Intarirea rolului comunititii — familia si prietenii — si limitarea timpului petrecut pe ecrane sunt
modalitati eficiente de suport pentru sanatatea mintala a adolescentilor. Crearea unui mediu sigur unde
tinerii se pot exprima fara frica de a fi judecati este cruciald pentru dezvoltarea lor. Conform Asociatiei
Americane de Psihologie (APA), parintii ar trebui sd activeze setarile de confidentialitate si sa
monitorizeze activitatile online ale adolescentilor.
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SADFISHING-UL UN NOU TREND iN SOCIAL MEDIA

Prof psihopedagog LIDIA POPA
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr 2 Bistrita, Bistrita-Nasaud

Sadfishing este un termen relativ nou inventat de Rebecca Reid in ianuarie 2019. Clar definit,
sadfishing-ul este activitatea prin care o persoand posteaza lucruri triste, sensibile sau emotionale pe
retelele de socializare pentru a ciuta simpatie si a atrage atentia. In zilele de dinaintea internetului,
adolescentii foloseau jurnalele pentru a scrie despre sentimentele lor cele mai intime, dar astdzi,
adolescentii pot folosi platformele de social media pentru a scrie despre acele sentimente. Multe
platforme de socializare ofera adolescentilor un forum online imens pentru a posta declaratii triste,
emotionante sau sensibile, insotite de fotografii, videoclipuri, emoji si hashtag-uri. Postarea acestui tip
de materiale poate fi o modalitate prin care adolescentii se pot conecta cu altii care simt la fel, iar
adolescentul norocos poate chiar sa giseasca sprijinul de la egal la egal. Dar sadfishing-ul poate fi, de
asemenea, o cerere serioasa de ajutor sau o modalitate de a evidentia cu adevarat o problema din viata
acelui adolescent. Alternativ, sadfishing-ul poate fi folosit si de adolescenti pentru a provoca cititorii sau
pentru a provoca un impact negativ, pe masura ce cititorii incearca sa navigheze prin propriile emotii ca
raspuns la postare.

Sadfishing-ul poate face copiii vulnerabili mai vulnerabili

Expunandu-si vulnerabilitatile, persoana care s-a implicat in sadfishing se poate lasa deschisa
hértuirii sau sprijinului online. Studiile au aratat ca cei care aveau nevoie de sprijin real au fost fie
dezamagiti de raspunsul pe care l-au primit, fie s-au simtit mai rau atunci cand au fost acuzati de cdutarea
atentiei. Raspunsurile la sadfishing pot dduna sanatatii mintale deja fragile si pot lasa copilul sa devina
mai vulnerabil la pericolele online.

Groomerii si hartuitorii au o capacitate neobisnuita de a viza persoanele cele mai vulnerabile, iar
postarile de pescuit trist pot oferi o oportunitate pentru hartuire sau Ingrijire online. Pe masurad ce
adolescentii 1si impartasesc dificultdtile si experientele online, ingrijitorii pot raspunde si incerca sa se
identifice cu adolescentul si sd ofere sprijin. Groomerii pot folosi postul de sadfishing ca o modalitate
de a intra in legdturd cu adolescentul pentru a-i castiga increderea - pentru a-i exploata ulterior.

Réspunsul parintilor la sadfishing

Sadfishing-ul creeaza confuzie cu privire la cine cauta atentia si cine are cu adevarat nevoie de
ajutor. Parintii nu trebuie sa stie din ce categorie apartine adolescentul lor Tnainte de a contacta si de a
oferi sprijin. Parintii nu ar trebui sd8 minimizeze postarea sau sentimentele adolescentilor, ci ar trebui sa
fie deschisi si sustindtori. Périntii pot, de asemenea, sd Incurajeze consilierea sau alt sprijin pentru
sdndtatea mintala intr-o manierd fara judecata. Parintii pot preveni sadfishing-ul sau cel putin pot
interveni devreme, daca 1si amintesc sd mentind o conversatie cu adolescentul lor despre activitdtile
online. Dacd observi ca adolescentul tau se comportd diferit, nu-l cataloga doar ca neliniste
adolescentind. Oricare ar fi problema de la pescuitul trist pana la hartuirea cibernetica, adolescentul tau
trebuie sa stie ca poate veni la tine cu ORICE problema si ca vei fi acolo pentru el.

Motivele din spatele sadfishing-ului

Majoritatea oamenilor de pe retelele sociale — fie ei copii sau adulti — distribuie ocazional postari
incarcate de emotii despre ceva ce s-a intdmplat. Sadfishing este atunci cand astfel de postari devin mai
frecvente sau obisnuite. Expertii in domeniu sugereaza ca un model ca acesta este atat un strigat de
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atentie, cat si un semn de avertizare cd un copil nu are pe cineva in care sa aiba Incredere care sa-1 ajute
sd-si proceseze emotiile.

1. Nevoia de sprijin social

Ipoteza compensatiei sociale postuleaza cd oamenii care au o interactiune mai putin directd sau
fatd in fatd pot profita la maximum de interactiunea virtuald. Social media este o platforma care are
puterea de a va conecta si de a va deconecta de realitate si oameni, depinde de tipul de continut la care
sunteti expus si de tipul de interactiune care are loc. Legatura dintre retelele sociale si bunastare a fost
mult timp un subiect de dezbatere intensa in randul savantilor. Oamenii pot impartasi atdt emotii
negative, cat si pozitive prin intermediul retelelor sociale, dar putem vedea partiniri pozitive in aceasta
expresie.

Consumatorii acceptd de obicei emotiile pozitive mai usor decat emotiile negative. Retelele
sociale te pot face sa te simti auzit si In sigurantd, te pot face sa crezi ca cineva este acolo sa te ajute.
Oamenii se asteaptd la patru tipuri de sprijin din partea retelelor sociale; sprijin emotional, companie
sociald, sprijin informational si sprijin instrumental. Retelele sociale pot fi, de asemenea, o sursa de
negativitate pentru persoanele care se confrunta cu hartuirea cibernetica, urmarirea cibernetica, furtul de
identitate, stigmatizarea si blamarea victimelor. Se spune cd oamenii tind sd Tmpartaseasca partea
pozitiva a vietii lor, tindnd la distanta evenimentele negative care au loc in si in jurul lor.

2. Singuratatea

Singuratatea poate avea un impact profund asupra bunastarii mentale, impingand indivizii sa
caute validare prin afisari emotionale exagerate pe retelele sociale — un fenomen cunoscut sub numele
de pescuitul trist. Acest comportament provine dintr-o nevoie profundd de conectare si empatie, adesea
exacerbatd de efectele izolatoare ale interactiunilor digitale. Subliniaza importanta promovarii unor
relatii autentice, offline, pentru a combate sentimentele de singuratate si pentru a promova cdi mai
sandtoase pentru sprijin emotional.

3. Nevoia de Atentie

Persoanele care cautd atentie sunt acei indivizi care se comporta inadecvat sau dramatic pentru
a atrage atentia de la oamenii din jurul lor. Continutul emotional poate avea mai multi ochi si urechi
decat orice alt continut. Se spune cd oamenii 151 pot impartasi evenimentele emotionale si negative din
viatd cu intentia pura de a deveni virale. Aceasta este una dintre strategiile folosite de oameni pentru a
atinge faima.

4. Stilul de atasament anxios

Persoanele cu stiluri de atasament anxioase le este foarte greu sa-si controleze emotiile. Au o
mare teama de respingere si abandon. Studiile au aratat ca persoanele cu un stil de atasament anxios sunt
mai predispuse spre pescuit trist. Acesti oameni sunt adesea nesiguri in relatiile lor si cauta validare
externd pentru a castiga Incredere si stima de sine.

5. Sanatate mintala precara

Persoanele care sufera de depresie, anxietate si tulburari de personalitate, cum ar fi tulburarea de
personalitate histrionica si tulburarea de personalitate borderline, pot prezenta tristete din cauza tendintei
lor de a-si exagera emotiile si a lipsei capacitatii de a regla emotiile. Studiile aratd ca utilizarea ridicata
a retelelor sociale este direct legatd de depresie, anxietate si stima de sine scazuta.

6. Utilizare extinsa a retelelor sociale

Oamenii care folosesc pe scard largd retelele sociale ar putea sa-si Impartaseasca viata in randul
oamenilor. Isi pierd mintile si nu vor putea face diferenta intre ce si impartiseascd si ce si nu
impartaseascd. Cand o persoand devine dependentd emotional de retelele sociale, cantitatea de auto-
dezvaluire va creste si ea.

