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1.1.1 Introducere in invatarea intre generatii

Prezentare generala si definitie a invatarii intre generatii

Invéatarea intergenerationald (IGL) este o forma de invatare pe tot parcursul vietii, ceea ce inseamna c3
cel putin doua generatii sunt implicate in activitati, schimburi de cunostinte si experiente comune. Este
atunci cand generatiile lucreaza impreuna. Invéatarea poate fi formald, non-formala si informala. Printre
cele mai comune modalitati non-formale se numara, de exemplu, atunci cand parintii si bunicii Ti ajuta
pe copii sa citeasca, sa scrie si sa faca matematica. Acest lucru functioneaza in ambele sensuri, atunci
cand si copiii isi invata parintii cum sa foloseasca un telefon sau un computer.

Definitie

Invatarea intergenerationald este un proces prin care indivizii de toate varstele dobandesc competente
si cunostinte, dar si atitudini si valori, din experienta zilnica, din toate resursele disponibile si din toate
influentele din propria "lume a vietii" (EAGLE, 2008) ’



1.1.1 Introduction to intergenerational learning

Obiectivele invatarii intre generatii

Schimb de Incurajeaza Promovarea Construiti Oamenii nu se
cunostinte si invatarea pe tot intelegerii comunitati mai simt singuri
competente parcursul vietii bune
Explicatie Generatiile mai in Promoveaza ideea ca | Elimina stereotipurile si | Atunci cand grupuride | Astfel de interactiuni
’ varsta pot impartasi invatarea este un conceptiile gresite dintre varste diferite se reduc sentimentul de
abilitati de viata proces pe tot parcursul generatii, promovand reunesc, acest lucru singuratate, in special
valoroase, in timp ce vietii, incurajand empatia si respectul. consolideaza legaturile in randul adultilor in
generatiile mai tinere |  persoanele de toate comunitare si varsta, asigurand in
pot impartasi abilitati | varstele sa continue sa sentimentul de acelasi timp implicarea
tehnologice si invete unii de la alii. apartenenta. sociala.
perspective noi.

Exemple Un mecanic Elevii organizeaza o "Zi = O scoala invita senioriisa O data pe luna, familii =~ Un program asociaza
pensionar invata cum de ajutor tehnic” pentru = impartaseasca elevilor de toate varstele se studenti cu varstnici
sa repare biciclete la  batrani, pentru a-i invata povesti din tineretea lor. aduna la un centru care se pot simti
un atelier comunitar, cum sa foloseasca Copiii invata despre viata comunitar pentru a gati singuri. Acestia se

in timp ce copiii il smartphone- ul si din trecut, in timp ce Si @a manca impreuna. intalnesc o data pe
invata despre calculatorul. Adultii in seniorii aud despre Acest lucru creeaza saptamana pentru a
aplicatii si gadgeturi. =~ varsta invata cum sa tendintele de astazi. prietenii mai puternice in  juca jocuri sau pentru

Ambele parti invata = ramana conectati, iar = Acest lucru ii ajuta pe toti comunitate si ii ajuta pe @ a face mestesuguri
competente noi una adolescentii dobandesc @ sa se inteleaga mai bine oameni sa simta ca impreuna, ceea ce ii

experienta didactica. intre ei si reduce apartin comunitatii. ajuta pe amandoi sa



1.1.1 Introducere in invatarea intre generati

Exemple reale de rezultate ale invatarii intergenerationale

Proiect intergenerational de
gradina scolara (Spania)

In scolile rurale spaniole, elevii si
seniorii au lucrat impreuna pentru
a cultiva gradini scolare. Seniorii
au impartasit tehnici traditionale
de gradinarit, in timp ce elevii au

invatat despre agricultura durabila

si ingrijirea mediului. Acest proiect

a incurajat schimbul de
cunostinte, interactiunea sociala si
respectul pentru mediu intre
generatii.

Men’s Shed (Ireland)

Aceasta initiativa este deosebit de
populara in Irlanda si creeaza un
spatiu in care barbatii de toate
varstele pot colabora la proiecte
practice. Desi nu sunt exclusiv
iIntergenerationale, aceste spatii
favorizeaza relatiile naturale de
mentorat si sprijin.

https://menssheds.ie/

Seniorii si copiii invata
impreuna (Grecia)

Aceasta initiativa incurajeaza
persoanele in varsta sa ii invete
pe nepoti dialectele locale,
folclorul si povestile traditionale.
Organizata de centrele
comunitare grecesti in colaborare
cu Ministerul Culturii si Sportului
din Grecia, aceasta se
concentreaza pe conservarea
patrimoniului cultural.


https://menssheds.ie/

1.1.1 Introduction to intergenerational learning

Exemple reale de rezultate ale invatarii intergenerationale

Seniori si elevi care iau
micul dejun impreuna
(Belgia)

in fiecare an, Consiliul local al
seniorilor organizeaza un mic
dejun in colaborare cu elevii de
12-14 ani de la Scoala SHIL.
Elevii aduc persoanele in varsta
cu handicap din camerele lor - in
special pe cele in scaun cu rotile -
la mese. Tinerii servesc micul
dejun pentru persoanele in varsta

Centre de generare
(Romania)

Un program care isi propune sa
ofere diverse activitati
educationale si profesionale dupa
scoala. Accentul este pus pe copiii
din 20 de comunitati defavorizate,
lar proiectul este implementat de
voluntari seniori

Viata intre generatii
(Austria)

Un model de locuinta care
promoveaza interactiunile intre
diferite grupuri de varsta, in
special tineri si varstnici.
Experienta inovatoare a resedintei
intergenerationale a OJAB este o
initiativa din Viena care creeaza
medii de viata incluzive in care
rezidentii de toate varstele pot
impartasi experiente, se pot
sprijini reciproc si pot construi o
comunitate.



1.1.2 Beneficiile invatarii intre generati

 Lucrul cu persoane de
varste diferite ajuta Ia
imbunatatirea abilitatilor de
gandire, cum ar fi memoria
si rezolvarea problemelor,
deoarece fiecare invata de
la celalalt.

Beneficii psihocognitive pentru seniori

* Interactiunea cu generatiile

mai tinere poate ajuta la
reducerea sentimentelor de
singuratate si tristete,
facand seniorii sa se simta
mai fericiti si mai conectati.

» Impartasindu-si
experientele de viata si
cunostintele cu persoanele
mai tinere, seniorii se simt
valorosi si importanti,
imbunatatindu-si stima de
sine.



1.1.2 Beneficiile invatarii intre generati

 Lucrul cu persoanele in
varsta le ofera tinerilor
sansa de a vedea lucrurile
din puncte de vedere
diferite, ajutandu-i sa
devina mai atenti si mai
Tntelenﬁ’rnri

Beneficii personale si de dezvoltare pentru tineri

* Participarea la activitati

iIntergenerationale le
permite tinerilor sa fie
mentori sau ajutoare, ceea

ce le sporeste
increderea siii invata sa
fie  responsabili.

* Discutiile cu adultii in varsta
il ajuta pe tineri sa invete sa
asculte si sa vorbeasca mai
eficient, imbunatatindu-le
abilitatile de comunicare si
imbogatindu-le
vocabularulii



1.1.2 Benefits of Intergenerational Learning

Societal Benefits

 Aceasta permite diferitelor * Initiativele intergenerationale
generatii sa isi impartaseasca creeaza conexiuni si legaturi
abilitatile si experientele,  Atunci cand toate varstele mai puternice, creand o
conducand la solutii creative interactioneaza si comunica, se comunitate care impreuna
pentru problemele comunitatii elimina stereotipurile si se poate depasi dificultatile vietii
si imbunatatind bunastarea creeaza respect pentru toata si se poate ajuta reciproc.

generala, lumea, indiferent de varsta.



Activitatea de formare 1

Impartasirea povestilor de viata!

Materiale de care aveti nevoie:

a vy - Scaune asezate in cerc
) ; - Papetarie

‘ - Stilouri
5-10 persoane HouT

Obiectiv

Reducerea decalajelor intre generatii, permitand seniorilor sa impartaseasca povesti de viata si
experiente cu tinerii, promovand empatia, intelegerea si abilitatile de comunicare.

Trepte

1. Introducere (10 minute)

Prezentati pe scurt conceptul de invatare intre generatii. Discutati valoarea povestilor de viata si modul in
care acestea modeleaza identitatea si intelegerea culturala.

2.2. Sesiunea de impartasire a povestilor (40 de minute)
Seniorii sunt invitati sa impartaseasca evenimente sau experiente de viata semnificative. Acestea pot
varia de la povesti despre copilarie, viata profesionala, traditii de familie sau evenimente istorice prin care
au trecut. Tinerii sunt incurajati sa puna intrebari si sa interactioneze cu persoanele in varsta.



Activitatea de formare 1

3. Discutii si reflectii (10 minute)
Intrebati participantii ce au invatat din povesti.
Ce poveste impartasita de senior v-a impresionat cel mai mult si de ce?

Discutati despre modul in care aceste povesti le schimba sau le imbunatatesc intelegerea trecutului si a
generatiei in varsta.

Cum v-a schimbat perspectiva asupra generatiei lor ascultarea povestilor de viata ale seniorilor?
Ce ali invatat din povesti si credeti ca este important sa va amintiti sau sa transmiteti altora?

Sfaturi

In aceasta activitate, facilitatorii pot fi fie tineri, fie seniori, participantii fiind grupul opus. Daca tinerii sunt facilitatorii,
seniorii vor fi participantii carora li se adreseaza intrebarile si viceversa.

A
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Activitatea de formare 2

Spargerea stereotipurilor

y Materiale de care aveti nevoie:

a vy - Tabl3 flipchart/whiteboard
y, - Hartie si pixuri

5-10 persoane - Stereotipuri tiparite

Obiectiv
Abordarea si contestarea stereotipurilor comune detinute de diferite generatii prin discutii si jocuri de rol.
Scopul este de a promova intelegerea, empatia si respectul reciproc intre elevi si seniori.

Trepte

Trepte
1. Introducere (10 minute)
Tncepe’;i prin a explica ce este un stereotip si cum stereotipurile pot influenta relatiile dintre diferite grupuri
de varsta. Tipariti stereotipurile comune.
Tineret:
1. Tinerii sunt lenesi si le lipseste etica muncii
2. Tinerii sunt prea dependenti de tehnologie
3. Tinerii nu respecta traditia sau nu apreciaza generatiile mai in varsta



Activitatea de formare 2

Seniori:
1. Seniorii nu se descurca bine cu tehnologia

2. Seniorii sunt blocati in metodele lor si rezistenti la schimbare
3. Seniorii sunt slabi si dependenti

Joc de rol (25 de minute)
Impartiti participantii in grupuri de cate 2-3 persoane.
(10 minute) Cereti fiecarui grup sa selecteze un stereotip (de exemplu, "Seniorii nu inteleg tehnologia" sau

"Tinerilor nu le pasa de istorie") si sa pregateasca un scurt joc de rol care exagereaza acest stereotip.

Scopul este de a demonstra cat de nerealiste sau daunatoare pot fi aceste stereotipuri atunci cand sunt
duse la extrem.

(10 minute) Performanta: fiecare grup isi prezinta jocul de rol restului echipei.

Discutii si reflectii (10 minute)

Facilitati o discutie in care participantii sa reflecteze asupra a ceea ce au invatat din aceasta activitate.
Intrebati:

"Ce v-a surprins la sesiunea de astazi?”

"Cum putem contesta stereotipurile in viata de zi cu zi?"

"Cum s-a schimbat perceptia ta asupra celeilalte generatii dupa aceasta activitate?"




Training Activity 2 (1

Sfaturi o
In aceasta activitate, facilitatorii pot fi fie tineri, fie seniori, participantii fiind grupul opus. Daca tinerii sunt
facilitatorii, seniorii vor fi participantii carora li se adreseaza intrebarile si viceversa.
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Resurse suplimentare

Video: ,Valoarea relatiilor intergenerationale”
Descriere: Dr. Lori Stevic-Rust discuta despre beneficiile reciproce ale relatiilor si invatarii intergenerationale.

Acces: https://voutu.be/7CRhys10Vd4?feature=shared

Video: ,,De ce avem nevoie de relatii intergenerationale”
Descriere: Surorile gemene Jenna Si Jordan McMurtry iSi impartasesc experientele personale Si interactiunile cu seniorii.

Acces: https://voutu.be/abzgjuhlfP4?feature=shared

Article: ,Ce este invatarea intergenerationala?”

Descriere: Un pliant informativ realizat de organizatia ,_Generations Working Together”, care definesSte termeni Si concepte cheie.

Acces: https://generationsworkingtogether.org/downloads/5252d276ca45a-GWT%20brochure%20FINAL.pdf

Article: ,invatarea intergenerationala: Beneficii dovedite atat pentru varstnici, cat si pentru tineri”

Descriere: Un articol informativ realizat de organizatia ,, The Center on Reinventing Public Education (CRPE) “care evidentiaza beneficiile invatarii

intergenerationale.

Acces: : https://crpe.org/intersenerational-learning /# TKGS’\,
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https://www.youtube.com/watch?v=link_to_video
https://www.youtube.com/watch?v=link_to_video
https://youtu.be/abzqjuhlfP4?feature=shared
https://generationsworkingtogether.org/downloads/595378ee44747-GWT%20General%20leaflet%20May%202017%20final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=link_to_video
https://generationsworkingtogether.org/downloads/5252d276ca45a-GWT%20brochure%20FINAL.pdf
https://crpe.org/our-work/
https://www.youtube.com/watch?v=link_to_video
https://crpe.org/intergenerational-learning/
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1.Ce este invatarea intergenerationala (IGL)?
A)O metoda de predare numai pentru adultii in varsta
B)Un proces in care cel putin doua generatii isi
impartasesc cunostintele si experientele
C)Un mediu formal de invatare in clasa
Raspundeti: B

2.Care dintre urmatoarele este un beneficiu al invatarii
intre generatii pentru persoanele in varsta?

B)Dobandirea de noi competente

C)Sa se simta mai izolat

D)Abilitati reduse de rezolvare a problemelor
Raspundeti: A

QUIZ

3.Care dintre aceste exemple ilustreaza invatarea intre generatii?
A)Parintii subventionati si parintii care isi invata copiii sa citeasca
B)Copiii 1i invata pe bunici cum sa utilizeze smartphone-urile

C)Toate cele de mai sus
Raspundeti: C

4.Care este un beneficiu societal cheie al invatarii intre generatii?

B)Crearea concurentei intre generatii
C)Cresterea diferentelor intre generatii

D)Consolidarea legaturilor comunitare
Raspundeti: C

5.Care dintre urmatoarele este un beneficiu psihocognitiv al
tnvatarii intre generatii pentru persoanele in varsta?

B)Reducerea retentiei memoriei
C)Imbunatatirea gandirii si a abilitatilor de rezolvare a problemelor

D)Cresterea fortei fizice
Answer: B



6.Invatarea intergenerationala are loc numai in contexte
educationale formale.

-Adevarat

-Fals
Raspuns: Fals

7.Invatarea intre generatii contribuie la reducerea
singuratatii in randul persoanelor in varsta.

-Adevarat

-Fals
Raspuns: Adevarat

8.Unul dintre obiectivele invatarii intre generatii este de a
elimina stereotipurile dintre diferitele grupuri de varsta.

-Adevarat

-Fals
Raspuns: Adevarat

QUIZ

9.1n cadrul proiectului de gradina al scolii spaniole, elevii i
invata pe seniori despre tehnicile agricole moderne.

-Adevarat

-Fals
Raspuns : Fals (seniorii predau tehnici traditionale de gradinérit)

10.Programele intergenerationale aduc beneficii doar
seniorilor, nu si tinerilor.

-Adevarat

-Fals
Raspuns: Fals
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1.2.1 Tehnici de comunicare eficienta

Competentele de comunicare reprezinta capacitatea de a transmite informatii coerente cu continutul
care urmeaza sa fie exprimat publicului tinta ales.

Nucleul "abilitatilor de comunicare" este:

A
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1.2.1 Tehnici de comunicare eficienta

Unele tehnici eficiente de comunicare sunt:

% Adresati-va celorlalti pe nume
Atunci cand comunicati cu o persoana, folositi-i numele. Aceasta poate arata personalizare si atentie la detali,
incurajand deschiderea si onestitatea in conversatie.

< Pregatiti notitele
Atunci cand prezentati sau planificati sa vorbiti in fata unui grup mic sau mare de persoane, poate fi util sa pregatiti
cateva note pentru a va clarifica obiectivul si pentru a va face comunicarea mai eficienta si mai la obiect.

< Fiti abordabil
A fi abordabil este un tip de disponibilitate emotionala; ceva care incurajeaza dezvoltarea conversatiilor sanatoase si
schimbul de comunicare semnificativa.

% Fiti concis
Comunicarea clara si informativa sprijina implicarea publicului. AR

InterGenic

Resurse: Top 22 tehnici de comunicare pentru munca @

https://www.indeed.com/career-advice/career-development/communication-technigues



https://www.indeed.com/career-advice/career-development/communication-techniques

1.2.1 Tehnici de comunicare eficienta

% Puneti intrebari deschise

Acest tip de interactiune este colaborativ si permite oamenilor sa ia parte la conversatie. Atunci cand oamenii se simt
participanti activi la o conversatie, este probabil sa fie mai receptivi si mai deschisi.

<% Efectuati o ascultare activa

Aceasta este o tehnica de conversatie in care va angajati cu cineva intr-o maniera respectuoasa, sprijinind procesul de

comunicare eficienta, deoarece permite tuturor partilor sa inteleaga mai bine continutul conversatiei, sa ofere feedback
si/sau sa evite repetarea.

% Recunoasteti alte puncte de vedere

Ascultarea si recunoasterea punctului de vedere al altei persoane arata deschidere si acceptare fata de idei diferite. In
acest fel, se sprijina dezvoltarea unei conversatii oneste, cu elemente de respect si colaborare.

< Fiti empatic
Puteti face acest lucru acordand atentie la ceea ce va spun oamenii si la modul in care se comporta atunci cand

comunicati cu ei. Practicarea empatiei va ofera posibilitatea de a intelege si de a impartasi sentimentele altei persoane. 2N
O1[g
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Resurse: Top 22 tehnici de comunicare pentru munca @/

https://www.indeed.com/career-advice/career-development/communication-technigues



https://www.indeed.com/career-advice/career-development/communication-techniques
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Cunoasteti-va publicul

‘ Utilizati imagini si exemple
‘ Evitati acronimele - Utilizati un limbaj simplu

Utilizati limbajul corpului

‘ Impartiti subiectul in etape
‘ Utilizati analogii si metafore

Deseneaza imagini

AN
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Resurse: Stapanirea artei de a simplifica ideile complexe pentru o comunicare eficienta
https://www.tajucoaching.com/blog/mastering-art-of-simplifying-complex-ideas-for-communication



https://www.tajucoaching.com/blog/mastering-art-of-simplifying-complex-ideas-for-communication

Folositi principiul K.I.5.S.(folosit pentru prima data de Kelly Johnson, US Navy 1960) pentru a va
concentra asupra subiectului, pentru a fi clar in comunicare si pentru a folosi un limbaj usor de inteles

pentru ceilalti.
n

Keep It Simgle Stupid

Simple means:
» Focussed

- Clear
A W)
- Easy InterGenic

« Understood w



1.2.3 Ascultarea activa

Ascultarea este actiunea de a acorda atentie sunetelor.

Pentru a fi un bun ascultator, trebuie sa ascultati cu atentie un vorbitor, sa intelegeti ce spune, sa
raspundeti si sa reflectati la ceea ce se spune si sa retineti informatiile pentru mai tarziu.

