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BINE ATI VENIT ¢

Acest manual este conceput pentru a sprijini tinerii vulnerabili si alti
cursanti cu niveluri de inceput mixte in dezvoltarea abilitatilor digitale
practice pas cu pas. Se concentreaza pe situatii cotidiene care
conteaza in viata reala: folosirea unui dispozitiv cu incredere,
deplasarea in siguranta online, comunicarea clara, organizarea
informatiilor, rezolvarea problemelor calm si participarea responsabila
in spatiile digitale.

Manualul este scris intr-un mod simplu, sustinator si practic. Este
deosebit de potrivit pentru cursantii care pot avea incredere digitala
scazuta, acces limitat la dispozitive sau internet, dispozitive partajate
sau mai putine oportunitati de sprijin ghidat. Scopul nu este de a
supraincarca cursantul cu limbaj tehnic, ci de a oferi pasi clari si
gestionabili care pot fi folositi in situatii reale.

Scopul Manualului

Acest manual a fost creat pentru a ajuta cursantii sa-si construiasca
increderea digitala prin actiuni practice. Nu trateaza competenta
digitald ca pe un subiect abstract. In schimb, se concentreaza pe sarcini
digitale cotidiene care pot afecta TInvatarea, comunicarea,
oportunitatile, siguranta si participarea in societate.

Scopul este de a ajuta cursantii:

e sa foloseasca dispozitivele cu mai multa incredere,

MANUAL PENTRU TINERII VULNERABILI 3
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sa se simta mai in siguranta in mediul online,

sa comunice mai clar,

sa organizeze si sa creeze continut digital util,

sa rezolve problemele commune fara panica,

si sa participe mai responsabil in spatiile digitale.

Manualul recunoaste, de asemenea, ca dificultatile digitale nu sunt doar
tehnice. Multi elevi experimenteaza stres, confuzie, rusine, scadere de
incredere in sine sau teama de a face greseli. Din acest motiv, modulele
folosesc un limbaj calm, pasi mici, repetitie si exemple reale pentru a
reduce presiunea si a sustine progresul gradual.

Cum sa folosesti acest Manual

Acest manual este organizat in 10 module. Modulele sunt concepute sa
se construiasca unele pe altele si sa creeze o cale de invatare treptata,
dar pot fi folosite flexibil, in functie de nevoile cursantului.

Cursantii pot:

e parcurge modulele in ordine,

e sa se intoarca la un anumit modul cand au nevoie de ajutor in
acea zona,

e Repeta activitatile de mai multe ori,
e sau foloseste sectiuni selectate pentru revizuire si practica.

Manualul este potrivit pentru auto-studiu, dar poate fi folosit si cu
sprijinul unui lucrator cu tineret, profesor, mentor, instructor sau alta
persoana de incredere.

Deoarece manualul este conceput in principal pentru invatare si
practica, evaluarea formala este de asteptat sa aiba loc in exterior, in
functie de contextul in care este folosit.

MANUAL PENTRU TINERII VULNERABILI 4
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Cum sa folosesti acest modul

Acest modul este scris pentru un singur elev. Mergi in ritmul tau. Daca
ceva ti se pare confuz, pune pauza, reciteste pasul si incearca din nou.
Progresul nu tine de viteza — ci de a repeta actiuni simple pana cand
acestea par normale.

Daca poti studia doar putin azi, e in regula. Chiar si 10 minute de
antrenament conteaza.

Pornire rapida (10 minute)

1. Cititi slide-urile 1-3.

2. Fa o mica actiune: ajusteaza luminozitatea SAU deschide setarile
SAU creeaza un folder.

3. Opreste-te. Maine, fa inca o mica actiune.

Prezentare generala a modulului M1.0

Obiectivul principal: Cunoasterea dispozitivului tau, construirea
increderii si invatarea elementelor de baza care fac restul mai usor.

Rezultate ale invatarii (Modulul 1)
Pana la finalul acestui modul, veti putea sa:

e LOT1: Identifica partile de baza ale unui smartphone sau
calculator si explica ce fac acestea.

e LO2: Foloseste setarile tastelor (limba, luminozitate, volum,
optiuni de accesibilitate) pentru a face dispozitivul mai usor de
folosit.

e LO3: Creeaza o structura simpla de foldere si salveaza,
redenumeste si gaseste un fisier.

e LOA4: Descrie-ti nivelul de incredere in sine cu instrumentele
digitale si alege-ti un singur obiectiv personal de practicat.

MANUAL PENTRU TINERII VULNERABILI 7



ed1i
for

Juv_ 2024-1-ES02-KA220-YOU-000243345 Rev.: 0

Competente cheie (exemple)

e Alfabetizare digitala de baza; autogestionare; invatarea invatarii;
comunicare.

Nicio conditie
prealabila. Daca nu ai folosit niciodata un dispozitiv pana acum, acest
modul este tot pentru tine.

Ce vei construi in acest modul (unelte simple pe care le pastrezi)

e Un obicei de "recuperare calma": daca apesi pe obiectul gresit,
poti oricand sa te intorci si sa incerci din nou.

e O configuratie de confort: luminozitate, volum, limba si o singura
optiune de accesibilitate.

e Un obicei simplu de foldere: un loc pentru fisierele importante,
ca sa nu le pierzi.

e Un obiectivsaptamanal pe care il alegi singur.

Lectia M1.1: Sesiune bazata pe prezentare

M1.1.1 Metadate ale lectiei

e Titlul sesiunii: "Pot sa fac asta: sa ma obisnuiesc cu dispozitivul
meu"

e Grup tinta: Tineri vulnerabili (15-29) / niveluri mixte de
experienta

e Format: Doar online (auto-studiu, singur elev)

e Materiale: Un smartphone si/sau laptop (impartit este in reguld),
incarcator, hartie + pix (optional)

Textul prezentarii M1.1.2

Prezentare lipeste aici.

MANUAL PENTRU TINERII VULNERABILI 8
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M1.1.3 Activitati integrate

Aceste activitati sunt scurte si practice. Daca nu poti termina toti pasii,
fa doar Step 1si revino mai tarziu.

Activitatea 1: "Gaseste controalele" (lista de verificare solo)

e Materiale: Dispozitivul tau
e Pasi:
1. Localizeaza: butonul de pornire, butoane de volum, port
de incarcare, camera.
2. Porneste/opreste ecranul o data.
3. Deschide o aplicatie si intoarce-te la casa.
4. Scrie o propozitie: "Ce ti s-a parut usor? Ce ti s-a parut
confuz?"
e Daca te simti anxios: uita-te o datd mai intai (fara sa atingi),
apoi incearca incet.
e Sprijin suplimentar pentru incepatori: Daca iti tremura mainile
sau te simti grabit, numara incet pana la 3 inainte de fiecare pas.

Activitatea 2: "Primul meu sistem de foldere" (practica solo)

e Materiale: Dispozitivul tau
e Pasi:

1. Creeaza 3 foldere: "My Docs", "Photos", "Job/School".
Salveaza un fisier (fotografie sau nota) in folderul corect.
Inchide totul si gaseste din nou fisierul.

Redenumeste fisierul cu un nume clar (exemplu:
Notes_MyPlan_2026).
5. Optional: creeaza un folder suplimentar de care chiar ai
nevoie (de exemplu: "Health" sau "Applications").
e Daca dispozitivul este partajat: foloseste un folder "Practice" pe
care il poti sterge.
e Daca nu gasesti fisierul mai tarziu: deschide Fisiere » deschide
Descarcari » sorteaza dupa "Recent".

HUWN

MANUAL PENTRU TINERII VULNERABILI 9
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Studiu de caz M1.2: Documentul pierdut

M1.2.1 Metadate ale studiului de caz

e Titlul studiului de caz: "Documentul pierdut"

e Link modul: Modulul 1- Constientizare de sine si abilitati digitale
de baza

e Format: Auto-studiu online (student singur)

e Abilitate de concentrare: Salvare + denumire + gasirea fisierelor

M1.2.2 Rezultatul invatarii (specific studiului de caz)

e CS-LO1: Foloseste un obicei simplu de foldere si denumire a
fisierelor pentru a evita pierderea fisierelor importante si a
reduce stresul.

M1.2.3 Scopul activitatii

Acest studiu de caz arata o situatie foarte comuna: faci munca
(descarca, completezi, faci poze), iar apoi pierzi fisierul in cel mai
nepotrivit moment.

Scopul este sa te ajut sa intelegi doua lucruri:

e Nu este un esec personal — este un obicei lipsa.
e Un sistem mic (un folder + nume clare) poate elimina multa
panica.

De ce conteaza acest lucru in viata reala: Acest lucru se intampla
adesea la aplicatii de angajare/formare, documente scolare, formulare
medicale si aplicatii pentru beneficii. Un obicei simplu de a folosi foldere
economiseste timp si iti protejeaza oportunitatile.

M1.2.4 Naratiunea studiului de caz

Context si context:

Sam are 19 ani si aplica pentru un program de formare care ar putea
duce la un prim stagiu platit. Sam foloseste in principal un telefon,

MANUAL PENTRU TINERII VULNERABILI 10
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internetul nu este intotdeauna stabil, iar spatiul de stocare al telefonului
este aproape plin.

Cererea prevede:

e un formular de descarcat, completat si salvat,
e sio fotografie cu un act de identitate.

Situatia/problema

principala Sam descarca formularul, il completeaza, il salveaza si face
poze cu actul de identitate. Mai tarziu, cand vine momentul sa trimiti
cererea, stresul incepe:

e Fisierul nu este usor de gasit,
e folderul Downloads este plin de hume de fisiere confuze,
e Sicautarea telefonica arata prea multe rezultate.

Sam incepe sa se gandeasca: "Am facut ceva gresit. O sa ratez termenul
limita."

De ce se intampla asta
? Este ceva comun. Fisierele pot fi salvate in locuri diferite in functie de
aplicatie, fotografiile pot fi stocate separat, spatiul de stocare poate fi
redus, iar stresul poate face ca oamenii sa dea click prea repede.

Punctul de
decizie Sam are trei optiuni:

1. Renunta si incearca mai tarziu.
2. Cauta laintdmplare si intra in panica.
3. Opreste-te si organizeaza-te mai intai.

Cea mai buna optiune este sa te opresti si sa te organizezi mai intai.

Pasi de actiune
Sam deschide aplicatia de fisiere, creeaza un folder numit Aplicatii, iar
in el creeaza Training_2026.

