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INTRODUCERE

Dispozitivele mobile, cum ar fi laptop-urile, smartphone-urile si tabletele, sunt peste tot in prezent. Dispozitivele mobile faciliteaza
pastrarea contactului intre oameni si pe masura ce acestia se raspandesc mai mult in intreaga lume, multi adulti si varstnici au nevoie de
dispozitive mobile care sa le permita sa ramana in contact cu familia. Cu toate acestea, laptop-urile, smartphone-urile si tabletele pot sa

fie intimidante in utilizare, iar invatarea noilor abilitati poate fi o provocare pentru seniori ca sa le inteleaga.

Parteneriatul nostru spera ca acest curs si informatiile care il insotesc va vor ajuta sa invatati mai multe despre dispozitivele mobile

si va vor oferi incredere pentru a explora toate activitatile pe care acestea va permit sa le faceti.
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CAPITOLUL 1

Familiarizarea cu dispozitivele digitale si configurarea acestora

(smartphone, tableta, calculator)

Dispozitiv mobil este denumirea generala pentru smartphone-uri si tablete - computere portabile mai mici, mai usor de transportat.
si de utilizat decat calculatoarele traditionale. Smartphone-urile si unele tablete dispun, de asemenea, de capacitatile traditionale ale

telefoanelor mobile, inclusiv apeluri telefonice si mesaje text.
Majoritatea dispozitivelor mobile au camere foto frontale si posterioare. Acestea servesc la realizarea de fotografii si inregistrari

video, precum si la realizarea de apeluri telefonice video. Multi oameni folosesc dispozitivele mobile ca aparat foto principal. Multe

dispozitive au, de asemenea, programe de redare de muzica si video.




TERMENI

Smartphone

Combina caracteristici ale telefonului mobil traditional cu un telefon, care are acces la internet (utilizand Wi-Fi sau date), ecran sensibil la

atingere si tastatura virtuala.

Tableta

Computer portabil cu un ecran sensibil la atingere si o tastatura virtuala. Acestea pot avea si functii de telefon mobil.

eReader

Utilizat in principal pentru citirea de carti electronice (eBooks). Poate avea acces limitat la internet pentru librarii online si biblioteci.

Apps (Aplicatii)
Scurtaturi care va ofera acces direct la anumite programe de pe ecranul de pornire, cum ar fi de pe desktop-ul computerului. De exemplu,

in loc de a face mai multi pasi pentru a accesa e-mailul dvs. , aplicatia de e-mail va va va duce direct la casuta de primire (inbox).




CARACTERISTICI IMPORTANTE

"

TELEFONUL MESAJE

Efectuati apeluri vocale Trimiteti si primiti mesaje text




CARACTERISTICI IMPORTANTE

r

SETTINGS

APP STORE & GOOGLE PLAY STORE
Gasiti informatii despre dispozitiv si aplicatii si

App Store (Apple) si Google Play Store (Android) sunt locuri unde alegeti setarile dvs. specifice pentru dispozitiv

gasiti mai multe aplicatii pentru a le instala pe dispozitivul dvs. (Internet, notificairi, si altele)




GESTURI

Dispozitivele mobile sunt foarte interactive si au ecrane tactile. Pentru a utiliza unul dintre ele trebuie sa folositi anumite gesturi ale
mainii pentru a finaliza sarcinile. Acestea pot necesita exercitiu!

ATINGETI SI TINETI APASAT
ATINGETI 7 ’

Acest lucru poate deschide functii
suplimentare, cum ar fi mutarea
aplicatiilor de pe un ecran pe altul.
Acesta este acelasi lucru ca si cum
ati utiliza functia clic dreapta pe un
mouse de calculator.

Atingeti ecranul in locul dorit pentru a
deschide, inchide sau selecta ceva.

ATINGETI DE DOUA ORI

Atingeti rapid cu degetul de doua ori

in aceeasi zona. Acest lucru va face Tineti degetul apasat usor pe ecran

ca ecranul si se méireascad pentru $i deplasati-l in sus, in jos, la

anumite aplicatii. stinga si la dreapta in jurul
ecranului. lata cum "defilati" si cititi
0 pagina web.

GLISATI SPRE STANGA/DREAPTA

O scurta periere a degetului pe partea stanga sau partea
dreapta a ecranului. Aceasta schimba pagina sau
imaginea pe care va aflati, ca si cum ati intoarce paginile
unei carti.




Dispozitivele mobile au tastaturi mici care apar pe ecran atunci cand sunt necesare, cum ar fi atunci cand atingeti o caseta de text
pentru a incepe sa scrieti. Aceste tastaturi au toate aceleasi taste si functii ca si tastaturile traditionale, dar sunt mai mici decéat cele pe

care le aveti pentru computer

ALFABET NUMERE Exista, de asemenea, si
e D e Puteti scrie un numér de microfon pentru
’ telefon sau puteti face : <
calcule dictare vocala.
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SHIFT

Va ofera schimbul intre
litere minuscule cu cele
majuscule

< B oF [ O w4 Backspace

0

Dl W} E-'\. R: _|_- Yt U I|I D'.- F} Sterge

textul
A'SIDIFIGIH! JIE|L

\iZXCUBNM@l

Hass B )
Incepe
SPACEBAR

Adauga spatiu

intre caractere

ENTER

0 noua linie de
text
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CONECTAREA LA INTERNET

Exista doua moduri in care va puteti conecta la Internet pe dispozitivele mobile

[T

1. WIFI

Puteti folosi o conexiune wireless la internet de mare viteza care
utilizeaza unde radio in loc de cabluri pentru a se conecta. Puteti
utiliza o conexiune Wi-Fi disponibila, fie una privata, fie una
publica.

2. MOBIL DATA

Puteti folosi internetul telefonului, pentru a accesa
internetul. Aveti de obicei o anumita cantitate de date
de utilizat in fiecare luna (2 GB, de exemplu). Puteti
efectua un apel telefonic, puteti intra pe internet
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DEVICE - URI

Android si Apple sunt cele doua tipuri majore de dispozitive mobile. Android este sistemul de operare (OS) care alimenteaza

diferite dispozitive. Multe companii creeaza dispozitive mobile care utilizeaza sistemul de operare Android, astfel incat exista multe

modele diferite de dispozitive pe care le puteti alege. Vor exista diferente hardware, cum ar fi aspectul fizic si calitatea camerei foto,

precum si diferente de software, cum ar fi aspectul aplicatiilor. Apple utilizeaza un sistem de operare numit los. Existd mai putine

dispozitive realizate de compania Apple, din care sa alegeti dar toate vor avea acelasi aspect general.

Dispozitivul va va anunta céand este timpul sa va

actualizati sistemul de operare si este foarte

recomandat sa faceti acest lucru. Aceste

actualizari includ atat modificari de performanta

cat si de aspect
Atunci cand primiti un nou dispozitiv mobil, fie ca este
un telefon sau o tableta, este o idee buna sa il
explorati. Familiarizati-va cu aspectul; ce gesturi
trebuie sa folositi; si ce face fiecare aplicatie, in special
cea de Setari. Astfel, va veti simti mai confortabil
folosind dispozitivul dvs.
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ANDROID

Deoarece exista mai multe tipuri de Android smartphone-uri pe piata, veti avea nevoie sa cititi instructiunile care insotesc
dispozitivul dvs. pentru a afla cum sa faceti anumite functii, cum ar fi pornirea sau oprirea acestuia. Cu toate acestea, multe dintre ele vor
avea urmatoarele caracteristici generale. Atunci cand va configurati pentru prima data dispozitivul dvs. va va fi solicitat sa creati un cont
Google - sau sa utilizati unul pe care il aveti deja. Acesta va fi contul dvs. de identitate pe dispozitiv si va va permite sa accesati aplicatiile

din magazinul Google Play. Contul Google va permite sa personalizati dispozitivul dvs.

Butonul de blocare

Acesta va bloca ecranul si va pune telefonul pe
somn, ceea ce inseamna ca va utiliza mai putina
baterie si nu poate fi accesat de catre altcineva.
Apasati-l din nou pentru a debloca si treziti
telefonul

Volum

Control al volumului, inclusiv
soneria

Apasati acest buton pentru a reveni la pagina de
pornire la ecranul principal. Este posibil ca unele
dispozitive sa aiba un buton virtual pe ecran in
aceeasi zona generala.
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Chiar daca exista diferite modele de smartphone-uri Android, vor exista unele similitudini vizuale intre ele.

Magazin de

aplicatii Setari

Telefon

Puteti da si primi telefon Mesagerie

Trimiteti text mesaje text
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L/

>
APPLE | ,

Smartphone-ul Apple se numeste iPhone. Atunci cand va configurati pentru prima data iPhone-ul, vi se cere sa creati un cont Apple

ID Apple - sau folositi unul pe care il aveti deja. Acesta este contul dvs. personal la Apple si este utilizat pentru cumparaturi si Cloud de

stocare. ID-ul Apple va permite sa va personalizati dispozitivul

Volum

Controleaza volumul sunetului
incorporat in difuzoare, inclusiv volumul

Apasati acest buton pentru a reveni la ecranul

V\

principal. Telefoanele iPhone mai noinu au buton,
in schimb, glisati degetul in sus, pentru a accesa
ecranul principal.

Centrul de control

Comenzi rapide pentru programe cum ar fi
controlul Wi-Fi, luminozitatea ecranului si
accesul la lanterna. Pentru a accesa plasati
degetul usor pe partea superioara a ecranului
si trageti-l in jos; pentru iPhone-urile mai
vechi, trebuie sa plasati degetul in partea de
jos a ecranului si trageti-l in sus.

Butonul de blocare

Aceasta va bloca ecranul si va pune telefonul
in modul de veghe. Apasati-l din nou pentru a
debloca. Tineti apasat atat butonul de blocare,
cat si butonul de coborare a volumului in
acelasi timp, si faceti acelasi lucru pentru a-l
porni din nou.
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TABLETA

La fel ca si in cazul smartphone-urilor, existd multe tablete diferite din care puteti alege. Daca va decideti sa alegeti cu un dispozitiv

Android, veti constata ca fiecare companie are propriul design - ca si in cazul smartphone-urilor. Tabletele Apple, numite iPad, arata la fel

ca iPhone-urile si au acelasi design si caracteristici. Puteti chiar sa efectuati apeluri telefonice de pe un iPad daca il configurati pentru

date si apeluri celulare.

MOTIVE PENTRU A CUMPARA O TABLETA

DE RETINUT

Usor si portabil: Sunt bune pentru calatorii si pentru divertisment, Tabletele nu sunt prevazute cu un mouse sau o tastatura

deoarece sunt usor de de transportat.

Chiar si in casa, sunt usor de mutat intre camere.

fizica;
Daca nu va place sa folositi tastatura virtuala, puteti
obtine un accesoriu separat.

Va conectati la internet oriunde atata timp cat aveti internet pe

tableta ca si pe un smartphone

Sunt mai ieftine decat un laptop sau computer de birou.

Tabletele nu au porturi externe pentru a utiliza USB-uri; va
trebui sa folositi stocarea interna si stocarea in cloud.

Tabletele nu sunt bune pentru sarcini care necesita o
mare viteza de procesare, cum ar fi redarea video;

in general, tabletele sunt mai utile pentru internetul de zi
cu zi navigarea pe internet, vizionarea de videoclipuri Si
jocuri.