Resurse: A fi un bun ascultator
https://www.youtube.com/watch?v=-BdbiZcNBXqg



https://www.youtube.com/watch?v=-BdbiZcNBXg

1.2.3 Ascultarea activa

Potrivit lui Jacob Morgan, pentru a practica ascultarea activa, trebuie sa luati in considerare

urmatoarele:
ACTIVE LISTENING

BY JACOB MORGAN

B U & ¢

BODY UNDERSTANDING INTERRUPTING LOOK THEM DON'T
LANGUAGE IN THE EYE JUDGE

B: Limbajul corpului: Modul in care stati si va tineti transmiteti un mesaj. O postura buna arata celeilalte
persoane ca sunteti concentrat asupra ei si deschis sa primiti mesajul ei.

U: Intelegerea: Atunci cand ascultati o altd persoand, ar trebui sa realizati si s& intelegeti despre ce
vorbeste, mai degraba decat sa dati din cap.

I: Intreruperea: NU fii intrerupeti pe ceilalti cand vorbesc. Nu numai ca intrerupeti fluxul conversatiei si le
intrerupeti gandurile, dar aratati si lipsa de respect.

L: Priviti-i in ochi: Contactul vizual este o practica care arata ca sunteti atent la ceea ce vorbesc ceilalti si
ca apreciati ceea ce se spune.

D: Nu judecati: Pastrarea unei minti deschise si practicarea empatiei atunci cand vorbiti cu altii, va sprijina /<32
dezvoltarea personala si va face un comunicator mai bun.

Resursa: 5 moduri de a practica ascultarea activa
https://jacobm.medium.com/5-ways-to-practice-active-listening-924b58746494



https://jacobm.medium.com/5-ways-to-practice-active-listening-924b58746494

Limbajul corpului si indicii non-verbale

"Limbajul corpului este comunicarea prin semnale non-verbale...

BODY
LANGUAGE

SN

Resource: Body Language InterGenic
https://www.youtube.com/watch?v=1sfM-xx7tH|I



https://www.youtube.com/watch?v=1sfM-xx7tHI

1.2.4 Limbajul corpului si indicii non-verbale

Indicatiile non-verbale sunt semnale care sustin un proces de comunicare.

Indicatiile non-verbale includ gesturile, expresiile faciale, atingerea, tonul vocii, distanta fizica si
chiar aspectul fizic al unei persoane.

In unele cazuri, indiciile non-verbale sunt principalul canal de comunicare (de exemplu, dand din
cap "da" sau "nu", folosind degetul mare in sus sau in jos etc.), in timp ce in alte cazuri ele
completeaza semnificatia comunicarii verbale (de exemplu, aratand o imagine publicului si
explicand verbal semnificatia).

Comunicarea non-verbala este importanta pentru crearea unui limbaj vizual care sa atraga mai
mult publicul si sa consolideze semnificatia punctelor vitale mentionate in timpul comunicarii
verbale. De asemenea, aceste indicii pot regla fluxul unei conversatii si pot indica atat inceputul,
cat si sfarsitul unui subiect, adaugand mai multa claritate unui mesaj transmis.

Resurse: Indicii non-verbale in comunicare | Importanta si exemple
https://shorturl.at/9grHI

Tipuri de comunicare nonverbala
https://www.verywellmind.com/types-of-nonverbal-communication-2795397



https://shorturl.at/9grHl
https://www.verywellmind.com/types-of-nonverbal-communication-2795397

Empatia este capacitatea de a intelege o situatie din
perspectiva altel persoane si de a-i simti emotiile.
Practicarea empatiel in comunicare creeaza
incredere, consolideaza relatile si promoveaza
un mediu favorabil incluziunii si sustinerii.

De asemenea, este important sa aveti rabdare
in comunicare.

A avea rabdare in timpul unei conversatii poate
contribui la crearea unor interactiuni semnificative, la
evitarea conflictelor si la incurajarea unei comunicari
productive.

Rabdarea sprijina efortul constient al unei persoane
de a-si intelege publicul si de a cultiva cu claritate
incluziunea si comunicarea eficienta.

1.2.5 Dezvoltarea rabdarii si demonstrarea empatiei

THE IMPORTANCE
OF EMPATHY

A

Resurse: Importanta empatiei InterGenic

https://www.youtube.com/watch?v=UzPMMSKiKzQ \1-=27



https://www.youtube.com/watch?v=UzPMMSKfKZQ

1.2.6 Competente de comunicare specifice varstel

Competentele specifice varstei se refera |la capacitatea de a comunica cu
fiecare persoana intr-un mod adecvat varstei si statiei sale individuale.
Adaptarea comunicarii la un anumit grup de varsta ajuta la crearea unei relatii si
la asigurarea transmiterii si intelegerii eficiente a mesajelor.

Exemple de comunicare cu tinerii in functie de varsta:

Tratati-i ca pe niste adulli.

Aveti rabdare.

Respectati-le opinia.

Oferiti indrumare intr-un mod respectuos.

Incurajati-i s puna intrebari, crednd un mediu sigur pentru schimbul de opinii

si cunostinte ("Nu exista intrebari stupide”).

Evitati o abordare autoritara a interactiunii/comunicarii.

[ Utilizati suporturi vizuale si creati activitati interactive pentru a-i mentine
Im pI icati _ Resurse: Ce sunt competentele specifice varstei?  Inter

https://north.ufhealthjax.org/Volunteer/New/Docume  \ 4= ¥/
nts/Age-Specific-Competencies.pdf

1



https://north.ufhealthjax.org/Volunteer/New/Documents/Age-Specific-Competencies.pdf
https://north.ufhealthjax.org/Volunteer/New/Documents/Age-Specific-Competencies.pdf

1.2.6 Competente de comunicare specifice varstei

Exemple de comunicare specifica varstei cu persoanele in varsta:

]

Recunoasteti abilitatile fizice, mentale si sociale ale unei persoane.
Utilizati un limbaj simplu atunci cand explicati un concept nou.
Oferiti indrumare intr-un mod respectuos si aveti rabdare.

Repetati si/sau faceti o recapitulare la sfarsitul fiecarei discutii/
subiect.

Incurajati-i s& puna intrebari, creand unmediu sigur pentru

schimbul de opinii si cunostinte ("Nu exista intrebari stupide”).
Folositi indicii non-verbale si limbajul corpului pentru a le mentine
atentia.

Incurajati cat mai multa independenta posibil.

Practicati ascultarea activa si empatia.

/1\

T\
Al @%\

Resurse: Ce sunt competentele specifice varstei? !\Hif“l(‘ 2en
https://north.ufhealthjax.org/Volunteer/New/Docume \?—7 ” %

nts/Age-Specific-Competencies.pdf =

o


https://north.ufhealthjax.org/Volunteer/New/Documents/Age-Specific-Competencies.pdf
https://north.ufhealthjax.org/Volunteer/New/Documents/Age-Specific-Competencies.pdf
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Activitatea 1.1

Autoevaluare
Alegeti un modul si cititi-I.
Stati in fata unei oglinzi si exersati.
Prezentati continutul si remarcati-va.
Apoi, intrebati-va urmatoarele:

Cum sa vorbesc?

Vorbesc repede sau incet?

Sunt clar?

Am inteles eu insumi continutul?

Cum este postura mea?

Mi-am folosit corpul pentru a-mi sustine comunicarea verbala?
Am folosit gesturi sau indicii non-verbale?

Daca da, au sprijinit comunicarea mea in mod corespunzator?

\/
%*
\/
%*

9
%*

Au fost suficient de relevante?
Exista loc pentru imbunatatiri?
Daca da, notati punctele de imbunatatire si exersati din nou.

Resursa: Sabelskaya



Activitatea 1.2

Ce inseamna urmatoarele indicii nonverbale?
Transmit ele un mesaj? Daca da, care sunt mesajele si cum va fac sa va simtiti?

A

Resursa: iStock by Getty Images InterGenic

Y



Additional Resources

0 Video: "Abilitati de ascultare activa”, de antrenorul de comunicare Alexander Lyon

Link: https://www.youtube.com/watch?v=7wUCyjiyXdg
0 Blog: "Stapaneste arta de a asculta; 6 sfaturi pentru a fi un ascultator activ" Link:

https://cubecreative.design/blog/small-business-marketing/master-the-art-of-listening

a Video: "Limbajul corpului explicat simplu™

Link: https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=iELkzDglL. K9c

a Video: "Limbajul corpului pentru prezentari" de Alexander Lyon, trainer in comunicare
Link: https://www.youtube.com/watch?v=TmbQFWBvTtY

a Articol: "Limbajul corpului si comunicarea nonverbala. Comunicarea fara cuvinte”,

de Jeanne Segal, Ph.D., Melinda Smith, M.A., Lawrence Robinson si Greg Boose

Link: https://www.helpquide.org/relationships/communication/nonverbal-communication

0 Blog: "Comunicarea nonverbala”.

de catre International Journal of Neurolinguistics & Gestalt Psychology (LinkedIn)

Link: https://www.linkedin.com/pulse/non-verbal-communication-ijngp

0 Articol: "Rolul rabdarii in comunicarea eficienta si ascultarea activa”

Link: https://fastercapital.com/topics/the-role-of-patience-in-effective-communication-and-active-listening.htmi lg@égf}c

Y


http://www.youtube.com/watch?v=7wUCyjiyXdg
http://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=iELkzDgLK9c
http://www.youtube.com/watch?v=TmbQFWBvTtY
http://www.helpguide.org/relationships/communication/nonverbal-communication
http://www.linkedin.com/pulse/non-verbal-communication-ijngp

References

Cherry, Kendra. 2023. "Tipuri de comunicare nonverbala. De multe ori nu ai nevoie deloc de cuvinte". Preluat ultima data la 16.10.2024.

https://www.verywellmind.com/types-of-nonverbal-communication-2795397

Echipa editoriala Indeed.2023. "Top 22 tehnici de comunicare pentru munca". Ultima data preluat 16.10.2024. https://www.indeed.com/career-advice/career-

development/communication-techniques

Franz, Maggie; Williams Yolanda. 2023. "Indicii nonverbale in comunicare | Importanta si exemple". Laste preluat la 16.10.2024. https://shorturl.at/9grHI

LearnFree. 2019. "Limbajul corpului”. https://www.youtube.com/watch?v=1sfM-xx7tHI

Lifehackers. 2017. "The importance of empathy” (Importanta empatiei). https://www.youtube.com/watch?v=UzPMMSKfKZQ

Lincoln, Anthony. 2023. "Rolul cheie al rabdarii in comunicarea eficienta". Preluat ultima data la 16.10.2024. https://www.linkedin.com/pulse/key-role-patience-effective-

communication-lincoln-anthony--szk7c

Morgan, Jacob. 2021. "5 ways to practice Active Listening". Ultima data preluat 16.10.2024. https://jacobm.medium.com/5-ways-to-practice-active-listening-924b58746494

Reid Sheldon. Empathy - How to Feel and Respond to the Emotions of Others (Empatia - Cum sa simti si sa reactionezi la emotiile celorlalti). Ultima data preluat 16.10.2024.

https://www.helpquide.ora/relationships/communication/empathy

Sen, Judhaijit, 2024. "Ce este comunicarea empatica si de ce este importanta la locul de munca?". Ultima data preluat 16.10.2024. https://prezentium.com/what-is-empathic-

communication/
Echipa Taju Coaching. 2024. "Stapanirea artei de a simplifica ideile complexe pentru o comunicare eficienta". Preluat ultima data la 16.10.2024.

https://www.tajucoaching.com/blog/mastering-art-of-simplifying-complex-ideas-for-communication

Scoala Vietii. 2016 "A fi un bun ascultétor”. https:/www.youtube.com/watch?v=-BdbiZcNBXg

UF Health North. "Ce sunt competentele specifice varstei?". Ultima data preluat 16.10.2024. https://north.ufhealthjax.org/Volunteer/New/Documents/Age-Specific-



http://www.verywellmind.com/types-of-nonverbal-communication-2795397
http://www.indeed.com/career-advice/career-
http://www.youtube.com/watch?v=1sfM-xx7tHI
http://www.youtube.com/watch?v=UzPMMSKfKZQ
http://www.linkedin.com/pulse/key-role-patience-effective-
http://www.helpguide.org/relationships/communication/empathy
http://www.tajucoaching.com/blog/mastering-art-of-simplifying-complex-ideas-for-communication
http://www.youtube.com/watch?v=-BdbiZcNBXg

QUIZ

1. Numiti 3 tehnici eficiente de comunicare.
2. Ce inseamna K.I.S.S. si in ce caz va poate sprijini aceasta metoda?

3. Cum poate o persoana sa devina un ascultator activ?

QUIZ!

U 4. Care sunt cele 3 sfaturi de baza pentru limbajul corpului atunci cand prezentati?

# 5. Ceeste empatia si cum va poate sprijini comunicarea?

m 6Care sunt cateva exemple comune de comunicare specifice varstei pentru tineri si
varstnici?
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1.3.1 Intelegerea rolului unui mentor

Un mentor este o persoana cu expertiza care poate ajuta
la dezvoltarea carierei unui mentee. Mentorul are adesea
doua functii principale pentru mentee:

‘Functia legata de cariera il pozitioneaza pe mentor ca un
antrenor care ofera sfaturi pentru Tmbunatatirea
performantei profesionale si a dezvoltarii mentee-ului.
*Functia psihosociala il stabileste pe mentor ca un model si
un sistem de sprijin pentru mentee.

Ambele functii ofera lectii explicite si implicite legate de
dezvoltarea profesionala si echilibrul intre viata
profesionala si cea personala.




1.3.1 Intelegerea rolului unui mentor

Un mentor poate ajuta pe cineva sa isi atinga obiectivele de dezvoltare personala si
profesionala atunci cand:

*Are mai multa experienta intr-un anumit domeniu de dezvoltare personala.
-Impartaseste cunostinte si experiente personale.
Este impartial si ofera o noua perspectiva.

*Poate construi incredere si respecta confidentialitatea.



1.3.1 Intelegerea rolului unui mentor

Unele dintre beneficiile rolului de mentor includ:

O oportunitate de a "da inapoi” si de a ajuta pe altii folosind experienta acumulata.
Posibilitatea de a construi noi relatii.

*Expunere la noi perspective, idei si abordari.

*Oportunitati de a reflecta asupra propriilor obiective si practici.

A4 A4 L] A Nn

Satisfactie personala prin sprijinirea dezvoltarii altora.



1.3.2 Calitatile unui mentor de succes

Mentorii ar trebui sa utilizeze urmatoarele abilitati de baza in parteneriatele lor de
mentorat:

Ascultare activa

Construirea increderii

Incurajare

|dentificarea obiectivelor si a realitatii actuale
Instruirea/dezvoltarea abilitatilor

Inspirarea

Oferirea de feedback corectiv

Gestionarea riscurilor

Deschiderea de noi oportunitati

COoONOoGaR~WN =



1.3.3 Construirea increderii si a relatiilor

Cu cat mentorii si mentee-i au mai multa incredere in tine, cu atat vor fi mai dedicati

parteneriatelor voastre si cu atat vei fi mai eficient. Pentru a deveni demn de
incredere, trebuie sa:

1.Pastrezi confidentialitatile impartasite de mentori si mentee-i.
2.Petreci timp adecvat impreuna.

3.Respecti promisiunile facute lor.

4 Respecti limitele mentorilor si mentee-ilor.

5.1ti recunosti greselile si iei responsabilitatea pentru corectarea lor.

6.Comunici tacticos daca si de ce nu esti de acord sau esti nemultumit de ceva, astfel
incat sa stie ca esti onest cu ei.

Construirea increderii este deosebit de importanta in mentoratul intre persoane
diferite (de ex., gen, cultura, stil, varsta) si trebuie dezvoltata in timp.



1.3.3 Construirea increderii si a relatiilor

Sfaturi pentru construirea unei relatii de incredere:

1.Arata acceptare fata de ideile altor persoane.
2.Afiseaza un limbaj corporal pozitiv.
3.Zambeste si foloseste umorul cand este potrivit.
4 .Fii accesibill.
5.Impartaseste experiente similare.
6.Fii prezent si concentrat.
/.Adopta cuvintele si comportamentul persoanei.
8.Arata empatie si intelegere.
9.Fii de incredere.

10.Nu invada intimitatea.




1.3.4 Mentoratul intre generatii

Practica intergenerationala 1isi propune sa aduca
impreuna persoane din generatii diferite in activitati cu
SCOp comun, reciproc benefice, care promoveaza o0 mai
mare intelegere si respect si contribuie la construirea
unor comunitati mai coezive (Hatton-Yeo & Telfer, 2008).

A

InterGenic
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1.3.4 Beneficiile mentoratului intre generati

Unele dintre beneficiile asociate mentoratului intergenerational sunt:

Un strat suplimentar de sprijin in viata oamenilor.
Persoanele in varsta sprijina tinerii.

Tineril sprijina persoanele in varsta.

Sprijin pentru familii.

Eliminarea stereotipurilor negative bazate pe varsta.
Invatarea de noi abilitati.

Invatarea cum sé& supravietuiesti si sa prosperi.
Transferul de abilitati la locul de munca.

Promovarea aprecierii pentru bogatiile culturale, traditii si istorie.

© NGOk WN=



Activitate practica 1

1. Evalueaza-ti potentialul de a deveni un mentor de succes, evaluandu-te in functie

de urmatoarele abilitati de mentorat:

Calitatea abilitatii
Abilitatea de mentorat Excelenta |Foarte buna | Adecvata Slaba
1. Ascultare activa 3 3 1 0
2. Construirea increderi 3 3 1 0
3. Incurajarea 5 3 1 0
4. |dentificarea obiectivelor si a realitatii actuale 5 3 1 0

Interpretari:

16-20: Abilitati de baza excelente,

11-15: Abilitati foarte buen,

6-10: Abilitati de baza adecvate,

5 sau mai putin.; Beneficiezi de pe urma antrenamentului si practicii pe abilitati de baza.