Apoi Sam:

MANUAL PENTRU TINERII VULNERABILI n
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1. deschide Downloads, sorteaza dupa Recent si gaseste
formularul,

muta formularul in Aplicatii » Training_2026,

il redenumeste clar ca Form_Training_2026,

gaseste cea mai buna fotografie de identificare,

il salveaza sau il muta in acelasi folder,

redenumindu-| clar ca ID_front_Training_2026.

oA W N

Daca este nevoie, Sam face si un mic backup trimitandu-si fisierul pe
email sau salvand o copie intr-o aplicatie cloud deja folosita.

Rezultat

:Sam gaseste fisierele corecte si trimite cererea la timp. Lectia mai mare
este simpla: nu a fost un esec personal. Sam avea nevoie doar de un
sistem clar.

M1.2.5 Concluzii cheie

e Pierderea fisierelor este comuna — este o problema de obicei,
Nu a ta.

e Un singur dosar pentru un subiect important reduce panica.

e Numele fisierelor ar trebui sa raspunda: Ce este? Pentru ce? Ce
an/luna?

e (Cand esti stresat, pune pauza si foloseste o metoda: creeaza un
loc » cauta » muta-te » redenumeste.

e Daca stocarea este pling, salvarea poate esua — stergerea
catorva capturi vechi poate rezolva problema.

M1.3 Resurse de Micro-invatare (2 Elemente)

M1.3.1 Resursa Micro-invatare 1

e Titlu: "3 setari care fac telefonul tau mai usor (Android + iPhone)"
e Format: Short YouTube video(s)
e Rezultat(e) de invatare tinta: LO2

MANUAL PENTRU TINERII VULNERABILI 12
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e Descriere foarte scurta: Luminozitatea, dimensiunea textului si
tastarea vocala — pasi rapizi pentru a-ti face telefonul mai
confortabil.

e Utilizare sugerata: Dupa lectie / auto-studiu

e Linkuri online (YouTube):

o Android (text si dimensiunea afisajului):
https://www.youtube.com/watch?v=fMmRI6D45rw

o iPhone (Dictare — vorbeste cu tipul):
https://www.youtube.com/watch?v=0BY02QL758E

o iPhone (Control vocal — optiune hands-free):
https://www.youtube.com/watch?v=eg22JaZWAgs

Ghid de utilizare rapida

Deschide setarile.

Verifica luminozitatea.

Verifica dimensiunea textului sau accesibilitatea.
Incearca sa scrii vocal o data.

Pastreaza o setare utila pentru saptamana urmatoare.

s wd -

M1.3.2 Resursa Micro-invatare 2

e Titlu: "Ghid rapid pentru folder: Salveaza-I - Numeste-| -
Gaseste-| (cu ajutor video)"
e Format: Continut infografic + ghid vizual optional pe YouTube
e Rezultatul de invatare tinta: LO3
e Descriere foarte scurta: Un obicei simplu de a salva, denumi si
gasi fisiere.
e Utilizare sugerata: in timpul/dup3 lectie
e Linkuri online (ghiduri vizuale YouTube):
o iPhone (gasiti descarcarile in Fisiere):
https://www.youtube.com/watch?v=uStW240j09g
o iPhone (ghid pentru incepatori in aplicatia Files):
https://www.youtube.com/watch?v=e-cYOoGZ go

MANUAL PENTRU TINERII VULNERABILI 13
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o Android (Manager de fisiere / bazele aplicatiei Fisiere):
https://www.youtube.com/watch?v=6eHTqgjYE5iM

Ghid rapid

Creeaza un folder pentru lucruri importante.
Salveaza fisierul in acel folder.
Redenumeste-| clar.

Inchide totul si gaseste-l din nou.

Fa un backup simplu daca este nevoie.

Mini exercitiu: Creeaza un folder astazi si salveaza un fisier in el.

M1.4 Resursa suplimentara optionala (daca este
necesar)

e Titlu: "Ghid telefonic pentru incepatori (Android/iPhone)"

e Tip: Articol / ghid interactiv

e Descriere scurta: Un ghid simplu pentru incepatori despre
actiunile de baza ale telefonului.

e Motivul includerii: Exercitii suplimentare pentru LO1-LO2

e Link:
https://support.google.com/accessibility/android/answer/163239
43

MANUAL PENTRU TINERII VULNERABILI 14
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Acest modul este scris pentru un singur elev. Mergi in ritmul tau. Daca
ceva ti se pare confuz, pune pauza, reciteste pasul si incearca din nou.
Majoritatea problemelor online apar atunci cand oamenii se simt
grabiti — asa ca cel mai bun instrument este pauza.

O regula pentru acest modul: Daca ceva cere bani, parole sau coduri
— opreste-te si verifica.

Prezentare generala a modulului M2.0

Obiectiv principal: Navigarea si cautarea in sigurantd, recunoasterea
riscurilor comune online si protejarea confidentialitatii tale.

Rezultatele invatarii (Modulul 2)
Pana la finalul acestui modul, veti putea sa:

e LOTI: Foloseste un motor de cautare pentru a gasi informatii si a
alege surse mai de incredere.

e LO2: Explica ce sunt datele personale si numeste cel putin 3
modalitati de a le proteja.

e LO3: Recunoaste escrocheriile online comune (phishing,
concursuri false, impersonare de identitate).

e LO4: Foloseste pasi simpli de siguranta: parole/PIN-uri
puternice, actualizari si conexiuni mai sigure.

Competente cheie (exemple)
e alfabetizare informationala; siguranta online; luarea deciziilor.

Preconditii
Modulul 1 este util (navigare de baza a dispozitivelor), dar nu este
obligatoriu.
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Lectia M2.1: Sesiune bazata pe prezentare (auto-
studiu)

M2.1.1 Metadate lectii

e Titlul sesiunii: "Internet sigur: cautare, verificare, protejare"

e Grup tinta: Tineri vulnerabili (15-29) / niveluri mixte de
experienta

e Format: Doar online (auto-studiu, singur elev)

e Materiale: Un telefon si/sau calculator; internet, daca este
disponibil; hartie + pix (optional)

Text de prezentare M2.1.2

Prezentare lipeste aici.

M2.1.3 Activitati Integrate (Auto-Studiu)

Aceste activitati sunt scurte si practice. Daca nu poti termina toti pasii,
fa doar Step 1si revino mai tarziu.

Activitatea 1: "Ai incredere sau nu?" mini-cautare (practica solo)

e Obiectiv: Exerseaza gasirea informatiilor online si alegerea unui
rezultat mai de incredere.

e Materiale: Telefon sau calculator + internet (datele mobile sunt
in reguld)

Pasi

1. Alege un subiect care iti pasa cu adevarat. Exemple:
o cum sascriiun CV
o Cum sa aplicila un curs
o Sfaturi gratuite pentru interviul de angajare
o Cum sa creezi o adresa de email
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Deschide-ti browserul (Chrome, Safari, Firefox — oricare este in
regula).

Apasa bara de sus (unde sunt adresele site-urilor), tasteaza
subiectul si apasa Cautare.

Deschide trei rezultate, unul cate unul.

o Daca vezi "Reclama" sau "Sponsorizat", asta este o reclama.
Poate fi in regula, dar nu ai incredere doar pentru ca e
prima.

Pentru fiecare rezultat, fa cele 3 verificari rapide si scrie
raspunsuri scurte in Note sau pe hartie:

o CINE? Cine I-a facut? (numele organizatiei, pagina Despre,
contact)

o CAND? Existd o data sau o actualizare recents?

o UNDE? Adresa web pare normala sau ciudata
(litere/cifre/ortografie aleatorii)?

Alege-o pe cea mai buna si scrie o propozitie:

o "Am mai multa incredere in asta pentru ca ... (exemplu:

este oficial / autor clar / datd actualizata)."

Daca te simti blocat

Daca o pagina este plina de reclame, intoarce-te si alege un alt
rezultat.

Adauga un cuvant in plus la cautarea ta: ghid, oficial sau PDF.
Daca internetul tau este slab, deschide doar un singur rezultat
odata, apoi inchide-I.

Verifica-te

A aratat cel putin un rezultat clar cine |-a creat?
Cel putin un rezultat ti s-a parut "curat" (nu insistent, fara sa cer
date personale)?

Activitatea 2: "Identifica mesajul de inselatorie" (practica solo)
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e Scop: Recunoaste semnele de inselatorie si exerseaza raspunsul

in siguranta.
e Materiale: telefon (aplicatie de mesagerie) + aplicatie de notite
sau hartie
Partea A —  Citeste si marcheaza semnele de

avertizare Citeste aceste mesaje. Subliniaza sau enumera semnele de
avertizare pe care le observi.

e Mesaj A: "Pachetul dumneavoastra va asteapta. Confirma
livrarea aici: [link]."

e Mesaj B: "Felicitari! Ai castigat un telefon. Plateste 2€ transport
acum."

e Maesaj C: "Buna, sunt eu. Am nevoie de codul tau rapid. Trimite-I
acum."

Semnele frecvente de avertizare includ:

Cuvinte de presiune ("acum", "urgent", "limitat")

Cerand bani, parole sau un cod de verificare

Ortografie ciudata a legaturilor

mesaje care incearca sa te sperie ("contul se va inchide") sau sa
te entuziasmeze ("ai castigat!")

Partea B — Scrie-ti raspunsul sigur (alege un sablon)
Alege un sablon si copieaz-| in aplicatia Notes:

e "Nu dau click pe linkuri din mesaje. O sa verific site-ul/aplicatia
oficiala."

e "Nu pot ajuta cu coduri sau parole. Va rugam sa contactati
suportul oficial."

e "Nusuntsigur ca e real, asa ca nu voi continua."

Partea C — Bloc/raport de practica (pasi generici)

1. Deschide chat-ul/mesajul.
2. Atinge numele expeditorului (sus pe ecran) SAU apasa si tine
apasat mesajul.
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3. Alege Blocheaza sau Raporteaza (daca este disponibil).
Daca ai dat deja click (plan fara panica)

e Daca ai introdus o parola: schimb-o acum (incepe cu emailul).

e Dacd ai introdus detaliile bancare/cardului: contacteaza cat mai
curand suportul bancii/aplicatiei.

e Daca ai impartasit un cod: schimba parolele si activeaza
verificarea in doi pasi acolo unde este posibil.

Verifica-te
Scrie o regula personala pe care o vei urma:

e "Daca un mesaj cere bani sau un cod, ma opresc si verific."

Studiu de caz M2.2: Telefonul gratuit care nu a
fost gratuit

M2.2.1 Metadate ale studiului de caz

Titlul studiului de caz: "Telefonul gratuit care nu a fost gratuit"
Link modul: Modulul 2 — Navigatie si Securitate pe Internet
Format: Auto-studiu online (student singur)

Abilitate de concentrare: Identificarea escrocheriilor +
protejarea datelor personale

v _ ee

M2.2.2 Rezultatul invatarii (specific studiului de caz)

e CS-LO1T: Recunoaste tacticile de presiune ale escrocherii si alege
o actiune sigura (pauza, verificare, blocare/raportare).