Utilizarea retelelor sociale a devenit o parte integrantd a culturii adolescentilor. Sunt mai
predispusi la dependenta de retelele sociale, deoarece creierul lor tinde sd devina dependent de orice
interesant cu usurinta.
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Ei cunosc lumea din jurul lor si modurile de a trai si le este greu sa faca diferenta intre viata reala
si viata reald. Studiile arata ca sadfishing-ul scade odata cu varsta la baieti, in timp ce creste odata cu
varsta la fete. Intoxicatia, stima de sine scazutd, anxietatea si depresia sunt unele dintre principalele
motive pentru care adolescentii manifestd sadfishing. Bazandu-se pe retelele sociale pentru a cauta
conexiuni sociale pot dezvolta un sentiment periculos de izolare.

Deoarece nu exista nicio modalitate de a sti daca un adolescent este in cautarea atentiei sau este
in dificultate grava, toate aceste postari ar trebui luate 1n serios. Cele mai bune raspunsuri sunt cele care
exprimd mai degraba empatie decat simpatie. Simpatia perpetueaza fenomenul ,,saracul de mine”, in
timp ce empatia si compasiunea spun: ,,Am Inteles, cum pot ajuta?”” Daca exista ingrijorari cu privire la
autovatamare, adolescentii ar trebui sa vorbeasca si cu un adult de incredere, deoarece nu sunt instruiti
sd se ocupe singuri de probleme grave sau sensibile.

Cel mai bun instrument pentru pirinti il reprezinti conversatia deschisa cu adolescentii. Incepeti
devreme si vorbiti des, astfel Incét sa aveti o linie de comunicare deschisa si o baza pentru incredere.
Daca stiti ca adolescentul dvs. posteaza semnale de suferinta, acestea nu trebuie reduse la minimum. Ar
trebui sa fie urmariti intr-o manierd deschisd si de sustinere si, mai ales, fara judecati. Cu totii avem
momente grele. Este usor sa crezi cd esti singurul care suferd sau te simti coplesit, mai ales in
adolescenta.
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STILURI DE ATASAMENT SI UTILIZAREA RETELELOR SOCIALE

Prof. psihopedagogie speciali GABRIELA-MIRELA ROMAN
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr.2 Bistrita, Bistrita-Nasaud

Cand au investigat relatia dintre legdturile de atasament si utilizarea Facebook, Hart si altii
(2015) au descoperit ca indivizii cu tip de atasament nesigur au avut de obicei o abordare crescuta a
comportamentului de cautare a intimitatii pentru relatiile sociale online. Acesti indivizi si-au gestionat
preocupadrile cronice de a fi respinsi de altii prin incercari compulsive de a gasi relatii (Hart et al., 2015).
Aceste rezultate sunt In concordantd cu lucrarile lui Hawk si colegii (2019), care au descoperit ca
adolescentii care se confruntau cu dificultdti de comportament sau interpersonale au raportat, de
asemenea, ca au postat continut care a fost in concordanta cu nevoia de afirmare din partea altora.
Preocuparea aici consta in faptul ca interactiunile Facebook si social media in ceea ce priveste validarea
si afirmarea sunt de obicei scurte in intervalul de timp si beneficiile lor, sunt considerate lipsite de o
conexiune sociald profundi si se estompeaza usor (Hart et al., 2015). In cele din urmi, Ng (2020)
postuleaza ca cei care preferd aceasta forma de angajament social au fost mai mult atasati emotional de
retelele sociale ca forma de conexiune si interactiune.

In plus, Fineberg si colegii (2018) au revizuit literatura de specialitate privind utilizarea
compulsiva a internetului adaptativa si dezadaptativa, precum si accesul la tratament pentru persoanele
care se confrunti cu utilizarea compulsiva a internetului. In primul rand, autorii recunosc relatia dintre
utilizarea problematicd a internetului, tulburdrile obsesiv-compulsive si tulburarile de control al
impulsurilor (Fineberg et al., 2018). Necesitatea verificarii repetitive si a postarii compulsive, pe care
acesti cercetatori le-au remarcat, sunt in concordantd cu teoriile atasamentului in jurul utilizarii retelelor
sociale (Hart et al., 2015; Hawk et al., 2019). Dupa cum au observat Hart si colegii (2015), indivizii cu
atasamente nesigure au avut tendinta de a avea mecanisme mai compulsive pentru a forma relatii.
Specific forumului online, aceste comportamente compulsive tindeau sd se manifeste prin trimiterea de
cereri de prietenie online Tn volume mari; in timp ce verificarea repetitiva se referd la verificarea
constanta daca prietenii
si-au ,,comentat”, ,,a apreciat” sau ,a distribuit” postarile lor online, de obicei in detrimentul
responsabilitatilor lor offline (Hart et al., 2015). De fapt, feedback-ul online pozitiv din partea colegilor
a intarit notiunile de sprijin si validare, ceea ce poate duce la un atasament emotional mai ridicat fata de
implicarea in retelele sociale (Ng, 2020).

inseliciune sau tendinte de ciutare a atentiei in ceea ce priveste utilizarea retelelor sociale

Existd foarte putine cercetari cu privire la actul de a minti pe platformele de socializare. Atunci
cand se 1au in considerare fenomenele de pescuit trist, este de asemenea nevoie sa intelegem daca exista
un aspect de ingelaciune sau chiar tendinte machiavelice care influenteazd dorinta de a posta un astfel
de continut. Acest lucru nu inseamnd ca cei care posteazd continut trist sunt ,,rai”, sau ,.gresiti”.
Dimpotriva: cu o intelegere a ceea ce motiveaza acesti indivizi sd posteze continut personalizat online
ca un strigdt de ajutor si intelegerea acestor calitdti, interventiile pot fi mai bine adaptate si adresate
acestor indivizi.

Indivizii machiavelici pot fi cinici, manipulatori, pragmatici din punct de vedere moral si
strategici in angajamentul lor social pentru a castiga o anumita reputatie (Marshall et al., 2020). Marshall
si colegii (2020) au emis ipoteza ca, atunci cand studiaza diferenta dintre utilizatorii Twitter si Facebook,
cei care au avut tendinte machiavelice s-ar implica ITn comportamentul social media cu scopul de a
castiga recompensa sociala si atentie de la semeni. Cu toate acestea, acesti cercetatori au descoperit
opusul 1n ceea ce priveste utilizarea Twitter si au descoperit ca persoanele care au obtinut scoruri ridicate
la tendintele machiavelice au evitat sa pard ldudérosi online (Marshall et al., 2020). Totusi, acel studiu
a vizat In mod special investigarea comportamentelor ,,pozitive” online (de exemplu, autopromovarea,
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impartasirea unor evenimente pozitive de viatd etc.). Ar fi valabil acelasi rezultat dacd continutul
investigat ar fi mai potrivit sadfishing? S-ar putea argumenta prin aceea ca, daca indivizii machiavelici
publica continut pentru a castiga o reputatie sau un statut social, poate ca postarea de informatii sub
forma de sadfishing ar fi o strategie de manipulare mai potrivita.

Cand vorbeau despre inselaciune si comunicare online, Naquin, Kurtzberg si Belkin (2010) au
fost, probabil, primii care au explorat modul in care comportamentele mincinoase se manifesta diferit
pe diferite platforme media. Bazandu-se pe Teoria dezactivarii morale a lui Bandura, comunicarea online
are avantajul unei distante psihosociale sporite atunci cand cineva Impartaseste informatii false, spre
deosebire de comportamentul fatad in fatd (Naquin et al., 2010). Aici, autorii sustin cd comunicarea fata
in fatd vine adesea cu managementul impresiilor si consecinte sociale daca individul este suspectat de
minciuna (Naquin et al., 2010). In plus, implicarea in comunicarea online permite individului sa isi
editeze informatiile atata timp cat este necesar, inldturd vinovdtia de minciuna si este mai putin
permanenta (Naquin et al., 2010). In sfarsit, autorii sustin ca indivizii care mint online tind sa-si justifice
minciuna mai temeinic din cauza ambiguitatii ,,etichetei online” (Naquin et al., 2010).
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SADFISHING

prof. educ. ANA SANGEORZAN
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr 2 Bistrita, Bistrita-Nasaud

Sadfishing este postarea de continut personal emotional sau dramatic pentru a castiga simpatie
sau atentie din partea comunitatii online. Sadfishing este un termen relativ recent, dar pescuitul pentru
simpatie pe si offline nu este un comportament nou. Baiatul care striga lupul din fabulele lui Esop
pescuia triste cand i-a pacalit pe sateni sd se repeze in ajutor. Pescuitul trist este din ce in ce mai folosit
pentru a acuza oamenii ca 1si cautd atentia si pentru a critica sau subjuga continutul lor online, indiferent
daca pescuiesc sau nu. Problema este ca de unde stii cand cineva pescuieste trist si cand suferinta lui
este reald? Nu o facem, iar pericolul de a rata un apel autentic de ajutor este mult mai mare decat sa
suportam un pic de drama.