Activitate practica 1

2. Evalueaza-ti potentialul de a deveni un mentor de succes, evaluandu-te in functie

de urmatoarele abilitati specifice mentorului:

Calitatea abilitatii
Abilitati Specifice Mentorului Excelenta |Foarte buna | Adecvata Slaba
1. Instruirea/Dezvoltarea Capacitatilor 5 3 1 0
2. Inspirarea 3 3 1 0
3. Oferirea de Feedback Corectiv 5 3 1 0
4. Gestionarea Riscurilor 5 3 1 0
5. Deschiderea Oportunitatilor 5 3 1 0

Interpretations:

20-25. Abilitati excelente de mentor;

15- 19. Abilitati foarte bune;

10-14. Abilitati de mentor adecvate;

9 sau mai putin: Beneficiezi de pe urma antrenamentului si practicii pe abilitati de mentor;




Resurse suplimentare

1. Referinte

American Psychological Association. Introduction to Mentoring. https://www.apa.org/education-career/grad/mentoring

Hatton-Yeo, A. and Telfer, S. (2008). Generations Working Together. The Scottish Centre for Intergenerational Practice. Glasgow, United Kingdom.
https://generationsworkingtogether.org/downloads/504decd7a096f-Guide_to_Mentoring_Across_Generations_updated_15_Aug_2011.pdf
Phillips-Jones, L. (2003). The Mentor’s Guide. How to Be the Kind of Mentor You Once Had or Wish you’d Had. The Mentoring Group. California, USA.

https://mentoringaroup.com/wp-content/uploads/2023/05/the-mentors-quide.pdf

Phillips-Jones, L. (2003). Skills for Successful Mentoring: Competences of Outstanding Mentors and Mentees. The Mentoring Group. California, USA.

https://mentoringgroup.com/wp-content/uploads/2023/05/skills-for-sucessful-mentoring.pdf

Starr, J. (2021). The Mentoring Manual. Your step-by-step guide to being a better mentor. Pearson. United Kingdom.

https://learnstarr.com/courses/the-mentoring-manual-free-downloads/

World Health Organization (2023). Connecting generations: planning and implementing interventions for intergenerational contact. World Health

Organization. Geneva, Switzerland. https://www.who.int/publications/i/item/9789240070264

2. Pagini web

https://www.togetherplatform.com/blog/how-to-mentor-someone

https://www.nationalacademies.orag/our-work/the-science-of-effective-mentoring-in-stemm

3. Activitati suplimentare

https://symondsresearch.com/mentoring-activities-for-adult/



https://www.apa.org/education-career/grad/mentoring
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https://mentoringgroup.com/wp-content/uploads/2023/05/the-mentors-guide.pdf
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https://www.nationalacademies.org/our-work/the-science-of-effective-mentoring-in-stemm
https://symondsresearch.com/mentoring-activities-for-adult/

QUIZ

1. Ce este un mentor? 1.Care sunt obiectivele practicii intergenerationale?

A) O persoana cu expertiza care poate ajuta la

dezvoltarea carierei unui mentee. A) Sa aduca Tmpreuné persoane din diferite medii

B) O persoana cu expertiza in tehnologie cuIthaIe pevn’Eru a desfég‘,ura activité’;i cultural?. o
C) O persoani care poate ajuta in terapie B) Sa va(_juca Impreuna persoane din gepera’gu diferite in
Rispuns: A activitati cu scop comun, reciproc benefice.

C) Sa aduca impreuna persoane din nationalitati diferite
pentru a desfasura activitati recreative.

2. Care dintre urmatoarele este o calitate a unui mentor de Raspuns: B

succes?

A) Fiind impulsiv

B) Oferind feedback corectiv
C) Fiind dragut

Raspuns: B



AR

-funde B
theCEou:opgag E)r,\ion Ll—{:.‘/z);.
SPRIJINIREA TRANZITIILOR GEMENE ALE UE PRIN iNVA'!'ARE

INTERGENERATIONALA, SCHIMBURI DE CUNOSTINTE S| ACTIUNI COMUNE
numarul proiectului: 2023-1-ES01-KA220-ADU-000155225

Finantat de Uniunea Europeana. Opiniile si parerile exprimate apartin doar autorului/autorilor si
nu reflecta neaparat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Executive pentru Educatie si

Cultura. Nici Uniunea Europeana, nici EACEA nu pot fi considerate responsabile pentru acestea.

Materialul de invétare a fost creat in noiembrie 2024.
V& rugam sa retineti cd unele resurse asociate si continutul online pot s& nu mai fie
actualizate de autorii lor originali si pot deveni invechite sau indisponibile in timp.

@ intergenic.eu

@intergenicproject
InterGenic EU Project

Aceasté lucrare este licentiata sub o licenta Creative Commons
Attribution-NonCommercial 4.0 International.

L2



AR

InterGenic

Co-funded by MOd u I UI 1 LlT_-\_:‘/A;‘

the European Union

1.4 Cum sa structurati un program de formare

‘ﬂ-

|| LAARRRRAL

@&\ intergenic.eu
@intergenicproject
Proiectul UE InterGenic




1.4.1 Stabilirea unor scopuri si obiective clare

e Ce este un obiectiv?: Un obiectiv este ceva ce doriti sa atingeti.

e Obiectivele in mentorat: (obiective specifice, masurabile, realizabile, relevante, limitate in
timp)
Definirea acestor parametri legati de obiectivul dvs. va ajuta sa va asigurati ca obiectivele dvs. pot fi
atinse intr-o anumita perioada de timp.

e Sugestie de activitate: Tntreba’gi participantii ce cred ei ca reprezinta parametrii si invitati-i sa
elaboreze un obiectiv SMART pentru programul lor de mentorat.
Un exemplu de obiectiv SMART care se poate referi la (de exemplu, imbunatatirea sanatatii fizice
sau invatarea tehnologiei).



1.4.1 Ce sunt obiectivele SMART?

S - Specific (Ce anume doriti sa faceti?) Fiti clar cu privire la ceea ce
doriti sa realizati.

M - Masurabil (Cum veti sti ca ati facut-o?) Asigurati-va ca puteli
urmari sau masura progresul.

A - Realizabil (Poti sa reusesti cu adevarat?) Alege obiective realiste.

R - Relevant (va ajuta in rolul dvs.?) Asigurati-va ca obiectivele
sunt importante pentru mentor si mentorat.

J3d

T - Limitat in timp (Cand doriti sa il finalizati?) Stabiliti o limita de timp in
care obiectivul ar trebui sa fie indeplinit.

A

InterGenic

NE7



1.4.2 Organizarea unui atelier de mentorat

Structura atelierulul

-Tncepe;i cu un plan: Fiecare atelier are nevoie de o structura.

3 parti cheie:
1.Deschidere: Salutati si prezentati subiectul.

2.Activitate principala: Discutii in grup sau activitati practice. Prezentati idei si impartasiti
cunostinte.

3.Incheiere: Incheiati cu un rezumat sau ganduri finale.



4.2 Organizarea unui atelier de mentorat

Tehnici de angajare

Activitati pentru implicarea tuturor. Acestea ar putea fi:
e Joc de rol (punerea in scena a unor situatii). %

e Puneti intrebari.

e Ultilizati jocuri sau sarcini de grup pentru a mentine
interesul tuturor.

A
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1.4.3 Selectarea materialelor didactice

Resurse adaptate varstei

e Materialele trebuie sa fie usor de inteles, cu fonturi mai
mari, vocabular simplu si imagini clare.

e Alegeti materiale care se potrivesc varstei si experientei
elevilor.

e Persoanele mai tinere pot avea nevoie de resurse mai
simple, In timp ce persoanele mai in varsta pot utiliza
informatii mai avansate.




1.4.3 Selectarea materialelor didactice

Instrumente interactive: Folositi activitati distractive precum jocuri, chestionare sau puzzle-uri pentru
a mentine interesul tinerilor.

Folositi exemple familiare: Tmpérté$i’gi exemple care au legatura cu lucruri pe care le fac sau le vad in
fiecare zi pentru a-i ajuta sa inteleaga mai bine.

Descompuneti: Furnizati informatiile in fragmente mici pentru a evita confuzia. Utilizati instructiuni
simple, pas cu pas, daca este necesar.

Adaugati clipuri video sau sunete: Includeti materiale video sau audio care sunt atat distractive, cat
si educative.

Feedback si adaptare: Asigurati-va intotdeauna ca au inteles si modificati lectia daca este necesar
pentru a se potrivi nivelului lor.



1.4.3 Selectarea materialelor didactice

Integrarea studiilor de caz din viata reala

Exemple din viata reala:
Folositi povesti sau exemple reale pentru a ajuta elevii sa inteleaga mai bine. Acest lucru face ca

invatarea sa fie mai practica si mai semnificativa.

Sfat: Prezentati un exemplu de brosura bine conceputa pentru seniori.



Introducere: Faceti cunostinta cu Martha, o femeie in varsta de 72 de ani care a inceput sa mearga pe jos in
fiecare zi dupa ce medicul i-a recomandat acest lucru pentru sanatatea inimii sale. Dupa cateva luni, a observat
ca are mai multa energie si ca starea ei de spirit s-a imbunatatit.

Studiu de caz real:

-Provocare: Energie scazuta si schimbari de dispozitie.

-Solutie: 30 de minute de mers pe jos zilnic.

-rezultat: Cresterea energiei, imbunatatirea dispozitiei, imbunatatirea sanatatii inimii.

Sfaturi pentru a ramane activi:
1.Incepeti cu putin: Chiar si o plimbare de 10 minute in jurul blocului ajuta!

2.Gaseste-ti un prieten: Exercitiul cu un prieten il poate face mai distractiv.
3.Asculta-ti corpul: Mergi in ritmul tau; daca te simti prea greu, ia o pauza.
4 Folositi ceea ce aveti: Nu este nevoie de echipament sofisticat. O pereche de pantofi confortabili este @
suficienta pentru a incepe. NEY



1.4.4 Utilizarea instrumentelor digitale pentru mentorat

Instrumente de comunicare pentru predare

Vom introduce instrumente precum Zoom sau WhatsApp pentru sesiuni virtuale de mentorat si
comunicare virtuala.

@ Zoom este o platforma de comunicare care permite utilizatorilor sa se conecteze prin

video, audio, telefon si chat. Utilizarea Zoom necesita o conexiune la internet si un
dispozitiv compatibil.

g WhatsApp poate fi folosit pentru a discuta idei, a partaja fisiere si a lucra impreuna la
lucrari. Acest lucru poate fi deosebit de util pentru studentii care nu se pot intalni in
persoana din cauza distantei sau a unui program incarcat.

A
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https://zoom.us/
https://web.whatsapp.com/

Utilizarea instrumentelor digitale pentru mentorat

F Puteti utiliza instrumente precum PowerPoint sau Canva pentru a spune

l‘- Instrumente pentru a spune povest @

=2 povesti cu imagini sau diapozitive, facand lectiile mai usor de inteles.

A
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https://www.canva.com/en/

1.4.5 Gestionarea timpului si ritmarea

Echilibrarea intre continut si interactiune
"De ce este importanta gestionarea timpului in formare?"

Scurta explicatie: O buna gestionare a timpului ajuta la mentinerea sesiunilor pe
drumul cel bun, previne supraincarcarea cu informatii si asigura implicarea
participantilor.

"Pastrati un echilibru intre furnizarea de confinut si interactiune.”

Explicati: Prezentati continutul in sectiuni mici, urmate de activitati, intrebari sau
discutii pentru a mentine implicarea.

Exemplu: Dupa explicarea unui concept, solicitati opiniile participantilor sau RN

v . . ~ " . InterGenic
desfasurati o activitate in grupuri mici. @



1.4.5 Gestionarea timpului si ritmarea

incorporarea pauzelor si a timpului tampon

\ "
)

"Includeti pauze scurte in cadrul sesiunilor mai lungi pentru a ajuta participant

Explicati: Chiar si o pauza de 5 minute poate reimprospata mintea si preveni

Sfat: Planificati pauze la fiecare 45-60 de minute sau atunci cand treceti la un 10min

A
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1.4.5 Gestionarea timpului si ritmarea

Monitorizarea progresului si ajustarea ritmulul

"Urmariti cum decurge sesiunea si ajustati ritmul daca este necesar.”

Explicati: Fiti cu ochii pe reactiile participantilor. Daca acestia par confuzi sau dezangajati, incetiniti
sau includeti mai multe elemente interactive.

Instrumente: Utilizati cronometre sau solicitati feedback in tir

A
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Activitatea 1.4

Lista de verificare pentru organizarea unei sesiuni de formare:

e Pregatiti o agenda de instruire, astfel incat toata lumea sa stie ce se va intampla si cand.
e Aveti o fisa de inscriere pentru a inregistra prezenta.

e Pregatirea materialelor de formare (brosuri, ghiduri sau prezentari).

e Asigurati-va ca toate echipamentele (cum ar fi proiectoarele, calculatoarele sau difuzoarele)
functioneaza.

e Tipariti sau partajati copii digitale ale resurselor (cum ar fi materiale de lectura sau referinte).
e Pregatiti consumabile precum pixuri, blocuri de notite, flipchart-uri si markere.

e Folositi ecusoane sau insigne, astfel incat toata lumea sa stie cine este cine.



QUIZ

Chestionar: Testati-va cunostintele

1. Ce inseamna SMART?
2. Numiti un instrument digital pe care il puteti utiliza pentru mentorat.
3. Cum puteti mentine implicarea participantilor in timpul unui atelier?

4. De ce este important sa gestionati timpul in cadrul unui atelier?

A
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REFERINTE

Cadrul obiectivelor SMART

Pentru a citi mai multe despre cum sa structurati si sa stabiliti obiective utilizand criteriile
SMART:

Prezentare generala a obiectivelor SMART

Instrumente digitale pentru mentorat
Aflati mai multe despre utilizarea Zoom si WhatsApp pentru mentoratul online: Zoom, WhatsApp

Tehnici de mentorat
Explorati tehnici suplimentare de implicare a mentorilor:
https://hr.uw.edu/pod/organizational-excellence-and-development/individuals/mentoring-tools/

Initiativele UE de invatare intre generatii
Gasiti mai multe proiecte si initiative privind sprijinirea invatarii intre generatii:
Initiativele UE Tn domeniul educatiei



https://www.indeed.com/career-advice/career-development/how-to-write-smart-goals
https://zoom.us/
https://www.whatsapp.com/
https://hr.uw.edu/pod/organizational-excellence-and-development/individuals/mentoring-tools/
https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/resources
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Scopurile si obiectivele modulului

Scopul acestui modul este de a oferi participantilor o intelegere cuprinzatoare a sase practici traditionale durabile -
Agricultura/Cultivare, Artizanat, Medicina/Starea de bine/Alimentare, Gestionarea apei, Arhitectura si Transport - prin
explorarea radacinilor istorice, evolutiei si relevantei acestora in contextul modern. Modulul urmareste, de asemenea, sa
evidentieze provocarile contemporane care afecteaza aceste practici si sa examineze modul in care politicile UE relevante
abordeaza problemele legate de durabilitate.

Pana la sfarsitul acestui modul, participantii vor fi capabili sa:

Descrie istoria si evolutia a sase practici traditionale durabile.
Analizeze impactul provocarilor moderne, cum ar fi schimbarile climatice si epuizarea resurselor, asupra acestor practici.

identifice politicilor-cheie ale UE care influenteaza practicile durabile in domeniile agriculturii, gestionarii apei, arhitecturii,
transporturilor, mestesugurilor si medicinei/bunastarii.

Comparare abordarile traditionale si moderne ale durabilitatii in fiecare dintre cele sase domenii.

ok Wb~

Propuna strategii pentru adaptarea si conservarea acestor practici in fata provocarilor actuale de mediu si RN
socio-economice. AN
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Prezentare generala

2.1.1 Istoria practicilor agricole traditionale

2.1.2 Evolutia tehnicilor agricole

2.1.3 Provocari moderne in agricultura

2.1.4 Politicile UE privind agricultura

2.1.5 Practici durabile in agricultura si implicatiile lor socio-economice

Activitate practica
Chestionar (3 intrebari)
Referinte

A
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2.1.1 Istoria practicilor agricole traditionale

Definitie: Practicile agricole traditionale sunt metode agricole utilizate de comunitatile stravechi si
indigene, care se bazeaza in mare masura pe resursele naturale, pe cunostintele locale de mediu si pe
o intelegere profunda a pamantului.

A

InterGenic

Sursa imaginii: Fondul de Dezvoltare Ecologica: Todd Sursa imaginii: Slides Share: Cultivarea itineranta/Jhum Sursa imaginii: Journalsofindia: Agricultura pluviala in \\—/
Shapera Photography Cultivation in Bangladesh India



cticilor agricole traditionale

Metode istorice de cultivare

1. Irigare = aplicarea artificiala de apa pe teren pentru a ajuta la cresterea culturilor.

Irigare prin
inundare

Impactul

asupra
agriculturii

Irigare prin |
| * | picurare | i |

Randamente Diversitatea Rezilienta la
crescute culturilor seceta

Teh nICI Sisteme de @
ut| | |Zate aspersoare | @




oria practicilor agricole traditionale 1
D / {
Metode istorice de cultivare 4
2. Rotatia culturilor = practica de a cultiva diferite tipuri de culturi pe aceeasi suprafata in
sezoane succesive.
Benefits of
Crop Rotation . S
Weed
Control
Pest and
Disease Sursé imagine:
M ana g em ent https://www.daviddarling.info/encyclopedia_of_history/A/agriculture_history.html m
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2.1.1 Istoria practicilor agricole traditionale

Metode istorice de cultivare

3. Agricultura durabila = practici agricole care satisfac nevoile alimentare actuale fara a
compromite capacitatea generatiilor viitoare de a le satisface pe ale lor.

Principii cheie
“+¢ Agroecologie

Relevanta
moderna
I

Adaptarea la :

|.° s . Securitatea
schimbarile alimentars
climatice

,‘X Agricultura ecologica

InterGenic

NE7



2.1.2 Evolutia tehnicilor agricole

1. Progresele tehnologice

Plowing of the past versus the present

Sursa imagine:
https://www.agrivi.com/blog/plow-a-must-have-piece-of-
farm-equipment/

Sursa imagine:
https://www.historydefined.net/jethro-tull-seed-drill/

A
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2.1.2 Evolutia tehnicilor agricole

1. Progresele tehnologice

Avansuri tehnologice moderne:

AQUAPONICS HYDROPONICS

THE AQUAPONICS GUIDE
PTG

: . InterGenic
‘s : Sursa imaginii: Sursa imagine: Q
Sursa imagine: https://medium.com/@syedsharjeelshah11/biotechnolog https://theaquaponicsguide.com/aquaponics-garden-are
https://tolluncrewedsystems.com/blog/how-drones-are-u y-in-agriculture-enhancing-crop-productivity-and-sustain -aquaponics-and-hydroponics-the-same/

sed-in-agriculture/ ability-a5d3ad1b9d53



volutia tehnicilor agricole

2. Agricultura industriala

Caracteristici cheie

Beneficiile
agriculturii

High Input industriale:
and Output

Cresterea
productiei de
alimente

eficienta
costurilor

Consolidation

AN
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2 Evolutia tehnicilor agricole

3. Impactul agriculturii industriale asupra durabilitatii

Consecinte asupra mediului Efecte sociale si economice

Degradarea solului Deplasari rurale

Poluarea apei Dependenta de substante chimice

Pierderea biodiversitatii A

InterGenic
rid




1. Seceta

Impactul
asupra

aqgriculturii:

Alimentarea
redusa cu apa

Degradarea
solului

Plerderi
economice

Culturi
rezistente la
seceta:

Tehnici de
conservare a
apei:

Provocari moderne in agricultura

Solutii

» Dezvoltarea de culturi care pot h
tolera conditiile uscate, cum ar fi
soiurile modificate genetic

rezistente la seceta. )

* Implementarea unor sisteme de O
irigare eficiente, cum ar fi irigarea
prin picurare si reciclarea apei,

pentru a minimiza risipa de apa. )

AN
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ocari moderne in agricultura

2. Schimbarile climatice

Impact on Temperature Erratic Weather -
Agriculture Fluctuations Patterns Crop Viability

Strateqii de atenuare

REGENERATIVE

e e
g
® /,/ ~.
/
Ty VR
/ \
oIL i | MAINTAINLIVING
D L | ROOTYEARROUND
\ /
\ ./
¢ <
| 8
\Y d

\
e

\.

1. Practici agricole durabile

\\

2. Agricultura inteligenta din punct de vedere
 climatic

\.




3. Degradarea solului

(

®*Folosirea excesiva
de ingrasaminte si
pesticide poate duce
la dezechilibre
nutritive, poluare si
pierderea

Utilizarea
excesiva a
inputurilor

chimice:

Cauze

.1.3 Provocari moderne in agricultura

(

*Practicile agricole

nesustenabile, cum
ar fi lucrarea solului,
duc la eroziunea
solului, reducand
productivitatea

) ("

®Irigarea cu apa

sarata sau drenajul
deficitar pot duce la
acumularea de sare
in sol, facandu-|
infertil.