M2.2.3 Scopul activitatii

Acest studiu de caz te ajuta sa practici o situatie realista: un mesaj care
pare interesant ("Ai castigat!"), dar este conceput sa-ti fure banii sau
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informatiile personale. Vei invata un obicei simplu pe care il poti folosi
oricand: Pauza » Verifica » Decide.

M2.2.4 Naratiunea studiului de caz

Cadru si context:

Maya are 18 ani si foloseste telefonul si date mobile. Ea cauta
oportunitati si si-ar dori un telefon nou pentru ca cel actual este vechi.

Situatie/problema
principala Ea vede un mesaj care spune ca a castigat un smartphone
nou. Linkul deschide o pagina care arata profesionista si cere:

numele ei complet,

Adresa de domiciliu,

Numar de telefon,

si 0 mica taxa de livrare pe card.

Maya se simte entuziasmata, iar o prietena ii spune sa o faca repede.

De ce este riscant?
Mesajul creeaza urgenta, cere plata si informatii sensibile si foloseste un
link suspect. Comentariile de pe pagina par si ele prea perfecte si
repetitive.

Punctul de decizie
Maya are trei optiuni:

1. Da click si plateste repede.
2. Ignora si sterge.
3. Faceti o pauza si verificati.

Cea mai sigura optiune este sa pui pauza si sa verifici.

Pasi de actiune
Maya inchide pagina si cauta ea insasi humele brandului in loc sa
foloseasca linkul. Ea verifica daca giveaway-ul apare pe un site oficial
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sau pe o pagina verificata. Se intreaba daca un premiu real ar trebui sa
impuna plata si detalii personale sensibile.

Pentru ca raspunsul pare nesigur, decide sa nu continue. Ea face o
captura de ecran, raporteaza pagina in aplicatie si blocheaza
expeditorul.

Daca deja impartasise detalii, urmatorii pasi ar fi:

e Contactati suportul bancii daca au fost introduse detalii ale
cardului,

e schimba parolele daca a fost introdusa o parola,

e Schimba parolele si activeaza verificarea in doi pasi daca un cod
a fost partajat.

Rezultat

: Maya isi protejeaza banii si informatiile personale. Tnvata o regula
simpla pe care o poate folosi din nou: daca cere bani, parole sau coduri,
opreste-te si verifica.

M2.2.5 Concluzii cheie

e Escrocheriile folosesc adesea urgenta si promisiunile mari
pentru a te face sa actionezi rapid.

e Daca un "premiu" cere bani maiintai, este un semn comun de
inselatorie.

e Protejeaza cele mai sensibile date: parole, coduri de verificare,
act de identitate si detalii bancare.

e Obicei maisigur:inchide pagina » cauta singur pe site-ul
oficial » decide.

e Raportarea si blocarea ajuta si la protejarea altor persoane.

Resurse de Micro-invét,are M2.3 (2 Elemente)
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M2.3.1 Resursa Micro-invatare 1

Titlu: "Identifica escrocheria: phishing si mesaje false"

Format: Short YouTube video(s)

Rezultatul de invatare tinta: LO3

Descriere foarte scurta: exemple clare de mesaje inselatoare si

ce sa faci in schimb.

Utilizare sugerata: Dupa lectie / inainte sau dupa studiul de caz

e Linkuri online (YouTube):

o CISA (animat): Cum sa eviti phishing-ul:
https://www.youtube.com/watch?v=sgOkQYvTInc

o CISA: Recunoasteti si raportati phishing:
https://www.youtube.com/watch?v=JIQovysQBnO

o NCSC (Marea Britanie): Evitarea atacurilor de tip
phishing:
https://www.youtube.com/watch?v=bG84bwxZ_40

Ghid de utilizare rapida

1. Uita-te o data si observa ce incearca sa te faca sa simti
escrocheria.

2. Urmareste din nou si opreste-te cand vezi semne de avertizare
precum urgenta, formulare de premiu, cereri de bani, coduri sau
linkuri ciudate.

3. Noteaza o regula pe care o vei urma, de exemplu: Pauza » Nu
apasa » Verifica.

M2.3.2 Resursa de Micro-invatare 2

e Titlu: "Protejeaza-ti conturile: parole puternice + MFA +
actualizari"

e Format: Continut infografic + ghiduri vizuale optionale pe
YouTube
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Rezultatul/rezultatele de invatare tintite: LO4 (si suporta LO2)
Descriere foarte scurta: Actiuni simple care fac conturile mult
mai sigure.
Utilizare sugerata: Dupa lectie / ca memento saptamanal
Linkuri online (ghiduri vizuale YouTube):
o CISA: Opriti infractiunile online cu parole puternice:
https://www.youtube.com/watch?v=FZoB7yUGh7Y
o CISA: Fa-ti conturile mai sigure cu MFA:
https://www.youtube.com/watch?v=XIIF2gkav5c
o CISA (prescurtat): Cum sa actualizezi software-ul:
https://www.youtube.com/shorts/nY8stawYnak

Ghid rapid

Foloseste o parola sau o parola puternica.

Activeaza verificarea in doi pasi acolo unde este disponibil.
Actualizeaza-ti telefonul si aplicatiile.

Deconecteaza-te pe dispozitivele comune.

M2.4 Resursa suplimentara optionala (daca este
necesar)

Titlu: "Securizam lumea noastra: sfaturi simple de siguranta"
Tip: Articol / videoclipuri

Descriere scurta: Sfaturi simple si practice despre phishing,
parole, MFA si actualizari.

Motivul includerii: Suport suplimentar pentru LO3-LO4
Link: https://www.cisa.gov/secure-our-world
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Acest modul este scris pentru un singur elev. Mergi in ritmul tau. Daca
ceva ti se pare confuz, pune pauza, reciteste pasul si incearca din nou.
Abilitatile de comunicare nu inseamna sa fii "perfect" — ci sa fii clar,
calm si consecvent.

O regula pentru acest modul: Daca te simti grabit, fa o pauza de 10
secunde, apoi foloseste o lista de verificare.

Prezentare generala a modulului M3.0

Obiectivul principal: invitarea unor modalitati simple de a comunica
si de a lucra cu alte persoane online — folosind email, mesaje si
documente partajate — fara a te simti stresat sau "pierdut".

Rezultatele invatarii (Modulul 3)
Pana la finalul acestui modul, veti putea sa:

e LOT1: Scrie si trimite un email clar (cu un subiect bun) pentru o
situatie reala (job, training, scoalg, serviciu de suport).

e LO2: Ataseaza un fisier sau o fotografie unui mesaj si verifica de
doua ori ca a fost trimis corect.

e LO3: Foloseste o aplicatie de mesagerie pentru comunicarea de
grup (citeste, raspunde, muteaza si pastreaza mesajele
respectuoase).

e LO4: Distribuie un document sau fisier cu acces corect
(vizualizare/comentariu/editare) si evita sa impartasesti prea
multe informatii personale.

Competente cheie (exemple)
e Comunicare; colaborare; alfabetizare digitala; autogestionare.

Preconditii
Modulul 1 este util (navigare de baza + foldere), dar nu este obligatoriu.
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Lectia M3.1: Sesiune bazata pe prezentare

M3.1.1 Metadatele lectiei

e Titlul sesiunii: "Trimite-| clar: email, mesaje si fisiere de
partajare"

e Grup tinta: Tineri vulnerabili (15-29) / niveluri mixte de
experienta

e Format: Doar online (auto-studiu, singur elev)

e Materiale: telefon si/sau calculator; internet daca este disponibil;
o fotografie sau un document simplu pentru exersat; hartie + pix
(optional)

M3.1.2 Text de prezentare

Prezentare lipeste aici.

M3.1.3 Activitati integrate

Aceste activitati sunt pentru un singur elev. Mergi incet. Daca nu poti
termina toti pasii, fa doar Step 1si revino mai tarziu.

Activitate Integrata 1: "Trimite-ti un email de antrenament”

e Scop: Exerseaza subiect + mesaj + atasament + bifarea Trimis.
e Materiale: Orice aplicatie de email pe care o ai deja (Gmail,
Outlook, Mail) + o fotografie sau fisier.

Pas cu pas
1. Deschide-ti aplicatia de email.
2. Apasa Compose (uneori o pictograma #* de creion).
3. In To, tasteaza propria adresa de email (practica sigura).
4. Tn subiect, scrie: Exerseaza email - atasament.
5. Tn mesaj, scrie 4 randuri scurte:

o ”Buné,”
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o "Acesta este un email de antrenament pentru a invata
cum sa atasezi fisiere."
o "Atasez un dosar."
o "Multumesc, (numele tau)"
6. Gaseste butonul de atasament ( 7 ). Daca nu il vezi, apasa : (trei
puncte) sau +.
7. Alege Ataseaza fisier sau Insereaza fotografia.
8. Selecteaza un fisier/fotografie.
9. Pauza si verifica: vezi numele fisierului/fotografia adaugat in
email?
10. Apasa Trimite.
11.Deschide Trimis si confirma: emailul este acolo, iar atasamentul
este inclus.
12. Optional: deschide emailul trimis si descarca atasamentul inapoi
— doar ca sa exersezi gasirea lui.

Daca nu ai email acum

e Fa lafel ca un draft: scrie subiectul + mesajul si ataseaza o
fotografie. Salveaza ca draft si opreste-te acolo.

Daca te simti blocat

e Daca aplicatia intreaba "Fotografii sau fisiere?", alege Fisiere
cand trimiti documente (PDF, CV) si Fotografii pentru imagini.

e Daca nu gasesti fisierul: deschide Fisiere - verifica Descarcari -»
verifica folderul (de exemplu "Job/School").

Verifica-te (30 de secunde)
Scrie o regula pe care o vei urma de acum Tnainte:

e "Voi cauta mereu agrafa inainte sa o trimit."

Activitate integrata 2: "Distribuie un document in siguranta"
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e Scop: Exerseaza partajarea cu permisiunea potrivita si fara a
impartasi prea mult.

e Materiale: O nota/document (Google Docs, Word, Note — orice)
SAU un fisier in telefonul tau.

Optiunea A (link partajat - cel mai bun pentru colaborare)

Deschide-ti documentul (de exemplu, in Google Docs).
Gaseste butonul de Share.

Alege Copiaza linkul.

Seteaza permisiunea pe Vizualizator (sau Comentator).
Lipeste linkul in Notele tale (practica) SAU trimite-l unei
persoane de incredere.