Cautand o anumita autenticitate

Expresiile de fericire si optimism au luat lovitura. In ultimul timp, nu rasul sau zimbetele crecazi
implicare pe Instagram, Snapchat si TikTok, ci lacrimile. Filmarea In prim-plan plangand din cauza unei
despartiri, a unei morti sau a unui alt eveniment agonizant de viata poate permite influentelor si altor
celebritati sa castige simpatie -- si aprecieri -- de la adepti. Aceasta este insdsi definitia, desi neoficiala,
a ,,pescuitului trist”. Si cu cat declaratiile negative -- si emotiile -- par a fi mai extreme, cu atat postarea
este mai reusita.

Jurnalistei Rebecca Reid i se atribuie inventarea termenului de ,,sadfishing”, inca din 2019. Si
nu este vorba atdt de a-si pune in scena tristetea, cat de a o accentua, pentru a genera interes pe retelele
de socializare. Adele, Travis Scott si Kendall Jenner se numara printre vedetele care s-au pus intr-o astfel
de situatie, in timp ce multi influenceri de pe aceste platforme se dezvaluie in videoclipuri, fiecare mai
plin de lacrimi decat ultima.

Mereu pline de contraste si contradictii, retelele de socializare oscileaza astazi intre un anumit
ideal de perfectiune si cautarea autenticitatii; ,,Pescuitul trist” ar trebui sa fie situat in a doua categorie,
ca o modalitate de a inghesui ideea de perfectiune. lar tendinta este in continud crestere pe retelele de
socializare, pand la punctul in care hashtag-urile #divort si #anxiety, care permit utilizatorilor si
gaseasca acest tip de videoclipuri, numara astazi peste 7, respectiv 14 miliarde de vizualizari.

Dorirea atentiei este normala

Comportamentul de cdutare a atentiei este normal. Oamenii sunt sociali. Cu totii ne dorim atentia
celorlalti. Ne face sd ne simtim iubiti si in sigurantd. Conexiunea sociald este un factor principal care
contribuie la bundstarea noastrd. Cu toate acestea, Sadfishing descrie manipularea. Este exagerarea
intentionatd sau pretinderea ca trecem printr-o perioadd dificila pentru a obtine observatia pe care o
dorim cu totii.

Cand cineva eticheteaza o postare ca pescuit trist, este o judecatd subiectiva facuta de cititor, nu
de persoana care posteazd. Nu existd nicio modalitate de a judeca cu exactitate autenticitatea unei postari
sau nivelul de suferint. In timp ce unii oameni ar putea exagera pentru a obtine un rispuns, postarea de
ceva dramatic este la fel de probabil sa fie cineva care solicitd sprijin sau un pic de conexiune sau pur si
simplu sa se simta mai putin singur. Cineva poate sd doreascd sau sd aiba nevoie de atentie pentru ca
este in suferinta emotionala

Exista multe motive pentru care oamenii acuza postarile dramatice sau prea emotionale ca sunt
pescuitul trist. Sa recunoastem, sd arati nefericit sa atragi atentia este un truc sau o escrocherie, pur si
simplu. Problema este ca functioneazd. Oamenii sunt, n cea mai mare parte, empatici si raspund la
apelurile emotionale. Dar nimanui nu-i place si fie pacalit. Ii face si se simtd creduli si slabi.
Manipularea este un comportament toxic si, mai exact, ii infurie pe oameni. Cand oamenii sunt suparati
sau se simt vulnerabili, se protejeaza. Etichetarea unei postari de pescuit trist este o modalitate de a-1
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devaloriza si de a-si recupera unele dintre ele. Sau poate fi o lovitura preventivd impotriva viitoarelor
dezavantaje. Postarile negative pot scoate la iveala ceea ce este mai rau in oameni (de exemplu, Scott et
al., 2020).

Un filtru lacrimogen pe Snapchat

Demonstrarea emotiilor de tristete, suferinta sau chiar angoasa pe retelele sociale le permite unor
persoane influente s atraga spectatorii catre continutul lor si chiar sa atraga noi adepti. Aceasta tendinta
a primit termenul de ,,pescuit trist”, iar fenomenul este de asa natura incat a dat nastere unui nou filtru
pe Snapchat: fata care plange.

Bella Hadid a facut stiri in noiembrie anul trecut, dupa ce a postat pe Instagram o postare lunga
despre nefericirea ei, insotita de mai multe selfie-uri cu ochii ei Inrositi de lacrimi. Obiectivul? Pentru a
reaminti comunitatii sale ca ,,retelele sociale nu sunt realitate”, cu alte cuvinte ca presupusa ei viatd de
vis nu o scuteste, ca pe toti ceilalti, de a se simti rdu. Reactiile au venit rapid: 2,5 milioane de aprecieri
si aproape 23.000 de comentarii. Daca influenta cu 50 de milioane de abonati probabil nu a cdutat o
astfel de implicare -- pentru ca nu are nevoie de ea -- este interesant de observat ca aceasta postare a
avut mult mai mult succes decat cele anterioare -- si cele care au urmat.

Iar pentru cei care nu au talentul de a plange la comanda, Snapchat ofera acum un filtru de plans
care transforma total fata. Pur si simplu activeaza-1 si utilizatorii vad o versiune tristd a lor si cu cat rad
mai mult in fata ecranului telefonului, cu atat filtrul isi aratd mai mult tristetea. Este aproape ceva de
care sa razi.
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SADFISHING-O PROBLEMA ACTUALA

prof. ADELA- ANA SARB
Liceul Economic Nasadud, Bistrita-Nasaud

Pescuitul trist este un comportament in care indivizii amplificd sau prefac in mod intentionat
suferinta emotionala online pentru a aduna simpatie, atentie sau implicare. Aceasta tendinta ii afecteaza
in primul rand pe adolescentii si adultii tineri, care nu sunt doar principalii utilizatori ai retelelor sociale,
dar se confrunta adesea cu sentimentele de singuratate si frica de a pierde o parte. Acest lucru ii face mai
susceptibili la ceea ce este denumit Tn mod obisnuit ,tristetea retelelor sociale”. Pescuitul trist ia de
obicei forma unor postari criptice sau vagi, adesea Insotite de selfie-uri pline de lacrimi, toate create
pentru a provoca raspunsuri simpatice. In timp ce unii adolescenti isi pot exagera emotiile pentru a obtine
atentie, exista si cei care 1si impartdsesc cu adevarat sentimentele de tristete si singuratate.

Dr. Shripuja Siddamsetty, psiholog clinician consultant, observa: ,,Pentru unii, pescuitul trist
devine o modalitate de a atrage atentia, acumuland aprecieri, comentarii si distribuiri ca forma de
afirmare si popularitate. De asemenea, poate servi ca un mecanism de adaptare, permitand indivizilor sa
elibereze emotiile retinute si sa atenueze suferinta emotionald, desi temporar.” De ce sad-fishing? Dr.
Purnima Nagaraja, medic holistic in sdnatate mintald, psihoterapeut si expert in wellness, clinica Dhrithi
Wellness spune: ,,Oamenii recurg la pescuitul trist din diverse motive, adesea inrddacinate in probleme
de atasament si sentimente de neglijare. Ei pot avea stiluri de atasament anxios, ceea ce face dificil sa-
si exprime emotiile parintilor sau prietenilor. Platformele online ofera un spatiu perceput sigur pentru a-
si transmite nefericirea si pentru a cauta validarea.”

Unii apeleaza la pescuitul trist ca mijloc de a cauta sprijinul atat de necesar in vremuri dificile, cautand
cu adevdrat empatie si confort din comunitdtile lor online.

Dr. Shripuja adauga: ,,Altii il folosesc pentru a-si valida emotiile, gasind alinare in simpatia
online care le intareste temporar stima de sine. Pescuitul trist poate stimula conexiunile cu cei care au
trecut prin dificultati similare si oferd un sentiment de apartenenta la comunitatile online. Anonimitatea
platformelor online poate face mai usor pentru indivizi sa se deschidd despre probleme sensibile despre
care s-ar putea si nu se simti confortabil si le discute in persoana. In cele din urma, intelegerea acestor
diverse motivatii din spatele pescuitului trist este cruciala. Cu toate acestea, pentru cei care se confrunta
cu tulburari emotionale persistente sau cu probleme de sanatate mintald, cdutarea ajutorului profesional
ramane esentiald pentru bunastarea pe termen lung.”