Salinizare:

Solutii

P

 Practici precum lucrarea redusa a solului, culturile de
acoperire si rotatia culturilor ajuta la prevenirea

~eleetel eroziunii solului si la mentinerea sanatatii acestuia.

conservare.:

~

J

» Reducerea utilizarii pornirilor sintetice si incurajarea
ingrasamintelor naturale (de exemplu, compost)

Agricultura pentru a reface structura si fertilitatea solului.

ecologica:

~

A
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4. Degradarea securitatii alimentare

Provocari la adresa securitatii alimentare:

Schimbarile climatice: Modificarile
conditiilor climatice ameninta productia
globala de alimente, ducand la posibile
penuri.

Cresterea populatiei: Populatia in

crestere necesita o productie mai mare de
alimente, ceea ce pune o presiune mai
mare pe resursele agricole.

Sustenabilitatea agriculturii: Practicile
agricole intensive pot epuiza resursele,
compromitand disponibilitatea alimentelor
pe termen lung.

oderne in agricultura

Raspuns global:

Obiectivele de dezvoltare durabila
(SDG): Organizatia Natiunilor Unite
promoveaza agricultura durabila ca parte
a obiectivului sau de a pune capat
foametei si de a asigura securitatea
alimentara pana in 2030.

Inovatie in agricultura: Agricultura
verticala, hidroponia si agricultura urbana
sunt tehnici noi menite sa sporeasca
eficienta productiei alimentare, chiar si in
medii dificile.



2.1.4 Politicile UE privind agricultura

1. Politica agricola comuna (PAC)

Ce este: este piatra de temelie a politicilor agricole ale UE.
Infiintata in 1962, ISl propune sa sprijine agricultorii, sa asigure o
aprovizionare stabila cu alimente la preturi accesibile si sa
protejeze mediul.

Obiective principale:

» Sprijinirea veniturilor viabile ale fermelor.

» Consolidarea durabilitatii si competitivitatii agriculturii.

* Promovarea dezvoltarii rurale si a inovarii.

* Asigurarea securitatii si sigurantei alimentare in intreaga UE.

Buget: PAC este unul dintre cele mai importante posturi bugetare
ale UE, primind aproximativ 30% din bugetul total al UE si
sprijinind aproximativ 10 milioane de exploatatii agricole.

COMPETITIVENESS

FAIR
INCOME

KNOWLEDGE .
AND INNOVATION 1 \}7

Sursa:

https://eu-cap-network.ec.europa.eu/common-agricultur

al-policy-overview_en

FOOD VALUE
CHAIN

@
©®@

LANDSCAPES

®
<4’ GENERATIONAL

RENEWAL

CLIMATE
CHANGE

THE 10 CAP
OBJECTIVES

ENVIRONMENTAL
CARE
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2.1.4 Politicile UE privind agricultura

2. Initiative agricole ecologice

Ce este: politici si practici de promovare a metodelor agricole ecologice in cadrul
UE.

Reformele politicii agricole comune (PAC): PAC a fost reformata pentru a se /\ {‘
alinia la "afacerea verde" europeana, concentrandu-se pe durabilitate, actiuni I il —
climatice si conservarea biodiversitatii. anerone [

\

Supplying clean, affordable Preserving and restoring
and secure energy ecosystems and biodiversity

Mobilising industry From ‘Farm to Fork': a fair,
e
= = v v v n <t . v L friendly food system
Gestionarea integrata a daunatorilor (IPM): Incurajeaza utilizarea metodelor e m....,.,,.m
energy and resource efficient way sustainable and smart mobility

naturale de combatere a daunatorilor, reducand dependenta de pesticidele chimice

save no one behind

pentru protejarea culturilor.

TheEUasa I A European

global leader Climate Pact

Principalele caracteristici ale reformei:
« Sustenabilitate: Masuri consolidate pentru reducerea emisiilor de gaze cu

efect de sera din agricultura, imbunatatirea sanatatii solului si conservarea Sursa: Comisia Europeané: Comisia Europeand
a pe| . (http://capreform.eu/agriculture-in-the-european-green-d A 4( ;.\
. . v 2 . . . . . TSR eall) InterGenic
« Agricultura digitala: Incurajarea agriculturii de precizie si a utilizarii =

iInstrumentelor digitale pentru a reduce impactul asupra mediului.


http://capreform.eu/agriculture-in-the-european-green-deal/
http://capreform.eu/agriculture-in-the-european-green-deal/

2.1.4 Politicile UE privind agricultura

2. Initiative agricole ecologice

Sustainable

:tm\:?as‘-::s Food Production
Reforma PAC si Green Deal { e 0
Strategia de la ferma la furculita: O componenta centrala a Farm
g AN g - to Fork
Green Deal, aceasta strategie vizeaza crearea unui sistem >
alimentar echitabil, sanatos si ecologic in UE. | | Sustainable

el Food
Sustainable Procg(s)sing &

food consumption Distribution

Acesta include obiective precum:

* Reducerea utilizarii pesticidelor cu 50% pana in 2030.
* Reducerea utilizarii ingrasamintelor cu 20%.
« Extinderea agriculturii ecologice pentru a acoperi 25% din Sursa:

https://www.fao.org/fao-who-codexalimentarius/news-an ,Tﬁ@’\,
I I ANA 1 d-events/news-details/ar/c/1294984/ InterGenic
terenurile agricole ale UE pana in 2030. NS



2.1.4 Politicile UE privind agricultura

3. Obiectivele agriculturii durabile

UE a stabilit obiective ambitioase pentru alinierea agriculturii la durabilitatea mediului, concentrandu-se pe reducerea emisiilor de
carbon, imbunatatirea biodiversitatii si asigurarea securitatii alimentare.

Strategia privind biodiversitatea pentru 2030:
Restaurarea ecosistemelor: Se concentreaza pe protejarea si refacerea biodiversitatii prin promovarea practicilor agricole
prietenoase cu natura. Aceasta include sprijinirea fermierilor in mentinerea habitatelor pentru polenizatori si alte specii esentiale

pentru productivitatea agricola.

Conservarea resurselor genetice: Incurajarea utilizarii diverselor soiuri de culturi si de animale pentru a mentine rezistenta la boli,

daunatori si schimbari climatice. _
Cultivarea
carbonului

Reducerea
emisiilor



rabile in agricultura si implicatiile lor
socioeconomice

Spania:

Belgia:
Cipru:
Irlanda:
Grecia:
Romania:

Austria: AR
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Activitatea 2.1

Activitatea 2.1:

Discutati fezabilitatea utilizarii practicilor agricole traditionale in prezent.

Instructiuni:
In grupuri, explorati urmatoarele intrebari:

e Ar putea fi aplicate practicile agricole traditionale (de exemplu, irigarea, rotatia culturilor, agricultura
durabila) in contexte moderne?

e Ce provocari ar aparea in punerea in aplicare a acestor practici in prezent? Luati in considerare
factori precum schimbarile climatice, urbanizarea, tehnologia si sistemele economice.

e Ce resurse, ajustari sau inovatii ar fi necesare pentru ca aceste practici sa fie la fel de eficiente ca in
trecut?



Chestionar

Agricultura / Cultivarea Quiz

Intrebarea 1: Care sunt practicile agricole traditionale si ce instrumente-cheie au fost utilizate in mod obisnuit?
a) Sunt metode utilizate de fermierii moderni; printre instrumente se numara tractoarele si masinile de recoltat.
b) Acestea sunt metode utilizate de comunitatile stravechi si indigene; uneltele includ unelte manuale simple, cum ar fi
pluguri din lemn sau fier, sape si seceri.
c) Acestea sunt metode care implica doar monocultura; instrumentele includ utilaje de irigare.

Intrebarea 2: Ce este policultura si in ce fel a fost ea benefica pentru agricultura traditionala?
a) Cultivarea unei singure culturi pentru a creste eficienta.
b) Cultivarea simultana a mai multor culturi pentru a mentine nutrientii din sol.
c) Utilizarea culturilor modificate genetic pentru a rezista daunatorilor.

Intrebarea 3: Ce este agricultura durabila si care este unul dintre principiile sale cheie?

a) Tehnici agricole care utilizeaza numai inputuri chimice; monocultura.

b) Tehnici agricole care mentin sanatatea mediului pentru generatiile viitoare; agroecologie.

c) Agricultura orientata exclusiv spre maximizarea randamentelor; utilizare ridicata de ingrasaminte.
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2.1. Cum sa pastrati legatura cu familia si prietenil

Obiective:

® Pastrarea legaturii cu familia si prietenii pe WhatsApp si alte aplicatii de mesagerie

® Explorati Viber, Messenger, Telegram si Discord pentru diferite utilizari . _
Obiectivele prezentate se concentreaza pe mentinerea legaturilor personale si pe
extinderea metodelor de comunicare prin intermediul diferitelor platforme de
mesagerie. Primul obiectiv este de a ajuta persoanele sa pastreze legatura cu
familia si prietenii prin intermediul aplicatilor de mesagerie populare, cum ar fi
WhatsApp.
In plus, sunt prezentate o serie de platforme de mesagerie dincolo de WhatsApp,
inclusiv Viber, Messenger, Telegram si Discord. Fiecare platforma ofera caracteristici
unice si serveste unor scopuri diferite - fie ca este vorba de chat-uri de grup, retele
profesionale sau comunitati de interese de nisa.



2.1. Cum sa pastrati legatura cu familia si prietenil

Dupa cum am mentionat deja, exista mai multe aplicatii care pot fi utilizate pentru a
ramane in legatura cu familia si prietenii. Acestea sunt programe mici care sunt
adaugate la dispozitivele noastre (mobile, tablete sau computere). Ele difera intre
ele prin faptul ca au incluse diferite tipuri de instrumente care va permit sa efectuati
apeluri telefonice, sa inregistrati clipuri video, sa efectuati apeluri video, sa facet
fotografii, sa intalniti persoane cu hobby-uri asemanatoare, sa le trimiteti link-uri,
documente etc.

Cele mai multe dintre acestea au o versiune gratuita care poate fi descarcata de pe
platformele Google Play (Android) sau App Store. Cele mai multe dintre acestea au,
de asemenea, versiuni platite care ofera avantaje mai mari decat versiunile gratuite.
lata cateva dintre cele mai populare:



2.1. Cum sa pastrati legatura cu familia si prietenii

WhatsApp: Cea mai importanta aplicatie de mesagerie
din Spania

Aceasta aplicatie gratuita de mesagerie este cea mai
buna alegere pentru utilizatorii de telefonie mobila din
Spania. Poate fi utilizata nu numai pentru a trimite
mesaje, fisiere audio si video, ci si pentru a crea
grupuri. Functiile de apeluri video ajuta la mentinerea
oamenilor aproape si conectati.

Utilizand Wi-Fi sau date mobile, puteti trimite cu
usurinta mesaje text si vocale, puteti partaja fotografii,
videoclipuri sau documente si chiar puteti efectua
apeluri gratuite. Instrumentul este complet gratuit si
necesita doar acces la internet pentru a se conecta cu
utilizatorii. Cum sa utilizati WhatsApp: (G

InterGenic
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https://www.youtube.com/watch?v=y3EdIiJeTXk

2.1. Cum sa pastrati legatura cu familia si prieteni

Telegram

9:41

Edit

Similar cu WhatsApp, Telegram este un serviciu de
mesagerie instantanee care este securizat si sincronizat pe
toate dispozitivele. Il puteti accesa de pe diferite telefoane si
computere, iar conversatiile sunt actualizate automat.

Puteti trimite videoclipuri lungi, documente si fotografii, care
pot fi, de asemenea, editate. De asemenea, pot fi adaugate e g sathgt 4
autocolante si emoji.
Acesta permite crearea de grupuri de chat cu pana la
200.000 de membri, ideale pentru crearea de comunitati.

4 Crypto News
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Viber (Rakuten)

Similar cu WhatsApp, acesta este un serviciu de mesagerie
instantanee securizat si sincronizat pe toate dispozitivele. Il
puteti accesa de pe diferite telefoane si computere, iar
conversatiile sunt actualizate automat.

Puteti trimite videoclipuri lungi, documente si fotografii, care
pot fi, de asemenea, editate. De asemenea, pot fi adaugate
autocolante si emoji.

Acesta permite crearea de grupuri de chat cu pana la
200.000 de membri, ideale pentru crearea de comunitati.

Cum se utilizeaza:
https://www.youtube.com/watch?v=NMqld-HbsY0

& Sziget 2019 »

What did everyone think of the last concer.

Hi to all! Anyone know where we
\ 4 pick up our bracelets?

& Robin Champ

Y Mia Scavo
i to all' Anyone know where we pick up
our bracelets?
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location for you guys (:

Thanks Robin!
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https://www.youtube.com/watch?v=NMgld-HbsY0

2.1. Cum sa pastrati legatura cu familia si prieteni

Instagram (Meta)

O retea sociala in care imaginile sunt in centrul atentiel

Aceasta platforma detinuta de Facebook este centrata pe
imagini si este deosebit de populara in randul tinerilor - desi
nu exclusiv. Va permite sa va conectati cu prietenii si sa
impartasiti ceea ce faceti prin fotografii si videoclipuri. Le
puteti adauga la povestea dvs., unde dispar dupa 24 de ore,
sau le puteti salva in profilul dvs. De asemenea, puteti edita
si publica videoclipuri, puteti face live-uri, reel-uri sau puteti
trimite mesaje private prin sistemele lor DM. Apelurile video
pot fi cu pana la 6 contacte si puteti vizualiza si discuta
postarile Tn timpul chat-ului.
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2.1. Cum sa pastrati legatura cu familia si prietenil

Discord este o aplicatie gratuita de comunicare conceputa pentru crearea de comunitati. Initial
populara printre gameri, aceasta a evoluat intr-o platforma versatila pentru oricine doreste sa
discute, sa colaboreze sau sa socializeze. Aceasta accepta comunicarea text, voce si video prin
servere (comunitati) care pot fi personalizate in diverse scopuri, de la chat-uri de grup ocazionale la

echipe profesionale.

eCanale vocale: Pentru comunicare vocala in timp real, similar apelurilor
conferinta.

*Canale de text: Pentru discutii, partajarea de fisiere, linkuri si multe altele.

eApeluri video: Suporta chat-uri video unu-la-unu sau de grup.
*Partajarea ecranului: Util pentru prezentari, streaming de jocuri sau
tutoriale.

*Servere personalizabile: Utilizatorii pot crea sau se pot alatura diferitelor
servere, organizate in functie de subiecte sau interese.

eJocuri: Jucatorii folosesc Discord pentru chat vocal in timpul jocului, dar
este ideal si pentru crearea comunitatii si coordonarea jocurilor.
*Grupuri de studiu sau echipe de lucru: Excelent pentru colaborare si
discutii in timp real pe un server privat.

*Grupuri sociale si de interes: Pentru a raméane in legatura cu prietenii
sau persoanele care impartasesc hobby-uri similare, cum ar fi cartile,
sporturile sau tehnologia.
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2.2. Cum sa utilizati cu usurinta e-mailul

Obiective:

® Configurarea si navigarea in contul Gmail

* Organizarea casutei de primire si utilizarea usoara a e-mailului, crearea de foldere _
Aceasta sectiune se concentreaza pe crearea si navigarea intr-un cont Gmail.

Aceasta implica indrumarea persoanelor prin procesul de creare a contului,
familiarizarea cu interfata Gmail si invatarea modului eficient de trimitere, primire
si gestionare a e-mailurilor. Prin stapanirea caracteristicilor de baza ale Gmaill,
utilizatorii pot comunica cu incredere prin e-mail, pot pastra legatura cu contacte
importante si isi pot gestiona cu usurinta corespondenta online.

In plus, se pune accentul pe organizarea casutei de primire pentru a face
utilizarea e-mailului mai eficienta si fara stres. Aceasta include crearea de dosare
(sau etichete) pentru sortarea e-mailurilor, prioritizarea mesajelor importante si
arhivarea continutului mai vechi sau mai putin relevant.



2.2. Cum sa utilizati cu usurinta e-mailul

Un cont Google va ofera acces la toate serviciile Google. Gmail este unul dintre cele mai populare.
Acesta va permite sa aveti e-mail. Un cont de e-mail este necesar pentru a accesa alte servicii, de
exemplu, abonamentul.

Avantajele de a avea un cont de e-mail:

1.Comunicare usoara: Un cont Google ofera acces la Gmail, unul dintre cele mai simple si mai
utilizate servicii de e-mail, facilitand pastrarea legaturii cu familia si prietenii prin e-mail.

2.Apeluri video: Cu Google Meet si Google Duo, persoanele in varsta pot efectua apeluri video
catre cei dragi, pastrand legatura cu nepotii, copiii si prietenii, indiferent unde se afla.

3.Acces la informatii: Cu un cont Google, puteti utiliza cu usurinta Google Search, YouTube si
Google News pentru a gasi informatii, tutoriale, stiri si divertisment adaptate intereselor dvs.




2.2. Cum sa utilizati cu usurinta e-mailul

4. Stocarea si partajarea fotografiilor: Google Photos salveaza automat fotografiile de pe telefon
sau computer. Acest lucru ajuta la stocarea si organizarea in siguranta a amintirilor si faciliteaza
partajarea acestora cu alte persoane.

5. Calendar si memento-uri: Calendarul Google va poate ajuta sa le gestionati intalnirile, sa setati
memento-uri pentru medicamente si sa planificati evenimente sau intalniri de familie.

6. Securitate si confidentialitate: Google ofera functii de securitate integrate, cum ar fi autentificarea
cu doi factori si alertele de securitate, pentru a va proteja contul si informatiile personale.

7. Accesibil de pe orice dispozitiv: Un cont Google poate fi accesat de pe mai multe dispozitive -
smartphone-uri, tablete sau computere - astfel incat va puteti conecta si utiliza serviciile de oriunde
v-ati afla.

8. Divertisment si hobby-uri: Avand acces la YouTube, persoanele in varsta isi pot explora
hobby-urile prin tutoriale, pot viziona filme, asculta muzica sau invata ceva nou.

Continut suplimentar: Cum sa va configurati contul Gmail
https://www.youtube.com/watch?v=kw2eFtZXDho



https://www.youtube.com/watch?v=kw2eFtZXDho

2.3 Cum sa va gestionati sanatatea online utilizand aplicatii pentru
programari la medic si altele

Obiective:

® Programarea si urmarirea consultatiilor medicale cu ajutorul aplicatiilor de sanatate
Ca "G¥iestempn et yaestge lgaistisisrdanasAitrRatdl sanatatii prin
intermediul aplicatiilor poate simplifica evidenta programarilor la
medic, a medicamentelor si a conditiei fizice.

30 © 90 Q0 ¢ - o4l

Exista numeroase aplicatii care pot fi utilizate pentru a va
imbunatati atat sanatatea, cu ajutorul aplicatiilor de fithess, cat si
gestionarea sanatatii, cu ajutorul aplicatiilor de la serviciul national
de sanatate, spitale sau programari medicale. Fiecare tara are o
gestionare automata a programarilor, a rapoartelor medicale etc.

SALUT

%GENERALITAT

De exemplu, in Castellon, aplicatia locala este GVA+Salud* si X ecis | .-
poate fi descarcata din Google Apps

* Reglati in functie de setarile din tara dvs. —


https://play.google.com/store/apps/details?id=es.gva.mesSalut&hl=es&pli=1

2.3 Cum sa va gestionati sanatatea online folosind aplicatii pentru
programari la medic si altele

Pentru a avea grija de sanatate in general, fiecare
telefon are propriile sale aplicatii (Samsung Health, |
Apple Health sau Huawei Health printre altele). |& & &

Aplicatile pentru telefon si purtabilele aferente | e
(bratari si ceasuri) pot masura numarul de pasi si |~ =
orele de somn, precum si ritmul cardiac, procentul de  |&™ & S'"'“”
oxigen din sange, diferitele tipuri de antrenament |~ &% & ;

etc. Dintre cele specifice sportului, se remarca marci
precum Garmin sau Suunto.