6. Exercitiu bonus: schimba permisiunea de la Viewer |a
Commenter, apoi inapoi la Viewer.

ko=

Optiunea B (trimite un fisier - cel mai bun pentru partajare rapida)

1. Deschide fisierul/fotografia.

2. Apasa Share.

3. Alege un loc sigur unde sa-| trimiti (email catre tine sau un chat
de incredere).

4, Adauga un mesaj scurt: "lata dosarul despre care am discutat."

5. Verifica chat-ul/emailul si confirma ca fisierul a sosit.

Reamintire de siguranta

e Nu distribui fotografii cu documente de identitate in chat-urile
de grup.

e Nu distribui parole sau coduri de verificare.

e Daca distribui un link, aminteste-ti: oricine are linkul il poate
redirectiona.

Verifica-te (30 de secunde)
Raspuns: Cand ar trebui sa folosesti permisiunea "Editare"?

e Doar cand cealalta persoana chiar trebuie sa-ti schimbe mesajul.
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M3.2 Studiu de caz: Atasamentul lipsa

M3.2.1 Metadate ale studiului de caz

Titlul studiului de caz: "Atasamentul lipsa"

Link modul: Modulul 3 - Instrumente digitale colaborative
Format: Auto-studiu online (student singur)

Abilitate de concentrare: Trimiterea mesajelor clare + atasarea
fisierului corect + confirmarea trimisului

v _ ee

M3.2.2 Rezultatul invatarii (specific studiului de caz)

e CS-LO1I: Foloseste o rutina simpla "Ataseaza - verifica » trimite »
verifica trimis" pentru a evita greselile sia comunica cu
incredere.

M3.2.3 Scopul activitatii

Acest studiu de caz este despre o mica greseala care provoaca un mare
stres: trimiti un email important, dar uiti atasamentul (sau atasezi
fisierul gresit). Scopul este sa arati ca o rutina scurta si un mesaj de
corectare calma pot rezolva situatia — si ca greselile nu definesc
abilitatea ta.

M3.2.4 Naratiunea studiului de caz

Context si context
:Alex are 20 de ani si vrea sa aplice la un program scurt de formare care
ar putea duce la un stagiu platit. Cererea este simpla: trimite un e-mail

scurt cu un CV atasat.

Situatia/problema principala
Alex scrie emailul, apasa Trimite si apoi isi da seama ca CV-ul nu a fost
atasat. Acest lucru se intampla din motive comune: presiune, graba, o
pictograma de atasament ascunsa sau hume de fisiere confuze.
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Alex se simte jenat si incepe sa creada ca oportunitatea este
compromisa.

Punctul de decizie
Alex are trei optiuni:

1. Nu face nimic si spera sa nu observe.
2. Trimite CV-ul fara nicio explicatie.
3. Trimite o corectie calma.

Cea mai buna optiune este sa trimiti o corectie calma.

Pasi de actiune
Alex deschide Trimis, gaseste emailul original si pregateste un mesaj
scurt de corectare:

"Scuze — am uitat s3 atasez CV-ul in emailul anterior. 1l atasez aici.
Multumesc."

Apoi Alex:

1. atinge Raspunde sau Redirectioneaza,

2. ataseaza CV-ul corect,

3. verifica daca numele fisierului este corect,

4. verifica daca emailul ajunge la persoana potrivita,

5. trimite emailul,

6. deschide din nou Trimis pentru a confirma ca atasamentul este
inclus.

O lista de verificare utila de salvat in Note este:

Subiect clar

Fisier atasat

Nume fisier curat
Tncheiere politicoasa
Cec trimis
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Rezultat

Alex trimite emailul corectat, iar organizatia raspunde cu o invitatie la
interviu. Lectia principala este ca o mica greseala nu strica totul atunci
cand este corectata calm si clar.

M3.2.5 Concluzii cheie

e "Atasamentul lipsa" este comun — nu inseamna ca esti
incapabil.

Foloseste o rutind: ataseaza -» verifica » trimite » cec trimis.
Un mesaj scurt de corectare este profesional si normal.
Foloseste nume clare de fisiere (exemplu: CV_Alex_2026).
Impartaseste doar ceea ce este necesar; Protejeazd datele
personale.

M3.3 Resurse de Micro-invétare (2 Elemente)

M3.3.1 Resursa Micro-invatare 1

Titlu: "Ataseaza un fisier in Gmail (telefon) - Android & iPhone"

Format: Short YouTube video(s)

Rezultat(e) de invatare tinta: LO2

Descriere foarte scurta: Unde este agrafa, cum sa atasezi un

fisier sau o fotografie si cum sa confirmi ca a fost trimisa.

e Utilizare recomandata: inainte de Activitatea Integrata 1sau ori
de cate ori trebuie sa trimiti un document.

e Linkuri online (YouTube):

o Aplicatia Gmail (generala, mobila):
https://www.youtube.com/watch?v=NAT6gPdenIw

o Gmail pe Android (ataseaza fisiere):
https://www.youtube.com/watch?v=0agPcpy4vsg
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o Gmail pe iPhone (ataseaza fisierul):
https://www.youtube.com/watch?v=NXsLns422bw

Ghid de utilizare rapida

ounscWwWNd -

Deschide aplicatia de email si apasa pe Compose.
Introdu-ti propria adresa de email in To.

Scrie un subiect scurt.

Gaseste pictograma cu agrafa .

Ataseaza un fisier sau o fotografie.

Trimite si verifica Trimis.

M3.3.2 Resursa Micro-invitare 2

Titlu: "Distribuie un document in siguranta (Google Docs/Drive)
+ trimiterea unui document WhatsApp"
Format: Short YouTube video(s)
Rezultatul/rezultatele de invatare tinta: LO4 (si suporta LO3)
Descriere foarte scurta: Cum sa distribui un document cu
permisiuni sigure si cum sa trimiti un PDF ca document pe
WhatsApp.
Utilizare recomandata: inainte de Activitatea Integrata 2 sau
cand colaborati cu altii.
Linkuri online (YouTube):
o Distribuie un Google Doc (permisiunile explicate):
https://www.youtube.com/watch?v=HOSSFT7sVT4
o Partajarea si colaborarea pe Google Drive:
https://www.youtube.com/watch?v=TSImtOoHssg
o Trimite documente/PDF pe WhatsApp:
https://www.youtube.com/watch?v=xnrwpsy-Js8

Ghid de utilizare rapida

Deschide un document si apasa pe Share.

Tncepe cu permisiunea Viewer sau Commenter.

Copiaza linkul sau trimite fisierul.
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e Daca folosesti WhatsApp, alege Document, nu Galerie.
e Evita sa partajezi fisiere sensibile in chat-urile de grup.

M3.4 Resursa suplimentara optionala (daca este
necesar)

e Titlu: "Elementele de baza ale emailului (scrierea mesajelor
clare)"

e Tip: Ghid pentru incepatori (online)

e Descriere scurta: O prezentare simpla a modului in care
functioneaza emailul si cum sa scrii un mesaj clar.

e Link: https://edu.gcfglobal.org/en/emaill01/
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Principalul obiectiv: Mentinerea informatiilor organizate si crearea de
continut digital simplu pe care sa-| poti folosi efectiv in viata reala (CV-
uri, formulare, mesaje scurte, postere si PDF-uri curate).

Durata recomandata: 60-90 de minute (ghidat) + 30 de minute de
autopractica

Rezultatele invatarii (Modulul 4)
Pana la finalul acestui modul, veti putea sa:

e LO1: Salveaza si organizeaza informatiile folosind un sistem
simplu (foldere + nume clare + un loc "important").

e LO2: Creeaza un document de baza (text scurt, CV sau formular)
folosind un sablon.

e LO3: Transforma un document intr-un PDF si distribuie-l in
siguranta (email/atasament sau link).

e LO4: Fa o "verificare finala" rapida inainte sa trimiti ceva (fisier
corect, lizibil, fara detalii private afisate din greseala).

Competente cheie (exemple)

e Managementul informatiei; comunicare; creativitate; auto-
organizare; Incredere digitala.

Prerechizite
. Modulul 1 este recomandat cu caldura. Modulul 2 ajuta (partajare
sigurd). Modulul 3 ajuta (folosind instrumente online).

Lectia M4.1 - Sesiune bazata pe prezentare

M4.1.1 Metadate de lectie

e Titlul sesiunii: "Tine-te sub control: organizeaza, creeaza si
trimite fisierul potrivit"

e Grup tinta: Tineri vulnerabili (15-29) / niveluri mixte de
experienta
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Format: Doar online (auto-studiu, singur elev)

Materiale: Smartphone si/sau laptop, incarcator, internet daca
este disponibil (datele mobile sunt permise), hartie + pix
(optional)

M4.1.2 Textul prezentarii

Prezentare lipeste aici.

M4.1.3 Contur al diapozitivului (10 slide-uri)

©ONO VAN WN

Titlu + de ce conteaza acest lucru
Rezultate ale Tnvatarii

Cele 3 locuri (Note/Fisiere/Linkuri)

Regula "Un dosar important"

Denumirea fisierelor care functioneaza
Sabloane ca scurtaturi

Scrierea unui mesaj simplu din viata reala
Exportul in PDF

Verificarea finala

10. Rezumat + pasi urmatori + linkuri

M4.1.4 Activitati integrate

Activitatea 1: "Sistemul meu simplu" (Note + Fisiere + Linkuri)

Obiectiv: Construieste o structura mica pe care sa o poti
reutiliza.
Materiale: telefon sau calculator
Pasi (prietenosi pentru incepatori):
1. Deschide aplicatia Fisiere.
2. Creeaza un folder numit Aplicatii (sau Job , daca ti se
potriveste mai bine).
3. Tninterior, creeazad un al doilea folder numit
Applications_2026.
4. Open Notes (orice aplicatie de notite).
5. Creeaza o nota numita Contactele mele importante.
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6. Scrie 3 randuri (chiar daca le inventezi): un nume + telefon

+ motivul pentru care ai putea suna.

Deschide browserul.

8. Cauta "CV template Google Docs" si deschide o pagina
utila.

9. Salveaza-l ca semn de carte/favorit (de obicei i sau
Distribuie - Semn de carte).

10. Incheie spunand cu voce tare: "Notitele mele sunt in Note.
Documentele mele sunt in sectiunea Aplicatii. Paginile
mele utile sunt in semne de carte."