Solutii practice Abordarea pescuitului trist necesita empatie si intelegere. Dr. Purnima Nagaraja
sugereaza: ,,Confruntarea cu pescuitul trist implicd oferirea de ajutor pe aceeasi platforma online,
incurajand pe cei aflati in dificultate sd se adreseze in privat pentru o ureche care asculta. Promovarea
ajutorului profesional, chiar si anonim prin liniile de asistentd, poate oferi o iesire confidentiald pentru
a varsa durerea si a gasi solutii.” Psihologul Kavita impartaseste o experientd personald, afirmand: ,,Am
ascultat clientul cu empatie si simpatie, validand sentimentele si emotiile. Apoi am explorat nesiguranta
si motivele pentru pescuitul trist. [-am sugerat clientului sd minimizeze utilizarea retelelor sociale si sa
inceapa sa socializeze cu familia si prietenii.” Mai mult, expertii sugereaza ca schimbarile in stilul de
viatd, cum ar fi mentinerea ocupatd si a face noi prieteni prin cursuri sau hobby-uri, pot ajuta la
combaterea singurititii si a disperdrii. Incurajarea persoanelor si aiba incredere intr-o persoani de
incredere, fie ca este un profesor, un terapeut, un prieten sau un parinte, poate oferi un sprijin emotional
valoros. Parintii sunt sfatuiti sa fie mai implicati in viata copiilor lor, atat online, cat si oftline, pentru a
le intelege provocdrile si preocupdrile. Comunicarea deschisd, monitorizarea activitatilor online si
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abordarea problemelor potentiale, cum ar fi hdrtuirea sau singuratatea, sunt pasi cruciali pentru a-i ajuta
pe cei implicati in pescuitul trist. Tratament: Expertii spun ca pescuitul trist poate fi un semn al unor
probleme de sandtate emotionald sau mentald subiacente, cum ar fi anxietatea sau depresia. Tratamentul
implica de obicei o combinatie de terapii si sprijin, inclusiv psihoterapie (cum ar fi terapia cognitiv-
comportamentald), terapie prin vorbire sau medicamente prescrise de un profesionist din domeniul
sanatatii.

Dr. Sripuja subliniaza: ,,Daca simtiti ca cineva pescuieste trist, oferd empatie, sugereaza ajutor
profesional si recunoaste complexitatea sanatatii mintale. Adaptati tratamentul la nevoile unice ale
individului, mai degraba decét sa criticati comportamentul acestuia.” Celebritati precum Kendall Jenner,
Justin Bieber, Megan Thee Stallion, Dua Lipa si rapperul Lizzo au fost asociate cu pescuitul trist.

Pasi de urmat daca vedeti o postare trista: contactati persoana prin mesaj privat, apel telefonic
sau discutie n persoana.

Consultati-va prietenii si oferiti-i fiecaruia cuvinte de incurajare. Informeaza-ti prietenul ca esti
cu ochii pe el/ea si nu judeca.

Incurajeaza prietenii sa caute confort daca se simt vulnerabili. A fi capabil s contactezi online
poate fi incurajator pentru unii oameni. Ii poate ajuta si-si valideze pasiunile si si le fie auzite vocile.

Oamenii recurg la sad-fishing din diverse motive, adesea inradacinate in probleme de atasament
si sentimente de neglijare. Ei pot avea stiluri de atasament anxios, ceea ce face dificil sd-si exprime
emotiile. Platformele online oferd un spatiu perceput sigur pentru a-si transmite nefericirea si pentru a
cauta validarea. este recomandabil sa oferiti ajutor pe aceeasi platforma, incurajandu-i pe cei aflati in
dificultate sa se adreseze in privat pentru o ureche care ascultd - Dr purnima nagaraja, psihoterapeut si
expert in wellness. Unii il folosesc pentru a-si valida emotiile, gasind alinare in simpatia online care le
intareste temporar stima de sine. Pescuitul trist poate stimula conexiunile cu cei care au trecut prin
dificultati similare si ofera un sentiment de apartenentd online. anonimatul platformelor online
faciliteaza deschiderea persoanelor cu privire la problemele sensibile. In cele din urma, intelegerea
acestor diverse motivatii din spatele pescuitului trist este cruciald - Dr Sripuja Siddamsetty, psiholog
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UTILIZAREA SOCIAL MEDIA SI INTELIGENTA EMOTIONALA A
ADOLESCENTILOR

Prof. educ. ANNAMARIA SZILAGYI
Centrul Scolar de Educatie Incluziva nr 2 Bistrita, Bistrita-Nasdud

In era digitald actuald, retelele sociale au preluat un rol dominant in randul adolescentilor.
Experienta in retelele sociale are dimensiuni cognitive, emotionale, comportamentale si sociale (Ferrara
& Yang, 2015; Korte, 2020). Mediul digital ofera tinerilor un context convingator pentru a naviga in
sarcinile socio-dezvoltare cu un impact semnificativ asupra bunastdrii lor social-emotionale
(Valkenburg, P. & Peter, J, 2013). Intrucat legarea intre semeni este o sarcini cheie de dezvoltare in
timpul adolescentei, nu este surprinzator faptul ca retelele sociale si platformele de retele sociale sunt
atractive pentru adolescenti. Intr-adevir, cele mai recente date ale recensamantului global indica faptul
ca Generatia Z, formata din indivizi nascuti de la mijlocul anilor 1990 pana la inceputul anilor 2010,
detine titlul pentru cea mai extinsa utilizare a retelelor sociale, cu o medie de peste 2,5 ore zilnic pe
aceste platforme (Global Web Index). , 2023). In plus, 71% dintre adolescenti acceseaza mai mult de o
platforma si aproape un sfert recunosc ca sunt online tot timpul datoritd accesibilitatii sporite la mobil
prin intermediul smartphone-urilor (Schivinski et al., 2020). Cu toate acestea, apar preocupari cu privire
la utilizarea problematica si care provoacd dependentd in randul adolescentilor a retelelor sociale.
Cercetarile sugereaza ca timpul petrecut zilnic pe retelele sociale este un factor de risc pentru dezvoltarea
mecanismelor disfunctionale de utilizare a retelelor sociale (Schivinski et al., 2020). Potrivit expertilor,
utilizarea problematica a retelelor sociale seamana cu dependenta cu compulsivitate, toleranta, retragere,
motivatie si disfunctie asociate (Shafi et al., 2021). Adolescentii cu utilizare problematica a retelelor
sociale au de obicei o capacitate redusa de a-si regla impulsurile de utilizare a retelelor sociale si se simt
inconfortabil atunci cand utilizarea retelelor sociale este restrictionata (Boer et al., 2020). Un studiu la
scara larga asupra adolescentilor europeni a constatat cd prevalenta utilizarii problematice a retelelor
sociale asemanatoare dependentei a fost de 9,1% (Mérelle et al., 2017).

Inteligenta emotionala, definita de Salovey si Mayers (1990), ca fiind capacitatea de a percepe,
intelege, exprima si regla emotiile, joacd un rol cheie in promovarea ajustarii sociale si a bundstarii
psihologice, in special in perioada adolescentei. Inteligenta emotionala este impartitd in diferite
conceptualizari: inteligentd emotionala abilitati si inteligentd emotionala mixtd. Modelul bazat pe
abilitati provine din cercetarea revolutionara efectuata de Salovey si Mayer. Ei au formulat un model cu
patru ramuri de inteligenta emotionald, cuprinzand abilitati precum perceptia, evaluarea si exprimarea
emotiei; utilizarea emotiilor pentru a imbunatati procesele cognitive, intelegerea si analiza emotiilor,
utilizarea cunostintelor emotionale; si reglarea adaptiva a emotiei (Salovey si colab., 1999). Modelele
mixte caracterizeaza inteligenta emotionalda ca o colectie de competente emotionale si sociale
interconectate, abilitati si facilitatori care determinad cat de eficient indivizii se inteleg si se exprima, ii
inteleg pe ceilalti si se relationeaza cu et si fac fata cerintelor zilnice (Bar-On, 1997). O altd diferentiere
a fost operatd in continuare de Petrides si Furnham (2001), care au distins Trait emotional intelligence
(TEI) de Ability emotional intelligence (AEI) si au sustinut cd natura modelului este determinata de tipul
de masurare. Inteligenta emotionala trasdturd este definitd ca o constelatie de auto-perceptii emotionale
situate la nivelurile inferioare ale ierarhiilor personalitétii si masurate prin chestionarul de inteligenta
emotionald trasatura (TEI-Que), in timp ce inteligenta emotionald Ability se refera la abilitétile cognitive
legate de emotii care ar trebui masurate. prin teste de performantd maxima (Petrides si colab., 2007). Cu
toate acestea, diferitele ,,definitii” ale inteligentei emotionale tind sa fie mai degrabd complementare
decat contradictorii (Ciarrochi et al., 2000). Potrivit lui Petrides si Furnahm (2001), inteligenta
emotionald trdsdturd include diverse trasaturi de personalitate, cum ar fi empatia si asertivitatea
(Goleman, 2005), precum si elemente de inteligentd sociala (Thorndike, 1920), inteligenta personala
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(Gardner, H, 1983), si capacitatea de inteligentd emotionald (Salovey & Mayer, 1990). Domeniul
inteligentei emotionale Trait include 15 componente distincte: trdsdturd optimism, trasatura de fericire,
stima de sine, managementul emotiilor, asertivitate, constientizare sociala, empatie, perceptia emotiilor,
exprimarea emotiilor, relatii, reglarea emotiilor, impulsivitate (scazutd), managementul stresului,
automotivare si adaptabilitate. Hughes si Evans (2018) au identificat cateva limitari ale modelelor
existente de inteligentd emotionald, inclusiv lipsa unor definitii clare si concise care sd ofere limite
pentru fiecare construct legat de inteligenta emotionald si absenta unui cadru teoretic. Pentru a depasi
aceste limitari, ei au propus un model teoretic integrativ, care include inteligenta emotionala, trasaturile
de personalitate legate de afect si reglarea emotionald, numit Modelul integrat al diferentelor individuale
legate de afect.