A Slightly Pleasant Moment

Sanatate Apple >

OK

Huawei Sanatate -
>



https://apps.apple.com/es/app/apple-salud/id1242545199?platform=iphone
https://consumer.huawei.com/es/mobileservices/health/
https://consumer.huawei.com/es/mobileservices/health/

2.3 Cum sa va gestionati sanatatea online folosind aplicatii pentru
programari la medic si altele

Incepeti:

 Pasul 1: Descarcati aplicatia care se potriveste nevoilor dvs., fie ca este
vorba de o aplicatie de fitness, o aplicatie medicala sau o aplicatie generala
de urmarire a sanatatii.

 Pasul 2: Conectati-l la furnizorul dvs. de servicii medicale (daca este cazul)
si sincronizati-l cu alte aplicatii sau dispozitive (ceasuri inteligente,
tensiometre etc.).

 Pasul 3: Setati memento-uri zilnice pentru exercitii fizice, medicamente sau
controale pentru a va mentine in frunte cu rutina de sanatate.

« Pasul 4: Analizeaza-ti progresul zilnic si saptamanal, facand ajustarile
necesare pentru a te asigura ca ramai sanatos si activ.

Utilizand aceste aplicatii de sanatate, va puteti monitoriza mai eficient starea de
sanatate, puteti ramane activ si va puteti programa cu usurinta la medic - toate
acestea din confortul casei dumneavoastra.



2.4 Cum sa rezervati si sa organizati online alte programari si
servicli importante

Obiective:

® Organizarea vizitelor medicale, a cererilor de pasaport si a altor servicii

® Gestionarea si anularea cu usurinta a_programarilor _ - _
Primul obiectiv se refera la sprijinirea persoanelor in utilizarea platformelor online

pentru a organiza servicii importante, cum ar fi vizitele medicale, cererile de
pasaport si alte intalniri esentiale. Aceasta implica invatarea utilizatorilor cum sa
navigheze pe site-urile guvernamentale sau de asistenta medicala, sa completeze
formularele necesare si sa rezerve servicii direct de pe dispozitivele lor.

Al doilea obiectiv se concentreaza pe simplificarea procesului de gestionare si
anulare a programarilor. Aceasta include invatarea modului de vizualizare,
reprogramare sau anulare a programarilor prin intermediul platformelor sau

aplicatilor online, asigurandu-se ca utilizatorii 1si pot gestiona eficient /%

angajamentele.



2.4 Cum sa rezervati si sa organizati online alte programari si
servicii importante

Obiective:

® Organizarea vizitelor medicale, a cererilor de pasaport si a altor servicii

* Gestionarea si anularea cu usurinta a programarilor ¢ Renaz0ze B
In prezent, majoritatea serviciilor publice sunt gestionate online.
Fiecare dintre acestea implicd o serie de actiuni care sunt Q e,
specificate in functie de caz: de exemplu, in Spania, pentru a face Tramitacién
declaratia fiscala (o obligatie pentru toti cetatenii), solicitarea unei jz'::zé“ ©
intalniri sau redactarea documentului pot fi gestionate online dupa
autentificarea identitatii persoanei prin intermediul unei aplicatii B ootos fiscaies

specifice (Cl@ve)*. Un serviciu de autentificare fiabil este
fundamental din cauza datelor sensibile pe care le vom include in cartora davalones

formulare:
https://sede.agenciatributaria.gob.es/Sede/ayuda/consultas-informati x = = o = RN
cas/renta-ayuda-tecnica/servicios-app.html g @

* Realati in functie de setarile din tara dvs.


https://sede.agenciatributaria.gob.es/Sede/ayuda/consultas-informaticas/renta-ayuda-tecnica/servicios-app.html
https://sede.agenciatributaria.gob.es/Sede/ayuda/consultas-informaticas/renta-ayuda-tecnica/servicios-app.html

2.4 Cum sa rezervati si sa aranjati online alte programari si servicii

Importante

De asemenea, este posibil sa solicitati o programare pentru reinnoirea cartii
de identitate, reinnoirea permisului de conducere®, reinnoirea certificatului
de inmatriculare a vehiculului etc. Fiecare dintre acestea are o procedura
specifica care este descrisa in mod corespunzator pe site.

De asemenea, este destul de frecvent sa utilizati aplicatia bancii. Aici puteti
verifica toate miscarile contului dvs., puteti efectua plati, transferuri, debite
directe etc. Aceste aplicatii sunt de obicei protejate prin dubla autentificare,
care poate include recunoasterea biometrica (utilizarea amprentei pentru
identificarea utilizatorului). Puteti invata cum sa le utilizati in mod intuitiv sau
puteti urma instructiunile de pe site-urile acestora, de exemplu, Banco
Santander™:
https://www.bancosantander.es/particulares/banca-online/apps/Santander

* Reglati in functie de setarile din tara dvs.

Hola Beatriz
27.400,00€

000000

sssssssss

llllllllll
dinero

CUENTAS

Cuenta Zero 1/2|3
w392

xxxxxxxx

Mi cuenta persona

# 30.000€ para lo que ta quieras

L

Huchas Santander
Ahorra sin enterarte >

000000

RRRRRRR

>

10.150,00¢

10.150,00¢

14.650,00¢

Accede mediante
tu certificado personal,
Cl@ve PIN o Cl@ve permanente
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.dgt.midgt
https://www.bancosantander.es/particulares/banca-online/apps/Santander

2.5 Cum sa descifrezi expresia moderna folosind Urban Dictionary
pentru argou

Obiectiv: Invatarea seniorilor cum sa inteleaga argoul modern si expresiile de pe internet.

Acest obiectiv urmareste sa ii ajute pe seniori sa inteleaga
argoul modern si expresiile de pe internet, care sunt utilizate in
mod obisnuit in conversatiile online si in retelele sociale.
Invatandu-i semnificatia si contextul termenilor si abrevierilor
populare, acestia se vor simti mai increzatori navigand in spatiile
digitale si angajandu-se in conversatii cu generatiile tinere.
Intelegerea acestor expresii ii ajutd, de asemenea, pe seniori s
ramana la curent cu tendintele culturale si sa evite neintelegerile
fn comunicarea online.




CE ESTE SLANGUL?

(i
O
* Argoul este un tip de limbaj informal folosit mai ales de tiner

sau de anumite grupuri. Acesta include cuvinte sau expresi

care nu se regasesc intr-un dictionar obisnuit sau care nt
sunt utilizate in conversatii formale. Argoul se schimba in = '
timp, iar semnificatiile acestor cuvinte pot fi foarte diferite de

definitile lor traditionale. Este adesea folosit in conversati @
ocazionale, mesaje text sau pe retelele sociale pentru -

exprima idei intr-un mod amuzant sau la moda.

Conceput de Freepik
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CUVINTE - EXEMPLE

. Fam - prescurtare pentru "familie”, dar adesea folosita pentru a
se referi la prietenii apropiati sau la un grup de incredere.
Exemplu: "Esti familia mea, te acopar eu.”
. Sarat - A fl suparat sau amar in legatura cu ceva.
Exemplu: "Este sarat pentru ca a pierdut meciul.”
. Foc - Ceva care este foarte bun, impresionant sau interesant.
Exemplu: "Cantecul acela este de foc!"
. Ghost - A intrerupe brusc orice comunicare cu cineva fara
explicatii.
Exemplu: "M-a parasit dupa ultima noastra intalnire."
. Vibe - Starea de spirit sau sentimentul unui loc, al unei situatii sau
al unei persoane.
Exemplu: "Petrecerea de aseara a avut o atmosfera grozava."



ACRONIME - EXEMPLE

1.LOL - Laugh Out Loud (folosit pentru a indica ceva amuzant).
Exemplu: "Acest meme este hilar, LOL."

1.BRB - Be Right Back (folosit atunci cand va indepartati temporar).
Exemplu: "Trebuie sa iau ceva, BRB."

2.BTW - By The Way (folosit pentru a adauga informatii suplimentare).
Exemplu: "BTW, vii la eveniment?"

3.IDK - | Don't Know (folosit pentru a exprima incertitudinea sau lipsa de

cunostinte).

Exemplu: "Nu stiu unde s-a dus dupa petrecere.”

4.0MG - Oh, Doamne (folosit pentru a exprima surprinderea sau socul).
Exemplu: "OMG, nu pot sa cred ca s-a intamplat asta!”

5.TBH - To Be Honest (folosit pentru a exprima sinceritate sau onestitate).
Exemplu: "Sincer, nu mi-a placut prea mult filmul."



DICTIONAR URBAN

Urban Dictionary este un dictionar online care
defineste cuvinte de argou, fraze si expresil

contemporane, adesea legate de cultura pop,
tendintele internetului sau subculturi.

DalN

DICTIONARY


https://www.urbandictionary.com/

2.6 Cum sa gasiti si sa va alaturati comunitatilor online,
conectandu-va cu oameni si interese

Gasirea si aderarea la comunitati online reprezinta o modalitate
excelenta de a intra in contact cu persoane care impartasesc
aceleasi interese, hobby-uri sau obiective ca dumneavoastra.




Alegeti platformele potrivite

Diferitele platforme gazduiesc diverse tipuri de comunitati. lata
cateva dintre cele mai comune:

e Grupuri Facebook: Grupurile sunt un loc de conectare,
Invatare si partajare cu persoane care au interese similare.

» Grupuri Telegram: Acestea sunt grupuri de chat pe aplicatia
de mesagerie Telegram care permit utilizatorilor sa comunice si
sa partajeze continut cu mail multe persoane simultan.

* Reddit: Acest site web este o retea de comunitati in care
oamenii pot sa se implice in interesele, hobby-urile si pasiunile
lor.



‘ IN CAUTARE DE MAI MULT

O simpla cautare pe Google folosind "forum" sau
"comunitate” si interesul (de exemplu, "forum de gatit")
poate duce la mai multe spatii.

In



b

CONSIDERATII

Creati profiluri de utilizator: Aceasta include completarea informatiilor de
baza, cum ar fi numele, interesele si o imagine de profil, in functie de platforma.

Setari de confidentialitate: Este foarte important sa revizuiti setarile de
confidentialitate pentru a controla ce informatii sunt partajate public.

Prezentati-va: In majoritatea grupurilor, este normal s& scrieti o scurt3
iIntroducere in care sa va explicati interesele si ce sperati sa obtineti de la
comunitate.



2./ Cum sa utilizati apelurile video pentru a va conecta cu orice
ocazie

Apelurile video reprezinta o modalitate excelenta de a intra in contact cu alte persoane.
Exista mai multe aplicatii care accepta apeluri video, fiecare cu caracteristici unice. lata
cateva optiuni populare:

 Zoom: Excelent pentru apeluri de grup, webinarii si intalniri. g
« Skype: O aplicatie simpla pentru chat-uri video unu-la-unu sau de grup. s . gmmy
e WhatsApp: Permite apeluri video cu contactele telefonice, ideal pentru

apeluri rapide, ocazionale.
* Google Meet: usor de utilizat si integrat cu Gmail pentru programarea apelurilor.
* FaceTime: Disponibil pe dispozitivele Apple pentru apeluri video unu-la-unu si de

grup.

Sfat: Alegeti o platforma cu care atat dvs., cat si persoana pe care o apelati va simtiti
confortabil si asigurati-va ca aveti aplicatia instalata.



2./ Cum sa utilizati apelurile video pentru a va conecta cu orice
ocazie

lata cateva sfaturi pentru a face apelurile video mai usoare si mai eficiente

 Alegeti o platforma cu care atat dvs., cat si persoana pe care o apelati va simtiti
confortabil si asigurati-va ca amandoi aveti aplicatia instalata.

 Asigurati-va ca camera este la nivelul ochilor pentru o conversatie naturala si
confortabila si verificati in prealabil setarile audio pentru a confirma ca microfonul si
difuzoarele functioneaza corect.

» Inainte de apelul propriu-zis, efectuati un apel test pentru a verifica calitatea audio si
video. Multe platforme precum Zoom sau Skype au o optiune de "apel test" pentru a
verifica daca totul functioneaza fara probleme.

 Utilizati o conexiune Wi-Fi puternica pentru a evita intarzierile sau intreruperile in
timpul apelulul.



2./ Cum sa utilizati apelurile video pentru a va conecta cu orice

ocazie

lata care sunt cele mai utilizate platforme in

detaliu:

Zoom este o aplicatie de
videoconferinta care permite
utilizatorilor sa gazduiasca si sa
participe la intalniri virtuale,
webinarii si chat-uri de grup.
Aceasta suporta video, audio si
partajarea ecranului de inalta
calitate, fiind ideala pentru intalniri
de afaceri, munca la distanta,
cursuri online si intalniri sociale.
Zoom este utilizat pe scara larga
pentru usurinta in utilizare,
fiabilitatea si capacitatea de a
gazdui grupuri mari.

Google Meet este o platforma de
videoconferinte care permite
utilizatorilor sa gazduiasca si sa
participe la intalniri virtuale, cu
partajare video, audio si de ecran in
timp real. Integrata cu Google
Workspace, aceasta este utilizata pe
scara larga pentru munca de la
distanta, cursuri online si colaborarea
in echipa. Google Meet este popular
pentru simplitatea, securitatea si
capacitatea sa de a sustine atat
tntalniri Tn grupuri mici, cat si in
grupuri mari.

Skype este o aplicatie de
comunicare care ofera apeluri
video, apeluri vocale, mesagerie
instantanee si partajare de fisiere.
Este utilizat pe scara larga atat in
scopuri personale, cat si de afacer,
permitand utilizatorilor sa se
conecteze in intreaga lume. Skype
accepta apeluri video individuale
sau de grup, fiind ideal pentru

intalniri virtuale, discutii in familie si 4 4@-\

InterGenic

comunicare la distanta. De NS

asemenea, ofera apeluri
internationale la preturi reduse.



2.8 Cum sa va pastrati chat-urile in siguranta, asigurand
confidentialitatea in comunicarea dvs.

Ramaneti in siguranta in timpul apelurilor video:

* Setari de confidentialitate: Asigurati-va ca platforma pe
care o utilizati are setari de confidentialitate care impiedica
accesul strainilor la apelurile dvs. De exemplu, pe Zoom,
puteti crea o parola pentru intalnirile dumneavoastra.

* Evitati sa impartasiti informatii personale: Fiti atenti |a
ceea ce impartasiti in timpul apelurilor video, mai ales
daca va aflati intr-un apel de grup cu persoane pe care nu
le cunoasteti prea bine.

@) @Je



2.8 Cum sa va pastrati chat-urile in siguranta, asigurand
confidentialitatea in comunicarea dvs.

Cateva sfaturi pentru a ramane in siguranta in timpul apelurilor
video:

« Alegeti aplicatii de mesagerie care ofera criptare
end-to-end, precum WhatsApp, Signal sau Telegram, care
protejeaza continutul mesajelor dvs.

* Pentru securitate suplimentara, activati autentificarea cu doi
factori in aplicatiile de mesagerie.

» Evitati sa faceti clic pe link-uri suspecte sau sa descarcati
fisiere din surse necunoscute.

» Verificati setarile de confidentialitate ale aplicatiilor de
mesagerie pentru a controla cine va poate vedea profilul,
starea sau ultima data cand ati fost online.




2.9 Cum sa rezolvati problemele tehnice, solutii pentru
problemele comune

Un mentor tanar ii poate ajuta pe seniori sa depaseasca provocarile
tehnologice, oferindu-le indrumare pas cu pas, cu rabdare, pentru a rezolva
probleme precum configurarea dispozitivului, conectivitatea la internet sau
navigarea prin aplicatii.

Este important sa simplificati jargonul tehnic, sa oferiti demonstratii practice si
sa le permiteti seniorilor sa rezolve singuri problemele comune.
Recomandand resurse precum tutoriale, fise de instructiuni si aplicatii usor de
utilizat, mentorul se asigura ca seniorii devin mai increzatori si mai
independenti in utilizarea tehnologiei, promovand o experienta de in
solidara si eficienta.

A




Si de baza pentru a parcurge depanarea

Cativa pasi obisnuiti de urmat atunci cand apare o problema tehnica:

* Repornirea dispozitivului.
\

 Cautati actualizari software.

e Verificarea conexiunii la internet.
 Verificarea daca un cablu este deconectat.

A
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Primul ajutor

In cazul in care procedurile de baza anterioare nu sunt eficiente
Ghogle si exista o conexiune la internet, Google Search este un
instrument de baza, dar puternic, pentru a gasi solutii rapide.
Pentru a incuraja autonomia, este important sa le permiteti
persoanelor in varsta sa isi caute problema folosind
cuvinte-cheie simple (de exemplu, "cum sa ma conectez la
Wi-Fi pe iPhone").

YouTube este un alt instrument util pentru rezolvarea
problemelor tehnice. O Dbiblioteca vasta de
videoclipuri cu tutoriale pentru orice, de la utilizarea
de baza a smartphone-urilor pana la rezolvarea
problemelor software. Canale precum ITechBoomers
sau The Senior's Guide ofera tutoriale pas cu pas
orientate catre utilizatorii in varsta.



https://www.youtube.com/playlist?list=PL9MWAG_O_9fiBo8axdBh5wzNY4p_64trp
https://www.youtube.com/@Seniorsguideonline

2.10 Cum sa comunicati inteligent Si politicos online

Comunicarea online inteligenta si politicoasa necesita o
combinatie de exprimare clara, respect pentru ceilalti si bune
maniere. Cateva sfaturi indicatoare sunt utilizarea unui limbaj

clar si concis, evitand abrevierile excesive si mentinand in & '©'<
acelasi timp o gramatica adecvata. Fiti atenti la tonul dvs.,, ¥ & &%
deoarece cuvintele scrise pot fi usor neintelese, si folositi & & & &
emoji cu atentie pentru a transmite amabilitate. @ O WO
Ah! Tineti cont de faptul ca a folosi toate majusculele este
considerat a tipa online si poate parea nepoliticos sau

agresiv.

flm =\
4

=



Alte sfaturi de comunicare

Fiti constienti de confidentialitate: Nu impartasiti conversatii private
sau informatii personale fara permisiune.

Participati cu respect la discutii: Atunci cand participati la forumuri
online, discutii sau social media, faceti-va timp sa intelegeti punctul
de vedere al celeilalte persoane inainte de a raspunde si evitati
discutiile aprinse

Respectati timpul celorlalti: Dati-i timp celeilalte persoane sa
raspunda. Bombardarea cuiva cu mesaje multiple poate fi
coplesitoare.

Respectati culturile siperspectivele diferite: Fiti sensibili la
diferentele culturale si evitati limbajul care ar putea fi ofensator
pentru persoanele de diferite sexe, etnii sau medii.




Intrebari

1. Descrieti doua caracteristici cheie ale WhatsApp si explicati cum ii ajuta pe
utilizatori sa pastreze legatura cu familia si prietenii.

2. Care sunt unele dintre avantajele de a avea un cont Google pentru persoanele
in varsta, in special in ceea ce priveste comunicarea si accesul la informatii?
Enumerati cel putin trei avantaje.

3. Cum pot aplicatiile de urmarire a sanatatii, precum Samsung Health sau Apple
Health, sa ajute persoanele in varsta sa isi gestioneze sanatatea? Dati doua
exemple specifice.