~

Activitatea 2: "Creeaza un fisier real pe care il poti folosi" (alege o
optiune)

e Obiectiv: Creeazs, salveaza, denumeste si exporta un document
real.
e Alege UNUL:
1. Optiunea A: Un CV simplu (cu un sablon)
2. Optiunea B: Un mesaj scurt de aplicatie (36 randuri)
3. Optiunea C: Un pliant/poster de o pagina (pentru un
eveniment comunitar)
e Pasi (functioneaza pentru orice optiune):
1. Alege-ti optiunea si deschide aplicatia pe care o vei folosi
(Google Docs / Word / Canva / Notes).
Creeaza-ti continutul (pastreaza-l scurt).
Pastreaza-o.
Exporta sau salveaza ca PDF.
Mutati PDF-ul in: Aplicatii » Applications_2026.
Redenumeste-| clar (exemplu: CV_Name_2026).
Fa verificarea finala: fisier corect, lizibil, fara detalii private
inutile.
8. Trimite-| tie insuti (email sau mesaj) ca exercitiu sau tine-|
pregatit pentru mai tarziu.

No ok WN

Link pentru fisierul de prezentare M4.1.5

e [HYPERLINK: PREZENTARE MODULUL 4 - DE ADAUGAT]
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M4.2 Studiu de caz

M4.2.1 Metadate ale studiilor de caz

e Titlul studiului de caz: "CV-ul care a disparut"

e Link modul: Modulul 4 — Managementul informatiilor si crearea
de continut

e Format: Auto-studiu online (student singur)

e Abilitate de concentrare: Crearea unui document + salvarea ca
PDF + organizarea + trimiterea fisierului corect

v _ ee

M4.2.2 Rezultatul invatarii (specific studiului de caz)

e CS-LO1M: Creeaza un document important (CV sau formular),
salveaza-| ca PDF, stocheaza-l intr-un folder curat si trimite
versiunea corecta fara stres.

M4.2.3 Scopul activitatii

Acest studiu de caz arata o problema foarte comuna: faci munca, dar
nu poti gasi documentul cand ai nevoie de el. Te ajuta sa construiesti o
metoda calma:

Creeaza » Salveaza » Nume » Pune-l in folderul corect » verificare
finala » Trimite.

M4.2.4 Naratiune a studiului de caz

Context si context
: Niko are 20 de ani si vrea sa aplice pentru un job sezonier. Angajatorul
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cere un CVin format PDF. Niko are telefon si uneori foloseste un laptop
partajat, dar internetul nu este intotdeauna stabil.

Situatia/problema principala
: Niko creeaza un CV folosind un sablon, dar ulterior nu poate gasi
versiunea finala. Sunt prea multe descarcari, fisiere vechi si nume
confuze precum CV_final2.

Niko incepe sa intre in panica si se gandeste: "Voi pierde aceasta
oportunitate de munca."

Punctul
de decizie Niko are trei optiuni:

1. Renunta si aplica mai tarziu,
2. Continua sa cauti aleatoriu,
3. Foloseste o metoda simpla.

Cea mai buna optiune este sa folosesti o metoda simpla.

Pasi de actiune
Niko creeaza un folder clar: Aplicatii » Job_2026.

Apoi Niko:

deschide documentul CV,

verifica daca numarul de telefon si informatiile sunt corecte,
exporta sau salveaza fisierul ca PDF,

il redenumeste clar ca CV_Niko_2026,

il muta in Aplicatii » Job_2026,

deschide din nou PDF-ul pentru a verifica daca este lizibil,
Trimite dosarul corect angajatorului.

No ok wN

Rezultat

Niko trimite CV-ul corect si primeste confirmarea angajatorului. Lectia
mai importanta este ca un document nu este gata pana nu este salvat,
numit clar, pus in folderul corect si verificat inainte de trimitere.
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M4.2.5 Concluzii cheie

Un document nu este "gata" pana nu este salvat, denumit si
plasat.

Sabloanele te fac mai rapid si reduc greselile.

PDF-ul ajuta ca documentul tau sa arate la fel pe fiecare
dispozitiv.

Sistemul cu un singur dosar previne panica.

M4.3 Resurse de Micro-invéi;are (2 elemente)

M4.3.1 Resursa de Micro-invatare 1

Titlu: "F3a un CV in Google Docs (tutorial pentru incepatori)"
Format: Short YouTube video

Rezultat(e) de invatare tinta: LO2, LO3

Descriere foarte scurta: Cum sa folosesti un sablon de CV in
Google Docs si sa-| salvezi sau sa-| exporti ca PDF.

Utilizare sugerata: Dupa lectie + in timpul Activitatii 2 (Optiunea
A)

Link online (YouTube):
https://www.youtube.com/watch?v=dKXB5D3uDhO

Ghid de utilizare rapida

Urmareste o scurta parte din videoclip.

Pune pauza si repeta pasul pe dispozitivul tau.

Foloseste un sablon de CV sau un document gol cu titluri
simple.

Adauga-ti numele, contactul, abilitatile, experienta si educatia.
Exporta sau salveaza ca PDF.

Muta fisierul in folderul tau si denumeste-| clar, de exemplu
CV_YourName_2026.
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M4.3.2 Resursa de Micro-invatare 2

Titlu: "Creeaza un poster simplu in Canva (mobil)"

Format: Short YouTube video

Rezultat(e) de invatare tinta: LO2

Descriere foarte scurta: Cum sa faci un poster sau un flyer curat
pe telefon.

Utilizare sugerata: Dupa lectie + in timpul Activitatii 2 (Optiunea
Q)

Link online (YouTube):
https://www.youtube.com/watch?v=4YCpTbcYCag

Ghid de utilizare rapida

4.
5.

Sfat

Deschide Canva si alege Poster sau Flyer.

Alege un sablon simplu.

Tnlocuieste titlul, descrierea scurtd, data/locul si datele de
contact.

Pastreaza designul lizibil si nu prea aglomerat.

Descarca sau salveaza versiunea finala.

pentru partajarea in siguranta: Daca posterul este distribuit

public, evita sa adaugi o adresa completa de domiciliu sau detalii
private inutile.

M4.4 Resursa suplimentara optionala (daca este
necesar)

Titlu: "Scaneaza un document pe hartie cu Google Drive
(gratuit)"

Tip: Video + ghid oficial

Descriere scurta: Transforma un formular pe hartie intr-un PDF
curat folosind camera telefonului tau.
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e Motivul includerii: Ajuta cand trebuie sa trimiti documente, dar
Nnu ai scanner.

e Linkuri:
o YouTube:

https://www.youtube.com/watch?v=E9xGQeRNjY4
o Ghid oficial:

https://support.google.com/drive/answer/3145835
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Cum sa folosesti acest modul (auto-studiu
online)

Acest modul este facut pentru o singura persoana, care citeste online.

e Citeste slide-urile ca pe o povestire scurta.

e Cand vezi Auto-practica, opreste-te si fa actiunea pe propriul
dispozitiv.

e Mergiincet. Daca ceva nu functioneaza, este normal —
nseamna ca ai gasit o situatie reala de exersat.

Daca te simti coplesit, foloseste aceasta regula:

e O problema pe rand. O schimbare pe rand.

Prezentare generala a modulului M5.0

Focus principal: Folosirea pasilor simpli pentru a rezolva problemele
digitale cotidiene (Wi-Fi, aplicatii, autentificari, stocare) si luarea unor
decizii mai inteligente online, verificand informatiile inainte de a
actiona.

Rezultate ale invatarii (Modulul 5)
Pana la finalul acestui modul, veti putea:

e LOT1: Descrie clar o problema digitala (ce s-a intamplat, unde,
cand) fara panica.

e LO2: Foloseste o rutina simpla de depanare pentru a rezolva
probleme comune (conexiune, erori de aplicatie, stocare).

e LO3: Cauta ajutor folosind cuvinte cheie bune si compara cel
putin doua raspunsuri Tnainte de a incerca o solutie.

e LO4: Cere ajutor in sigurantd (farad sa impartasesti parole/coduri)
si sa stii cand sa contactezi suportul oficial.
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Competente cheie (exemple):

rezolvarea problemelor; gandirea critica; increderea digitalg;
autogestionarea.

Cerintele
prealabile Modulele 1-2 sunt utile (navigatie de baza + siguranta online),
dar nu sunt obligatorii.

Lectia M5.1 - Sesiune bazata pe prezentare

M5.1.1 Metadate ale lectiei

e Titlul sesiunii: "Nu intra in panica: rezolva pas cu pas"

e Grup tinta: Tineri vulnerabili (15-29) / niveluri mixte de
experienta

e Format: Doar online (auto-studiu, singur elev)

e Materiale: Smartphone sau calculator (impartit este in reguld),
Tncarcator, internet daca este disponibil, aplicatie de notite sau
hartie (optional)

M5.1.2 Textul prezentarii

Prezentare lipeste aici.

M5.1.3 Activitati integrate
Activitate Integrata 1: "O problema, o scara" (depanare solo)
Obiectiv: Rezolva o problema foarte mica folosind scara pas cu pas.

1. Alege O singura problema din aceasta lista:
o Wi-Fi-ul este lent / "conectat, dar nimic nu se incarca"
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o O aplicatie se blocheaza sau se inchide

o Depozitarea este aproape plina

o Nu te poti conecta la un cont

2. Scrie o propozitie: "Problema mea este..."
3. Fascarilein ordine (opreste-te cand functioneaza):

o Incarcare » Repornire » Verificare conexiune » Verificare
stocare » Actualizare » Fortarea inchiderii » Stergerea
cache-ului (Android)

4. Dupa fiecare pas, testeaza din nou (deschide un site / deschide
aplicatia / incearca sé salvezi o fotografie).

5. Scrie ce a functionat (chiar daca a fost "Repornirea a rezolvat
problema").

Ajutor pentru incepatori: Daca nu gasesti un meniu, gliseaza in jos pe
ecranul principal si cauta cuvantul (Setari, Wi-Fi, Aplicatii, Stocare).

Bonus (optional): Fa o nota de tipul "/Remedii care au functionat" si scrie
2-3 lucruri care te ajuta cel mai mult (exemplu: restart, modul avion,
actualizare).

Activitate integrata 2: "Compara doua raspunsuri" (practica de
gandire critica)

Obiectiv: Exerseaza alegerea unor informatii mai bune inainte de a
actiona.

1. Deschide browserul si cauta una dintre acestea:
o "Cum sa eliberez spatiu pe telefonul meu"
o '"cum sa repari conexiunea Wi-Fi, dar fara internet”
o "cum sa actualizezi aplicatii pe Android/iPhone"
o "Cum sa resetezi parola in siguranta”
2. Deschide doua rezultate diferite.
3. Pentru fiecare rezultat, raspunsul:
o Cine a scris-0? (companie/organizatie/persoana)
o Explica clar pasii sau incearca sa te sperie/vanda ceva?
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o Primii pasi sunt simpli si siguri (repornire, setari) sau
riscanti (instaleaza aplicatii ciudate, plateste)?
4. Alege raspunsul mai sigur si scrie o propozitie: "Am ales asta
pentru ca.."