Tabletele sunt foarte fragile; expertii va recomanda sa va
procurati o husa de protectie
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COMPUTER - DESKTOP

Calculatoarele desktop au o unitate dreptunghiulara numita turn. Toate componentele hardware interne ale computerului se afla in

interiorul turnului. Acestea necesita, de obicei, un monitor extern, un mouse si o tastaturd. Computerele desktop includ adesea spatiu

suplimentar in interiorul turnului pentru extensii si upgrade-uri. Prin urmare, ar putea fi mai profitabil sa achizitionati un computer de birou,

deoarece acesta poate fi actualizat atunci cand este necesar sau cand componentele devin invechite.
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LAPTOP — NOTEBOOK - NETBOOK

Laptopurile sunt concepute pentru portabilitate. Laptopurile au, de obicei, ecrane intre 14 si 18 inci (35 si 45 de centimetri).
Clasificate din punct de vedere tehnic ca laptopuri, netbook-urile meritéd o clasificare proprie, cu diferente importante fata de laptopurile
standard. Netbook-urile sunt mai mici, ultraportabile. Netbook-urile cantaresc de obicei aproximativ 1,1 kilograme si sunt cu aproximativ o
treime mai mici decat un notebook obisnuit. Netbook-urile indeplinesc nevoile informatice de baza, dar nu sunt ideale pentru utilizarea
intensiva a resurselor informatice, a jocurilor sau a continutului media. Unul dintre motivele pentru care netbook-urile sunt ieftine in
comparatie cu laptopurile mari este c&, de obicei, componentele lor interne nu sunt la fel de avansate. Acestea au tendinta de a oferi mai

putind memorie, un procesor mai lent si un hard disk mai mic.
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GHID DE CONFIGURARE SMART PHONE, PENTRU SENIORI

Telefoanele inteligente sunt din ce Tn ce mai esentiale pentru interactiunea si comunicarea cu ceilalti. Mai ales atunci cand prietenii
si rudele dumneavoastra locuiesc la distanta, smartphone-urile joaca un rol important, ajutandu-va sa ramaneti in contact cu cei dragi, sa
faceti schimb de fotografii sau sa efectuati apeluri video. Aceste dispozitive de mici dimensiuni pot fi folosite si pentru a cauta rapid si usor
pe internet ceea ce aveti nevoie sau pentru a verifica e-mailurile. Pentru a facilita utilizarea acestor dispozitive moderne, exista aplicatii

care fac smartphone-urile mai accesibile pentru persoanele in varsta.

Smartphone-uri pentru seniori - Cum s& cumpadrati cel mai potrivit pentru dvs.

Daca aveti deja o tableta cu sistem de operare iOS sau Android, puteti aplica cunostintele dobandite pana acum in timp ce va
folositi smartphone-ul. Daca, pe de alta parte, nu aveti cunostinte prealabile, este recomandabil sa intrebati un membru al familiei sau un
prieten ce sistem de operare prefers s& foloseasca. In acest fel, veti avea un punct de referinta in cazul in care trebuie sa puneti intrebari
despre anumite functii.

Atunci cand va alegeti primul smartphone, este adesea mai bine sa optati pentru un dispozitiv folosit, nu numai pentru ca este mai
ieftin de cumparat, ci si pentru ca, in functie de model, acesta contine deja toate functiile importante. Acest lucru va va permite sa va

familiarizati cu lumea telefoanelor inteligente fara a fi nevoit sa investiti prea mult timp si bani intr-un dispozitiv nou.

in functie de modelul de smartphone, puteti modifica anumite setari pentru a face telefonul mobil mai accesibil. in functie de

sistemul de operare, setarile de care aveti nevoie pot fi denumite in moduri diferite. Prin urmare, va sfatuim sa utilizati functia de cautare
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(lup@) pentru a introduce termeni specifici, cum ar fi "dimensiunea fontului”. Mai jos aveti cateva instructiuni referitoare la configurarea

smartphone-ului:

)/
A X4

K/
L4

X/
°

Mareste dimensiunea fontului- puteti modifica dimensiunea textului pentru a-I vedea mai mare pe ecran.

Cresterea contrastului- aceasta functie va permite sa vedeti mai clar textul si imaginile.

Cresterea volumului- va ajuta sa auziti mai bine semnalele sonore si apelurile.

Activati tonul de apel pentru notificari- tonul de apel va ajuta sa intelegeti ce functii au fost activate (de exemplu, tonuri de taste,
blocare sau deblocare a ecranului).

Apel de urgenta- O combinatie de taste sau o pictograma specifica de pe telefon poate fi utilizatd pentru apeluri de urgenta sau
pentru a apela o persoana de contact in caz de urgenta.

Functia de citire cu voce tare- smartphone-ul citeste textul afisat pe ecran pentru a facilita citirea de catre persoanele cu deficiente
de vedere.

Functia lupa- Cu aceasta functie este posibila marirea unei parti a ecranului prin mentinerea apasata a acesteia pentru a vizualiza
mai bine continutul.

Activati asistentul vocal- majoritatea smartphone-urilor moderne sunt echipate cu un asistent vocal pentru a ajuta persoanele in
varsta. Unele dispozitive (de exemplu, becurile inteligente) pot fi, de asemenea, conectate la smartphone si controlate prin

comanda vocala. Astfel, va puteti simplifica viata de zi cu zi prin intermediul tehnologiei.

Pe langa setarile mentionate mai sus, multe smartphone-uri ofera si alte functii foarte utile care le fac mai usor de utilizat. in cazul

in care telefonul mobil nu ofera aceste functii, ele pot fi adaugate prin instalarea unei aplicatii din App Store. Daca va este teama ca ceva

ar putea merge prost sau ca ati putea activa neintentionat anumite functii, puteti instala "Parental Control" (controlul parental), pe

dispozitivul dvs. De obicei, aceasta functie este deja prezenta pe majoritatea telefoanelor mobile sau poate fi instalatd prin intermediul

unei aplicatii. Controlul parental va va permite, de exemplu, sa controlati anumite setari sau sa impiedicati accesul la anumite aplicatii.
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R/
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INTRETINERE

Este important sa va mentineti sistemul de operare actualizat pentru a va asigura ca dispozitivul functioneaza la capacitate maxima

si eficient.
Pentru a vedea daca aveti actualizari, verificati aplicatia Setari.

Incarcati dispozitivul atunci cand bateria devine foarte descarcata - incarcarea acesteia prea des sau daca il tineti la incarcat atunci

cand nu il folositi poate provoca uzura bateriei mai repede.

Curatati-va telefonul mobil, dispozitivul mobil cu o carpa moale, ca cea pe care o folositi pentru curatarea ochelarilor.
Daca folositi un produs de curatare lichid, folositi un lichid de curatare pentru ochelari si pulverizati-l pe carpa mai intai.
Nu folositi niciun detergent care are alcool in el.

Pentru ca smartphone-urile si tabletele sunt fragile, este o idee buna sa aveti o husa pentru ecran pentru acestea.

Exista multe stiluri diferite pe care le puteti alege si sunt mai putin costisitoare decét inlocuirea ecranul de sticla.
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SIGURANTA SI CONFIDENTIALITATE

Un alt motiv pentru care este important sa pastrati sistemul de operare actualizat este faptul ca aceste actualizari contin
imbunatatiri importante in materie de securitate. Daca dispozitivul dvs. nu este actualizat, poate fi mai usor de instalat programe
malware (virusi)

Setati o parola de securitate sau utilizati criptarea biometrica (scanare faciala sau amprenta digitala). Astfel ajuta sa va asigurati ca
nimeni altcineva nu poate intra cu usurinta in dispozitivul dvs.

Unii escroci vor trimite mesaje text, precum si apeluri telefonice si e-mailuri. Nu raspundeti la mesaje decat daca sunteti sigur de
sursa lor.

Aveti grija la aplicatiile pe care le instalati pe dispozitiv. Daca nu sunt de la o companie pe care o recunoasteti, uitati-va la recenziile
utilizatorilor si luati in considerare reputatia aplicatiei.

Fiti atenti la ce informatii permiteti aplicatiilor sau site-urilor web s& acceseze. Cel mai bine este sa oferiti doar ceea ce este
necesar

Retele Wi-Fi publice nu sunt la fel de sigure si private precum cele securizate care au nevoie de o parola pentru a le accesa, asa
ca fiti precaut cu privire la ce sarcini faceti - poate asteptati sa va faceti online banking pana cand sunteti conectat la o retea privata.
Dispozitivul dvs. mobil poate fi urmarit prin Wi-Fi si Bluetooth - in cazul in care va ingrijoreaza, dezactivati-le pe ambele in Setari

atunci cand nu le folositi.
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CAPITOLUL 2

Familiarizarea cu mediul online si cu utilitatile specifice

(cercetare, comunicare, comert, administratie si stil de viata)

CE PUTETI GASI iN MEDIUL ONLINE

Prelucrarea informatiilor

1. Crearea si actualizarea strategiilor personale de cautare
% Navigare — este termenul folosit pentru a accesa internetul si pentru a cauta diferite domenii de interes pentru dumneavoastra -,
cautare si filtrare de date, de informatii si continut digital (formularea nevoilor de informare, cautarea de date, informatii si continut

in mediile digitale, accesarea si navigarea in cadrul acestora).
2. Analiza, interpretarea si evaluarea critica a datelor, informatiilor si continutului digital
% Evaluarea datelor, a informatiilor si a continutului digital (Analizati, comparati si evaluati critic credibilitatea si fiabilitatea surselor de

date, informatii si continut digital).

3. Organizarea si prelucrarea datelor intr-un mediu structurat
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o,

% Gestionarea datelor, informatiilor si a continutului digital (Organizarea, stocarea si recuperarea datelor, informatiilor si continutului

in medii digitale).

Comunicare si colaborare

1. Interactiunea cu tehnologiile digitale (Interactiunea prin intermediul diferitelor tehnologii digitale si intelegerea instrumentelor de

comunicare cele mai potrivite intr-un anumit context).

2. Partajarea cu ajutorul tehnologiilor digitale (Partajarea datelor, informatiilor si continutului digital cu alte persoane prin intermediul

tehnologiilor digitale adecvate. Actionand ca un intermediar, cunoscand practicile adecvate pentru citarea surselor si atribuirea proprietatii).

3. Angajarea in cetatenie cu ajutorul tehnologiilor digitale (Participarea la viata sociala prin utilizarea serviciilor digitale publice si

private. Gasirea de oportunitati pentru autodepasire si cetatenie participativa prin intermediul tehnologiilor digitale adecvate).

4. Sa colaborati prin intermediul tehnologiilor digitale (sa utilizati instrumente si tehnologii pentru procese de colaborare si pentru

constructia si crearea de date, resurse si know-how).
5. Netiquette (Cunoasterea normelor de comportament si a know-how-ului pentru utilizarea tehnologiilor digitale si interactiunea cu

mediile digitale. Adaptarea strategiilor de comunicare la publicuri specifice si luarea in considerare a diferentelor culturale si generationale

in mediile digitale).
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6. Gestionarea identitatii digitale (crearea si gestionarea uneia sau mai multor identitati digitale, capacitatea de a va proteja reputatia,

gestionarea datelor propirii, utilizarea diferitelor instrumente, medii si servicii digitale).