4. Care este rolul autentificarii duble in aplicatiile bancare si cum sporeste
securitatea recunoasterea biometrica, cum ar fi scanarea amprentelor?



Intrebari

1. Cum puteti verifica daca o aplicatie de mesagerie este cu adevarat
sigura?
a) Verificand daca aplicatia are criptare end-to-end si cod open-source
pentru transparenta
b) Citind recenzii online despre popularitatea aplicatiei
c) Intrebandu-va contactele daca au avut vreodata probleme cu aplicatia

2. Care este o modalitate de a va asigura ca chat-urile dvs. raman
private?
a) Tmpérté$irea parolei dvs. cu prieteni de incredere
b) Ulilizarea aplicatiilor de mesagerie criptate de la un capat la altul
c) Dezactivarea notificarilor pe telefon



Intrebari

3. Care dintre urmatoarele este un sfat pentru o experienta mai
fluenta a apelurilor video?

a) A sta intr-un spatiu zgomotos, aglomerat

b) Utilizarea unei conexiuni puternice la internet

c) Oprirea camerei foto pentru a imbunatati sunetul

4. Care este o modalitate de a va asigura ca chat-urile dvs. raman
private?

a) Tmpérté$irea parolel dvs. cu prieteni de incredere

b) Utilizarea aplicatiilor de mesagerie criptate de la un capat la altul

c) Dezactivarea notificarilor pe telefon



Resurse suplimentare

Invatarea seniorilor cum sa utilizeze smartphone-urile:
https://www.youtube.com/watch?v=sAz\WIYGRIEC

Cum sa predati tehnologia seniorilor
https://www.youtube.com/watch?v=q13M7/MOpJLA

Siguranta pe internet pentru seniori: Cel mai bun ghid de securitate
https://www.youtube.com/watch?v=jGuTVFfQpfk

Boomers Tech Show
https://www.youtube.com/@boomerstechshow/videos


https://www.youtube.com/watch?v=sAzW9Y6RIEc
https://www.youtube.com/watch?v=q13M7MOpJLA
https://www.youtube.com/watch?v=jGuTVFfQpfk
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Modulul 3

Cum sa fil in siguranta online in pasi simpli

Scopul acestui modul este de a oferi orientari practice privind siguranta
digitala si utilizarea eficienta a tehnologiei, ajutand utilizatorii sa navigheze
in interactiunile online, sa isi protejeze informatiile personale si sa fisi
gestioneze tranzactiile digitale cu incredere.

Obiectivele se concentreaza pe dotarea utilizatorilor cu competente practice
pentru a-si spori siguranta si eficienta digitala. Aceasta include simplificarea
practicilor de securitate online, clarificarea simbolurilor de securitate ale
aplicatiilor si indrumarea utilizarii eficiente a aplicatiilor.

Utilizatorii vor invata cum sa faca cumparaturi online in siguranta, sa isi
protejeze intimitatea personala si sa selecteze cele mai bune metode de
plata.

In plus, modulul acoperé utilizarea responsabila a retelelor de socializare,
depistarea si gestionarea inselatoriilor si asigurarea transferurilor de bani in
siguranta.
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3.1 Cum sa va pastrati activitatile online in siguranta.
Sfaturi simple pentru securitatea zilnica

Elementele de baza pentru siguranta online pe
care ar trebui sa le cunoasca toata lumea

ALEGE STRONG
PAROLE DE ACCES

Alegeti intotdeauna o parola puternica, in loc
de una usor de retinut.

LIMITAREA INFORMATIILOR
PERSONALE ONLINE

Pastrati confidentialitatea informatiilor dvs.
personale.

Nu divulgati online data nasterii, adresa de
domiciliu, numerele de identificare, decat
daca este necesar.

REDUCETI-VA AMPRENTA DIGITALA

v
v

v

Stergeti conturile vechi.

Reduceti la minimum conturile de social
media.

Furnizati numai informatile  minime
obligatorii atunci cand creati conturi online.

FITI ATENTI...

v/ Ce descarcati

v Ce postati

v Pe cine intalniti online
v/ Cu cine va conectati




a pastrati activitatile online in siguranta.
| simple pentru securitatea zilnica

u N

Sfaturi esentiale pentru activitatile dvs. online de zi cu zi care va mentin in
siguranta
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BACK UP YOUR DATA

Safeguard your most important data, such as
your photos and key documents, by backing
them up to an external hard drive or a cloud-
based storage system.

AN
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Resurse: Centrul National de Securitate Cibernetica din Regatul
Unit
https://www.ncsc.gov.uk/collection/top-tips-for-staying-secure-online



Cum sa va pastrati activitatile online in siguranta.
Sfaturi simple pentru securitatea zilnica

Cum sa identificati si sa evitati amenintarile
online comune

A
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Resurse: Securitate cibernetica Kasperskyy \\w

https://www.youtube.com/watch?v=aO858HyFbKI



https://www.youtube.com/watch?v=aO858HyFbKI

3.2 Modul de decodare a simbolurilor de securitate.
Mesajele dvs. sunt cu adevarat private?

Ce inseamna pictogramele de blocare si simbolurile de

criptare (Partea l)

Pictograma lacat arata ca un site
web are un certificat digital SSL
(Secure Sockets Layer) si utilizeaza
0 conexiune criptata sigura.

Un certificat SSL este ceva care este
adaugat la site-ul web si care va
ofera securitate suplimentara. Cu
toate acestea, prezenta unui lacat
sau a unei pictograme de securitate
confirma doar ca conexiunea dintre
dvs. si site-ul web este sigura.
Aceasta nu confirma autenticitatea
sau fiabilitatea site-ului in sine.

Este important sa retineti ca
pictograma de securitate poate fi
gasita in diferite formate.

De exemplu, Chrome a inlocuit
pictograma lacat cu pictograma "tune
in". Cu noua pictograma, puteti
gestiona cu usurinta permisiunile
site-ului, modulele cookie si datele
din memoria cache, Tmpreuna cu
detaliile de securitate.

(o 1o
=0
Resurse: Webfactory

https://www.webfactory.co.uk/blog-articles/are-websites-with-a-padlock-safe



https://www.webfactory.co.uk/blog-articles/are-websites-with-a-padlock-safe

3.2 Modul de decodare a simbolurilor de securitate.
Mesajele dvs. sunt cu adevarat private?

Ce inseamna pictogramele de blocare si simbolurile de

criptare (Partea Il)

Criptarea este definita ca fiind procesul de protejare a informatiilor sau a datelor prin utilizarea
modelelor matematice pentru a le codifica astfel incat numai partile care detin cheia pentru a le
descifra sa le poata accesa.

Criptare
4

0 Protejeaza datele intre dispozitive, functionand ca autentificare atunci cand datele se deplaseaza

intre dispozitive sau servere.
[0 Asigura integritatea datelor, protejand datele impotriva fraudei sau extorcarii.
0 Protejeaza transformarile digitale in timp ce datele se afla in tranzit sau sunt procesate de

sarcinile de lucru.
0 Ajuta la indeplinirea cerintelor de conformitate in ceea ce priveste confidentialitatea datelor si__

reglementarile de securitate.

Resurse: Aflati ce este criptarea - Google Cloud
https://cloud.google.com/learn/what-is-encryption


https://cloud.google.com/learn/what-is-encryption

Activati un autentificator multi-factor

4

Verificati-va identitatea cu mai multi
factori (de exemplu, un cod, o
amprenta, o parola).

Jtilizall plattorme sigure

O adresa URL s izata trebuie sa
inceapa cu "https". De asemenea, ar
trebui sa verificati si politicile de
confidentialitate si termenii de serviciu ai
platformelor pe care le utilizati si sa le
evitati pe cele care colecteaza sau
partajeaza datele dvs. fara

decodare a simbolurilor de securitate.
le dvs. sunt cu adevarat private?

Cum sa verificati daca comunicarea dvs. este securizata

Conectare la retele WiFi securizate

4

Alegeti retele care necesita o parola
pentru conexiuni mai sigure.

Criptati-va datele

.

Utilizati o criptare end-to-end pentru
mesajele personale in aplicatiile de

comunicare (de exemplu,
WhatsApp, Viber etc.).

AN
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https://wickr.com/what-is-end-to-end-encryption/

3.2 Modul de decodare a simbolurilor de securitate.
Mesajele dvs. sunt cu adevarat private?

Cum sa identificati care aplicatii sunt sigure si care sunt riscante

Include reclame pe

Descarcati-le dintr-un care o versiune
magazin de aplicatii gratuita legitima nu
le-ar include

Cititi politica de
confidentialitate si
acordul de autorizare
inainte de a va da

Contine continut
neadecvat

acordul
Acestea va pot
indruma sa va
Verificati recenziile introduceti datele de
altor utilizatori si autentificare sau sa
numarul de descarcari accesati un site web
Resurse: Cum sa identificati si sa evitati aplicatiile false, Kaspersky pentru a face acest

IIwww.kaspersky.com/resource-center/preemptive-safety/identifying-and-

avoiding-fake-apps lucru



3.3 Cum sa va gestionati banii cu ajutorul aplicatiilor

Alegeti aplicatiile financiare potrivite pentru nevoile dvs.

O aplicatie de finante personale poate fi o schimbare radicala in gestionarea eficienta a finantelor.
Odata cu utilizarea in crestere a tehnologiei si a smartphone-urilor, aplicatiile financiare au devenit un
instrument esential pentru persoanele care doresc sa isi urmareasca cheltuielile, sa intocmeasca un
buget, sa investeasca si sa economiseasca bani.

Pentru a lua o decizie in cunostinta de cauza, trebuie sa luati in considerare urmatoarele:
v/ Care sunt obiectivele pentru utilizarea unei aplicatii financiare?
v Aplicatia este compatibila cu dispozitivul meu?
v/ Este sigur?

*Nu uitati ca informatiile sensibile/private sunt necesare pentru a primi rezultate mai exacte; astfel,
trebuie sa va asigurati ca aplicatia include criptarea datelor si adera la standardele de reglementare,
cum ar fi GDPR etc.

v Imi pot permite acest lucru? Exista o versiune gratuita?

Resursa: 6 lucruri importante de luat in considerare atunci cand cautati o aplicatie de finante personale,
Finante online

V ESte U$Or de Utlllzat? https://financesonline.com/things-to-consider-when-looking-for-a-personal-finance-app/



https://financesonline.com/things-to-consider-when-looking-for-a-personal-finance-app/

3.3 Cum sa va gestionati banii cu ajutorul aplicatiilor

Pastrati chitantele si platile organizate

Organizarea si stocarea chitantelor poate fi benefica pentru a tine o evidenta a cheltuielilor lunare,
pentru a lua decizii mai informate cu privire la cheltuielile dvs. si pentru a profita la maximum de
finantele dvs.

Fie aveti chitante pe hartie, fie in format electronic:

]
]
]

Actualizati totul lunar si fiti consecventi pentru a deveni mai proactivi si mai eficienti in ceea ce '=*

sa le scanati sau sa le descarcatsi
salvati-le intr-o unitate online

creati dosare si le clasificati in diferite categorii (de exemplu, alimente, facturi de utilitati,
cumparaturi, calatorii etc.)

utilizati o foaie de calcul pentru a va inregistra cheltuielile, creand foi separate pentru fiecare
categorie de cheltuieli.

priveste situatia dvs. financiara.



sa va gestionati banii cu ajutorul aplicatiilor

Sfaturi pentru urmarirea eficienta a
cheltuielilor dvs.

Calculati veniturile si cheltuielile lunare totale

‘ Clasificati-va cheltuielile (de exemplu, vitale, non-vitale, datorii, economii)

Creati un buget care sa corespunda cheltuielilor dumneavoastra, stabilind obiective clare

Automatizarea platii facturilor (de exemplu, facturi de utilitati)

‘ Urmariti-va regulat cheltuielile si ajustati-le, daca este necesar

SN

InterGenic

Utilizati o aplicatie de bugetare si/sau o foaie de calcul pentru a sprijini acest proces




3.4 Cum sa faceti cumparaturi online si sa va protejati de
inselaciunile legate de plati

Identificarea magazinelor online de

Pentru a face acest lucru, faskedere

v
v
v

Verificati informatiile de contact ale magazinului si daca exista o adresa fizica.
Cititi recenziile clientilor.

Acordati atentie limbii in cazul in care exista mai multe greseli de ortografie sau erori gramaticale
importante.

Asigurati-va ca va aflati pe un site securizat care utilizeaza criptare - verificati simbolurile - si
URL-uri valide.

Utilizati aplicatii oficiale de cumparaturi.

Verificati politicile de confidentialitate, conditiile si costurile ¢

AR

InterGenic
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3.4 Cum sa faceti cumparaturi online si sa va protejati de
inselaciunile legate de plati

Dt

Evitarea inselatoriilor frecvente la cumparaturi BN

»

Atunci cand faceti cumparaturi online, trebuie sa fiti atenti sa nu fiti inselati. e A
f

Pentru cumparaturi online in siguranta: s P G "
4
x, -

)

v Inregistrati-vd pe platformele online ale magazinelor folosind credentiale diferite de “cele ale
conturilor dvs. de social media.

v Alegeti cu atentie magazinele online. Cautati simbolul lacatului.

v/ Conectati cardul bancar la contul PayPal sau utilizati un cont bancar diferit pentru cumparaturi
online.

v/ Evitati sa va folositi adresa principala de e-mail pentru a va inregistra pe platforma lor.

v Nu furnizati informatii sensibile (de exemplu, numarul de identificare) si nu stocati datele dvs.
personale si/sau de plata.

v Pastrati intotdeauna chitantele referitoare la achizitiile online specifice.

AN

Verificati extrasele bancare dupa o achizitie online.



3.4 Cum sa faceti cumparaturi online si sa va protejati de
inselaciunile legate de plati

Utilizarea recenziilor pentru a va asigura ca cumparati de la un vanzator sigur

Recenziile consumatorilor sunt foarte importante pentru ca o persoana sa
inteleaga mai bine daca produsul si/sau serviciul pe care doreste sa il oa
achizitioneze sau sa 1l utilizeze este relevant pentru nevoile sale. 4

O recenzie contine informatii care ar putea sa nu fie incluse in detaliile
produsului la prima vedere, oferind o imagine mai cuprinzatoare a articolulul
sau serviciului pe care o persoana doreste sa il achizitioneze.

e Iﬂv\\
@

In plus, sistemul de recenzii are puterea de a valida un produs sau un l?
serviciu, in timp ce, in acelasi timp, numarul de recenzii pe care le are un &=
produs sau un serviciu le poate face populare (sau nu).

In acelasi timp, o revizuire poate oferi informatii producatorilor si vanzatorilor
pentru a-si imbunatati produsele sau serviciile.



3.5 Cum sa va pastrati informatiile personale in siguranta in timpul
interactiunilor online

De ce trebuie sa aveti grija cu datele personale

Datele dvs. personale va reprezinta. Informatiile pe care le furnizati online, cum ar fi e-mailul,
numarul de telefon, data nasterii, datele contului, informatiile bancare si altele, creeaza o identitate
digitala care este deschisa unui public mai larg.

2

A
Furtul identitatii N A
Furt financiar a |
Daune aduse reputatiei (care afecteaza atat viata profesionala, cat si cea personala)

Daca nu luati suficiente masuri de precautie cu
informatii personale, cresteti riscurile de:

furtului fizic)

Daune psihologice sau fizice (de exemplu, sa devina victima a intimidarii, extorcarii si/sau



3.5 Cum sa va pastrati informatiile personale in siguranta in timpul
interactiunilor online

Modalitati simple de a va securiza informatiile
online

S surefire ways to

PROTECT

your

ONLINE

PRIVECT (hacker)

Resursa: 5 moduri sigure de a va proteja confidentialitatea

online
https://www.voutube.com/watch?v=1fLBBJjgxDo



https://www.youtube.com/watch?v=1fLBBJjqxDo

3.5 Cum sa va pastrati informatiile personale in siguranta in timpul
interactiunilor online

Modalitati simple de a va securiza informatiile online

O alta modalitate de a va asigura ca va protejati informatiile personale este sa va
gestionati cookie-urile digitale.

Cookie-urile digitale sunt fisiere text create de un server web pentru a imbunatati
experienta utilizatorului prin stocarea de informatii despre interactiunile dvs. personale
online (de exemplu, vizitele pe site), credentialele dvs. de conectare, preferintele dvs. si
chiar articolele din cosurile de cumparaturi.

Tipuri de module cookie:

[0 Modulele cookie de sesiune sunt module cookie temporare care expira odata ce
inchideti browserul.

Acestea sunt utilizate pentru a gestiona starea sesiunii.

0 Cookie-urile persistente raman pe dispozitivul dvs. pentru o perioada stabilita sau pana
la stergerea manuala.

Acestea retin preferintele dvs. pentru vizitele viitoare.

0 Modulele cookie de prima parte sunt setate de site-ul web pe care il vizitati.

Acestea sunt utilizate in general pentru functionalitate.

[ Cookie-urile terta parte sunt setate de alte domenii decat cel pe care il vizitati.

Acestea sunt adesea utilizate in scopuri de urmarire si publicitate.

We use cookie




3.5 Cum sa va pastrati informatiile personale in siguranta in timpul
interactiunilor online

Modalitati simple de a va securiza informatiile online

Sfaturi de siguranta pentru gestionarea modulelor cookie digitale
0 Stergeti in mod regulat cookie-urile din browser pentru a va pastra confidentialitatea
si a elibera spatiu.
0 Reglati setarile browserului* pentru a controla stocarea cookie-urilor.
0 Utilizati modul de navigare privata (adica incognito sau privat) pentru a evita o |
salvarea cookie-urilor in timpul sesiunii de explorare. @y e
0 Actualizati-va browserul la cea mai recenta versiune pentru a va proteja experienta '
online de vulnerabilitatile legate de cookie-uri.
U0 Fiti precauti cu cookie-urile terta parte care va pot urmari obiceiurile de navigare pe
diferite site-uri web. Va puteti gandi sa le blocati daca va preocupa
confidentialitatea.
0 Cititi politicile de confidentialitate inainte de a utiliza noi site-uri web pentru a
intelege cum sunt colectate datele dumneavoastra.
0 Educati-va pentru a avea mai mult control asupra utilizarii modulelor cookie si
alegeti sa va gestionati preferintele in loc sa le acceptati pur si simplu pentru a va
asigura confidentialitatea online.

*Un browser web este un program care permite oamenilor sa acceseze si sa vizualizeze pagini web.
Cateva exemple de browsere sunt Google Chrome, Microsoft Internet Explorer, Microsoft Edge, Mozilla Firefox, Apple Safari etc.



| iInformatiile personale in siguranta in timpul
interactiunilor online v P

Cum sa tineti evidenta a ceea ce partajati

pastrati o evidenta a platformelor in
: care sunteti inregistrat si verificati
(Este acest lucru util? periodic relevanta si utilitatea

Ganditi-va inainte de a partaja

Trebuie sa impartasesc acest acestora pentru nevolle
lucru? dumneavoastra personale
Cum este acest lucru benefic? Stergeti postarile sau conturile de

Ramanetiin | mai aveti nevoie.
siguranta
online

Creati un calendar, o foaie de
calcul sau un dosar online in care
sa arhivati ce informatii impartasiti

si pe ce platforme.

Cunoasteti si utilizati setarile pentru
a proteja cine si ce pot vedea sau

accesa altii in conturile dvs.

AN
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3.6 Cum sa alegeti cele mai bune metode de plata online (PayPal,
Apple pay si altele)

Compararea optiunilor de plata populare

O metoda de plata este o modalitate prin care consumatorii platesc pentru produse sau servicii.
Cea mai veche forma de plata este numerarul. Cu toate acestea, odata cu tehnologia, metodele de
plata au evoluat, determinate de nevoia de eficienta, securitate si confort in tranzactiile financiare.