Inteligenta emotionala in adolescenta

In ciuda diferentelor dintre modelele de inteligentd emotionala, aplicarea lor a dus la numeroase
constatdri legate de inteligenta emotionald, cum ar fi corelatii intre scorurile mai mari ale inteligentei
emotionale si bunastare, comportamentul prosocial si activitatea fizicd (Laborde et al., 2016; Llamas-
Diaz et al. al., 2022 Mavroveli si colab., 2009; 2015). In perioada adolescentei, inteligenta emotionala
este deosebit de relevantd, deoarece afecteaza calitatea relatiilor cu semenii, familia si profesorii
(Petrides et al., 2006). Adolescentii cu competente emotionale ridicate tind sa aiba unele abilitati de
relatie, cum ar fi capacitatea de a comunica si de a asculta clar si de a gestiona conflictul in mod
constructiv, ceea ce ii poate ajuta sa mentina relatiile interpersonale (Wang et al., 2019). Cercetarile
sugereaza ca inteligenta emotionald este un construct important in prevenirea problemelor de sanatate si
comportamentale, inclusiv utilizarea problematica a internetului si a tehnologiei (Sural et al., 2019). De
fapt, mai multe studii indica faptul cd o inteligentd emotionald mai mare se coreleaza cu un coping mai
adaptiv si cu mai putine strategii disfunctionale (Alshakhsi si colab., 2022; Kun & Demetrovics, 2010).
Pe de alta parte, persoanele cu niveluri mai scazute de inteligentd emotionala au mai multe sanse de a
dezvolta comportamente problematice. Un numar mic de studii au aratat ca nivelurile mai scazute de
inteligenta emotionald pot fi corelate cu niveluri mai ridicate de utilizare problematica a mijloacelor
tehnologice de comunicare, cum ar fi smartphone-urile, internetul si jocurile video (Alshakhsi et al.,
2022; Che et al., 2017). Gisbert-Pérez si colab., 2024).

O analiza recentd a constatat o corelatie pozitiva intre dereglarea emotiilor adolescentilor si
severitatea utilizarii problematice a tehnologiei, inclusiv utilizarea problematicd a smartphone-urilor,
utilizarea problematica a internetului si tulburarea de jocuri pe internet (Yang et al., 2022). Cu toate
acestea, existd incd cercetari relativ limitate care examineaza relatia dintre componentele inteligentei
emotionale si aceste comportamente problematice.

Sadfishingul este un fenomen cu mai multe fatete care implica utilizarea strategica a postarilor
emotionale exagerate pentru a cAstiga atentia, simpatia si validarea unui public online. In timp ce
impartasirea luptelor personale online poate fi 0 modalitate reald de a cauta sprijin, practica sadfishing
introduce mai multe provocdri etice, psihologice si sociale. Consecintele pescuitului trist sunt
semnificative. Poate duce la o erodare a increderii, deoarece cazurile repetate de continut emotional
exagerat 11 fac pe adeptii sd fie sceptici cu privire la autenticitatea unor astfel de postari. Acest scepticism
poate afecta credibilitatea afisului si poate tensiona relatiile online. Mai mult, desensibilizarea publicului
la continutul emotional poate Impiedica strigatele autentice de ajutor, ldsandu-i pe cei care au cu adevarat
nevoie de sprijin sd se simta trecuti cu vederea si neintelesi. Platformele de social media au, de asemenea,
un rol de jucat in crearea unor medii mai sigure si mai favorabile pentru utilizatori.
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PREDICTORI DE SADFISHING ONLINE

Prof. psihopedagog IONUT TOLCA
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Atunci cand definim ce este ,,pescuitul trist”, este important sa intelegem acest nou fenomen atat
din perspectiva persoanei care posteaza continutul, cat si din perspectiva consumatorului unui astfel de
continut. In primul rand, exista perspectiva autorului continutului, astfel incat acesta utilizeaza retelele
sociale pentru beneficiile sale, ca suport social. In al doilea rand, din perspectiva consumatorului de
continut, acesta poate recurge la un fenomen de blamare a victimei sau poate valorifica oportunitatea de
a castiga capital social. Prin urmare, ,,pescuitul trist” este cel mai bine descris ca fiind tendinta
comportamentald a utilizatorilor retelelor sociale de a publica afirmatii exagerate despre starea lor
emotionald pentru a genera simpatie din partea telespectatorilor (Coughlan, 2019).

Social Media si suportul social

Literatura de cercetare a retelelor sociale sustine utilizarea benefica a retelelor sociale ca mijloc
de a obtine sprijin social. Nick si colegii (2018) au descoperit cd, pe masura ce utilizarea site-urilor de
retele de socializare a crescut (adicd, de la 12% la 90% dintre tinerii cu varsta intre 18-29 de ani intre
2005-2015), la fel a crescut si utilizarea acestor platforme. pentru sprijin emotional. Cercetatorii si-au
propus sd transfere cunostintele despre sistemele de asistentd sociald de la persoand la online prin
validarea Scalei de sprijin social online. Rezultatele lor au ardtat cd indivizii s-au implicat in
comportamente de social media online pentru a obtine patru tipuri de sprijin: stima sau sprijin emotional
(primirea comunicarii de la ceilalti indica faptul ca sunteti in atentie), companie sociald (sprijinul din
partea prietenilor online transmite un sentiment de apartenenta), sprijin informational (indivizi care ofera
sfaturi, sprijin sau o noud perspectiva) si, n sfarsit, sprijin instrumental (trimiterea de resurse materiale;
Nick et al., 2018).

Cand se confrunta cu dileme interpersonale, exista adesea o multitudine de strategii de coping la
care o persoand poate apela. Potrivit lui Eschenbeck si colegii (2018), cele mai frecvente strategii sunt
1) concentrarea pe probleme sau emotii, 2) concentrarea pe abordare sau evitare, 3) implicarea sau
dezlegarea situatiei sau 4) cautarea sprijinului social. In timp ce studiul lui Eschenbeck si al colegilor a
investigat dezvoltarea abilitatilor de coping la copii, este interesant de remarcat faptul ca popularitatea
referirii la retelele sociale sau la utilizarea media In general a inceput la o varstd mai mica (in jur de 9-
10 ani) decat ceea ce cercetdtorii au anticipat. Mai exact, Eschenbeck si colegii (2018) au descoperit ca,
odatd cu cresterea varstei, strategia de a cauta sprijin social persoanal in comunitate a scazut, in timp ce
tipurile evitante de coping au fost mai usor utilizate. In plus, copiii care s-au implicat mai mult in media
si In retelele sociale au avut mai multe sanse de a avea simptome de stres fizic si emotional (Eschenbeck
etal., 2018).

Retelele de socializare si blamarea victimelor

Datoritd naturii relativ recente a conceptului de ,,pescuit trist”, literatura de cercetare in retelele
sociale nu are o definitie consecventa a acestui fenomen. Cu toate acestea, asa cum s-a mentionat
anterior, termenul se refera in general la tendinta comportamentald in care utilizatorii retelelor sociale
fac afirmatii exagerate despre problemele si starile lor emotionale pentru a genera simpatie (Coughlan,
2019). Din perspectiva consumatorului continutului de sadfishing, actul de a posta informatii potential
false despre sdnatatea mintald in sine si despre sine se poate concluziona cel mai relevant in blamarea
victimelor pe retelele sociale. Dupa cum s-a mentionat anterior, odata cu cresterea site-urilor de retele
sociale, indivizii folosesc platforme de social media precum Facebook, Twitter si Instagram pentru a
obtine un sentiment de sprijin social in perioadele dificile (Lenhart, et al., 2015). Prin urmare, continutul
partajat tinde sd fie mai personal si mai descriptiv in ceea ce priveste suferinta intrapersonald a
individului; cel mai frecvent impartasind sentimente de depresie si anxietate. Modul in care o persoana
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evalueaza si raspunde la astfel de informatii partajate prin intermediul retelelor sociale se bazeaza pe
doud concepte: implicarea in probleme si atribuirea responsabilitatii (Li, Kim & O’Boyle, 2017).