Crearea de continut

1. Dezvoltarea de continut digital (Crearea si editarea de continut digital in diferite formate, exprimarea prin intermediul mijloacelor
digitale).
2. Integrarea si reelaborarea continutului digital (modificarea, rafinarea, imbunétatirea si integrarea informatiilor si a continutului in

cadrul unui corpus de cunostinte existent pentru a crea cunostinte si continuturi noi, originale si relevante).

3. Drepturi de autor (copyright) si licente (Intelegeti cum se aplica drepturile de autor si licentele la datele, informatiile si continutul
digital).

Securitate
1. Protejarea dispozitivelor (Protejati dispozitivele si continutul digital si intelegeti riscurile si amenintarile prezente in mediile digitale,

cunoasteti masurile de siguranta si securitate si tineti seama in mod corespunzator de fiabilitate si de confidentialitate.
2. Protejarea datelor personale si a vietii private (Protejarea datelor personale si a vietii private in mediile digitale. Sa intelegeti cum

sa utilizati si sa impartasiti informatii personale, protejandu-va in acelasi timp pe sine si pe ceilalti de prejudicii. Sa intelegeti ca serviciile

digitale au o "politica de confidentialitate").
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3. Protejarea sanatatii si a bunastarii (Sa puteti evita riscurile pentru sanatate si amenintarile la adresa bunastarii mentale si fizice
atunci cand utilizati tehnologiile digitale. Sa fiti capabili sa va protejati pe sine si pe ceilalti de posibilele pericole din mediile digitale, cum ar

fi hartuirea cibernetica. Sa fiti constienti de tehnologiile digitale pentru bunastare si incluziune sociala)

Rezolvarea problemelor

1. Rezolvarea problemelor (identificarea problemelor tehnice in utilizarea dispozitivelor si mediilor digitale si rezolvarea).

2. Identificarea nevoilor si a raspunsurilor tehnologice (Evaluarea nevoilor si identificarea, evaluarea, alegerea si utilizarea
instrumentelor digitale si a posibilelor raspunsuri tehnologice pentru a le rezolva. Adaptarea si personalizarea mediilor digitale in functie

de nevoile personale, de exemplu, accesibilitate).

3. Utilizarea creativa a tehnologiilor digitale (Utilizati instrumentele si tehnologiile digitale pentru a crea cunostinte si a inova procesele
si produsele. Participarea individuala si colectiva la procese cognitive pentru a intelege si rezolva probleme conceptuale si situatii

problematice in medii digitale).
4. Identificarea lacunelor de competenta digitala (Tntelege’gi unde trebuie sa va imbunatatiti sau sa va actualizati competentele digitale.

Capacitatea de a-i sprijini pe altii in dezvoltarea propriei competente digitale. Cautarea de oportunitati de dezvoltare personala si

mentinerea la curent cu evolutiile digitale).
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CAPITOLUL 3

Aprofundarea utilizarii internetului pentru cercetare si comunicare.

Cum se creeaza un cont de e-mail, internet conexiune si navigare pe internet.

CREAREA UNUI CONT E-MAIL

in vremurile pe care le trdim, datorita utilizarii telefoanelor inteligente si a computerelor, este posibil sa se scurteze distantele fara
prea mult efort. Internetul ne permite sa ne conectam cu prietenii si rudele in orice moment si sa facem schimb de informatii prin
intermediul chat-urilor, apelurilor, apelurilor video. Cu toate acestea, multe persoane in varsta nu profita pe deplin de posibilitatile infinite
pe care le ofera internetul pentru a comunica online. Prin urmare, aici veti gasi o prezentare generald a programelor si aplicatiilor pe care
le puteti utiliza pentru a pastra legatura cu prietenii si familia si pentru a sta pe internet in c&utarea lucrurilor importante pentru

dumneavoastra.
Posta digitala - Cum sa primiti si sa trimiteti e-mailuri cand sunteti seniori

A avea o adresa de e-mail este ca si cum ati avea un loc virtual, unde sa primiti si de unde sa trimiteti email. Cu o adresa de e-mail,
vi se deschid numeroase posibilititi. In general, crearea unui cont de e-mail este gratuitd pentru multi furnizori (de exemplu, Outlook,
Gmail sau Yahoo). In timpul inregistrarii, va trebui s& véa alegeti singur adresa de e-mail cu care doriti sa fiti contactat. Adresa de e-mail
este unica, la fel ca si destinatarul. Daca adresa de e-mail formata din numele si prenumele dumneavoastra exista deja, adaugati cifre sau

folositi un alt nume. De exemplu — dumitruandrei@gmail.com.
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Pasii pentru crearea unui cont de email

Sa luam de exemplu - Gmail

e Mergeti la pagina de creare a contului Google
e Urmati pasii afisati pentru configurarea contului.
e Utilizati contul pe care I-ati creat pentru a va conecta la Gmail.

o Alegeti un nume de utilizator — de exemplu marceldumitru@gmail.com

e Daca numele este deja folosit, adaugati ceva — de exemplu — marceldumitru123@gmail.com

PASTRAREA LEGATURII PRIN E-MAIL CU PRIETENII S| RUDELE ARE MULTE AVANTAJE

e E-mailurile sunt usor de redactat atat pe computer, cat si pe smartphone.
¢ Nu exista limite de lungime a textului.

e De asemenea, se pot atasa fotografii sau videoclipuri.

. Atentie. Prin e-mail primiti adesea mesaje inselatoare, numite SPAM. Cand gasiti un e-mail de la un

expeditor necunoscut si suspect in casuta dvs. de e-mail, stergeti-l imediat.
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Comunicare online prin apel video

Apelurile video sunt o modalitate excelenta de a pastra legatura cu cei dragi aflati la distanta. Spre deosebire de apelurile normale,
apelurile video transmit o imagine video prin intermediul camerei, permitandu-va sa vedeti in timp real persoana cu care vorbiti. Multe
dispozitive, cum ar fi telefoanele inteligente, laptopurile, computerele si tabletele, au deja un microfon si o camera incorporate. Daca aveti
un computer vechi, puteti adauga cu usurintd un microfon si o camera web. Cel mai bun lucru pe care il puteti face este s& mergeti la un

magazin specializat si sa solicitati aceste echipamente.

Pentru a efectua un apel video, aveti nevoie de douéa cerinte importante:
e conexiune stabila la Internet

e aplicatie sau un program care va permite sa efectuati un apel video

Daca nu sunteti sigur care este cel mai bun program pentru un apel video, intrebati-va familia si prietenii ce programe sau aplicatii

folosesc ei. Unele dintre cele mai populare canale de comunicare sunt:

Zoom - Puteti utiliza acest program pe computer (si pe laptop), smartphone si tableta. In versiunea gratuita, puteti comunica cu o singura

persoana fara limita de timp, in timp ce de la trei pana la 100 de persoane, durata este limitata la 40 de minute.

Skype - Poate fi instalat atat pe computer, céat si pe smartphone sau tabletd. Convorbirea video are o durata nelimitata si poate fi realizata

cu pana la 50 de persoane.
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Facetime - Aceasta aplicatie poate fi gasita doar pe smartphone-urile Apple. Cu aceasta functie, este posibila apelarea video a prietenilor

si rudelor, cu conditia ca acestia sa aiba un smartphone Apple. La conversatie pot fi invitati pana la 32 de participanti.

WhatsApp - Prin intermediul aplicatiei de mesagerie WhatsApp, puteti efectua apeluri cu una dintre persoanele de contact sau puteti

efectua un apel video de grup cu pana la 8 persoane.
Puteti utiliza apelurile video in numeroase scopuri, cum ar fi sa va ajutati nepotii la teme sau sa va jucati impreuna de la distanta.

Mesagerie online - Este usor sa discutati online cu familia.

Serviciile de mesagerie instantanee sau chiar si simplele mesaje au devenit acum parte integranta din viata de zi cu zi a multor
oameni. Cu ajutorul unor aplicatii pentru smartphone, este intr-adevar posibil sa faceti schimb de mesaje gratuit. In acest fel, sunteti
mereu in contact cu ceilalti si puteti impartasi rapid cele mai recente stiri si experiente.

Cea mai populara aplicatie de mesagerie in acest moment este WhatsApp. Oricine are un smartphone foloseste probabil acest
canal de comunicare si numeroasele sale functii:

e Mesaje text

e Mesaje vocale (mesaje audio care pot fi inregistrate si trimise)
e Chat-uri de grup (de exemplu, un chat pentru intreaga familie)
e Trimiterea de fotografii si videoclipuri

e Trimiterea de imagini animate (denumite GIF)

e Efectuarea de apeluri cu una sau mai multe persoane

e Participarea la apeluri video cu una sau mai multe persoane
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Datorita numeroaselor sale avantaje, WhatsApp a devenit cea mai utilizata aplicatie de mesagerie in réndul posesorilor de
smartphone-uri. Cu toate acestea, este deseori subiect de discutie din cauza criticilor tot mai numeroase cu privire la protectia datelor cu
caracter personal. Daca preferati o alternativa mai sigura la WhatsApp pentru dvs. si contactele dvs. si una care va poate oferi o protectie

mai mare, va recomandam urmatoarele aplicatii:
e Threema
e Signal mesenger
o Wire

e Session

Pentru o mai mare securitate, nu uitati sa instalati in mod regulat cele mai recente actualizari
pentru aplicatiile si programele dvs. De asemenea, aveti grija sa blocati solicitarile de contact din

partea strainilor in aplicatia de mesagerie.
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RETELELE SOCIALE — O PREZENTARE GENERALA A CANALELOR SOCIALE PENTRU PERSOANELE
iN VARSTA

Datorita retelelor de socializare, este posibil sa va conectati si s& comunicati virtual cu multe persoane in acelasi timp. Retelele
sociale pot fi definite ca si comunitati virtuale, Tn care oamenii se pot intalni si isi pot face prieteni. Pe aceste platforme se poate partaja
continut precum texte, fotografii si videoclipuri. in functie de setari, acest continut este vazut si partajat in intreaga lume sau numai de
catre prietenii dvs. De obicei, utilizatorii au posibilitatea de a comenta sau de a adauga o reactie la ceea ce ati postat. Majoritatea retelelor

sociale va permit, de asemenea, sa schimbati mesaje private cu alti utilizatori.

Cele mai populare retele sociale sunt:

Facebook - Membrii Facebook isi pot crea propriul profil cu informatii despre ei insisi si pot publica postari. In grupuri, prin intermediul
mesajelor private sau in sectiunile de comentarii de la postari, se poate face schimb de informatii cu prietenii, dar si cu alti utilizatori. Astfel,
se pot cunoaste alte persoane, se pot urmari persoane sau marci celebre sau pur si simplu se pot partaja postari cu prietenii.

Instagram - Pe Instagram, membrii impartasesc in principal fotografii si videoclipuri. Sub postari, alti utilizatori pot comenta sau lasa un
"like". Mesajele private pot fi trimise si pe Instagram. Aceasta aplicatie este excelentd pentru a va inspira, pentru a urmari persoane
celebre sau pentru a tine legatura cu prietenii si familia.

TikTok - Aceasta platforma este folosita mai ales de tineri. Pe TikTok, utilizatorii pot crea si publica videoclipuri scurte si amuzante. Este o

adevarata sursa de divertisment. Videoclipurile pot fi vizualizate si comentate de alte persoane.
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Aderarea la o retea sociala va ofera posibilitatea de a pastra legatura, in special cu generatia tanara, dar si cu toti prietenii si rudele
care locuiesc departe. Inscrierea este foarte usoaré si, cu putina practica, veti ajunge s& cunoasteti toate functiile diverse. Retelele sociale
sunt, de asemenea, o modalitate de a va exprima creativitatea si, poate, de a gasi inspiratie pentru un nou hobby in sfera digitala.