[

[

Cardurile de credit permit unui client sa plateasca pentru un produs chiar daca nu are bani in
cont, creand o datorie pe care trebuie sa o ramburseze ulterior cu dobanda.

Cardurile de debit arata similar cu cardurile de credit, iar procesul de plata este, de asemenea,
comparabil, insa cu un card de debit, un client plateste pentru un produs folosind banii din contul
sau.

Transferurile bancare (online sau la magazine) si debitele directe faciliteaza platile directe
dintr-un cont in altul. Pentru a efectua o plata, aveti nevoie de obicei de numele destinatarului si de
numarul IBAN.

Portofelele digitale sau mobile permit titularului de card sa isi stocheze datele pentru utilizare

ulterioara. In momentul platii, acesta trebuie doar sa atingd un terminal cu telefonul mobil sau =

ceasul inteligent pentru a procesa tranzactia. Nart a6 metode de plata: Ghidu esentia

https://monei.com/blog/types-of-payment-methods/
Cum sa alegeti metoda de plata potrivita
https://www.checkout.com/blog/switch-on-the-right-payment-methods



https://monei.com/blog/types-of-payment-methods/
https://www.checkout.com/blog/switch-on-the-right-payment-methods

3.6 Cum sa alegeti cele mai bune metode de plata online (PayPal,
Apple pay si altele)

Compararea optiunilor de plata populare

Portofelele digitale, care includ portofele mobile
precum Amazon Pay, Google Pay Apple Pay, sunt
considerate foarte sigure datorita masurilor lor de
protectie precum criptarea sau indicatorii biometrici (de
exemplu, recunoasterea fetei, amprenta digitala etc.). De
asemenea, acestea sunt conectate la dispozitivele unei
persoane, cum ar fi telefonul, tableta si/sau un ceas
inteligent, ceea ce le face usor de transferat si de
monitorizat cheltuielile oriunde s-ar afla.

PayPal este o modalitate inteligenta si sigura de a
efectua plati online. Cu PayPal puteti efectua o achizitie,
un transfer de la persoana la persoana, facturare, cereri

/

Resurse: PayPal, Amazon Pay, Apple Pay si Google Pay: Metode de plata digitale Ints
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https://ecommercedb.com/insights/paypal-usage-around-90-in-europe-and-the-u-s/3940
https://ecommercedb.com/insights/paypal-usage-around-90-in-europe-and-the-u-s/3940

3.6 Cum sa alegeti cele mai bune metode de plata online (PayPal,
Apple pay si altele

Type of

Payment Method

Cash

Credit Card

Debit Card

Prepaid Card

Mobile Wallets
(mobile payment)

Peer-to-Peer Payments
(mobile payment)

QR Code Payments

(mobile payment)

Bank Transfer

Direct Debit

Payment Links

Telephone or Mail Order

Summary

Physical notes or
coins used to pay

Plastic card used to pay
with pre-approved
borrowed amounts
from banks

Plastic card used to pay with
the customer's own funds

Plastic card used to pay with
a pre-loaded amount

Mobile wallet apps like
Google Pay or Apple Pay
where customers store their
card details without having
to enter it each time they
make a purchase

Customer sends and
receives money with services
like Bizum and PayPal

from a mobile device
through a linked bank
account or card

Customer scans digital QR
code with smartphone to
complete transaction via
online payment page using
a range of payment
method types

Customer manually initiates
bank transfer to pay for
products or services

Customer gives business
permission to automatically
collect the payment in full
or in installments

(i.e., subscriptions)

Unique payment link sent
to customer to complete
payment online, expires
after use

Customer calls a business

to make a card, debit, or
prepaid card payment

over the phone, or sends
the payment in the mail

via check or by filling out

a form with card information

Online/
Physical

Physical

Online &
Physical

Online &
Physical

Online &

Physical

Online &
Physical

Online &
Physical
(Bizum),
Online

(PayPal)

Physical

Online

Online

Online

NA

Benefits

No transaction fees, receive
funds immediately

Increased protection for merchants
and customers, credit line for
customers, contactless options

Easy to use, contactless options,
widely used

Increased protection for merchants and
customers, customer only spends what
they have, contactless options

Fully contactless, uses NFC technology
for in-person tap to pay transactions,
convenient for customers (don't need to
carry around a physical wallet)

Instant and convenient, popular among
consumers, user only has to enter their
payment details once, contactless

Contactless, fast, no POS/card
reader/website required, take payments
from your phone

Lower chance of fraudulent requests
for refunds

Guaranteed income, saves time for
you and customers

Customize the payment page, no
website required, send via email, SMS,
social media, or WhatsApp

Continue satisfying customers that
aren't online sawy and/or prefer
paying via check

Level of
Security

Very High

Very High

Very High

Very High

Very High

Very High

High

Very High

Very High

Medium

Deposit Speed

Instant

1-2 business days

1-2 business days

1-2 business days

1-2 business days
depending on
the cards added
to the app

Instant

1-2 business days
depending on
the card/payment
app used

Instantto a
few hours

1-3 business days

1-2 business days
depending on
the card/payment
app used

1-2 business days
depending on the
card used, check
payments sent in
the mail vary
depending on
shipping time and
deposit time

Alegerea metodei de plata potrivite pentru nevoile dumneavoastra

Pentru a alege metoda de plata potrivita,
trebuie sa luati in considerare ceea ce este
mai potrivit pentru ei intr-un mod pracitic.

De asemenea, o persoana ar trebui sa fie
constienta de securitatea platii metodei, daca
exista litigii si/sau returnari de taxe atunci
cand le utilizeaza, precum si de tarifele si
abonamentele necesare.

Resurse:

Tipuri de metode de plata: Ghidul esential
https://monei.com/blog/types-of-payment-methods/

Cum sa alegeti metoda de plata potrivita
https://www.checkout.com/blog/switch-on-the-right-payment-methods



https://monei.com/blog/types-of-payment-methods/
https://www.checkout.com/blog/switch-on-the-right-payment-methods

3.6 Cum sa alegeti cele mai bune metode de plata online (PayPal,
Apple pay si altele)

Cum sa trimiteti si sa primiti bani fara griji
O persoana poate alege metode de plata sigure, curh af fi: ’
v/ Transferuri electronice de fonduri: Transferurile electronice de fonduri (EFT) includ orice transfer electronic de fonduri de la un

cont la altul. De exemplu, platile cu cardul de debit si de credit, tranzactiile la bancomat si alte metode moderne de plata, cum ar
fi platile mobile (de exemplu, Apple Pay, Google Pay etc.).

v/ Transferuri electronice: Un transfer electronic este un tip de transfer electronic de fonduri prin care fondurile sunt transferate
dintr-un cont bancar in altul sau transferate in numerar la o casa de marcat. Transferurile electronice de la banca la banca sunt
facilitate de un sistem de mesagerie securizat precum SWIFT.

Servicii precum Western Union, PayPal si Mobile Cash Apps accepta transferurile mentionate mai sus; cu toate acestea,
0 persoana trebuie sa fie constienta de posibilele comisioane pe care le pot include aceste tranzactii.

Resurse: Transfer bancar vs transfer electronic
https://ugpayments.ch/blog/wire-transfer-vs-electronic-transfer/



https://ugpayments.ch/blog/wire-transfer-vs-electronic-transfer/

S X SKXKXKXKKKX X ¥

3./ Cum sa trimiteti bani online si sfaturi pentru transferuri sigure
si fara probleme

Protejarea impotriva inselatoriilor i a tranzactiilor false
Nu trimiteti niciodata bani prin transfer bancar decat daca suntetl sigur ca trimiteti catre o

persoana de incredere.

Utilizati intotdeauna metode de plata sigure, cum ar fi cardul de credit, cardul de debit sau
PayPal (care ofera un sistem de protectie a platilor).

Utilizati un portofel digital securizat.

Mentineti actualizate aplicatiile bancare si raportati orice tranzactii suspecte.

Controlati si verificati in mod regulat tranzactiile din extrasele bancare.

Utilizati procesul de verificare in doi pasi pentru a spori siguranta tranzactiilor dvs.

Evitati sa faceti clic sau sa descarcati continut nesigur.

Fiti atenti la ofertele care par prea bune pentru a fi adevarate; cel mai probabil sunt.

Nu introduceti niciodata informatii personale pe un computer public si/sau nu salvati informatiile
personale pe alte dispozitive.

Verificati legitimitatea unui furnizor inainte de a incheia o tranzactie, fie sunandu-l, fie
verificandu-i site-ul si, daca este cazul, orice comentarii.

Sunati la banca sau rugati o alta persoana de incredere sa va ajute, daca este necesar.

Resurse: Cum sa evitati escrocheriile- Informatii pentru cetateni
https://www.citizensinformation.ie/en/consumer/buying-digital-content-and-services/scams-and-fraud/



https://www.citizensinformation.ie/en/consumer/buying-digital-content-and-services/scams-and-fraud/

3.8 Ce sa impartasiti si ce sa pastrati privat pe retelele sociale

Sfaturi pentru utilizarea sigura si inteligenta a retelelor sociale

Setati setari de confidentialitate personalizate si protejati informatiile personale;

Creati si partajati canale de comunicare eficiente pentru a raporta sau bloca orice comportament
online suspect;

Moderati utilizarea personala a retelelor de socializare si a spatiului online la locul de munca, la
scoala si/sau in alte medii si evenimente sociale;

Dezactivati geolocalizarea atunci cand nu este necesara;

sa utilizeze spatiul online si social media in scopuri educationale, creand o bula media personala
mai informativa si

Crearea unei atitudini pozitive fata de utilizarea social media - utilizarea social media pentru o
cauza buna.

"Siguranta online este un echilibru intre intelegerea comportamentului online - cunoasterea
diferentelor dintre risc, pericol si rau - si capacitatea de a atenua aceste probleme™

Dawn Jotham. "Sharing the responsibility of creating a safe online environment”: https://edtechnology.co.uk/Blog/sharing-the-responsibility-of-creating-a-safe-online-environment/).



https://edtechnology.co.uk/Blog/sharing-the-responsibility-of-creating-a-safe-online-environment/

Automa

Cum sa evitati riscurile atunci cand postati informatii
personale

understand
your impact

think before
your post professional

SN

Resurse: Social Media: Ganditi-va inainte de a posta intertenie

https://www.hcpc-uk.org/news-and-events/blog/2021/social-media-think-before-you-post/ \w



https://www.hcpc-uk.org/news-and-events/blog/2021/social-media-think-before-you-post/

3.8 Ce sa partajati si ce sa pastrati privat pe retelele sociale

Reglarea setarilor de confidentialitate pentru o protectie mai buna

Informatiile dvs. personale au o valoare enorma pentru cei care au nevoie de ele. Prin urmare, ar trebui sa va
verificati setarile de confidentialitate de pe telefon, browser si retelele de socializare si sa le ajustati in consecinta.

Unele bune practici sunt:

v

S X X K

Evitati sa va salvati datele de identificare pentru autentificarea automata pe toate dispozitivele dvs. pentru a
reduce riscurile ca altii sa va acceseze sau sa va incalce cu usurinta dispozitivele sau conturile online.

Activati firewall-urile prin verificarea setarilor. Firewall-urile Tmpiedica accesul extern neautorizat la reteaua si
dispozitivele dvs.

Automatizati procesul de actualizare a software-ului, astfel incat sa va asigurati ca sistemul de operare al
dispozitivelor dvs. este actualizat in mod regulat.

Efectuati copii de rezerva ale fisierelor dvs. atat online, intr-un cloud, cat si pe un dispozitiv extern. Copierea de
rezerva a datelor reduce sansele de pierdere a datelor in cazul unui malware online.

Fiti atenti la permisiunile aplicatiilor. Acceptati doar ceea ce este necesar si acordati permisiuni doar pentru
perioada in care utilizati aplicatia, daca este posibil (de exemplu, camera foto, microfon, locatie, sincronizare

contacte).

Resurse: Cele mai bune practici pentru setarile de securitate si confidentialitate
https://staysafeonline.org/resources/best-practices-for-security-and-privacy-settings/
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Cum sa identificati si sa gestionati mesajele frauduloase

Cum sa identificati escrocheriile si e-mailurile false

How to spot ‘

phishing emails? -y

Resurse: AwareGO | Cum sa depistati e-mailurile de phishing /1 KGS'\,

https://www.youtube.com/watch?v=UVWjYwham34 InterGenic
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https://www.youtube.com/watch?v=UVWjYwham34

3.9 Cum sa identificati si sa gestionati mesajele frauduloase

Pasi de urmat daca primiti un mesaj suspect

Nu faceti clic pe

Raportati mesaj/legatura

mesajul si nu descarcati
niciun fisier

Marcati-l ca Nu raspundeti

expeditorului
decat daca este
verificat

spam si
stergeti-|

. It . . 00
Inefssr(r)];ar?easie Nu furnizati nicio
P L informatie

daca este v
ersonala sau :
necesar, P uﬁé@;’}c

solicitati sprijin parola \NEY



3.10 Exemple reale

Escrocherie de phishing cu voce generata de inteligenta artificiala

La inceputul anului 2024, un nou tip de escrocherie prin phishing vocal, denumita in mod obisnuit "vishing", a devenit raspandita. Escrocii au folosit
tehnologii avansate de inteligenta artificiala pentru a imita vocea unei persoane de incredere, cum ar fi un membru al familiei sau un director de
companie.

Cum a functionat:
Culegerea de date: Escrocii au cules informatii din profiluri de social media, inregistrari publice sau incalcari anterioare ale securitatii datelor pentru a

aduna detalii despre tinta si contactele acesteia.

Clonarea vocii: Folosind instrumente de sinteza vocala cu inteligenta artificiala, escrocii au creat o replica convingatoare a vocii unui membru al
familiei sau a unui coleg al persoanei vizate. Acest lucru a facut ca apelul sa para legitim.

Apelul: Victima primeste un apel telefonic de la vocea clonata, care, de obicei, pretinde ca se afla intr-o situatie urgenta - cum ar fi nevoia de bani
pentru o urgenta sau blocarea unui cont bancar.

Urgenta si presiune: escrocul va crea un sentiment de urgenta, determinand victima sa actioneze rapid, fara a verifica situatia, solicitand adesea

transferuri de bani sau informatii sensibile.

Impact: Multe victime au raportat ca s-au simtit inselate si stresate dupa ce si-au dat seama ca au fost pacalite. FBI si alte agentii au avertizat
publicul cu privire la aceasta noua metoda, sfatuindu-l sa verifice orice solicitare urgenta prin contactarea directa a persoanei prin intermediul unui
numar cunoscut.

Sfaturi de prevenire:

0 Verificati intotdeauna cererile urgente de bani sau informatii sunand direct persoana respectiva.
0 Fiti prudent in ceea ce priveste partajarea informatiilor personale pe retelele de socializare.

0 Ultilizati tehnologia de blocare a apelurilor pentru a reduce apelurile spam.



3.10 Exemple reale

Example of a Family Emergency Scam Call

“~33) FEDERAL TRADE

""‘\s.? COMMISSION Hi Grandpa, it’s me.
o Sebastian? Is that you?

A scammer could use a

Al to clone the voice Yes, it’'s me, Sebastian.

Grandpa, I’'m in trouble,
and | need money for bail.

of your loved one.

Learn more. ©°"  What happened?

consumer.ftc.gov/consumer-alerts

Please don’t tell Mom or
Dad. I’ll get in so much

trouble. Please help me!
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3.10 Exemple reale

Al voice scams are coming.

Here's what you need to know

How to spot an Al voice scam

You could be a target if you
get contacted by a loved one who...

D> 6 &

calls from a number they lacks emotion occasionally slips into
don't normally use in their voice an accent they don't
normally use
says they're in trouble doesn't greet or speak  won't answer your questions
and needs your help, but to you the way they and can't continue the
won't explain in detail do normally conversation

CHOICE

Read more at choice.com.au
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3.10 Exemple reale

Verificati daca un link sau o adresa de e-mail sunt valide.

Atunci cand plasati cursorul Y deasupra unui link sau a unei adrese de

e-mail fara a da clic, browserul dvs. web va afisa adresa reala la care duce
linkul. o0

V&Y What You Need to Know abo: * k—i—

(€ ) ® @ nhttps:/jadeliarisk.com/need EJ @ = Q Search B » =

You don't have to know how ports work, but here's how to actually
test them.

Go to this website, yougetsignal,%gm and punch in these numbers
one at a time and run a scan to see whether your computer can '
talk to the internet over thesg ports.

“www.yougetsignal.com/tools/open-ports/

A

Daca nu corespunde domeniului asteptat sau oficial, nu faceti clic pe el.  !nierGene
In schimb, vizitati site-ul direct prin introducerea URL-ului in browser.



Activitatea 3.1

Cautati-va numele pe Google si reflectati
asupra rezultatului.

[ Accesati google.com sau deschideti aplicatia Google Search.

0 Cautati singuri. ( ;00816
 Ce informatii vedeti mai intai? \ 7
&

« Cum va prezentati online? M \/ Nam ¢

* Exista ceva ce ati dori sa schimbati?

A
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Activitatea 3.2

Studiu de caz:

Sporirea sigurantei online pentru persoanele in varsta:

Sunnyvale Senior Center a observat un numar tot mai mare de incidente care implica escrocherii
online care vizeaza membrii sal.

Ca raspuns, centrul a decis sa organizeze un atelier de sase saptamani privind siguranta online, cu
scopul de a educa persoanele in varsta cu privire la practicile sigure pe internet.

Care sunt obiectivele atelierului?
Care sunt grupurile tinta?
Care va fi structura atelierului?

AR
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Activitatea 3.3

Sistemul Tech Buddy

Imperecheati-va cu o persoana care are mai multe
cunostinte despre siguranta online si sprijiniti-va
reciproc 1in verificarea si ajustarea setarilor de
confidentialitate din conturile dvs. de social media
si/sau alte conturi online.
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Activitatea 3.4

Crearea unui inventar - Urmarirea activitatii dvs. online

Creati un document (offline sau online) cu toate site-urile/ instrumentele/ mediile online pe care v-ati
inregistrat si/sau v-ati abonat (nu va notati datele de identificare), astfel incat sa stiti pe ce site-uri
sunt disponibile informatiile dvs. personale si sa faceti ajustarile necesare, daca este cazul.
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Resurse suplimentare

 Video: Datele mele, alegerea mea // Ce trebuie sa stiti despre noua legislatie a UE privind viata privata. Jan Phillip Albrecht, 2015.
Link: https://www.youtube.com/watch?v=PVaVIOJniSQ

 Video: Cum sa va protejati confidentialitatea online. Kaspersky Cyber Security, 2023.
Link: https://www.youtube.com/watch?v=JO55V34EnK8

O Video: Animatie - Pastrarea securitatii online. IPCNSW, 2024.
Link: https://www.youtube.com/watch?v=zhCQPsdpiH4&t=115s

L Video: Ce este identitatea digitala?. Biblioteca U of G, 2021.
Link: https://www.youtube.com/watch?v=0GV50Ba938|

’
e ——

|l
v

0 Video: Sfat 1: Ganditi-va inainte de a partaja. Google, 2016.

Link: https://www.youtube.com/watch?v=BcdZm3WAF4A ‘ ‘

 Video: Sfat 3: Cunoasteti-va si folositi-va setarile, Google, 2016.

Link: https://www.youtube.com/watch?v=ALIk5416mNM

0
O Articol: "Instrumente de confidentialitate care va permit sa detineti controlul". Centrul de siguranta Google. ultima data la 16.19.20p4.