Bifat suplimentar (optional): Daca o pagina pare suspectd, cauta
numele paginii + "inselatorie" si vezi ce spun ceilalti.

M5.2 Studiu de caz

M5.2.1 Metadate ale studiilor de caz

e Titlul studiului de caz: "Linkul interviului care nu se deschidea"

e Link modul: Modulul 5 - Rezolvarea problemelor si gandirea
critica

e Format: Auto-studiu online (student singur)

e Abilitate de concentrare: Depanare calma + verificare
inteligenta

v _ ee

M5.2.2 Rezultatul invatarii (specific studiului de caz)

e CS-LO1M: Aplica rutina Pauza » Descrie » incearca un pas » Test
> Intreba/ verifica pentru a rezolva o problem3 digitald de
presiune a timpului.

M5.2.3 Scopul activitatii

Acest studiu de caz este despre un moment stresant: ai o oportunitate
(un interviu sau un apel de curs), iar tehnologia te blocheaza. Scopul
este sa exersezi sa ramai calm, sa folosesti o metoda si sa faci alegeri
sigure — in loc sa dai click aleatoriu.

M5.2.4 Naratiunea studiului de caz
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Context si

context: Lina are 22 de ani si are un interviu online pentru un program
scurt de pregatire. Foloseste telefonul, datele mobile sunt limitate si se
simte nervoasa pentru ca aceasta oportunitate conteaza pentru ea.

Situatia/problema principala
Cand Lina apasa pe linkul interviului, apare un mesaj: "Nu se poate
deschide acest link." incearca din nou, dar nimic nu se schimba. O ruda
sugereaza instalarea unei aplicatii aleatorii de tip "link fixer", dar Lina nu
este sigura ca este sigura.

De ce se intampla acest
lucru: Linkurile pot esua pentru ca aplicatia corecta lipseste sau este
invechita, conexiunea la internet este slaba, spatiul de stocare al
telefonului este redus sau linkul a fost copiat gresit.

Punctul de decizie
Lina are trei optiuni:

1. panic-click si incearca solutii aleatorii,
2. Renunta si rateaza interviul,
3. Foloseste o rutina calma de depanare.

Cea mai buna optiune este sa folosesti o rutina calma de depanare.

Actiunea

Lina face o pauza, trage o gura de aer si descrie problema: "Linkul
interviului nu se deschide." Ea face o captura de ecran a mesajului de
eroare.

Apoi ea:

verifica bateria si conexiunea la internet,

porneste modul avion pentru 10 secunde si apoi opreste din nou,
copiaza linkul si il deschide intr-un browser,

verifica daca are nevoie de Zoom, Google Met sau Microsoft
Teams,
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5. actualizeaza sau instaleaza doar aplicatia oficiala din Play Store

sau App Store,

6. Testeaza din nou linkul Thainte de ora interviului.

Daca tot nu functioneaza, Lina trimite un mesaj calm:

"Bunga, sunt gata, dar linkul nu se deschide pe telefonul meu. Poti sa
retrimiti linkul sau sa impartasesti o alta modalitate de a te alatura?"

Rezultat

Lina actualizeaza aplicatia corectd si se alatura apelului. Invatad ca o
metoda functioneaza mai bine decat click-ul panicat si evita sa
instaleze o aplicatie aleatorie nesigura.

M5.2.5 Concluzii cheie

Clicurile panicate agraveaza problemele; o metoda le face mai
mici.

Majoritatea problemelor au solutii simple: repornire, verificare a
conexiunii, actualizare.

Schimba un lucru pe rand ca sa stii ce a functionat.

Cere ajutor in siguranta: impartaseste problema, nu parolele sau
codurile tale.

Cand cineva te preseaza sa instalezi o "aplicatie magica",
incetineste si verifica.

M5.3 Resurse de Micro-invatare (2 elemente)

M5.3.1 Resursa Micro-invatare 1

Titlu: "Remedierea problemelor Wi-Fi (Android + iPhone)"
Format: Short YouTube video(s)

Rezultat(e) de invatare tinta: LO2

Descriere foarte scurta: Pasi simpli cand Wi-Fi-ul nu se
conecteaza sau spune "conectat", dar nimic nu functioneaza.
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e Linkuri online (YouTube):
o Android: https://www.youtube.com/watch?v=UoiLFHKjY_k
o E-mail:
https://www.youtube.com/watch?v=hpnfgcP8WOE

Ghid de utilizare rapida

Opreste Wi-Fi-ul, asteapta 10 secunde, apoi porneste-| din nou.
Activeaza modul avion, asteapta 10 secunde, apoi opreste-|.
Reporneste telefonul.

Daca controlezi routerul, deconecteaza-l cam 20 de secunde si
conecteaza-l la loc.

5. Testeaza din nou deschizand un site de incredere.

NN NI

Concluzie rapida: Daca datele mobile functioneaza, dar Wi-Fi-ul nu,
problema probabil este Wi-Fi-ul sau routerul.

M5.3.2 Resursa de Micro-invétare 2

Titlu: "Verifica faptele inainte sa crezi (verificari simple)"
Format: YouTube video

Rezultatul de invatare tinta: LO3

Descriere foarte scurta: Cum sa verifici informatiile online
folosind intrebari simple inainte de a actiona sau de a distribui.
e Link online (YouTube):
https://www.youtube.com/watch?v=EZsaAOw_0z0

Ghid de utilizare rapida

Alege o cerere, un pont sau un mesaj online.

Intreaba: Cine a spus asta?

Intreaba: Ce vor de la mine?

Compara cu inca o sursa.

Daca nu esti sigur, nu o impartasi si nu actiona in consecinta.

oA wN
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Regula de retinut: inainte sa cred sau sa impartasesc, verific cel putin
doua surse.

M5.4 Resursa suplimentara optionala (daca este
necesar)

e Titlu: "Sterge cache-ul si cookie-urile de pe telefonul tau (ghid
simplu)"

e Tip: Articol

e Descriere scurta: Un ghid simplu pentru stergerea cache-ului
browserului/cookie-urilor atunci cand paginile nu se incarca
corect.

e Link: https://www.android.com/articles/clear-cache-and-cookies/
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Cum sa folosesti acest modul (auto-studiu
online)

e Acest modul este scris pentru un singur elev. Poti sa te opresti
si sa continui oricand.

e Nu trebuie sa termini totul dintr-o singura sesiune. Daca ai doar
10 minute azi, citeste 1-2 slide-uri si fa o mica actiune.

e Daca te simti suparat in timp ce citesti (pentru ca subiectul
include conflicte, bullying, tratament nedrept sau amenintari),
fa-ti o pauza, respira si revino cand te simti pregatit. Ai voie sa-ti
protejezi pacea.

e \ei practica un comportament sigur si respectuos online si vei
invata ce sa faci cand cineva trece o limita.

Daca ai mai putine oportunitati (date limitate, dispozitiv partajat,
incredere scazuta):

e Poti face majoritatea activitatilor offline (sa scrii "My Online
Code", sa redactezi raspunsuri sigure si sa planifici ce sa faci).

e Daca dispozitivul tau este partajat, evita sa schimbi setarile mari
fara permisiune. Concentreaza-te pe actiuni mai sigure pe care
le poti face rapid: muta, blocheaza, raporteaza si salveaza
dovezile.

e Daca cititul este greu astazi, foloseste tastarea vocala
(microfonul de pe tastatura) pentru a-ti scrie raspunsurile.

e Daca inveti mai bine vizionand: foloseste videoclipurile de pe
YouTube de |a final, activeaza subtitrarile si seteaza o calitate
video mai mica (360p sau 240p) pentru a salva datele.

e Daca ai un telefon lent: deschide mai putine aplicatii in acelasi
timp si tine telefonul incarcat. Problemele par mai mari cand
telefonul este lent.

Nota de siguranta (importanta): Daca cineva te amenintg, incearca sa
te intalneasca fata in fata, impartaseste poze private, te santajeaza sau
te simti in pericol, nu te ocupa singur. Foloseste People (lucrator de
incredere pentru adulti/tineret) si sprijin local de urgenta.
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Prezentare generala a modulului M6.0

Obiectivul principal: Participarea respectuoasa si responsabild online,
protejarea demnitatii si intimitatii tale si stiind cum sa reactionezi la
comportamente daunatoare.

Rezultate ale invatarii (Modulul 6)
Pana la finalul acestui modul, vei putea sa:

e LOT: Explica ce inseamna "cetatenie digitald" in viata de zi cu zi
(drepturile, responsabilitatile tale si impactul actiunilor tale
online).

e LO2: Foloseste obiceiuri simple de comunicare pentru a evita
conflictele si ramai respectuos online (chiar si cand nu esti de
acord).

e LO3: Recunoaste situatiile daunatoare (discurs instigator la ura,
hartuire, cyberbullying, manipulare) si alege raspunsuri mai
sigure (pauza, documentare, blocheaza, raporteaza, cere ajutor).

e LOA4: Verifica informatiile Tnainte de a le impartasi si descrie o
metoda de a reduce raspandirea dezinformarii.

Competente cheie (exemple)

e Cetatenie digitala; comunicare; competenta sociala si civica;
gandire critica; autogestionare; bunastare si rezilienta.

Conditii prealabile

e Modulele 1-2 sunt utile (setari de baza si siguranta), dar nu sunt
obligatorii.

Ce vei construi in acest modul (unelte simple)

e O nota personala scurtd numita My Online Code (reguli pe care
le poti urma cand esti obosit sau furios).
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e O metoda de siguranta pe o linie pe care o poti retine: Pauza »
Dovada » Protejeaza » Oameni.

e Un set mic de "propozitii sigure" pentru dezacord si limite.

e Un obicei simplu de a impartasi responsabil: verifica cine a spus
asta + verifica data + verifica inca o sursa.

e Un "script de cautare a ajutorului" pe care il poti copia-lipi cand
ai nevoie de sprijin.

Lectia M6.1 - Sesiune bazata pe prezentare

M6.1.1 Metadatele lectiei

e Titlul sesiunii: "Fii in siguranta. Fii amabil. Fii destept online."

e Grup tinta: Tineri vulnerabili (15-29) / niveluri mixte de
experienta

e Format: Doar online (auto-studiu, singur elev)

e Materiale: Smartphone (preferat) sau calculator; aplicatie de
notite sau hartie (optional)

Textul prezentarii M6.1.2

Prezentare lipeste aici.

M6.1.3 Activitati integrate

Activitatea 1: "Codul meu online" (reguli personale pe care chiar
le poti urma)

Obiectiv: Creeaza 6-8 reguli personale simple pe care le poti urma chiar
si atunci cand esti obosit, stresat sau furios.