Internetul ofera intr-adevar o multime de modalitati de a pastra legatura cu cei dragi. Cu toate acestea, foarte putini seniori profita
de aceste posibilitati, care pot nu numai sa imbogateasca rutina obisnuita, ci si sa fie un colac de salvare impotriva singuratatii. Daca
doriti sa va alaturati unei retele sociale sau sa incepeti sa efectuati apeluri video, cereti ajutorul prietenilor sau al familiei sau cautati pe

internet tutoriale video. In cel mai scurt timp, va puteti simti si dumneavoastra parte a unei mari comunitati virtuale.

TEHNOLOGIA iN SERVICIUL PERSOANELOR iN VARSTA — CASA INTELIGENTA,
AUTOMATIZAREA LOCUINTEI SI AMBIENT ASSISTED LIVING

Inovatiile tehnologice ne-au revolutionat literalmente stilul de viata, atat de mult incat este imposibil, mai ales pentru generatiile
tinere, sa isi imagineze viata fara noile dispozitive digitale. Cu toate acestea, beneficiile tehnologiei nu sunt rezervate doar generatiei
tinere. Inovatiile tehnologice pot fi, de fapt, foarte utile si pentru persoanele in varsta. Tehnologia, de exemplu, ofera o serie de ajutoare
zilnice care pot face ca mediul de acasa sa fie mai sigur si mai usor. in acest capitol, prezentam o selectie a unor ajutoare tehnologice
care le permit persoanelor in varsta sa isi traiasca viata de zi cu zi si la domiciliu intr-un mod mai sigur si mai independent.

Termenul "casa inteligentd" se refera la casele dotate cu tehnologie moderna si sisteme de automatizare a locuintei. Dispozitivele
si instalatiile sunt conectate la internet si ofera noi functii, cum ar fi capacitatea de a comunica cu dumneavoastra sau de a fi operate prin

telecomanda sau comanda vocala. Acest lucru inseamna ca aparatele de uz casnic, cum ar fi iluminatul, sistemul de aer conditionat si de
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incalzire a unei incaperi, pot fi controlate de la distanta sau pot fi automatizate. Scopul tehnologiilor inteligente este de a imbunatati
calitatea vietii si de a asigura o mai mare siguranta pentru cei care locuiesc acolo. Combinatia tuturor acestor tehnologii poarta numele de
domotica, care include toate sistemele si dispozitivele care permit imbunatatirea confortului si eficientei locuintei.

Ambient Assisted Living (AAL) este o ramura a tehnologiilor inteligente care vizeaza imbatranirea activa si sanatoasa a populatiei.
AAL include toate acele solutii si sisteme de asistenta care contribuie la imbunatatirea mediului de viata si care permit persoanelor in

varsta sa duca o viata activa si autonoma in locuinta lor.

Beneficiile locuintelor inteligente si ale asistentei la domiciliu pentru persoanele in véarsta
Noile tehnologii nu numai ca ajuta la a duce o viatad mai placuta si mai independenta a persoanelor in varsta, dar ofera si multe alte
avantaje:
e Casele inteligente ajuta la reducerea consumului de energie. Prin intermediul senzorilor si al proceselor automatizate, aparatele

electrocasnice si sistemele de iluminat sunt pornite doar atunci cand este cu adevarat necesar.
e Controlul vocal incorporat sau operarea prin intermediul unui smartphone sau al unei tablete economiseste timp si faciliteaza
utilizarea dispozitivelor. in plus, controlul vocal permite persoanelor cu dizabilitati motorii s& opereze si sa controleze dispozitivele

de la distanta.

e Ajutoare precum aspiratoarele sau masinile de tuns iarba robotizate se ocupa de treburile casnice si faciliteaza astfel viata de zi cu

zZi.

o Dispozitivele inteligente pot fi, de asemenea, gestionate de la distanta. Astfel, puteti verifica daca toate aparatele electrocasnice

sunt oprite sau daca obloanele sunt coborate atunci cand se intuneca.
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De asemenea, tehnologiile inteligente au multe de oferit in domeniul petrecerii timpului liber si al divertismentului. Televizoarele
inteligente cu biblioteci multimedia integrate si sistemele de muzica cu control vocal sunt doar cateva exemple.
Sistemele de siguranta, cum ar fi senzorii, sistemele de alarma si de apel de urgenta, sporesc siguranta in casa si permit

persoanelor in varsta sa solicite ajutor cu usurinta si imediat.

Cu permisiunea dvs., membrii familiei dvs. pot monitoriza prin intermediul dispozitivelor inteligente cum va petreceti timpul acasa si

pot comunica mai usor cu dvs.

Casa inteligenta si dispozitivele inteligente utile pentru persoanele in véarsta

in prezent, multe aparate de uz casnic sunt disponibile si in versiunea "inteligenta". Dispozitive precum cuptoarele sau sistemele de

iluminat pot fi operate foarte usor prin intermediul unui smartphone sau al controlului vocal. Va prezentam mai jos cateva aparate care va

pot usura viata de zi cu zi:

Sistem de iluminat inteligent: prin simpla apasare a unui buton sau printr-o comanda vocala, luminile din diferite incaperi pot fi
aprinse si stinse fara a fi nevoie sa mergeti la fiecare dintre ele. Senzorii de prezenta sau de miscare permit, de asemenea, ca
luminile sa se aprinda si sa ilumineze calea spre baie pe timp de noapte. Cu acesti senzori, va fi mai usor sa va orientati in
intuneric si sa preveniti caderile si ranile.

Dispozitive de inchidere/deschidere a ferestrelor si usilor: ferestrele automate si motorizate si obloanele rulante, care se
deschid sau se inchid prin simpla apasare a unui buton, oferd mai mult confort si securitate.

Termostat de incalzire: cu ajutorul unui termostat, temperatura doritd a camerei poate fi setatd si mentinutd constanta pe tot

parcursul zilei. Acest lucru nu numai ca ofera o camera mai confortabila, dar economiseste si costurile de incalzire.
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o Frigiderul inteligent: un frigider inteligent conectat la un smartphone poate detecta ce produse alimentare s-au terminat sau au
expirat si poate intocmi automat o lista de cumparaturi pentru dumneavoastra. Unele modele va permit chiar s& comandati
cumparaturi de la un supermarket din apropiere din confortul canapelei si sa le primiti direct acasa.

e Cuptor inteligent: pentru a reduce riscul de incendiu, au fost dezvoltate cuptoare care incalzesc si gatesc alimentele in mod
complet automat. De indatd ce méncarea este gata, cuptorul se opreste singur si trimite o notificare. Daca nu doriti sa treceti la
aparate inteligente, puteti conecta senzori la aragazul dumneavoastra. Aceste dispozitive inregistreaza miscarile si temperatura si

va avertizeaza Tnainte ca mancarea sa se arda.

O casa mai siguré datoritd automatizarii locuintei si tehnologiilor inteligente

Pe langa cresterea confortului in casa, un alt obiectiv cheie al caselor inteligente este cresterea nivelului general de securitate in
casa. De fapt, domotica oferd numeroase dispozitive si sisteme, usor de adaptat la nevoile fiecaruia, care pot asigura o mai mare
siguranta in casa si pot chema ajutoare in caz de urgenta.

De mare ajutor, mai ales pentru persoanele de o anumita varsta, sunt sistemele de salvare a vietii. Pana acum, aceste dispozitive
de asistenta la distantd functionau cu ajutorul unui buton care era activat in caz de urgenta. Pe de altd parte, dispozitivele de ultima
generatie se bazeaza pe senzori neintruzivi si pe datele de miscare pentru a detecta daca are loc o situatie de urgenta si, daca aveti
nevoie de ajutor. De asemenea, puteti consolida securitatea locuintei dvs. cu sisteme moderne de alarma si supraveghere video. Astfel,

sunteti protejat impotriva efractiilor nedorite si puteti vedea cu usurinta cine tocmai a sunat la usa prin intermediul unei camere externe.
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TEHNOLOGIE PENTRU SENIORI- APLICATII PENTRU SANATATE, CEASURI INTELIGENTE,
ETC.

Tehnologia inteligenta nu poate, desigur, sa neglijeze domeniul sanatatii. Existd numeroase instrumente tehnologice pentru a
urmari multi parametri vitali si pentru a imbunatati starea de bine:

e Ceasuri inteligente: ceasurile inteligente sunt capabile s& masoare diversi parametri vitali, cum ar fi tensiunea arteriala si conditia
fizica. Exista, de asemenea, modele care pot trimite aceste valori copiilor sau medicului dumneavoastra de familie si care pot
comunica imediat modificarile starii dumneavoastra de sanatate si orice anomalii.

e Aplicatii pentru tensiunea arteriala: cu ajutorul unei aplicatii de pe smartphone sau tableta, va puteti masura valorile tensiunii
arteriale in orice moment si puteti avea o imagine de ansamblu detaliata pe care sa o aratati medicului dumneavoastra.

o Luati-va medicamentele cu usurinta: aplicatiile de reamintire sau automatele de pastile va vor reaminti sa va luati medicamentele.

e Telemedicina: prin intermediul instrumentelor de comunicare online, cum ar fi apelurile video, va puteti consulta medicul direct de
la domiciliu. Astfel, puteti economisi drumul dus-intors si puteti evita asteptarile lungi.

e Tehnologia pentru baie: exista, de asemenea, multe ajutoare in domeniul igienei personale. De exemplu, toaletele cu bideu

integrat faciliteaza igiena intima zilnica, in timp ce uscatoarele de corp cu jet de aer va ajuta sa va uscati dupa dus.

De la mobilierul inteligent la televizorul inteligent: accesorii utile pentru persoanele in varsta
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in plus fata de dispozitivele si sistemele inteligente pentru casa descrise mai sus, exista o serie de alte ajutoare practice de zi cu zi

care usureaza viata persoanelor in varsta:

Aparate auditive multifunctionale: aceste dispozitive inteligente se pot conecta automat la smartphone-uri, televizoare inteligente
sau sisteme de muzica si pot face ca sunetul sa fie transmis direct la aparatul auditiv.

Asistenti vocali: asistentii vocali, cum ar fi Siri sau Alexa, nu numai ca pot actiona dispozitivele inteligente pentru casa prin
intermediul controlului vocal, dar va pot reaminti de intalnirile importante si va pot gestiona lista de cumparaturi.

Mobilier inteligent: chiar si paturile si fotoliile pot fi echipate cu instrumente tehnologice. De exemplu, existd paturi sau fotolii
culcate cu sistem de ridicare, care va ajuta sa va ridicati. De asemenea, un afisaj de control al casei inteligente poate fi integrat in
cotiera fotoliului.

Smart TV: Daca televizorul dvs. este conectat la internet, puteti accesa in orice moment colectiile de filme si seriale TV preferate si
va puteti crea un program personal in functie de gusturile dvs.

Dispozitive de curatare a locuintei: robotii aspiratori si masinile de curatat ferestrele va pot ajuta la treburile casnice. Aceste
dispozitive indeplinesc sarcinile in mod automat si va usureaza munca. Daca aveti o gradina, o masina de tuns iarba robotizata si

un sistem de udare automata pot face intretinerea mult mai usoara.