Implicarea in probleme depinde de importanta perceputa a situatiei, de riscurile asociate cu
evenimentul (evenimentele) si de nivelul de conexiune personala pe care individul care vizioneaza
continutul il are fatd de subiect (Li et al., 2017). In plus, atribuirea responsabilititii se refera pur si simplu
la cine acuza persoana care vizioneaza continutul. Li si colegii (2017) afirma ca situatiile Impartasite pe
retelele de socializare specifice unui individ (de exemplu, sandtatea mintald) in comparatie cu o conditie
sociala de grup (de exemplu, rasismul) justificdi mai mult invinovdtirea victimelor: Invinovatirea
individului pentru ca s-a pus 1n situatia in care se afla. Acest lucru se datoreaza potential tendintei umane
de a afirma problema ca o deficienta a individului (de exemplu, lipsa abilitatilor de adaptare, a fi prea
dramatic etc.) spre deosebire de o conditie sociald dezadaptativa (Li et al., 2017; Scott et al., 2020).

In plus, Warranting Theory explicd modul in care indivizii isi formeaza impresiile despre ceilalti,
in special prin intermediul platformelor online (Scott et al., 2020). Aceste impresii se formeaza pe doua
variabile diferite: pretentii de identitate sociald (cine pretind ca sunt online si modul in care individul isi
promoveaza imaginea de sine) si reziduuri comportamentale (partajarea comentariilor facute despre
individ, fie fata de ei insisi Tn mod specific, fie prin intermediul altora). Aceasta teorie sustine ca indivizii
sunt in mod inerent suspiciosi cu privire la motivatiile din spatele postarii de continut care cauta sprijin
online si orice feedback negativ pe care il pot primi este ,,meritat” (Scott et al., 2020). Aceasta lipsa de
sprijin continud offline, acolo unde persoanele care cautd sprijin pentru hartuirea cibernetica sunt
intampinate cu mai multe acuzatii cu privire la responsabilitatea lor individuald pentru reactiile pe care
le-au primit. Scott si colegii (2020) au indicat in studiul lor ca invinuirea victimei creste pe masura ce
victima perceputa dezvaluie mai multe informatii despre sanatatea sa mintala. Specific sadfishing-ului
este atunci cand indivizii posteaza continut online cdutand sprijin pentru sentimentele lor de depresie
sau anxietate, cei care raspund tind sa acuze creatorul continutului cd minte sau exagereaza sentimentele
lor si situatia pentru a castiga atentia care le lipseste in actualul lor. cerc social offline.

Pentru individ, daca sufera cu adevarat de depresie sau anxietate si primeste astfel de critici de
la semenii sdi, sentimentele existente pot deveni exacerbate. Pe de altd parte, daca individul se confrunta
cu dificultati in alte aspecte ale vietii sale, cum ar fi relatiile cu semeni sau sprijinul social din partea
parintilor, si primeste astfel de critici online, poate concluziona ca nu existd un astfel de ajutor, fie online,
fie in viata reald, pentru ei. Odatd cu cresterea preferintei de a dezvalui informatii personale si de a cauta
sprijin social online, impreund cu cresterea invinuirii victimelor si tendinta de a acuza persoanele de
sadfishing, este important sa intelegem de ce indivizii apeleaza initial la postarea unui astfel de suport
pentru a cauta continut. Factori precum trasaturile de personalitate si fenomenul psihosocial (cum ar fi
stilurile de formare a atasamentului) devin importanti in intelegerea persoanei in ansamblu.
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SADFISHING PE RETELELE SOCIALE: ANXIETATE, DEPRESIE,
CAUTAREA ATENTIEI SI LIPSA SUPORTULUI SOCIAL PERCEPUT CA
POTENTIALI CONTRIBUTORI

Prof.psihopedagogie speciala SUSANA-SIMONA-CRINA TOLCA
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr.2 Bistrita, Bistrita-Nasaud

Retelele de socializare le permit utilizatorilor sd dezvaluie informatii personale cédtre o mare
varietate de persoane, uneori cu o amploare si profunzime excesive (partajarea excesiva a retelelor
sociale). Dezvaluirea de sine este omniprezenta in randul adolescentilor si este considerata a fi un proces
interpersonal crucial, sporind atingerea etapelor cheie ale dezvoltarii. Similar cu autodezvaluirea offline,
autodezvaluirea online indeplineste nevoile sociale ale adolescentilor, iar pentru unii (de exemplu,
adolescentii foarte anxiosi), autodezvaluirea online este preferabila autodezvaluirii offline. Luo si
Hancock au sustinut cd auto-dezvaluirea si bundstarea pe retelele sociale sunt interconectate. Auto-
dezvaluirea pe retelele sociale afecteaza in mod pozitiv bunastarea prin conexiunea perceputa, sprijinul
social, valorificarea (cresterea importantei unui eveniment si restructurarea memoriei) si autenticitatea
perceputd. La randul sdu, bunastarea sporitd afecteaza auto-dezvaluirea retelelor sociale prin cresterea
motivatiilor interpersonale (de exemplu, intretinerea relationald) si intrapersonale (exprimarea de sine si
clarificarea identitatii). Desi studiile anterioare au descoperit ca auto-dezvéluirea in retelele sociale
contribuie la satisfactia vietii si la bunastare, poate creste si riscul unor rezultate negative, inclusiv
hartuirea cibernetica, urmarirea, abuzul sexual, exploatarea criminald (de ex. , furtul de identitate),
supravegherea guvernamentala si vatamarile interpersonale (de exemplu, feedback critic, stigmatizare).

Retelele sociale le permit utilizatorilor sa posteze atat continut emotional pozitiv, cat si negativ.
Studiile anterioare sugereaza ca exista o partinire pozitiva in postarile pe retelele de socializare, iar
utilizatorii considera ca exprimarea emotiilor pozitive (adicd bucuria si mandria) este mai adecvatd decat
emotiile negative (adica furia, tristetea si ingrijorarea). Indivizii sunt mai predispusi sd Impartaseasca
evenimente pozitive decat negative si preferd sd ascunda continutul negativ in comunicarea publica
nedirectionata (postari pe care un grup de persoane le poate vedea [de exemplu, urmaritori]; ), in
comparatie cu comunicarea directionatd (de exemplu, interactiunea prin mesaj privat cu un persoand
specificd). Vermeulen et al. a constatat ca adolescentii prezinta modele distinctive de partajare a emotiilor
pe diferite platforme de social media (de exemplu, Facebook, Instagram si Snapchat pentru emotii
pozitive si Twitter pentru emotii negative). Vermeulen si colab. a propus ca decizia de a impartdsi emotii
online sau offline (adica fatd in fata, mesaje text si apeluri) este influentata de valenta, tipul si intensitatea
emotiei, in plus fatd de avantajele modului, normelor sociale, si preocupdrile legate de managementul
impresiilor.

In ciuda riscurilor sociale si a preocupirilor de impresie legate de impértisirea online a emotiilor
negative, unii utilizatori aleg sa Tmpartaseasca luptele personale pe retelele de socializare (de exemplu,
preocupari legate de sandtatea fizicd si mintala, probleme de relatie, experiente traumatice). Studiile care
examineazd autodezvaluirea negativa online sugereaza ca unii oameni isi dezvaluie actele pe care le
regretd pentru a obtine ameliorarea vinovatiei, in timp ce altii sunt motivati sa se angajeze in povestiri
reciproce despre experientele dificile. Utilizatorii isi pot dezvalui experientele stigmatizante pe retelele
sociale (de exemplu, femeile care au suferit avort sau avort spontan), ceea ce ar putea avea ca rezultat
un individ pozitiv (de exemplu, sentimente de usurare), diadic (legaturi sociale) si retea (de exemplu,
facilitarea dezvaluirii altora). Informatiile despre experientele de stigmatizare pot evoca reactii specifice
la alti utilizatori, cum ar fi sprijinul social pozitiv, dezvaluirea reciproca si criticile.
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Termenul ,,sadfishing” a fost introdus recent pentru a descrie postarile despre luptele personale
pentru a cduta atentie si simpatie online. Sadfishing poate fi definit ca postarea intentionatd a detaliilor
despre dificultati emotionale, sentimente de a fi inteles gresit si provocari interpersonale pe retelele
sociale, cu scopul de a evoca simpatie si atentie din partea comunitatii online. Investigatiile anterioare
au identificat principalele caracteristici ale postarilor de sadfishing, cum ar fi continutul negativ,
caracterul personal si intentia de a evoca simpatie. Intentia de a obtine feedback simpatic distinge
pescuitul trist de constructul mai larg al autodezvaluirii negative.