Pasi:
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1. Deschide o aplicatie de notite (sau o hartie).
2. Scrie acest titlu: Codul meu online.
3. Copiaza si termina aceste propozitii (pastreaza-le scurte):

o "Nu voi posta cand sunt suparat. Voi astepta pana ma voi
simti mai calm (de exemplu, dupa cateva respiratii
adanci)."

o "Daca nu sunt de acord, voi folosi cuvinte respectuoase
precum ___."

o "Nu voi impartasi informatii private (adresa/ID/poze) fara

o '"Inainte sa impartasesc vesti, voi verifica __."
o "Daca ma ataca cineva, o sa fac: Pauza » Dovada »
Protejarea » Oameni."
o "Dacavad hartuire, voi __ (exemplu: sustin persoana in
privat, raportez, intreb un adult)."
4. Adauga inca o regula care iti protejeaza viitorul, de exemplu:
o "Daca un mesaj mi-ar putea aduce probleme mai tarziu,
Nnu il voi trimite."
o "Nu voi impartasi niciodata parole sau coduri de verificare."
5. Adauga inca o regula pentru protectia emotionala, de
exemplu:
o "Daca un chat ma face anxios, il dezactivez si iau o pauza."
o "Nu voi mai citi mesaje dureroase noaptea."
6. Salveaza nota si numeste-o My Online Code.
7. Optional: Fa o captura de ecran a codului tau si pastreaza-l in
favoritele tale.

Suport pentru incepatori: Daca nu gasesti aplicatia Notes, gliseaza in
jos pe ecranul principal si cauta "Notes".

Extra optional (pentru incredere scazuta): Citeste codul cu voce tare
o data. Te ajuta sa-ti amintesti cand esti stresat.

Activitatea 2: "Practica de dezacord amabil" (comenteaza si
raspunde in siguranta)
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Obiectiv: Exerseaza dezacordul fara escaladare si exerseaza incheierea
conversatiilor in siguranta.

Pasi:

1. Gandeste-te la un subiect despre care oamenii se cearta online
(muzica, sport, stiri locale, o emisiune TV, joburi).
2. Scrie un comentariu imaginar pe care altcineva l-ar putea posta
(o singura propozitie).
3. Acum scrie doua raspunsuri sigure:
o Raspuns A: dezacord respectuos ("Eu vad lucrurile altfel...")
o Raspuns B: se indeparteaza ("O sa ma opresc si 0 sa revin
mai tarziu.")
4. Adauga o propozitie "limita" pe care o poti folosi daca cineva
devine nepoliticos:
o "Te rog, nu-mi vorbi asa. Inchei aceastad conversatie."
5. Adauga o actiune de "incheiere a conversatiei™:
o "Daca continua, voi dezactiva/bloca si voi inceta sa mai
raspund.”
6. Adauga o propozitie "repara" (daca vrei sa linistesti lucrurile):
o "Nu vreau conflicte. Hai sa ne oprim aici."

Exercitiu suplimentar pentru incepatori (2-3 minute): Gaseste
Blocare/Raporteaza fara sa-l folosesti
7. Deschide o aplicatie sociala pe care o folosesti.8. Atinge profilul tau si
cauta Setari/Confidentialitate.9. Cautd unde sunt localizate Block si
Report (ca sa le poti gasi rapid daca ai nevoie de ele mai tarziu).10.
Optional: Cauta comentariile Restrictioneaza, Muta sau Limiteaza.

Pasul optional in viata reala: Data viitoare cand te simti furios online,
foloseste Raspunsul B.

M6.2 Studiu de caz

M6.2.1 Metadate ale studiilor de caz
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e Titlul studiului de caz: "Captura de ecran care a schimbat totul"

e Link modul: Modulul 6 - Cetatenie digitala si constientizare
sociala

e Format: Auto-studiu online (student singur)

e Abilitate de concentrare: Raspunsul in siguranta la rau (Pauza »
Dovezi » Protejarea » Oameni) + impartasire responsabila

v _ ee

M6.2.2 Rezultatul invatarii (specific studiului de caz)

e CS-LO1M: Aplica un raspuns sigur, pas cu pas, la hartuire sau
hartuire si evita actiunile care cresc riscul.

M6.2.3 Scopul activitatii

Acest studiu de caz arata o situatie reala comuna: se intampla ceva intr-
un chat de grup sau pe retelele sociale care pare nedrept, umilitor sau
nesigur. Oamenii reactioneaza adesea rapid — raspunzand, insultand
inapoi sau distribuind capturi de ecran cu furie. Asta poate inrautati
lucrurile.

Scopul este sa practici o abordare mai sigura care sa te protejeze si sa-
ti ofere putere fara a escalada conflictul.

M6.2.4 Naratiunea studiului de caz

Context si
context: Mira are 20 de ani si foloseste retelele sociale si grupurile de
chat in fiecare zi. Ea incearca sa se inscrie intr-un program de formare
sivrea sa evite conflictele online care i-ar putea afecta incredereain sine

sau oportunitatile viitoare.

Situatia/problema principala
Tntr-un grup local de chat, cineva posteaza o fotografie veche cu Mira,
insotit de un comentariu nepoliticos. Alti oameni reactioneaza cu
emoji-uri razande si Incep sa o eticheteze. Mira se simte jenatg, furioasa
si tentata sa raspunda imediat sau sa posteze captura de ecran in
public.
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De ce este riscant?
Sa raspunzi cu furie poate inrautati situatia. Distribuirea publica a
capturii de ecran ar putea raspandi conflictul si mai mult si ar putea
dezvalui mai multe informatii private. Mira trebuie sa se protejeze fara
sa escaladeze problema.

Punctul de
decizie Mira are trei optiuni:

1. raspunde cu furie,

2. Distribuie captura de ecran public,

3. foloseste scara de siguranta: Oprire » dovada » protejeaza -»
oameni.

Cea mai sigura optiune este sa folosesti scara de siguranta.

Actiune
, Mira se opreste mai intai si pune telefonul jos pentru o clipa. Isi
aminteste: "Nu trebuie sa raspund imediat."

Apoi ea:

1. face capturi de ecran care arata mesajele nepoliticoase, numele
de utilizator, ora si numele grupului,

2. dezactiveaza grupul de chat pentru a opri presiunea de la
notificari,

3. blocheaza sau restrictioneaza persoana care o ataca,

4. verifica setarile de confidentialitate si limitele pentru cine i
poate eticheta sau trimite mesaje,

5. trimite un mesaj privat unei persoane de incredere si cere
sprijin,

6. Contacteaza administratorul grupului daca grupul apartine unei
organizatii.

Mira foloseste un mesaj simplu:

"S-a intdmplat ceva in chatul de grup si ma simt stresat. Pot sa vorbesc
cu tine 10 minute? Am capturi de ecran."
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Daca exista amenintari, santaj, presiuni de intalnire sau abuz asupra
fotografiilor private, Mira nu se ocupa singura. Ea contacteaza un adult
deincredere, un lucrator cu tineret, un serviciu local de sprijin sau politia
daca este nevoie.

Rezultatul

Mira evita sa inrautateasca situatia. Ea pastreaza dovezi, isi protejeaza
intimitatea, cere ajutor si se simte mai in control. Ea invata ca sa se
protejeze este mai puternic decat sa se certe online.

M6.2.5 Concluzii cheie

e Siguranta si demnitatea ta conteaza mai mult decat sa "castigi"
o cearta online.

e Raspunsurile rapide cresc adesea riscul; O pauza te poate
proteja.

e Dovezile (capturi de ecran) iti ofera putere cand raportezi sau
ceri ajutor.

e Blocarea/mutarea nu este "slaba" — este o limita.

e Cere ajutor din timp, mai ales daca exista amenintari.

e Viitorul tau conteaza: evita actiunile care creeaza mai multa
drama sau risc.

M6.3 Resurse de Micro-invitare (2 elemente)

M6.3.1 Resursa de Micro-invatare 1

Titlu: "Amprenta ta digitala (ce isi aminteste internetul)"
Format: Videoclipuri scurte pe YouTube + mini repetitii
Rezultat(e) de invatare tinta: LO1, LO4

Descriere foarte scurté: intelege amprenta digital3 si exerseaza
o verificare rapida a confidentialitatii.

Utilizare sugerata: Dupa lectie / auto-studiu

e Linkuri online (YouTube):
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o Vocile adolescentilor: Partajarea excesiva si amprenta
ta digitala:
https://www.youtube.com/watch?v=ottnH427Fr8

o Gestionarea amprentei tale digitale pentru a ramane in
siguranta online:
https://www.youtube.com/watch?v=0aHVOKM-NjA

Ghid de utilizare rapida

1.
2.
3.
4

Uita-te la un videoclip.
Deschide aplicatia sociala pe care o folosesti cel mai mult.
Gaseste confidentialitatea sau setarile.

. Schimba o setare care te face mai in siguranta, cum ar fi contul

privat, controlul etichetarii sau limitele de mesaje.
Verifica o postare recenta si intreaba: arata locatia, scoala,
adresa, buletinul sau planul de calatorie?

M6.3.2 Resursa de Micro-invitare 2

Titlu: "Fapt sau fals? Verifica inainte sa impartasesti"
Format: Video scurt pe YouTube + obiceiul de verificare in 3 pasi
Rezultatul de invatare tinta: LO4
Descriere foarte scurta: Verificari simple de alfabetizare media
pentru postarile care incearca sa te sperie, sa grabeasca sau sa
te manipuleze.
Utilizare sugerata: in timpul/dupa lectie
Linkuri online (YouTube):
o Fapt vs. fals: O lectie rapida despre alfabetizarea media:
https://www.youtube.com/watch?v=9MIFRr7mY-Y
o Ce sunt stirile false? Sfaturi pentru a-i observa:
https://www.youtube.com/watch?v=D0Cd9-eJ-No

Ghid de utilizare rapida

1.
2.

Intreab3: Cine a spus asta?
Intreaba: Care este dovada?
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3. Cauta titlul si compara-l cu una sau doua surse de incredere.
4. Daca nu poti verifica, nu o distribui.

Video optional de suport:

Cum sa aduni dovezi pentru a raporta hartuirea cibernetica:
https://www.youtube.com/watch?v=o0VKASeNfQQA

M6.4 Resursa Suplimentara Optionala (Daca
este necesar)

Titlu: "Fii grozav pe Internet (obiceiuri online sigure si
inteligente)"

Tip: Ghid interactiv/ hub de invatare

Descriere scurta: Lectii simple despre siguranta online,
amabilitatea si gandirea inainte de a le impartasi.