Tehnologia ajuta, de asemenea, la mentinerea creierului in forma si la incetinirea imbatranirii. De

exemplu, aplicatia "Lumosity" ofera exercitii diverse si distractive pentru a intari memoria.

39




Asadar, casele inteligente si asistenta la domiciliu ajutda multe persoane in varsta sa isi pastreze independenta si sa traiasca linistite
in propria casa. Cu ajutorul controlului vocal, al senzorilor si al camerelor de luat vederi, este posibil sa se imbunatateasca calitatea vietii
si sa se sporeasca siguranta in casa. Totusi, pentru a putea utiliza toate aceste dispozitive inteligente, aveti nevoie de o conexiune la
internet stabila si fara fir. Daca sunteti interesat sa va faceti casa mai inteligentd, cel mai bine este sa cereti sfatul unui magazin

specializat. In acest fel, veti gasi dispozitivele si modelele care se potrivesc cel mai bine nevoilor dumneavoastra.

40




Aprofundarea utilitatilor internetului pentru comert, administratie si stil de viata

HOBBY-URI ONLINE. CUM SA VA PASTRATI OCUPAT LA BATRANETE

CAPITOLUL 4

Spre deosebire de generatia tanara, persoanele in varsta folosesc internetul mai ales in scopuri practice, cum ar fi efectuarea de

cautari pe Google sau cumpararea online a ceea ce nu mai este disponibil in magazin. Cu toate acestea, internetul poate oferi mult mai

mult, atat adultilor, cat si persoanelor in varsta. in mediul online nu numai c& va puteti extinde orizonturile si cunostintele, dar va puteti

dezvolta noi hobby-uri, puteti gasi o asociatie de voluntariat sau chiar intalni persoane cu aceleasi interese ca si dumneavoastra. Prin

urmare, va prezentam cateva dintre numeroasele activitati pe care le puteti face online.

Divertisment online pentru seniori - videoclipuri si materiale disponibile pe web

Multe persoane in varsta se bazeaza pe numeroasele canale de televiziune atunci cand cauta recreere si divertisment. Putini

dintre cei care folosesc internetul profita de fapt de numeroasele oferte de divertisment mai avansate, cum ar fi podcasturile online sau

bibliotecile media. Internetul oferd o gama foarte larga de posibilitati, de asemenea gratuite, care pot fi de interes pentru persoanele in

varsta. Datorita numeroaselor videoclipuri, carti audio, seriale, documentare sau programe radio disponibile, este posibil sa va ocupati de

programele preferate si sa le accesati in orice moment.
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lata cateva canale de divertisment pentru persoanele in varsta care pot fi accesate si gratuit:

Bibliotecile media ale posturilor publice de televiziune.
Aici veti gasi majoritatea filmelor, serialelor si documentarelor difuzate la TV. Programele listate online sunt disponibile in orice

moment. Daca aveti un Smart TV, adica un televizor care se poate conecta la internet, puteti accesa acest continut direct de pe televizor.

YouTube, platforma video online.
Pe YouTube, orice utilizator conectat la internet poate incarca un videoclip. Aici, pe langa clipuri din emisiuni TV, veti gasi si

videoclipuri de la utilizatori privati pe diverse teme, cum ar fi sport, informatii sau chiar videoclipuri instructive (tutoriale).

Platforme de streaming: Netflix, Amazon Prime, etc
De asemenea, pe aceste platforme de streaming, numeroase filme si seriale pot fi accesate si vizionate in orice moment. Cu toate

acestea, aceste platforme sunt, de obicei, supuse unei taxe de abonament, dar ofera, de asemenea, mult mai multe optiuni.

Posturi de radio si podcasturi online
Online puteti asculta un post de radio in orice moment. De exemplu, pe radio.com puteti filtra posturile de radio in functie de un
anumit gen sau tema sau puteti asculta posturile de radio din regiunea dumneavoastra. Exista, de asemenea, programe cu plata, cum ar

fi Spotify, Apple Music sau Deezer, unde puteti asculta muzica si alege dintr-o gama larga de genuri.
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Dobéanditi noi competente si extindeti cunostintele online

Internetul este un ocean nesfarsit de informatii si posibilitati. Pe internet puteti gasi inspiratie pentru noi hobby-uri sau sugestii de
excursii sau alte activitati. De exemplu, puteti profita de tutoriale video gratuite, instructiuni si explicatii pentru a aborda mestesugurile,

modelajul sau sportul. in acest fel, v& puteti mentine corpul si mintea in forma chiar si dupa pensionare.
Cele mai potrivite platforme si site-uri pentru gasirea de hobby-uri online sunt:

YouTube - Pe aceasta platforma puteti gasi tutoriale video sau puteti urmari videoclipuri ale unor persoane cu aceleasi interese ca

si dumneavoastra, care prezinta colectii sau analizeaza diverse materiale.

Pinterest - Pe aceasta retea de socializare, utilizatorii pot gasi inspiratie si pot salva idei si produse pe care le considera interesante.

Datorita cuvintelor-cheie (tag-uri), puteti gasi rapid o multime de tutoriale si idei creative.

Bloguri - Cautand pe Google, puteti gasi si bloguri care trateaza subiecte specifice. Pe bloguri, autorii isi impartasesc gandurile, dar

si recenzii de produse sau instructiuni pentru proiecte de bricolaj.

Daca aveti deja in minte un anumit hobby, puteti sa va inspirati sau sa va dezvoltati mai mult abilitatile datorita internetului. De
exemplu, puteti face schimb de sfaturi si idei cu persoane care au aceleasi pasiuni ca si dumneavoastra pe un forum online si puteti
invata de la altii. In plus, puteti deveni un jucator activ si puteti crea tutoriale video pentru alti utilizatori care impartasesc acelasi hobby ca

si dumneavoastra.
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Daca sunteti in cautarea unei noi provocari, puteti, de exemplu, sa incepeti un curs de studiu (inclusiv online) si sa va deschideti din nou

mintea catre noi orizonturi. Acest lucru va va ajuta sa va mentineti in forma din punct de vedere mental chiar si la batranete.
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FORUMUL VARSTEI A TREIA — CUM SA SOCIALIZATI PE INTERNET

Internetul este un instrument extraordinar. De exemplu, apelurile video si aplicatile de mesagerie va permit sa ramaneti in
permanenta in contact cu familia dumneavoastra. Pe internet exista, de asemenea, posibilitatea de a va extinde cercul de cunostinte si de
a cunoaste oameni noi. Site-urile de internet pentru seniori si forumurile pentru seniori va permit sa va imprieteniti cu persoane care au
aceleasi interese ca si dumneavoastra si sa discutati pe o varietate de subiecte. Aceste site-uri web sunt, de obicei, foarte clar structurate
si usor de utilizat, astfel incat toti utilizatorii pot naviga cu usurintd pe site. in caz de dificultati, va exista intotdeauna un utilizator

experimentat al forumului gata sa va ajute.

O altd modalitate de a cunoaste oameni noi este utilizarea retelelor de socializare. Retelele de socializare nu trebuie sa fie privite
ca un instrument destinat doar tinerilor; dimpotriva, pot oferi multe si generatiei mai in varsta. Pe platforme precum Facebook, va puteti
inscrie Tn anumite grupuri si va puteti impartasi interesele cu utilizatorii. Prin intermediul retelelor de socializare, puteti, de asemenea, sa

regasiti prietenii vechi si sa reluati legatura.

Nu va descurajati cand interactionati pe internet. Un sfat este sa va inregistrati intr-o retea sociala sau pe un forum
. si, la inceput, doar s& observati ce se Intampla. In acest fel, puteti cunoaste dinamica si va puteti familiariza cu site-

ul inainte de a va implica.
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Voluntariat online - Implicarea in asistenta sociala la batranete

Multi oameni, odata ajunsi la pensie, doresc sa faca voluntariat pentru a-si impartasi cunostintele si a imbogati vietile altora. Pe
internet, exista mai multe modalitati de a gasi o asociatie de voluntariat online chiar in zona dumneavoastra:
Cand va inregistrati, puteti evalua in ce zona ati prefera sa lucrati, in functie de varsta, de zona in care locuiti si de apropierea locului de

munca de domiciliu. Puteti afla cum s& deveniti voluntar si care sunt asociatiile cele mai apropiate de dumneavoastra, cautand pe internet
asociatii de voluntariat.

La sectiunea de voluntariat puteti gasi o listd de asociatii si puteti rafina cautarea in functie de regiune, cauza
sociala si beneficiar al activitatii de voluntariat.

Jocuri online si jocuri pe calculator pentru seniori

Exista o multime de jocuri de descoperit in lumea digitala. Jocurile pe calculator, aplicatiile pentru smartphone-uri sau tablete si
jocurile video pentru console pot fi instalate foarte usor si, in functie de joc, au o dinamica foarte usor de inteles. Acestea nu sunt utile
doar din punct de vedere al divertismentului, ci antreneaza memoria si imbunatatesc coordonarea ochi-méana. Multe jocuri video ofera, de
asemenea, posibilitatea de a juca impreuna cu alte persoane, de a concura cu alti utilizatori online si de a face echipa cu alti jucatori.

Unele dintre genurile de jocuri care sunt deosebit de potrivite pentru persoanele in varsta sunt:
Jocuri de simulare (de exemplu, "Euro Train Simulator" sau "The Sims").

Jocuri de strategie (de exemplu, seria de jocuri "Anno" sau "Cities Skylines").
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Jocuri de indemanare si de memorie (de exemplu, "Sudoku" sau jocuri pentru a gasi obiecte ascunse)

Concluzii

Chiar si pentru persoanele in varsta, internetul ofera multe oportunitati de a interactiona, de a se imprieteni cu oameni noi si de a

gasi activitati pentru a ramane activi. Oricat de dificil vi s-ar parea la inceput sa va alaturati in mod activ lumii digitale, nu va lasati doborat

si faceti pas cu pas. Online puteti gasi noi hobby-uri, noi surse de inspiratie si va puteti extinde cunostintele. Acest lucru nu numai ca va

va imbogati rutina, dar va va mentine si in forma din punct de vedere mental.
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CAPITOLUL 5

Securitatea datelor

Introducere

Lumea digitala este plina de surprize si oportunitati fantastice, dar nu trebuie sa uitam ca internetul ascunde si riscuri. Desi avem

adesea impresia ca internetul este un instrument destinat doar tinerilor, exista, dimpotriva, multe oportunitati pe care reteaua si mediile

digitale le pun la dispozitia generatiei ceva mai in varsta. In acest capitol va oferim cateva sfaturi valoroase despre cum sa utilizati

internetul in siguranta si sa profitati la maximum de numeroasele avantaje oferite de lumea online.

baza:

Sfaturi pentru navigare online in siguranta

Pentru a profita la maximum de posibilitatile infinite pe care le ofera internetul, este necesar sa urmati cateva sfaturi de siguranta de

Cumparati si instalati programe de securitate pentru calculator.

Software-ul antivirus va permite sa navigati online in siguranta. Amenintarile precum virusii sau troienii sunt detectate de aceste

programe si sunt facute inofensive.