AN <

Link: https://safety.google/privacy/privacy-controls/

O Articol: "Cum sa va modificati setarile de confidentialitate pentru o experienta online mai sigura. Totul despre cookie-uri". Patti Croft Si Catherine
McNally, 2024.

Link: https://allaboutcookies.org/how-to-change-privacy-settings
O Video: "Cum sa verificati manual cookie-urile de pe site-ul dvs. web". de CookieYes. 2021.

Link: https://www.youtube.com/watch?v=3i3yb-rB3cl



https://www.youtube.com/watch?v=PVaVIOJniSQ
https://www.youtube.com/watch?v=JO55V34EnK8
https://www.youtube.com/watch?v=zhCQPsdpiH4&t=115s
https://www.youtube.com/watch?v=OGV5OBa938I
https://www.youtube.com/watch?v=BcdZm3WAF4A
https://www.youtube.com/watch?v=ALJk5416mNM
https://safety.google/privacy/privacy-controls/
https://allaboutcookies.org/how-to-change-privacy-settings
https://www.youtube.com/watch?v=3i3yb-rB3cI

Resurse suplimentare

0 Articol: "Securizarea datelor cu caracter personal". EDPB. Preluat ultima data la 16.10.2024.
Link: https://www.edpb.europa.eu/sme-data-protection-guide/secure-personal-data_en

O Blog: "Tipuri de metode de plata: Ghidul esential". Alexis Damen. 2022.
Link: https://monei.com/blog/types-of-payment-methods/

0 Articol: "10 metode de plata online pentru ca casa de marcat a magazinului dvs. sa sune". Jyoti Saxen
Link: https://www.hostgator.com/blog/online-payment-methods-ecommerce/

O Articol: "Cele mai bune 6 servicii de procesare a platilor online in 2024". Miguel Rebelo, 2024.
Link: https://zapier.com/blog/best-payment-gateways/

0 Video: "Ce este securitatea cibernetica | Cum functioneaza?. Simplilearn, 2020.
Link: https://www.youtube.com/watch?v=inWWhr5tnEA

0 Video: "Ce este phishing-ul si cum sa va protejati de el?". GoldPhishEmails, 2023.
Link: https://www.youtube.com/watch?v=qdpReVgpQhc

 Video: "Siguranta online pentru adulti”. Consiliul Bristol: Employment, Skills & Learning, 2019.

Link: https://www.youtube.com/watch?v=iCs3alYXLwo

—
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https://monei.com/blog/types-of-payment-methods/
https://www.hostgator.com/blog/online-payment-methods-ecommerce/
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QUIZ

"= 1. Numiti 4 sfaturi pentru a ramane in siguranta online.
Y 2. Care sunt unele caracteristici care indica faptul c& comunicarea dvs. este sigura?

3. Cum puteti verifica daca un magazin online este sigur? QUlz !
Bl 4. De ce trebuie s fiti atenti la datele cu caracter personal?

5. Care sunt unele metode de plata pe care le invatati?
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Cum sa utilizati platformele digitale pentru a va exprima
creativitatea

@& intergenic.eu
@intergenicproject

Proiectul UE InterGenic




Scopuri sSi obiective

Tinta

Sa ofere participantilor abilitatile si cunostintele necesare pentru a utiliza eficient platformele
digitale pentru exprimarea creativa, permitandu-le sa isi impartaseasca ideile, arta si inovatiile cu
un public mai larg.

Obiective

‘Explorati diverse platforme digitale si potentialul acestora de a pune in valoare creativitatea.
-Invatati sa utilizati social media, blogurile si instrumentele de design pentru a crea si partaja
continut digital.

‘Intelegeti elementele de baza ale brandingului online pentru a creste vizibilitatea si implicarea.
‘Dezvoltarea abilitatilor de creare de continut prin text, video si design grafic.

“Incurajati participantii s& exploreze noi modalitati de exprimare creativa folosind tehnologia

digitala.



Prezentare generala

4.1 Cum sa utilizati inteligenta artificiala pentru a stimula 4.4 Cum s§ va inregistrati pentru meditatii si cursuti
creativitatea si a lansa idei noi - Pregatirea spatiului si a instrumentelor pentru filmare

- Cum ChatGPT poate contribui la aparitia de idei noi - Sfaturi pentru a crea videoclipuri captivante despre cum
- Modalitati de utilizare a |A pentru gandirea antreprenoriald sa faci

- Transformarea conversatiilor Al in proiecte creative - Editarea si slefuirea continutului dvs. ca un profesionist

. e . : . 4.5 Cum sa gasiti solutii si inspiratie online
4.2 Cum sa va conectati si sa colaborati creativ online gasit 7S pirat

o . . , . . - Cele mai bune site-uri pentru a cauta idei creative
- Gasirea spatiilor online potrivite pentru creativitate

. - oo - Utilizarea forumurilor si a clipurilor video pentru
- Colaborarea cu altii pentru a va Imbunatati proiectele
rezolvarea problemelor

- Sa va prezentati munca si sa primiti feedback UV .
’ ’ ’ - Cum sa ramai inspirat de resursele online

4.3 Cum sa utilizati designul simplu si social media pentru 4.6 Exemple din viata real3
proiecte creative - Exemplul 1 ,
- Cum s3 utilizati Canva pentru a crea continut atractiv din - Exemplul 2 n

punct de vedere vizual - Exemplul 3



4.1 Cum sa utilizati inteligenta artificiala pentru a stimula

creativitatea si a lansa idei noi
Inspirati-va cu ChatGPT:

© Ganditi-va la ChatGPT ca la partenerul dvs. creativ! Folositi-| pentru sesiuni de brainstorming pentru a explora concepte si idei noi.
© Daca nu stiti ce sa scrieti, Al va poate ajuta sa depasiti blocajul scriitorului prin generarea de idei de continut sau de ciorne in
diverse formate.

© Cereti sugestii creative pentru scriere, arta sau proiecte pentru a va pune imaginatia in miscare.

Cum sa exploatati inteligenta artificiala pentru a obtine informatii antreprenoriale:

© Utilizati instrumentele de inteligenta artificiala pentru a cerceta piata si pentru a descoperi tendintele emergente sau lacunele din
domeniul dumneavoastra. Acest lucru va poate ajuta sa identificati oportunitati unice.

©Vizualizarea unei strategii de afaceri: Simulati diferite scenarii pentru a evalua riscurile si oportunitatile inainte de a lua decizii.

© Colaborarea: Inteligenta artificiala poate imbunatati sesiunile de brainstorming ale echipei, combinand punctele forte ale fiecaruia

pentru idei mai bogate.

Transformati conversatiile Al in proiecte actionabile:
© Discutati conceptele dvs. initiale cu Al pentru a va rafina si clarifica ideile. Feedback-ul va poate ajuta sa identificati ce H{
functioneaza si ce nu. |

O Sunteti gata sa creati un prototip? Utilizati inteligenta artificiala pentru a genera schite sau machete, dand viata ideilor dvs. vizual.



4.2 Cum sa va conectati si sa colaborati creativ online

Gasirea spatiilor online potrivite pentru creativitate
©Behance: Alaturati-va comunitatilor creative pentru a descoperi noi tendinte, pentru a va prezenta portofoliul si pentru a fi inspirati
de designeri si artisti.
© Comunitatile creative Reddit (de exemplu, r/Design, r/Entreprenor): Participati la discutii pe teme specifice pentru a obtine
feedback, a impartasi idei si a colabora la proiecte creative.

Colaborarea cu allii pentru a va imbunatati proiectele

©Miro: Utilizati acest instrument de tabla digitala pentru a face brainstorming de idei, a crea harti mentale si a planifica vizual
proiecte cu echipa dvs. in timp real. Alternativele sunt Microsoft \Whiteboard, Mural, Creatly, Limnu.

SFigma: ldeal pentru colaborarea in proiectare. Mai multe persoane pot lucra simultan la un design, ceea ce il face perfect pentru
proiectele de Ul/UX si design grafic. Canva este o alternativa excelenta pentru ONG-uri si grupuri si, ca atare, poate fi gratuita.

©Google Workspace (Docs, Sheets, Slides): Partajati documente cu alte persoane pentru co-editare in timp real. Utilizati
comentarii si sugestii pentru a revizui si perfectiona ideile impreuna. Alternativele includ Microsot Teams, Open Office si altele.
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Sa va prezentati munca si sa primiti feedback Al

InterGenic
°Dribbble: O platforma excelenta pentru designeri, care le permite sa isi prezinte proiectele si s& primeasca feedback din partea”
comunitatii creative.



4.3 Cum sa folosesti designul simplu si social media pentru
proiecte creative - CANVA

Cum sa utilizati Canva pentru a crea continut atractiv din punct de vedere vizual
©Canva ofera sabloane usor de utilizat pentru crearea de designuri profesionale, de la postari pe social media la
prezentari. Functiile drag-and-drop il fac accesibil oricui, indiferent de.abilitatile de design.
* utilizarea sabloanelor predefinite economiseste timp, iar personalizarea acestora poate reflecta stilul unic al
persoanelor.

L'(uu?a. Design spotlight v Busine

DesignSchool > Tutorials

Tutorials

Fast-track your ability to create amazing designs. Canva's tutorials have all the tools you need for your creative journey.

Getting started with Canva New Canva Features Presenting with Canva
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Canva are tutoriale usor de urmat disponibile pe site-ul lor si este gratuit pentru ONG-uri


https://www.canva.com/designschool/tutorials/

4.3 Cum sa utilizati designul simplu si retelele
soclale pentru proiecte creative - INSTAGRAM

Sfaturi Instagram pentru a-ti pune in valoare creativitatea
© Storytelling vizual: Utilizati aspectul grila al Instagram pentru a crea un profil coerent din punct de vedere vizual.
Temele sau culorile consecvente va ajuta sa va spuneti povestea creativa. Crearea de continut este acum usoara
cu telefoanele noastre, iar sabloanele de pe instagram o fac mai usoara.
© Sfat: Implica-ti publicul cu Instagram Stories si Reels pentru a impartasi continut din culise si videoclipuri despre

procese.
Create Branded Instagram Stories 'This or That Templates | Canva Tutorial | G et t h e I a te St fr O m I n Sta g r a m

byRosanna + 2.7K views - 4 years ago

Start getting inspired with announcements, tips and success stories on our blog.

How to Create Carousel / Swipe Posts for Instagram | byRosanna

byRosanna - 1.6K views - 4 years ago TIP 31 TORBER 1 .
. BY: Instagram Business Team

Instagram Tutorials = A step-by-step guide: Create playful and interactive

A by byRosama

. . B =
S s Finding Images + Content for your Instagram or Website | byRosanna I n st a gra m sto rl es
Where (o Find {

byRosanna « 327 views * 4 years ago

G - -

How to Set Up Product Tags to Create an Instagram Shop | Shoppable Posts Tutorial
byRosanna » 53K views - 4 years ago

4 Tips to Improve Your Instagram Post Reach | Instagram Tutorial ﬁ]t:I?I ein:tgtart us"'g Sto"es throughout your day at these flve

Tutoriale Instagram pe Youtube Ghid pas cu pas de la Instagram


https://business.instagram.com/blog/a-step-by-step-guide-create-playful-and-interactive-instagram-stories
https://www.youtube.com/playlist?list=PLEI6apmXiNGeG9fYPUMgioSXQCQXuAXWM

4.4 Cum sa va inregistrati pentru tutoriale si cursuri

Puteti gasi videoclipuri online pentru majoritatea ideilor dvs.

FILM YOURSELF
- . WITH YOUR SMARTPHONE

P Pl ) 000/1840 « intro > 0 @ Qn(- rl=le

Film YouTube Videos On Your Smartphone By Yourself [6 Easy Steps]

How to Film Yourself with iPhone and Android (Like a PRO!)



https://www.youtube.com/watch?v=1X3480PRhZ4
https://www.youtube.com/watch?v=QICqk4W047M
https://www.youtube.com/watch?v=4LDbloNewgk

4.4 Cum sa va inregistrati pentru tutoriale si cursuri

Pregatirea spatiului si a instrumentelor pentru filmare:
©Lumina: Asigurati-va o iluminare adecvata (lumina naturala sau softbox) pentru a evita umbrele. Pozitionati luminile

— in fata dvs. pentru un cadru clar si bine luminat. Telefoanele moderne filmeaza in 4K chiar, dar au nevoie de
D suficienta lumina.
© Audio: Utilizati un microfon de buna calitate pentru a capta un sunet clar - evitati sa va bazati doar pe micr
incorporat al aparatului foto. 0 Q
*Tip: Puteti folosi un al doilea telefon pentru a inregistra sunetul plasat in fata dvs. ]

Sfaturi pentru crearea de clipuri video captivante:

©Planificati-va scenariul: Schitati punctele cheie pe care doriti sa le abordati pentru a ramane pe drumul cel bun si
a mentine un flux fluid.

©Implica-ti publicul: Luati contact vizual cu camera si vorbiti clar. Folositi imagini sau inregistrari pe ecran pentru a
demonstra pasii.

*Tip: Pastrati tutoriale concise pentru a mentine atentia - urmariti 5-10 minute pe videoclip.

InterGenic

Editare si slefuire ca un profesionist:



4.5 Cum sa gasiti solutii si inspiratie online

Cele mai bune site-uri pentru a cauta idei creative
©Pinterest: O platforma de descoperire vizuala perfecta pentru a gasi inspiratie pentru design, arta si proiecte DIY.
©Dribbble & Behance: Comunitati in care creativii isi impartasesc portofoliile, permitandu-va sa descoperiti proiecte inovatoare
tendinte si concepte de design.

Utilizarea forumurilor si a clipurilor video pentru rezolvarea problemelor

©Reddit & Quora: Alaturati-va comunitatilor creative pentru a pune intrebari si a gasi solutii la provocari specifice.

©YouTube: Urmariti tutoriale video pentru a rezolva probleme de proiectare, tehnice sau legate de proiect, cu indrumare detaliata pas
Cu pas.

©Stack Exchange (forumuri de design grafic si design UX): Ideal pentru rezolvarea problemelor tehnice sau de design, puteti intreba

experti pentru solutii sau rasfoiti subiectele anterioare.

©Comunitati Adobe Creative Cloud: Obtineti sfaturi si tutoriale de |la designeri profesionisti despre orice, de la Photoshop la lllustrator.

Cum sa ramai inspirat de resursele online

InterGenic

©Medium & CreativeBloq: Urmariti lideri de opinie si cititi articole despre design, creativitate si noi tendinte pentru a va alimentay”
iImaginatia.



4.6 Exemple din viata
reala

Concertul "O lume: Concertul "Impreuna acasa

- Un concert virtual global organizat in 2020, in cadrul caruia muzicieni din intreaga lume au colaborat online pentru a canta si a
strange fonduri pentru ajutorarea COVID-19.
*Demonstreaza modul in care platformele digitale pot facilita colaborarile creative la scara larga, chiar si in circumstante dificile.
Link catre video

Canva pentru campanii nonprofit
©Organizatii non-profit precum The Ocean Cleanup au folosit Canva pentru a crea campanii de social media convingatoare din
punct de vedere vizual. Prin utilizarea sabloanelor si a instrumentelor de design usor de utilizat de la Canva, au reusit sa
produca grafice atractive care au comunicat misiunea lor unui public mai larg.
*Canva a permis echipei The Ocean Cleanup, fara un departament de design dedicat, sa creeze continut profesional, sporind
gradul de constientizare pentru eforturile lor globale de curatare a plasticului din oceane
Link catre campanie

Barbati bogati la nord de Richmond
- Oliver Anthony, artistul din spatele piesei "Rich Men North of Richmond", a filmat videoclipul viral folosind doar telefonul sau,

“Ntr A ~rANRFIATLIFAYtIA cirmnlAa fAara A~rAarmnlicatit A Tnramictrat viidancliniil Th Aaar Hhar ~11 AhitAra cAa Nnraoa2antfAnAd A A1iftantiritata WriiftAa o1


https://www.youtube.com/playlist?list=PLPDkqknt-rAjKJn2gjWSUcYcsNHep4wDK
https://theoceancleanup.com
https://www.youtube.com/watch?v=sqSA-SY5Hro

Resurse suplimentare

Tutoriale YouTube:

Sfaturi de design Canva: Urmariti tutoriale despre cum sa creati grafice uimitoare folosind Canva pentru social media, prezentari,
si multe altele. Lista de redare video a 41 de tutoriale Canva pe

Youtube

Notiuni de baza despre editarea video: Aflati cum sa editati videoclipuri profesionale folosind instrumente gratuite precum iMovie,
DaVinci Resolve sau Adobe Premiere Rush.
Youtube

Platforme de invatare online:

Skillshare: Exploreaza cursuri de design, creativitate si antreprenoriat pentru a-ti imbunatati setul de competente. Link
Coursera: Urmati cursuri in domenii creative, precum design grafic si marketing digital, de la universitati de top. Link

Pinterest: Gasiti inspiratie pentru design si idei creative pentru proiecte. Link


https://www.youtube.com/watch?=UkzVLHeSf7c&list=PLr0AH9BnVNJMg_BPSiqKxpamzx2lJ6KUg
https://www.skillshare.com/en/
https://www.coursera.org/
https://www.pinterest.com/
https://www.behance.net/

QUIZ

Care este scopul principal al utilizarii Canva in proiectele creative?
©A. Pentru a crea cu usurinta desene de calitate profesionala, fara a avea
cunostinte extinse de design.
©B. Pentru a dezvolta coduri complexe pentru aplicatii web.

©C. Sa produca exclusiv filme de animatie, fara alte functii.
Care platforma este cel mai bine cunoscuta pentru povestirea vizuala si prezentarea

portofoliilor de design?
©A. LinkedIn, in principal pentru crearea de retele profesionale.
©B. Pinterest, care este specializat in descoperirea si inspiratia imaginilor.

O C. Twitter, cunoscut pentru mesajele sale cu caractere limitate.
Ce aspect al cartii lui Oliver Anthony "Rich Men North of Richmond" a contribuit la succesul sau

viral?
©A. Valoarea ridicata a productiei cu echipamente de studio avansate.
©B. Autenticitatea inregistrarii simple, brute, realizate cu un telefon.
©C. Utilizarea de grafica complexa si animatii in videoclip.



QUIZ

Care este scopul principal al utilizarii Canva in proiectele creative?

OA. Pentru a crea cu usurinta designuri de calitate profesionala, fara a avea

cunostinte extinse de design.

©B. Pentru a dezvolta coduri complexe pentru aplicatii web.
Carépladisragdusacselusizi Bine deraynad pdatia Pt ddlieh vizuala si prezentarea
portofoliilor de design?

©A. LinkedIn, in principal pentru crearea de retele profesionale.

O B. Pinterest, care este specializat in descoperirea si inspiratia imaginilor.
CePdsphueittarcadndsioOlipenkuthmesalEichditeauNmtacteiRiohistel” a contribuit la succesul sau
viral?

©A. Valoarea ridicata a productiei cu echipamente de studio avansate.

©B. Autenticitatea inregistrarii simple, brute, realizate cu un telefon. Eefe””t,e
anva

©C. Utilizarea de graﬁca Complexa S ammat” In VIdeOC|Ip. https://www.businessinsider.com/quides/tech/what-is-canva
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Pintrest
https://newsroom.pinterest.com/en-gb/company/

Barbati bogati la nord de Richmond


https://www.businessinsider.com/guides/tech/what-is-canva
https://newsroom.pinterest.com/en-gb/company/
https://en.wikipedia.org/wiki/Rich_Men_North_of_Richmond
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