—
Cavs
"‘l‘hi;._.';?"l
AN L O
Ui, ~

[

y Whe
113 [

Co-funded by
the European Union

sssm SiDE

mmmmmm  S€niors in Digital Era




SUPQRT DE CURS - SENIORI iN ERA DIGITALA

Masterclass: Aprofundarea utilizarii internetului pentru
cercetare si comunicare

(Cum se creeazi un cont de e-mail, internet conexiune si navigare pe internet)
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Introducere

Dispozitivele digitale sunt o punte intre noi si mediul exterior.
Aplicatiile si functiile lor ne imbunaitatesc calitatea vietii in fiecare zi.
Una dintre cele mai utilizate functii este: comunicarea. Tehnologia ne
permite si comunicam si sa fim In contact indiferent de locul unde ne
aflam. De asemenea reprezinta o sursa de informare si de optimizare

pe diferite domenii, ca de exemplu: sanatate.
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PARTEA 1-Comunicarea
Capitolul 1

Crearea unui cont de email

Internetul ne permite sa ne conectdm cu prietenii si rudele in orice
moment si sd facem schimb de informatii prin intermediul chat-urilor,
apelurilor, apelurilor video. Cu toate acestea, multe persoane in varsta nu
a comunica online.
A avea o adresd de e-mail este ca si cum ati avea un loc virtual, unde sa
primiti si de unde sa trimiteti email. Cu o adresd de e-mail, vi se deschid
gratuitd pentru multi furnizori (de exemplu, Outlook, Gmail sau Yahoo).
Pasii pentru crearea unui cont de email:
Sa luam de exemplu - Gmail

» Mergeti la pagina de creare a contului Google

» Urmati pasii afisati pentru configurarea contului.

» Utilizati contul pe care l-ati creat pentru a vd conecta la

Gmail.
» Alegeti un nume de utilizator — de exemplu

marceldumitru@gmail.com

» Daca numele este deja folosit, adaugati ceva — de exemplu —

marceldumitrul23@gmail.com


mailto:marceldumitru@gmail.com

Aplicatie
Seniorii o sd fie impartiti in 5 grupe si trainerii vor exemplifica

cum se creazd un cont de gmail. Vor fi create adrese fictive cu scop

informativ. Obiectivul aplicatiei este ca seniorii sa se implice treptat

in diverse etape, sd poatd vedea $i sa pund intrebari.




Capitolul 2
Comunicarea prin apel video si mesageria on-line
Comunicarea prin apel video

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. Dacd aveti un computer vechi, puteti adauga cu

usurinta un microfon si o camera web.

Pentru a efectua un apel video, aveti nevoie de doua cerinte importante:
» conexiune stabila la Internet
» aplicatie sau un program care va permite sa efectuati un apel
video
Unele dintre cele mai populare canale de comunicare sunt:
» Zoom - Puteti utiliza acest program pe computer (si pe laptop),
smartphone si tableta. In versiunea gratuiti, 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.

» SKkype - Poate fi instalat atat pe computer, cat si pe smartphone sau
tabletd. Convorbirea video are o duratd nelimitatd si poate fi realizata cu

pana la 50 de persoane.

» Facetime - Aceasta aplicatie poate fi gasita doar pe smartphone-
urile Apple. Cu aceasta functie, este posibild 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.

Aplicatie

In grupuri de catre 5 trainerii vor exemplifica cum se face un apel

video prin intermediul Zoom si Whtas up) Obiectivul aplicatiei este
ca seniorii sa se implice treptat in diverse etape, sa poatd vedea si sa
pund intrebdri. De asemenea trainerii vor avea la ei fizic imagini cu

interfatele mai multor aplicatii pentru ca seniori sa le poata vedea

Mesagerie online

Cu ajutorul unor aplicatii pentru smartphone, este intr-adevar
posibil s faceti schimb de mesaje gratuit.

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:

» Mesaje text
» Mesaje vocale (mesaje audio care pot fi inregistrate si

trimise)

A\

Chat-uri de grup (de exemplu, un chat pentru intreaga
familie)
Trimiterea de fotografii si videoclipuri

Trimiterea de imagini animate (denumite GIF)

YV V V

Efectuarea de apeluri cu una sau mai multe persoane
» Participarea la apeluri video cu una sau mai multe persoane

Alte alternative: Threema, Signal mesenger, Wire, Session



Aplicatie
Se vor allege 2 seniori. Unul o sa ramdna in incapere $i celalat o sa

tasda din incapere impreuna cu un trainer. Cei doi seniori vor face

un apel video intre ei. Seniorul din incapere o sa-I cuprinda si pe

restul in apelul video pentru a exemplifica cum se intoarce camera
video in apel. Seniorul din afara incaperii o sa faca o captura de
ecran in timpul apelului cind este camera intoarsd. Acesta o sa

trimitd captura de ecran unui traineri care o va proiecta pentru a
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Capitolul 3

Retele sociale

O prezentare generala a canalelor sociale pentru persoanele in

varsta.

Cele mai populare retele sociale sunt:

» Facebook - Membrii Facebook 1si pot crea propriul profil cu
informatii despre ei insisi si pot publica postiri. 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. Aceastd
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 folositd 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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Aplicatie

Aplicatie optiune pentru seniori*. Trainerii vor impdrti seniorii in

doua echipe. Cine isi doreste un cont pe o platforma sociala si cine

nu. Cei care isi doresc vor fi sustinuti de traineri ca sa-si creeze

cont-uri i profile. Cei care nu vor dezbate pro si contra retelelor de

socializare.
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PARTEA A2A - Tehnologie pentru seniori

Capitolul 4. Tehnologia in serviciul persoanelor in varsta — casa

inteligenta, automatizarea locuintei si ambient assisted living

» "Casa inteligenta" se referda la casele dotate cu tehnologie
moderna si sisteme de automatizare a locuintei. Acest lucru inseamnd ca
aparatele de uz casnic, cum ar fi iluminatul, sistemul de aer conditionat si
de incalzire a unei Incdperi, pot fi controlate de la distantd sau pot fi
automatizate.

» Sistem de iluminat inteligent: prin simpla apasare a unui buton
sau printr-o comanda vocald, luminile din diferite incaperi pot fi aprinse
s stinse fard a fi nevoie sd mergeti la fiecare dintre ele. 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.

» 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 listd de cumpdrdturi pentru
dumneavoastra.

» Cuptor inteligent: pentru a reduce riscul de incendiu, au fost
dezvoltate cuptoare care incalzesc si gatesc alimentele In mod complet

automat.
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Capitolul 5

Tehnologie pentru seniori si accesori utile pentru optimizarea vietii

» Ceasuri inteligente: ceasurile inteligente sunt capabile sa masoare
diversi parametri vitali, cum ar fi tensiunea arteriald si conditia fizica.

» 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 sd o
aratati medicului dumneavoastra.

> Luati-vdA medicamentele cu usurinti: aplicatiile de reamintire
sau automatele de pastile va vor reaminti sa va luati medicamentele.

» Telemedicina: prin intermediul instrumentelor de comunicare
online, cum ar fi apelurile video, va puteti consulta medicul direct de la
domiciliu.

» Tehnologia pentru baie: exista, de asemenea, multe ajutoare in

domeniul igienei personale.

Aplicatie.

Trainerii vor mdsura tensiunea arteriala a seniorilor printr-o
aplicatie instalata pe device-urile personale. Ulterior trainerii
0 sa-i asiste pe seniori sa-si instaleze aceasta aplicatie
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