Instalati actualizari in mod regulat. Actualizarile au rolul de a corecta lacunele de securitate. Atunci cand computerul sau un

program necesita o actualizare, trebuie sa faceti acest lucru cat mai curand posibil.
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X/
°

*0

Navigati pe site-uri web criptate. Pentru a recunoaste un site web criptat, verificati pur si simplu daca adresa de internet incepe cu
"https". Daca adresa web contine doar "http", hackerii va pot intercepta mai usor datele. Este important sa acordati atentie acestui
detaliu, mai ales daca doriti sa faceti achizitii online.

Nu utilizati retele publice. Centrele comerciale, barurile si restaurantele ofera adesea o conexiune gratuita la internet. Cu toate
acestea, aceste retele nu sunt, de obicei, criptate si, prin urmare, escrocii va pot fura cu usurinta datele.

Ramaneti anonim. Atunci cand navigati pe internet, furnizati numai informatiile absolut necesare. Daca aveti impresia ca un site
web nu este demn de incredere, nu introduceti niciun fel de date personale.

Nu descarcati fisiere si atasamente din surse necunoscute. Fisierele descarcate pot contine virusi si troieni. Prin urmare, descarcati
numai fisiere din surse sigure si demne de incredere. Daca nu va simtiti in siguranta, puteti, de asemenea, sa scanati fisierul cu
programul antivirus inainte de a-l deschide.

Protejati-va reteaua de acasa. Intotdeauna este mai bine ca routerul Wi-Fi s& fie instalat de un profesionist. De obicei, atunci cand
achizitionati un router, veti primi si o parola. Din motive de securitate, este intotdeauna recomandabil sa o inlocuiti cu o noua parola

aleasa de dumneavoastra. in acest fel, va puteti asigura c& nimeni nu are acces la reteaua dvs. de acasa fara permisiunea dvs.

Salvati printre "Favorite" sau "Bookmarks", in functie de browser, paginile si site-urile pe
care le folositi cel mai des, cum ar fi cele pentru home banking. Tn acest fel, puteti gasi cu
usurintd site-ul pe care il cautati. In majoritatea browserelor, aceastd functie este

reprezentata de un mic simbol steluta la sfarsitul barei de adrese.
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Cum sa setati parole sigure pentru conturile dvs.

Parolele va ajuta sa va protejati datele si conturile de pe internet. Din acest motiv, parolele ar trebui sa fie cat mai sigure posibil,
astfel incat nimeni altcineva sa nu aiba acces la informatile dumneavoastra personale. Mai jos am sintetizat cateva sfaturi pentru
stabilirea unor parole sigure si eficiente:
% Parola trebuie sa aiba cel putin 10 caractere si sa contina o combinatie de litere majuscule si minuscule, numere si caractere
speciale, cum ar fi 1?/%.

% Nu folositi intotdeauna aceeasi parola. Gasiti o parola diferita pentru fiecare cont.

% Nu dati parola nimanui. Daca vi se cere sa va furnizati parola prin e-mail sau in timpul unui apel telefonic, nu dati niciodata curs
acestor solicitari.

% Nu va stocati parolele in browser, ci folositi gestionari de parole (sau manageri de parole) pentru a va gestiona si salva toate

parolele.

O modalitate foarte buna de a gasi o parola sigura si usor de retinut este de a crea
acronime pornind de la o propozitie simpla. De exemplu, propozitia: Ma numesc

Radu si am 3 copiil devine: mnrsa3c?!
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E-mail securizat: cum sa va protejati contul de e-mail

Un cont de e-mail nu este util doar pentru a trimite si a primi e-mailuri, ci este, de asemenea, esential pentru a proteja majoritatea

conturilor de utilizator. Orice persoana care are acces la contul dvs. de e-mail ar putea schimba parolele tuturor celorlalte conturi legate de

acesta.

*0

X/
°

X/
°

K/
L4

Prin urmare, este esential sa se acorde atentie urmatoarelor aspecte:

Folositi o parola mai complexa pentru contul de e-mail. in plus, ar fi de preferat sa folositi autentificarea cu 2 factori pentru conturile
dvs. Aceasta metoda trimite un cod de securitate pe smartphone-ul dumneavoastra, de care veti avea nevoie pentru a va
autentifica. Numai cei care au acces atat la parola, cat si la smartphone se pot conecta si intra in contul dvs.

Atunci cand primiti un e-mail neasteptat, trebuie sa verificati mai intéi de la cine provine mesajul si adresa de e-mail a expeditorului.
Verificati formula de deschidere a e-mailului si daca exista erori in text. Toate aceste indicii va vor ajuta sa intelegeti daca e-mailul
provine de la un expeditor de incredere sau nu.

Daca primiti un e-mail de la un expeditor nesigur, nu faceti in niciun caz clic pe linkurile din mesaj si nu descarcati niciun atasament.
Mesajele spam sunt de obicei trimise de la adrese de e-mail criptice, care constau intr-o combinatie de numere si litere si/sau textul
mesajului contine erori si nu este foarte serios.

In cazul in care in dosarul de e-mailuri primite se afla un e-mail suspect care contine un atasament, nu trebuie sa faceti clic pe fisier
sau sa il descarcati. Atasamentele pot ascunde, de fapt, programe malware. Prin urmare, deschideti doar atasamentele de la
expeditori in care aveti incredere.

Daca vi se cere prin e-mail sa va schimbati parola, sa dezvaluiti date sensibile sau sa efectuati tranzactii, ignorati aceste solicitari.

Furnizorii de incredere si bancile nu solicita astfel de informatii prin e-mail.
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Protejarea vietii private si a datelor personale pe retelele de socializare

Mediile sociale contribuie, de asemenea, la viata de zi cu zi a multor persoane in varsta. Pentru a va asigura ca puteti naviga si

comunica Tn siguranta cu prietenii si pe aceste platforme, trebuie sa va luati masurile de precautie adecvate:

)/
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°

Aveti grija cu datele dumneavoastra. Pe retelele de socializare, utilizatorii au posibilitatea de a se prezenta si de a-si construi
identitatea. Cu toate acestea, trebuie sa ne gandim cu atentie la informatiile personale pe care dorim sa le dezvaluim.

Recunoasteti profilurile false. Acceptati doar cererile de prietenie de la persoane pe care le cunoasteti. Uneori, din pacate, hackerii
si escrocii creeaza profiluri false pentru a va fura datele. Atunci cand acceptati o cerere de prietenie, verificati intotdeauna profilul
cu atentie si cautati orice neconcordanta.

Modificati setarile de confidentialitate. Configurati-va conturile de social media astfel incat doar prietenii si adeptii (adica persoanele
care va urmaresc) sa poata vedea continutul pe care il postati si sa va trimita mesaje.

Ganditi-va Tnainte de a impartasi. Mesajele, comentariile, fotografiile publicate si apartenenta la grupuri pot oferi multe informatii
despre dumneavoastra. De aceea, este intotdeauna mai bine sa va géanditi de doua ori inainte de a deveni un utilizator activ al
retelelor sociale. De asemenea, in cazul fotografiilor, trebuie sa aveti grija sa nu incalcati drepturile de autor sau viata privata a
persoanelor reprezentate.

Verificati cu atentie mesajele si postarile. Fiti intotdeauna foarte atenti pe retelele de socializare si nu aveti incredere in fiecare
mesaj sau postare pe care o vedeti. Multi utilizatori publica stiri false.

Nu postati pe retelele de socializare informatii despre vacantele si calatorile dumneavoastra. Aceste informatii ar putea cadea in

maini gresite si 0 persoana rau intentionata ar putea profita de absenta dumneavoastra.
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Cumparaturi online: cum sa cumparati in siguranta pe Internet cand sunteti seniori

Cumparaturile online in randul generatiei tinere sunt acum la ordinea zilei, dar cei care pot beneficia cu adevarat de toate
avantajele cumparaturilor online sunt persoanele in varsta. Pentru a evita sa va confruntati cu orice inselaciune in jungla de oferte de pe
internet, este foarte important sa cumparati numai de pe site-uri de incredere. In acest capitol va vom oferi cateva sfaturi despre cum sa
recunoasteti un magazin online de incredere si cum sa platiti in siguranta online. Pe 1anga comertul electronic, vom discuta si despre cum

sa rezervati o calatorie online in siguranta.
Cumparéturi online in siguranta: sfaturi pentru cumpd&réaturi online

Pentru a nu cadea in capcana unor escrocherii in timp ce faceti cumparaturi, iata cateva sfaturi pentru a va ajuta sa cumparati in
siguranta pe internet:

% Sigiliul de verificare si certificatele: sigilile de calitate de la organizatiile de inspectie si securitate sunt dovada ca aveti de-a face cu

un magazin online de incredere. in cazul unui sigiliu autentic, daca faceti clic pe acesta, se va deschide o fereastra in care puteti

verifica daca sigiliul este valabil. Pe pagina corpului de control, puteti verifica, de asemenea, dacd numele comerciantului cu

amanuntul se afla pe ea.

X/
°

Verificati recenziile: cititi recenziile produselor sau experientele altor cumparatori. De exemplu, introduceti in motorul de cautare
"experiente nume magazin" sau "nume magazin de incredere": daca experientele sunt in mare parte negative, evitati sa cumparati

de pe acel site.
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% Costuri de expediere si retururi: informati-va in prealabil cu privire la costurile de expediere si conditile vamale, la taxele de
rambursare sau chiar la posibilitatea de a returna sau de a anula o comanda.
% Originea magazinului: verificati informatiile despre furnizor in sectiunea "Note legale". Magazinele care opereaza in strainatate nu

sunt nesigure, insa locatia afecteaza drepturile si protectia consumatorilor.

Plati online sigure:
 Evitati sa utilizati metode de plata care va obliga sa platiti inainte de a primi bunurile in magazinele in care nu ati cumparat inca.

% Prelucrarea datelor: platile online necesita informatii foarte sensibile despre utilizator. Prin urmare, introduceti datele dvs. numai pe
site-uri web cu transmitere criptata a datelor. Puteti recunoaste un site securizat dupa adresa de internet care incepe cu "https://".

% Nu faceti cumparaturi online in retele publice: daca doriti s& faceti cumparaturi online in siguranta, folositi reteaua privata de
internet. Tn cazul unei conexiuni WLAN publice, securitatea datelor nu este garantata.

% Parole sigure: Chiar si pentru conturile din magazinele online, setati o parold complexa si sigura, pe care numai dumneavoastra o

cunoasteti.

Cum recunoastem site-urile online de incredere?

Inainte de a va decide sa faceti o achizitie, ar trebui sa verificati site-ul web si s& acordati atentie urmétoarelor caracteristici:
% Sectiunea "note juridice" sau "informatii juridice" este cuprinzatoare si include:
v" Numele companiei
v Adresa postala (nu o casuta postala)
v Numele persoanei (persoanelor) responsabile de continut si/sau de protectia datelor
v" Numarul de TVA
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v" Informatii de contact prin telefon/fax si/sau e-mail

% Magazinul online respecta orientarile legale privind protectia datelor.

+ Magazinul online va trimite o confirmare a comenzii dumneavoastra.

% Site-ul web ofera informatii cu privire la dreptul de retragere.

% Un magazin online de incredere este transparent in ceea ce priveste transportul si livrarea (optiuni si costuri).

% Datele introduse sunt utilizate doar pentru a procesa cererea dumneavoastra si nu sunt transmise unor terte parti.
s Termenii si conditiile generale sunt disponibile si usor de gasit pe site.

