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Ghid de instruire

Modulul 3/ Aplicatii ICT pentru telefoane mobile si tablete (timp liber, sanatate,
comunicare)

~

Inainte de sesiunea de instructaj

Pregateste toate materialele necesare (calculator, prezentare, stick USB, etc ...)
Pregateste prezentarea

Asigurate ca ai o atitudine pozitiva si motivanta

Fii punctual/a

in timpul sesiunii de instructaj _

Durata

2 min

3 min
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Sesiunea principala — 55 min Slide-ul relevant din
prezentare
Tnainte de a incepe sesiunea de instructaj:
e Ureaza-le bun venit participantilor si prezinta-te @'
pentru a crea o atmosfera placuta. cyberseniors e Linio sl i
e Tine cont de durata fiecarei parti din prezentare = v
pentru a avea timp sa acoperim tot materialul. e U U= e
Pasteaza timp la sfarsit pentru intrebari. i
Actioneaza cu empatie si rabdare.
Asigura-te din cand in cand ca audienta ta este
atenta la explicatiile tale
Vom prezenta faptul ca Cyberseniors este un proiect p—

cofinantat de Comisia Europeana prin programul
Erasmus +, avand ca obiectiv principal crearea unor
resurse de instruire a persoanelor cu varsta de peste 55
ani,cum sa gestionam un smartphone si aplicatii uztile
pentru a asigura o imbatranire activa si o mai mare .
autonomie.Amintim faptul ca toate informatiile si

resursele pot fi accesate pe: www.cyberseniors.org

Apoi vom explica indexul sesiunii de astazi si temele ce

vor fi abordate,si subliniem ca ne aflam la al 3lea din cele

4 module ale cursului.
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ACTIVE AGEING THROUGH ICT

Vom introduce subiectul initial, anume Aplicatii pentru timpul
liber.

Pentru aceasta va vom aminti ca datorita noilor
tehnologii, astdzi, ne putem bucura de multe optiuni de
agrement de pe dispozitivele noastre mobile sau tablete, pa—

ceea ce ne ofera avantaje suplimentare cum ar cd putem Recuerda donde descargar_
face asta de oriunde, in orice moment. fﬁ >

Le vom explica ca vom vorbi despre cateva dintre
aplicatiile care credem ca pot contribui cel mai mult, desi
exista mii care pot fi cautate si descarcate in functie de
gusturile, preferintele si hobby-urile lor.

Pictograma pe care o vedeti in stanga va va ajuta sa o
identificati pentru descarcare.

Va vom reaminti cum sa descadrcati aplicatia, in functie de
sistemul de operare pe care 1l utilizati (Android sau iOS).
Vom incepe cu Radio Fm, aceasta aplicatie permite
transmiterea n direct a peste 30.000 de posturi de radio _—

de tot felul de genuri si programe in orice moment si i I
oriunde.

Mature People Mingle, Pe—

Mammn Parpis Wingls

Aplicatie pentru persoanele peste 40 de ani. Ofera o
interfata simpla, distractiva si sigura pentru intalnirile
dintre persoanele Tn varsta, care inca mai cred in
dragoste.

Pornim videoclipul, dand click pe imagine

Youtube: Retea sociald pentru partajarea si vizualizarea —
continutului audiovizual, cum ar fi muzica, scene de film, @ -
trailere, bloguri (bloguri video), etc.
Ce ofera?

e Conturi pentru profiluri private sau de companie. S

e Urmariti canale de interes precum retete, canale R
de meditatie etc.

e Conectati-va la transmisiuni in direct.

e Ascultati muzica de tot felul, liste de redare sau
vizionati documentare.
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ACTIVE AGEING THROUGH ICT

e Accesati tutoriale gratuite, fie ca este vorba
despre repararea unei jaluzele, plantarea unui
copac etc.

Va vom explica ca pentru a-l folosi nu este nevoie sa
aveti un cont, desi este intotdeauna mai bine sa aveti un
cont, deoarece avandu-l puteti sa va abonati la diferite
canale, sa salvati melodii sau liste si sa primiti sugestii in
functie de gusturile dvs., precum si acces la istoric si
chiar sa va gestionati propriile videoclipuri.

Pentru a face acest lucru, contul dvs. Gmail ar fi suficient.
Puteti descarca aplicatia si, de asemenea, o puteti utiliza

pe computer
Spotify este una dintre cele mai cunoscute platforme de

muzica si podcasting. E

1l putem folosi si pe dispozitive mobile sau PC, in acest
caz va trebui sa avem un cont, desi inregistrarea este
simpla.

Functionarea este foarte asemanatoare cu ceea ce am
vazut pe YouTube, dar in acest caz, platforma este doar
pentru audio.

Vom vorbi acum despre Google Flights, putem accesa
instrumentul live facand clic pe imaginea * recomandata

Vom accesa prin navigare, adica nu este o aplicatie. —

Cu acest instrument Google putem gasi zboruri, calatorii,
cazare etc., intr-un mod simplu, pur si simplu vom
introduce si completa datele necesare.