O motivatie pentru sadfishing poate fi cresterea suportului social perceput. Postarile emotionale
sunt adesea distribuite online Tn timpul sau la scurt timp dupd o experientd emotionald, cu intentia de a
evoca feedback de sustinere din partea celorlalti. Inainte de popularitatea retelelor sociale, indivizii au
cautat sprijin emotional impartasindu-si problemele personale cu cei strans asociati cu ei (de exemplu,
membri ai familiei, prieteni), in timp ce autodezvaluirea catre strdini era considerata un comportament
nepotrivit. Utilizarea sporita a retelelor sociale a deschis o noua cale pentru tineri pentru a-si exprima
sentimentele negative. Ipoteza compensatiei sociale postuleaza ca utilizatorii care au putine intimitati
fatd in fata beneficiaza de utilizarea comunicarii mediate de computer. Ipoteza sugereaza, de asemenea,
ca retelele sociale pot compensa relatiile fata in fata, deoarece ofera sprijin social in timpul provocarilor
vietii. Bazdndu-se pe aceastd ipoteza, utilizatorii cu lipsa de suport social perceput ar fi de asteptat sa
manifeste sadfishing mai mult decat cei cu un sprijin social mai mare.

Afectul negativ poate influenta si sadfishing-ul. Studiile anterioare au sugerat ca adolescentii cu
probleme de sanitate mintala (de exemplu, depresie, anxietate) au o tendintd mai mare de a utiliza
frecvent retelele sociale si au mai multe sanse de a comunica cu straini online. Pentru adolescentii cu
suferinta psihologica, primirea de feedback pozitiv si sprijin emotional in retelele sociale poate fi plina
de satisfactii si poate contribui la mentinerea sanatatii mintale in unele cazuri, in ciuda evenimentelor
negative din viata. Intr-adevar, indivizii pot obtine gratificare pur si simplu vorbind despre ei insisi (vezi
39 pentru o revizuire); astfel, unii oameni dedica timp considerabil Impartasirii informatiilor personale
pe retelele sociale pentru a obtine o recompensa sociald imediata. Petrofes et al. a clasificat pescarii tristi
si non-pescatorii tristi prin raspunsuri deschise la intrebarea ,,in ce circumstante te-ai simti obligat sd-ti
exagerezi starea personald de sdnatate mintalda online?” si a comparat cele doud grupuri pe baza
indicatorilor de sandtate mintala. Ei au constatat 0 mai mare aprobare a atasamentului anxios in randul
pescarilor tristi, comparativ cu cei care nu-1 pescuiesc, desi grupurile nu diferd in ceea ce priveste
suportul social perceput. Petrofes et al. a concluzionat ca sadfishing-ul este asociat cu anxietatea
persistenta, mai degraba decat cu lipsa perceputa de sprijin social.

Cautarea atentiei poate contribui in plus la sadfishing. Exprimarea emotionala pe retelele sociale
pare sa atragd mai multa atentie decéat alte tipuri de postari. De fapt, autodezvaluirea negativa poate fi
postati cu scopul de a deveni virald pe retelele sociale. Intr-un studiu calitativ, Ramadhani et al. a
investigat pescuitul trist pe TikTok. Rezultatele au indicat ca pescuitul trist a fost motivat prin castigarea
simpatiei, precum si prin crearea de continut care este popular printre alti utilizatori. Studiul a
concluzionat ca pescuitul trist este legat de cautarea atentiei (adica, dorinta de postari care devin virale).
Cautarea atentiei este, de asemenea, legatd de amploarea si profunzimea excesivd de partajare
(oversharing) pe retelele sociale de citre utilizatorii adolescenti de retele sociale. In cele din urma, Hawk
si colab. a demonstrat cd narcisismul adolescentului a fost asociat cu dezvaluirea retelelor sociale si
utilizarea problematica a retelelor sociale prin cautarea sporita a atentiei.

In cele din urma, utilizarea extensiva a retelelor sociale poate fi asociata cu sadfishing-ul. In
randul utilizatorilor excesivi, autodezvaluirea poate fi un comportament impulsiv. Dependenta
psihologica si emotionald de retelele sociale are potentialul de a creste autodezvaluirea retelelor sociale.
Cercetarile aratd cd utilizarea problematicd a retelelor sociale este asociata cu partajarea excesivd a
utilizatorilor adolescenti. Prin urmare, utilizarea pe scara larga a retelelor sociale (adica, integrarea
retelelor sociale si conexiunea emotionald) poate fi asociatd cu sadfishing-ul.
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SADFISHING: STIINTA DIN SPATELE MOTIVULUI PENTRU CARE
OAMENII DISTRIBUIE EXCESIV PE INTERNET

prof. ANA-MARIA URECHE
Scoala gimnaziald “Tustin Iliesiu” Anies, Bistrita-Nasdud

Ati avut vreodata o zi atat de proasta incat doriti doar sa anuntati toata lumea despre asta?

Dar este o noapte rece de decembrie si esti singur acasa, cu nimic altceva decat miercurea Netflix
pentru confort. Deci ce faci? Deschizi Instagram/Twitter/Facebook si incepi sa-ti dai curajul...

Noua incurajare a retelelor sociale pentru tot ce este #nefiltrat si autentic (buna ziua, BeReal) ne
oferd un teren si mai fertil pentru a ne impartdsi necazurile noastre, mari sau mici.

Nu este, asadar, o surpriza cd, In ultimii ani, psihologii au Inceput sa aprofundeze conceptul
cunoscut sub numele de ,,pescuit trist”. Creat de scriitoarea Rebecca Reid, este descris ca actiunea de a
posta continut personal emotional sau dramatic pentru a castiga simpatie sau atentie online.

De la eseuri cu subtitrari profund personale pana la statutul criptic ,,Nici macar sa ma incep din
ziua in care am avut”, este prea tentant sd apelam la comunitatea noastra online atunci cand lucrurile
devin grele.

Desi poate suna cinic, este pur si simplu instinctul uman sd tanjeasca la validare externa si
aprobare sociald. Este de la sine inteles ca suntem creaturi sociale. Suntem o cultura a impartasitorilor,
sarbatorim si ne compatimim unul cu celdlalt la fiecare oportunitate, care se extinde in mod natural
dincolo de vietile noastre IRL si pe cronologia noastra.

Dar de ce o facem cu adevarat? Si ce impact are asupra bunastarii noastre emotionale?

De ce distribuim in exces?

Cand vine vorba de Tmpartasire excesiva in general, facem adesea acest lucru din dorinta de a ne
conecta cu ceilalti. Deschizdndu-ne despre cele mai personale probleme ale noastre, invitdm si construim
intimitate emotionald cu oamenii din jurul nostru, chiar dacd aceasta profunzime este unilaterala. De
multe ori nici macar nu este vorba despre raspunsul lor, doar actul de a fi ,,vazut” este suficient pentru a
tine la distanta unele sentimente de singurdtate si izolare.

Dar distribuirea excesiva pe retelele sociale in mod specific poate dezvalui ceva despre stilul
nostru de atagsament.

O noua cercetare publicata in Journal Of American College Health care investigheaza pescuitul
trist a descoperit ca cei care se angajeaza in acesta ar putea avea mai multe sanse de a avea un stil de
atasament anxios.

Cei cu un stil de atasament sigur vor avea incredere cu usurintd si vor accepta dragostea si
intimitatea, facandu-i mai putin probabil sd se adreseze prin acte precum pescuitul trist. La capatul opus
al spectrului, cei care evita se tem sd nu lase oamenii sa se apropie prea mult si probabil ca ii vor tine pe
oameni in viata lor la distanta.

Cu toate acestea, un stil de atasament anxios implicd o teamd de abandon si de a fi considerat
nevoiasi in relatii. In ciuda acestui fapt, psihologii au descoperit ci cei cu un stil de atasament anxios
cautd conexiunea sociald Tn moduri atat pozitive, cat si negative. S-ar putea sa-si faca griji ca partenerul
sau prietenii lor se retrag de ei sau sa se simta vulnerabili dupa respingere si sd caute un impuls de ego.

Desi este obisnuit sd participi la sadfishing, stim cu totii ca petrecerea unui timp |ndelungat pe
retelele sociale poate avea un impact negativ asupra sdnatatii noastre. Un numar mare de cercetari
privind legaturile dintre retelele sociale si sandtatea mintala indica faptul ca simpla petrecere a timpului
pe aceste aplicatii poate scadea starea de spirit si poate creste simptomele de anxietate si depresie. Alte
studii arata, de asemenea, o legaturd clara intre social media si singuratate, precum si social media si
depresie.
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Cercetatorii au avertizat, de asemenea, ca prea mult pescuitul trist poate impiedica acesti indivizi
sd obtind ajutorul de care au nevoie, deoarece expresiile lor de tristete nu sunt recunoscute ca fiind
autentice.