+ Site-ul web al magazinului dispune de criptare securizata ("https://").

Sfat: Asigurati-va ca numele adresei web (‘https://www.nomeshop...") corespunde

cu numele companiei. Daca sunteti directionat automat catre o alta pagina,

parasiti imediat site-ul.

% Recenzile false pot fi recunoscute prin formulari prea pozitive, care suna aproape promotionale, sau prin faptul ca pe un site au fost

scrise numeroase recenzii pozitive pentru un produs intr-un interval de timp foarte scurt.

55




Cumparéturi online - Prezentare generala a metodelor de plata sigure

in functie de magazinul online pe care va bazati pentru cumparaturi, optiunile de plata pot fi usor diferite. Pentru a va ajuta sa
evaluati care este cea mai buna optiune de plata pentru dvs., va explicam mai jos care sunt cele mai comune metode de plata pe internet

si descriem avantajele si dezavantajele acestora.

Cumpararea cu plata amanata
La cumpararea cu plata amanata, vanzatorul trimite bunurile clientului, care plateste doar dupa ce primeste bunurile. Totusi nu

toate companiile accepta aceasta modalitate de plata.

Avantaje:
v" Nu este nevoie sa se furnizeze date bancare pe internet
v Se poate verifica achizitia Thainte de a plati

v" Tn cazul in care bunurile sunt returnate, cumparatorul nu trebuie s astepte o rambursare.

in numerar la livrare
in cazul platii ramburs, cumparatorii nu trebuie s plateasca online, ci direct la curier la livrare. Aceasta optiune poate avea un cost

suplimentar.
Avantaje:

v Clientul nu trebuie sa plateasca inainte de a primi bunurile

v" Bunurile sunt expediate imediat, deoarece nu trebuie sa se astepte primirea platii mai intai.
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Dezavantaje:

v Costurile suplimentare pentru plata ramburs pot fi mai mari decéat pentru transportul normal.

Plata prin debit direct

In cazul comenzii prin debit direct, cumpératorul autorizeaza vanzatorul s& debiteze suma direct din contul sdu bancar.

Avantaje:
v' Operare foarte simpla pentru cumparator

v Datele bancare pot fi salvate pentru comenzi ulterioare
Dezavantaje:

v' Datele bancare sunt introduse online

v" Protectia datelor se afla in mainile vanzatorului

Plata online prin card de credit

Cardurile de credit au un plafon lunar de cheltuieli. Cumparaturile efectuate cu cardul de credit nu sunt debitate imediat, ci sunt

deduse din contul bancar al titularului de card in luna urmatoare.
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Avantaje:
v' Circuite de plata acceptate la nivel international

v Clientul poate revoca plata

Dezavantaje:
v" Deoarece extrasul de cont este vizibil cu intarziere, clientii pot pierde urma cheltuielilor lor.

v Numerele cardurilor de credit pot fi furate si cardurile pot fi folosite fara acordul proprietarului.

Plata cu PayPal
Plata prin PayPal necesita deschiderea unui cont PayPal. Acesta actioneazad ca un intermediar, procesand achizitia fara a

transmite informatiile de plata ale cumparatorului catre vanzator.

Avantaje:
v Protejeaza cumparatorul in cazul unor probleme cu bunurile sau in cazul retururilor.

v' Datele bancare nu sunt dezvaluite vanzatorului
Dezavantaje:

v" Clientii PayPal primesc deseori mailuri SPAM, al caror scop este de a extorca datele de acces la PayPal ale

utilizatorului.

58




Plata cu un card preplatit

Cardurile preplatite sunt unul dintre cele mai utilizate instrumente de plata pentru care nu este necesar sa aveti un cont bancar sau

postal.
Avantaje:

v Poate fi utilizat in multe magazine online

v" Risc de frauda limitat la suma preincarcata pe card
Dezavantaje:

v" Costuri pentru emiterea si reincarcarea cardurilor

v Gigantul comertului electronic Amazon ofera, de asemenea, propriul serviciu de plata numit Amazon Pay. Clientii pot
stoca datele de plata in contul lor Amazon pentru a plati vanzatorii fara a impartasi informatiile lor de plata. Aceasta
metoda este practica si sigura pentru multi clienti Amazon, insa ofera platformei informatii despre comportamentul si

obiceiurile de cumparare ale utilizatorilor online.
Rezervarea unei calatorii in siguranta
Pe langa rezervarea prin intermediul unei agentii, multi oameni se bazeaza din ce in ce mai mult pe internet pentru a rezerva

calatorii si vacante. Cu ajutorul sfaturilor noastre, puteti recunoaste cu usurinta ofertele fiabile pentru calatoriile dumneavoastra si stiti cum

sa va protejati de riscuri.
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Anuntul oferé toate detaliile célatoriei, inclusiv:
v' Destinatie

Tipul de cazare si mancare

Itinerar

Mijloace de transport

Pretul calatoriei

AN N NN

Informatii privind cerintele: pasaport, viza sau vaccinuri obligatorii

Anuntul indica cine este operatorul turistic sau agentul de turism, astfel incat sa stiti cine este responsabil pentru orice erori,
insolvente sau probleme. Urmatoarele detalii trebuie sa fie vizibile in anunt
v" Numele organizatorului
v" Forma juridica a societatii (de exemplu, SRL)
v" Numarul de TVA
v" Numele agentului autorizat
v

Adresa de contact (telefon, fax sau e-mail)

K/
A X4

Sectiunea cu ,note juridice" este completa si detaliata.

X/
°

Termenii si conditiile generale sunt disponibile pe site-ul online.

33

S

Site-ul web are o sectiune privind confidentialitatea, stocarea, utilizarea si prelucrarea datelor.

K/
A X4

In cazul pachetelor de calatorie, trebuie s primiti certificatul de asigurare prin care tur operatorul dovedeste ca este asigurat in caz

de faliment sau insolventa.
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Optiunile de contact sunt oferite si in limba dvs. materna.

X/
°

Procesul si etapele individuale de rezervare sunt clare.

X/
°

Puteti alege intre mai multe metode de plata sigure (de exemplu, card de credit sau debit direct).
“ Intrarile de pret sunt distincte si transparente. Este clar care sunt costurile care provin din taxe, taxe de anulare sau de
reprogramare si pentru servicii suplimentare. Acordati o atentie deosebita serviciilor suplimentare preselectate, pentru care exista

taxe suplimentare, si analizati cu atentie ce optiuni doriti sa selectati.

Sfat: Inainte de a face rezervarea, cautati pe forumuri sau pe portalurile de calatorie online experiente si
recenzii scrise de alti utilizatori despre agentia de turism sau operatorul turistic si despre cazare. Acest lucru

va va da timp sa va razganditi in cazul in care au existat probleme in trecut.

Concluzii

Cumparaturile online au schimbat obiceiurile de cumparaturi ale multor oameni: indiferent de orele de deschidere ale magazinelor,
acum este posibil sa navigati printre diferitele oferte ale magazinelor, s comparati produsele si sa cumparati direct de acasa. Pentru a
evita dezamagirile atunci cand faceti cumparaturi sau rezervati calatorii online, este important s va bazati pe magazine sigure. Prin
urmare, inainte de a cumpara, faceti cercetari amanuntite despre comercianti si verificati site-urile web pentru a va asigura ca acestea au

toate cerintele care fac ca un site sa fie cu adevarat demn de incredere.
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Servicii bancare la domiciliu pentru persoanele in varsta

Utilizarea serviciilor bancare online va permite sa efectuati foarte usor tranzactiile bancare direct de acasa si, in acelasi timp, sa va
supravegheati finantele. Accesul la contul dvs. este disponibil in orice moment, indiferent cand este deschisa banca, si nici macar nu
trebuie sa mergeti la sucursala si sa asteptati sa va vina randul. Acest lucru nu inseamna, insa, ca nu puteti beneficia de sfaturile bancii.
Cu toate acestea, generatiile mai mature sunt reticente la ideea de a face operatiuni bancare online. Prin urmare, in acest capitol, dorim

sa va explicam cum functioneaza serviciile bancare online si de ce avantaje va puteti bucura in fiecare zi.
Ce este home banking?

Termenul "home banking" se refera la posibilitatea de a gestiona propriul cont bancar prin intermediul internetului. Tranzactiile
bancare sunt efectuate electronic cu ajutorul calculatoarelor, al telefoanelor inteligente si al altor dispozitive mobile. Serviciile bancare pot

fi utilizate prin intermediul browserului sau prin intermediul unor programe sau aplicatii specifice bancii proprii.

Sfat. Unele banci ofera pe site-ul lor o serie de tutoriale video care explica modul de utilizare a
serviciilor bancare online. De asemenea, puteti utiliza functia ,cautare" (lupa) pentru a gasi mai
* usor anumite tranzactii sau miscari. In caz contrar, cereti consilierului bancar sa va explice

cum sa efectuati operatiunile de baza.
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Care sunt avantajele home banking-ului pentru persoanele in varsta?

Serviciile bancare online faciliteaza operatiunile bancare si va permit sa va supravegheati in permanenta finantele. Acest lucru

inseamna ca va puteti accesa contul 24 de ore din 24 de pe PC sau de pe dispozitive mobile, cum ar fi smartphone-uri si tablete, si puteti

efectua de acasa toate acele tranzactii pentru care in mod normal ar trebui s& mergeti la sucursala.

lata o lista a tuturor avantajelor pe care vi le ofera serviciile bancare online:

v

NN NN

Aveti acces la contul dvs. direct de acasa, in mod convenabil si indiferent de locul in care va aflati.

Accesul la contul online nu depinde de orele de deschidere ale sucursalei.

Acesta va permite sa aveti o imagine de ansamblu a tuturor tranzactiilor dumneavoastra.

Serviciile bancare online moderne garanteaza standarde inalte de securitate.

Home banking-ul va economiseste timp, deoarece nu este necesar sa mergeti la banca.

Multe banci ofera servicii bancare online facilitate pentru persoanele cu deficiente de vedere, permitandu-le acestora
sa ajusteze dimensiunea fontului, contrastul si, de asemenea, oferind o navigare mai clara a paginilor.

Serviciile bancare online le permit persoanelor cu mobilitate redusa sa continue sa efectueze tranzactii in mod

independent si autonom.

Cu toate acestea, serviciile bancare online nu inseamna ca nu aveti acces la serviciul de consultanta al bancii. Atat in programele,

cat si in aplicatiile pentru serviciile bancare online, puteti gasi cu usurinta optiuni de contact direct cu consilierul bancar sau o linie de

servicii pentru clienti la care puteti apela pentru a va clarifica indoielile sau pentru a pune intrebari.
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Cum functioneaza home banking-ul?

Serviciile bancare online va permit sa va accesati contul din confortul casei dumneavoastra. Dupa ce va conectati, aveti o imagine
de ansamblu a soldului contului dumneavoastra si a celor mai recente tranzactii de intrare si iesire. Puteti, de asemenea, sa efectuati

transferuri, sa stabiliti un ordin permanent sau sa primiti extrasul de cont: exact ca la banca.