Utilizarea acestui site oferd o serie de avantaje, adica: Pr—
e Motor de cautare foarte rapid. e —

Puteti gasi zboruri din mai multe aeroporturi.
Verificati hoteluri sau cazare in zona.

e Obtineti informatii despre ceea ce va recomanda
sa faceti in destinatia dvs.

e Utilizati motorul de cdutare pentru a vedea
destinatiile pe harta.
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ACTIVE AGEING THROUGH ICT

Trecem la subiectul 2 al sesiunii de astazi, care trateaza
aplicatia de sanatate si ingrijire.

La fel, aplicatiile pe care le aratam sunt o mica mostra
din numeroasele optiuni care exista.

Vom vorbi despre Manage My Pain, este o aplicatie care
te ajutd sa tii un jurnal al durerii tale.

Pentru a putea trata durerea si pentru a avea cel mai
bun diagnostic, efectuati o monitorizare regulata in
fiecare zi.

Medisafe, apare pentru a remedia uitarea si va permite
sa gestionati administrarea de medicamente. Aveti, de
asemenea, optiunea de a anunta membrii familiei daca
nu va luati medicamentele asa cum ati planificat.

Vom vorbi despre o alta aplicatie, in acest caz care
vizeaza sanatatea mentala si emotionald, datorita
Headspace vom cultiva practici legate de meditatie si
igiena somnului care ne vor aduce mari beneficii,

Vom discuta despre optiunile oferite de aplicatie:

e Sute de meditatii ghidate, inclusiv stres,
concentrare si relatii.

e Povesti, peisaje sonore si muzica pentru a te
ajuta sa dormi linistit.
e Primiti o noua meditatie pe telefon in fiecare zi.

Punem (redam) videoclipul,

Headspace este o aplicatie speciala pentru a ne
imbunatati sanatatea mintala, prin meditatie, exercitii
etc.

Ce ofera?

e Sute de meditatii ghidate, inclusiv stres,
concentrare si relatii.

e Povesti, peisaje sonore si muzica pentru a te
ajuta sa dormi linistit.
e Primiti o noua meditatie pe telefon in fiecare zi.
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ACTIVE AGEING THROUGH ICT

Ajungem la ultimul subiect de astazi, aplicatia de
comunicare,

Va vom explica ca, dupa cum stiti deja, exista aplicatii
specifice pentru a efectua apeluri video precum Meet,
Zoom, Skype etc. si se pot face si din aplicatii de retele de
socializare precum Facebook, Instagram, in acest fel
putem tine legatura cu prietenii si familia noastra, x
oriunde s-ar afla, prin doua canale diferite, fie prin _ &
telefon, fie printr-un apel video.

Meet: Este folosit pentru a comunica prin apeluri video
gratuite, puteti partaja ecrane si, de asemenea, puteti S e
accesa de pe PC.

Zoom: Este folosit pentru a comunica prin apeluri video
gratuite de pana la 40 de minute, in medii de munca, L Sz
familie si prietenie. Posibilitatea de a partaja ecrane si,
de asemenea, accesarea de pe PC. -

WhatsApp

e -
Este folosit mai ales pentru a putea ,conversa” fara _j
cheltuieli suplimentare sau limita de timp cu oricine care - -
se afla in contactele noastre si care are WhatsApp

instalat pe dispozitivul sau. De asemenea, ofera crearea
de grupuri, liste de difuzare, apeluri si apeluri video de ' ﬁ
oriunde in lume si in orice moment. -

Ei se vor putea bucura de conversatii cu familia si
prietenii lor de oriunde si in orice moment, datorita
apelurilor video.
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In diapozitivele urmé&toare, vom explica cum s& efectuati
apeluri si apeluri video de pe WhatsApp.

prp—
-.m_
-
°j'hhﬂ-
Facebook: Puteti folosi Facebook pentru a comunica prin pry—
apeluri video gratuite cu familia si prietenii. [ =__
Messenger este aplicatia oficiala de mesagerie a retelei rys—
. - . - . .. Mussemyer de Tacsbozk
sociale Facebook, care va permite sa aveti conversatii —
text, apeluri si apeluri video cu toti prietenii nostri Da ————
utilizatori Facebook. -
.-'h-—
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Vom explica cum sa initiezi un apel video de pe
Facebook, pe baza diapozitivelor explicate mai jos.

Va incurajam sa nu va pierdeti curiozitatea, faceti
cercetdri pentru a accesa alte instrumente care va permit ' U -
ﬂ'i'z i

sa va usurati viata;) oy Qi
| | CONCLUZIE -]

Vom lasa ceva timp pana la sfarsitul sesiunii pentru a
rezolva indoielile sau preocuparile legate de ceea ce s-a @'
discutat in sesiunea de astazi. Vom aprecia participarea cyberseniars

lor sifiTncurajam sa exerseze acasa pentru a nu uita ce =
au Tnvatat in sesiunea curents. = V= S

GRACIAS

MULTUMIM FOARTE MULT
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