,,Cand consumatorii de retele sociale devin desensibilizati la suferintd din cauza presupunerii ca
majoritatea oamenilor pescuiesc trist, cei care au nevoie de ajutor s-ar putea sa nu-l primeasca”, au
explicat cercetatorii.

A fi vulnerabil online nu este acelasi lucru cu pescuitul trist. Sadfishing ar putea, de exemplu,
presupune impartasirea unei experiente despre durerea de inima, care este indreptata Tn mod special catre
un fost recent. Pe de alta parte, cineva care posteaza o legenda despre depresie ar putea cere cu adevarat
ajutor sau poate ajunge la alti oameni care isi impartasesc luptele.

Cercetarile efectuate de Digital Awareness UK (DAUK) au examinat 50.000 de tineri cu varste
cuprinse intre 11 si 16 ani si au descoperit ca atunci cand copiii folosesc internetul pentru a cauta sprijin
real, sunt acuzati de pescuit trist.

Un tanar le-a spus cercetdtorilor ca se lupta acasa si ca si-a exprimat emotiile prietenilor sdi de
pe Instagram. Cu toate acestea, el a spus cd incercarea sa de a obtine ajutor a fost privita ca un stratagem
emotional pentru a atrage atentia, potrivit unui articol Sky News.

,» O multime de oameni au comentat si ,,au apreciat” postarea mea, dar apoi unii oameni au spus
a doua zi la scoala ca o fac pentru atentie”, a spus elevul.

,Impartisirea sentimentelor mele online m-a facut s ma simt mai rau in unele privinte, dar
sprijinit in altele.”

Bibliografie
e Rutledge P. Sadfishing: attention-getting or genuine calls for help? Psychology Today.
Available at: https://www.psychologytoday.com/us/blog/positively-media/202102/sadfishing-
attention-getting-or-genuine-calls-help(open in a new window). Published February 26, 2021
e https://www.stylist.co.uk/health/mental-health/sadfishing-oversharing-psychology/740906
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,PESCUITUL TRIST” - CAUTAREA ATENTIEI PRIN POSTARI TRISTE

prof. educ. GABRIELA ROXANA VINTU
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Nr 2 Bistrita, Bistrita-Nasaud

Poate ca defilezi pe retelele sociale si vezi postarea adolescentului tdu, sau poate un prieten sau
membru al familiei Ingrijorat iti trimite o capturd de ecran.

Postarea spune ceva vag si trist — poate sund ca si cum copilul tau este nefericit si deprimat, sau
ca simte cd nu are prieteni sau grup de sprijin, sau chiar ca ia In considerare masuri drastice cu viata si
siguranta lui.

Se numeste ,,Pescuit Trist” — Cautarea Atentiei prin Postari Triste

Pescuitul trist este atunci cand cineva posteaza o poveste trista despre nefericire online si apoi
poate (sau nu) sd primeascd raspunsuri care exprima simpatie pentru situatia sa nefericitd. Uneori
povestea nefericirii este scurta si severd, alteori nu este deloc o poveste si doar un cuvant sau doua de
tristete, in timp ce alteori postarea pleaca din plin si pledeaza aparent pentru armate vaste de sprijin
herculean urias. ,,Pescuitul trist este actul de a posta online despre problemele tale emotionale pentru
atentie sau castig personal.” (Sursa: Dictionary.com, postat pe 2 martie 2020).

La fel ca adultii, copiii 1si Impartasesc sentimentele din diverse motive si, ca si adultii, unele
sentimente pe care le au copiii sunt profunde, intense si de durata, iar altele sunt trecdtoare sau mai putin
severe. Indiferent daca acel sentiment este constant si insuportabil sau trecdtor si minor, uneori cu totii
vrem sa ne simtim validati.

Modalitatile sanatoase de a cauta aceasta validare pot include discutia cu un prieten, membru al
familiei sau terapeut despre asta. A arunca-l in fata unei multimi nu este neaparat un semn ca acele
structuri de sprijin lipsesc, dar ar putea fi un apel pentru a verifica cum se descurca.

impﬁrtﬁgirea sentimentelor negative poate fi cathartica

O publicatie din noiembrie in BMC Psychology a abordat diferite tipuri de sentimente pe care le
au adolescentii si de ce ar putea dori sd le Impartaseasca intr-un cadru semi-public (retelele sociale setate
la vizibilitatea ,,prietenilor”’), mai degraba decat intr-un stil mai privat (unu la unu) .

Autorii noteaza ca oamenii pot Tmpartasi experiente si emotii negative din motive care variaza
de la legarea la destigmatizare pana la ameliorarea vinovatiei, dar ceea ce ei numesc ,,pescuitul trist”
este in mod specific cautarea simpatiei.

Desi poate veni de la oricine, pescuitul cu tristete este mai raspandit in randul anumitor grupuri:
cei care percep o lipsa de sprijin social, cei carora le lipseste interactiunile fata in fata si cei cu probleme
de sdnatate mintala care fac interactiunea fata in fatd mai dificila. , printre altele.

Beneficiile percepute ale unei postari triste, mai degraba decat ale unei conversatii directe
O persoana izolata se poate simti ca 0 povara sau pe care nimeni nu o intelege. O postare pe care o pot
vedea 15, 50 sau 200 de persoane poate avea impresia ca este mai probabil sa primeasca un raspuns de
la cineva care alege sa se implice, in timp ce o conversatie directd cu o altd persoand ar putea avea
impresia ca cere timp de la cineva care poate sau poate. nu sunt dispus sa-l cheltuiasca. De asemenea,
poate exista un risc mai mare de respingere decat a solicita un raspuns de la oricine va raspunde.

Participantii la studiul citat mai sus au fost intrebati despre reactiile negative pe care le primesc
atunci cand posteaza continut trist online, iar majoritatea a spus ca nu primesc niciodata sau rareori
feedback critic sau raspunsuri negative la astfel de postari.

Ce conversatii ar trebui sa purtam cu adolescentii nostri?

Cand stiti ca copilul dvs. posteaza emotii negative, este bine sa va informati cu ele.

Intrebati cum se simt si daci existd ceva pentru care ar dori si impértiseasci sau si primeasci
ajutor. Puteti afisa postarea si va asigurati ca ei stiu ca veniti dintr-un loc de sprijin, mai degraba decat
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de judecatd. Spune-i copilului tau ca este intotdeauna binevenit sd discute sentimentele si experientele
cu tine.

Este, de asemenea, un moment bun pentru a ne reaminti ca postarile vulnerabile pot obtine o
acoperire dincolo de publicul vizat. Nu-i spuneti copilului ca este responsabil pentru comportamentul
rau sau vatamator al altor persoane, ci Incurajati-1 sa ia decizii prudente si constiente despre ceea ce
impartaseste si cu cine.

Mai presus de toate, asigurati-va cd copilul dumneavoastra stie ca il veti ajuta sa acceseze
sistemele de sprijin de care au nevoie, chiar daca acele sisteme de sprijin implica altii. Spune-le ca i vei
ajuta sa acceseze asistentd pentru sandtate mintald daca au nevoie sau doresc si Incurajeaza comunitatile
fatd in fatd, cum ar fi sportul, un club despre interesele lor sau alte grupuri.

Postarile triste nu Inseamna neaparat ca existd o criza de sanatate mintald iminenta si ca copilul
tau trebuie sa fie dus de urgenta 1n ingrijire. Cu toate acestea, un parinte va trebui sa ia decizii cu privire
la continutul si intentia postarii.

De fiecare data cand o postare sau o altd comunicare de la un adolescent pare sa dea de inteles
ca se implicd 1n auto-vatdmare sau intentioneaza s faca acest lucru, este nevoie ca un adult sa intervina.
Acelasi lucru este valabil si daca observati semne ca copilul dvs. se implica, sau poate planuiesc sa se
angajeze in comportamente care le-ar putea pune viata 1n pericol.

Vorbeste cu copilul tdu si intreaba-l1 sincer daca se gandeste la auto-vatamare sau la
comportamente riscante. Evaluati daca credeti ca voi doi puteti conveni asupra unui nivel de sprijin si
comunicare in care aveti incredere pentru a-i mentine in siguranta.

Daca nu puteti ajunge la o intelegere care sd va faca sa va simtifi in sigurantd in siguranta
copilului dvs. sau daca copilul dvs. este de acord ca are nevoie de sprijin si indrumari suplimentare,
atunci este timpul sa cdutati sprijin profesional.

Bibliografie:
https://parentingpatch.com/is-your-teen-sadfishing-when-to-intervene/
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