Pentru a beneficia de numeroasele avantaje ale serviciilor bancare online, trebuie sa faceti cativa pasi preliminari.
Inregistrare pentru online banking
% Adresati-va bancii dvs. pentru servicii bancare online. In primul rand, trebuie s& va inregistrati la banca dvs. si sa solicitati serviciile
bancare online. Acest lucru se poate face, de obicei, fie la sucursala dumneavoastra, fie pe site-ul bancii. Veti primi apoi prin posta
sau direct in persoana datele de care aveti nevoie pentru a va accesa contul online.
% Utilizati datele de conectare pentru a va inregistra. Datele de acces includ, in general, un nume de utilizator si un cod (PIN) sau o
parola. Puteti utiliza aceste date pentru a va autentifica prima data, dupa care puteti schimba PIN-ul sau parola in setarile contului.
Faceti acest lucru cat mai curand posibil si stabiliti o parola sigura.
% Accesati contul dvs. online. Pentru a utiliza serviciile bancare online, va puteti conecta la site-ul web al bancii dumneavoastra. De
asemenea, multe banci ofera o aplicatie de home banking pe care o puteti accesa prin intermediul smartphone-ului sau al tabletei.
Dupa ce v-ati inregistrat, va puteti accesa contul direct online. Functiile disponibile pe internet variaza de la o banca la alta. in
general, aveti la dispozitie aceleasi functii ca la banca:
% Verificati soldul contului dvs.

* Vizualizati tranzactiile de intrare si de iesire
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X/
°

Efectuati transferuri

X/
°

Platiti facturi sau reincarcati telefonul mobil

X/
°

Introduceti un ordin de plata permanent

X4

Primiti extrasele de cont

In cazul in care primiti un e-mail in care vi se solicita informatii sensibile, cum ar fi numarul

cardului, codul PIN sau datele de acces, nu divulgati aceste date in niciun caz. Banca

* dumneavoastra nu va va solicita niciodata datele dumneavoastra prin e-mail sau telefonic. Chiar daca
e-mailul poate parea "oficial", este vorba de o frauda sau de un mesaj SPAM. Prin urmare, stergeti

aceste e-mailuri. Daca nu sunteti sigur, contactati banca dumneavoastra in orice moment.
Efectuarea unei tranzactii bancare cu ajutorul codului OTP

Pe langa codul PIN pentru a va identifica, aveti nevoie de un al doilea cod pentru tranzactiile bancare online: codul OTP, al carui
acronim inseamna "One Time Password". Aceasta functioneaza ca o ,semnatura electronica" prin care autorizati operatiunile si
tranzactiile online. OTP este o parola, de unica folosinta, care este generata aleatoriu Tnainte de fiecare tranzactie bancara pentru a
asigura o mai mare securitate. Acesta este motivul pentru care se solicita un nou cod de fiecare data inainte de a confirma o tranzactie
bancara online.

In trecut, bancile distribuiau un card de hartie sau o listd numerotata care continea diverse coduri. Astazi, insa, aceste parole
temporare sunt prevazute cu proceduri noi, mai sigure, care permit solicitarea unui cod diferit pentru fiecare comanda. lata o lista a celor

mai frecvente metode de obtinere a unui cod OTP:
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#% SMS: prin aceasta procedurs, codul OTP vé este trimis printr-un mesaj direct la numarul de telefon mobil inregistrat.

#+ Token: acesta este un mic dispozitiv electronic cu afisaj si conectat la contul dumneavoastra. in timpul unei plati sau al unui
transfer, este suficient sa apasati butonul de pe dispozitiv pentru a genera o parola care va fi introdusa pe site pentru a autoriza
operatiunea. Cu toate acestea, aceste dispozitive sunt pe cale de disparitie, fiind inlocuite treptat de cele digitale.

+ Aplicatie: in acest caz, codul OTP este obtinut printr-o aplicatie specifica a bancii, care trebuie instalata pe smartphone-ul dvs.
Odata activata, aplicatia genereaza un nou cod pentru fiecare tranzactie bancara. Unele aplicatii va cer sa incadrati codul QR al
tranzactiei pe care o efectuati pentru ca codul OTP sa fie generat. Unele banci, in locul codului OTP, utilizeazd un cod PIN
personal, pe care titularul il poate alege in mod liber, pentru a confirma tranzactiile. Totusi, aceasta este o parola statica si, prin
urmare, mai vulnerabila. Codul OTP, pe de alta parte, garanteaza o securitate maxima: chiar daca este interceptat, nu poate fi

reutilizat, deoarece nu ar mai fi valabil a doua oara.

Utilizati dispozitive diferite pentru a genera codul OTP pentru serviciile bancare online. Daca folositi procedura prin SMS sau prin
aplicatie, asigurati-va ca aplicatia care genereaza codul sau numarul de telefon mobil apartine unui alt dispozitiv decét cel utilizat pentru

operatiuni bancare. In acest fel, chiar daca v& pierdeti smartphone-ul sau daca acesta este furat, nimeni nu va poate accesa contul.
Cat de sigure sunt serviciile bancare online?
Utilizarea serviciilor bancare online este foarte simpla si convenabila. Cu toate acestea, aceasta simplificare a anumitor activitati
zilnice nu ar trebui s& va facad sa coborati garda atunci cand vine vorba de securitate. intr-adevar, este esential ca detaliile bancare si

datele dumneavoastra personale sa fie protejate in timpul tranzactiilor online. Pentru a va proteja smartphone-ul sau computerul de frauda,

urmati aceste sfaturi de securitate de baza:
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% Utilizati un program antivirus.

* Actualizati-va software-ul pentru a remedia orice problema de securitate.

* Asigurati-va ca navigati numai pe site-uri web cu o conexiune securizata ("https" la inceputul adresei de internet).
+ Activati protectia anti-phishing pentru a bloca imediat site-urile suspecte.

4 Alegeti o parola eficientd si sigura, pe care numai dumneavoastra o cunoasteti.
Sfaturi pentru utilizarea in siguranta a serviciilor bancare pe internet

e Nu dati niciodaté datele dumneavoastra personale sau codul OTP nimanui. Chiar daca solicitarea pare sa vina de la un oficial, nu
uitati ca banca dumneavoastra nu va va cere niciodata sa le furnizati datele de acces sau codurile de tranzactie.

e WLAN-urile publice nu sunt criptate, ceea ce inseamna ca datele dvs. bancare pot fi interceptate si manipulate. Prin urmare, folositi
propria retea privata pentru operatiunile bancare online.

e Nu utilizati dispozitivele altor persoane pentru a va accesa contul, deoarece nu se poate exclude posibilitatea ca datele dvs. sa fie
inregistrate si reutilizate.

e Dupa ce ati finalizat operatiunile bancare, deconectati-va (log off) din fereastra aplicatiei sau a browserului. Astfel, veti fi sigur ca ati
intrerupt conexiunea cu banca dumneavoastra online.

e Stabiliti un plafon de plata, adica o limita a sumei de bani pe care o puteti transfera in fiecare zi. In cazul in care un escroc va
acceseaza contul in ciuda tuturor masurilor de precautie, puteti cel putin limita frauda.

e Daca vi se fura date sensibile sau daca observati o activitate suspecta in contul dumneavoastra, blocati imediat accesul la contul
dumneavoastra online. in acest scop, apelati numarul de telefon furnizat de emitent sau de circuit pentru a bloca cardul si raportati

autoritatilor competente.
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Concluzii

Serviciile bancare online va permit sa efectuati tranzactii bancare rapid si usor si sa va supravegheati in permanenta veniturile si

cheltuielile, indiferent de ora din zi sau de locul in care va aflati. Datoritd numeroaselor masuri de precautie, in prezent este garantat un

standard ridicat de securitate si pentru serviciile bancare electronice. Daca doriti sa incepeti sa utilizati serviciile bancare online, puteti

obtine date de acces si mai multe informatii de la banca pe care o alegeti.

Securitatea smartphone-urilor: setari de securitate si sfaturi pentru seniori

Telefoanele inteligente sunt intotdeauna conectate la internet, fie prin intermediul retelei Wi-Fi de acasa, fie prin intermediul unei

conexiuni de date platite. Prin urmare, telefonul mobil face in mod constant schimb de date. Pentru ca acest lucru sa nu devina o sursa de

risc si pentru a evita ca persoane straine sa va acceseze datele sau parolele, de exemplu, puteti urma aceste sfaturi pentru a va face

dispozitivul mai sigur:

Codul PIN pentru cartela SIM: atunci cand primiti cartela SIM de la furnizorul de telefonie mobila, aceasta este de obicei protejata

de un cod PIN. Tineti minte acest cod, deoarece vi se va cere de fiecare daté cand porniti telefonul.

Setati blocarea ecranului: atunci cand nu utilizati dispozitivul, ecranul se opreste. Pentru a va asigura ca numai dvs. puteti accesa

telefonul, setati blocarea ecranului. Pentru a face acest lucru, puteti utiliza recunoasterea faciala, amprenta digitala sau introduceti un cod

PIN.
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Efectuati actualizari: daca smartphone-ul dvs. va cere sa fiti actualizat, efectuati actualizarile. Actualizarile Tmbunatatesc

securitatea dispozitivului dumneavoastra.

Nu deschideti linkuri: daca un expeditor necunoscut va trimite o adresa de internet (numita si "link"), nu trebuie s& o deschideti,

deoarece aceasta ar putea ascunde programe malware (sau un virus).
Nu folositi retele Wi-Fi publice: incercati sa nu folositi retele publice, deoarece in aceste retele (de exemplu, in cafenele sau
centre comerciale) datele dumneavoastra ar putea fi interceptate.
Concluzii
Desi ecranul unui smartphone poate parea complicat la prima vedere, exista cateva trucuri si setari simple care pot face ca
utilizarea acestuia sa fie mai accesibila chiar si pentru cei mai putin tineri si priceputi la tehnologie. Nu va fie teama sa va rugati prietenii

sau familia sa va ajute cu setarile sau sa clarificati orice indoieli care apar. Odata problema rezolvata, veti putea sa va folositi dispozitivul

cu mai multa incredere si autonomie completa. Cu timpul, veti deveni un adevarat expert, veti capata mai multa incredere.
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Capitolul 6

Exemple de bune practici

Maria: ,Sunt un alt om de cand folosesc un telefon smart. Pot s& mé& conectez cu copiii si nepotii mei, care sunt plecati in Italia. Ne

vedem pe video si mi se umple inima de bucurie. Simt ca sunt aproape de ei si timpul trece repede, pentru ca stau in fiecare zi la povesti

cu ei. Ma uit si la muzica care Tmi place si consider telefonul prietenul meu cel mai bun. Am invatat sa gatesc o multime de retete foarte

bune de pe internet si ma consult cu prietenii si familia cand am o problema de sanatate sau de alt fel”.
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George: , Acum ca folosesc un telefon smart si ca am invatat cum sa ma descurc sunt foarte fericit. Comand si cumpar multe de
pe internet, stau confortabil acasa si primesc coletele. Vorbesc cu prietenii si rudele mele, care nu sunt in tara, gasesc multe distractii si

pe facebook am o multime de prieteni, la care ma uit ce posteaza”
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Silviu: ,internetul este extraordinar. Am instalat tot felul de device-uri in casa, pe care le controlez de pe tableta si telefonul meu
smart. Pe laptop ma uit la filmele preferate si la programe care ma intereseaza. Caut doctorii de care am nevoie si citesc multe forumuri
de discutii, unde gasesc lucruri foarte interesante pentru mine. Vorbesc cu video cu prieteni si cu copiii si nepotii. Ei se uita la mine, au

instalat camere de filmat si eu sunt linistit, pentru ca astfel ma simt in siguranta”.
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