Motivul includerii: Suporta LO1-LO4 cu practica suplimentard
Link: https://beinternetawesome.withgoogle.com/

Mai multe pagini de ajutor (utile cand ai nevoie de pasi urmatori

clari):

UNICEF: Hartuirea cibernetica — ce este si cum sa o oprimam:
https://www.unicef.org/bulgaria/en/stories/cyberbullying-what-
it-and-how-stop-it

StopBullying.gov: Cum sa raportezi cyberbullying:
https://www.stopbullying.gov/cyberbullying/how-to-report
Centrul de Ajutor Instagram: Blocarea oamenilor
https://help.instagram.com/426700567389543/
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e Acest modul este scris pentru un singur elev. Poti sa te opresti
si sa continui oricand.

e Nu trebuie sa termini totul dintr-o singura sesiune. Daca ai doar
10 minute azi, citeste 1-2 slide-uri si fa 0 mica sarcina de practica.

e Acest modul este conceput pentru cursantii cu incredere
digitala scazuta. Nu trebuie sa stii programare sau cuvinte
tehnice.

e Daca te simti confuz, este normal. Subiectele legate de Al pot
parea "mari". Le vom pastra simple, practice si legate de viata de
Zi cu zi.

e Scopul acestui modul nu este sa te faca expert in Al. Scopul este
sa te ajute sa folosesti Al ca ajutor sigur pentru invatare,
documentare, planificare si comunicare.

Daca ai mai putine oportunitati (date limitate, dispozitiv partajat,
incredere scazuta):

e Poti face majoritatea activitatilor offline mai intai, scriind
sugestii pe hartie, verificand exemple si planificand ce sa intrebi.

e Daca impartasesti un dispozitiv, evita sa salvezi datele personale
in instrumentele Al. Foloseste exemple generale ori de cate ori
este posibil.

e Foloseste prompturi scurte si copiaza si lipeste cand este
posibil.

e Daca inveti mai bine uitandu-te, foloseste resursele YouTube de
la final si porneste subtitrarile.

e Daca este posibil, foloseste un instrument Al simplu la care poti
avea acces usor. In acest modul ne concentram pe ChatGPT si
Google Gemini, deoarece sunt unele dintre cele mai comune si
mai usoare optiuni pe un telefon.

e Daca internetul tau este limitat, cere raspunsuri scurte si
puncte. Acest lucru salveaza datele si reduce confuzia.

e Daca nu poti instala aplicatii, poti totusi sa folosesti Al intr-un
browser (versiunea web). Roaga o persoana de incredere sa te
ajute sa te inscrii prima data, daca este nevoie.
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e Daca tastarea pare lenta sau stresantg, foloseste tastarea vocala
pentru a rosti intrebarea, apoi editeaza textul daca este nevoie.

e Daca te temica "pari prost", aminteste-ti: intrebarile clare si
simple sunt adesea mai bune decat cele complicate.

e Daca limbajul este o bariera, Al te poate ajuta sa traduci, sa
simplifici si sa reformulezi — dar tot trebuie sa verifici sensul
final inainte de a o folosi in viata reala.

Nota de siguranta (important): Nu impartasiti parole, coduri de
verificare, detalii bancare, numere de identitate sau fotografii private in
instrumentele Al. Daca te simti nesigur sau presat online, cere ajutorul
unei persoane de incredere.

O regula simpla de retinut de la inceput:

e intreaba clar
e Verifica cu atentie
e Utilizare in siguranta

Prezentare generala a modulului M7.0

Obiectivul principal: intelegerea a ceea ce este Al, cum poate ajuta in
viata de zi cu zi (scoala, joburi,documente, invatare) si cum sa o folosesti
in siguranta si responsabil.

Rezultatele invatarii (Modulul 7)
Pana la finalul acestui modul, veti putea sa:

e LOT: Explica ce este Al in cuvinte simple si numeste 3 exemple
de zi cu zi.

e LO2: Foloseste o structura simpla de prompt pentru a cere
ajutorul Al-ului (obiectiv clar + context + format).

e LO3: Verifica raspunsurile Al pentru greseli si stii cand sa nu ai
increderein ele.
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LO4: Foloseste Al in siguranta: protejeaza-ti intimitatea, evita
escrocheriile si reduce prejudiciile (partinire, dezinformare).
LOS5: Foloseste Al pentru o sarcina reala de incepator,cum ar fi
intelegerea unui mesaj, redactarea unui email, realizarea unei
liste de verificare sau pregatirea unor intrebari simple pentru un
om.

Competente cheie (exemple)

e Gandire critica; alfabetizare digitala; comunicare;

autogestionare; siguranta si bunastare.

Conditii prealabile

Modulele 1-2 sunt utile (utilizarea de baza a dispozitivelor si
siguranta online), dar nu sunt obligatorii.

Ce vei construi in acest modul (unelte simple)

Un obicei in 3 pasi: intreaba » verifica » folosesti in siguranta.
O formula simpla de prompt: Scop + Context + Format + Limite.
O "lista personala de siguranta Al" (ce sa nu Iimpartasesti; cand
sa intrebi un om).

Un obicei de tipul "fa-o mai simpla" (cum sa ceri Al-ului
raspunsuri mai scurte si mai clare).

O mica rutina de tip "Al pentru viata reald" pe care o poti folosi
pentru emailuri, invatare, formulare si planificare.

Un obicei mai puternic de a intreba: "Pot sa am incredere in
asta deja?" inainte de a actiona pe baza sfaturilor Al.

O mica banca de prompturi pentru viata de zi cu zi (invatare,
emailuri, formulare, traducere si planificare).

Lectia M7.1 - Sesiune bazata pe prezentare

M7.1.1 Metadate de lectie
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Titlul sesiunii: "Al este un ajutor, nu un sef"

Grup tinta: Tineri vulnerabili (15-29) / niveluri mixte de
experienta

Format: Doar online (auto-studiu, singur elev)

Materiale: Smartphone sau calculator; Aplicatie de notite sau
hartie (optional)

M7.1.2 Text de prezentare

Prezentare lipeste aici.

M7.1.3 Activitati integrate (auto-studiu)

Activitatea 1: "Lista mea de siguranta Al"

Obiectiv: Creeaza o lista personala cu ceea ce nu vei impartasi si ce vei
verifica mereu.

Pasi:

1.

2.
3.

Note deschise (sau hartie).
Scrie titlul: Lista mea de siguranta Al.
Scrie:
o "Nu voi impartasi niciodata: ,
o ‘"Inainte s& am incredere intr-un raspuns Al, o sa: "
o "Pentru subiecte serioase (sanatate, juridic, bani), voi face:

Adauga un obicei simplu de confidentialitate:

o "Cand folosesc ChatGPT/Gemini, voi folosi markere

precum [NUME] si [ORAS] in loc de detalii private reale."

Adauga o propozitie "incetineste":

o "Daca un raspuns pare urgent, voi face o pauza sa verific."
Adauga o propozitie "intreaba un om'":

o "Daca inca ma simt nesigur,
Pastreaza-o.

voi cere ajutorul."
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Extra optional: Pune aceastd nota intr-un folder unde o poti gasi din
NOU USOT.

Activitatea 2: "Practica prompturilor ChatGPT/Gemini: de la
confuz la clar"

Obiectiv: Exerseaza scrierea unor prompturi clare si folosirea Al-ului ca
ajutor.

Pasi:

1. Alege o singura sarcina din viata reala:
o A Cereti informatii despre instruire sau locuri de munca
o B.Redactarea CV-ului
o C. Explica un subiect pe care nu il intelegi
o D.Traduce un mesaj in siguranta
2. Scrie un prompt slab pe care l-ai putea folosi (de exemplu:
"Ajuta-ma sa aplic pentru un job").
3. Imbunatateste-| folosind formula:
o Gol:
o Context:
o Format:
o Limite:
4, Adauga aceasta fraza utila: "Daca ai nevoie de mai multe
informatii, pune-mi mai intai doua intrebari."
5. Deschide ChatGPT sau Gemini si lipeste promptul tau
Tmbunatatit.
6. Verifica-l inainte sa-| folosesti:
o Aresens?
o Estesigur?
o Trebuie sa confirmi ceva?
Editeaza rezultatul astfel incat sa sune ca tine.
Salveaza-l in folderul tau (obiceiul Modulului 1).
9. Scrie o propozitie: "Ce a fost util?" si o propozitie: "Ce mai trebuie
verificat?"

® N

Optional suplimentar (daca te simti increzator):
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"Da-mi 3 versiuni mai scurte."

"Fa-o mai simpla."

"Da-mi o lista de verificare cu ce sa verific."
"Spune-mi ce ar putea lipsi din acest raspuns.”

M7.2 Studiu de caz

M7.2.1 Metadate ale studiilor de caz

e Titlul studiului de caz: "Raspunsul perfect care a fost gresit"

e Link modul: Modulul 7 - Elementele de baza ale Al pentru viata
de zicu zi

e Format: Auto-studiu online (student singur)

e Abilitate de concentrare: Cere - verifica » foloseste in siguranta

M7.2.2 Rezultatul invatarii (specific studiului de caz)

e CS-LO1: Foloseste Al ca ajutor atunci cand verifici greselile si
protejezi informatiile personale.

M7.2.3 Scopul activitatii

Acest studiu de caz arata cum Al-ul poate parea foarte increzator si
totusi gresit sau riscant. Scopul este sa inveti cum sa folosesti Al n
siguranta si sa eviti ranile.

M7.2.4 Naratiunea studiului de caz

Context si
context Ali are 18 ani si se pregateste sa aplice la un program scurt de
pregatire. Vrea sa scrie un email bun, dar se simte nesigur in privinta
ortografiei si a limbajului formal, asa ca cere ajutorul unui instrument Al

de chat.
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Situatia/problema

principala: Ali ii cere Al-ului sa scrie un email de aplicatie. Raspunsul
pare profesional, dar include o fraza riscanta: "Ataseaza-ti actul de
identitate si un document bancar pentru a-ti confirma identitatea."

Ali se simte confuza. Emailul arata bine, dar cererea de documente
private pare nesigura.

Punctul de decizie
Ali are trei optiuni:

1. trimite totul exact asa cum spune Al,
2. sa nu mai aplice pentru ca se simte nesigur,
3. foloseste obiceiul Check it.

Cea mai sigura optiune este sa folosesti obiceiul Check it.

Pasi de actiune
Ali citeste din nou raspunsul Al-ului si marcheaza partea riscanta. Apoi
il pune Al o intrebare suplimentara mai sigura:

"Este sigur sa ceri acte de identitate si acte bancare in primul email?
Daca nu, indeparteaza acea parte."

Apoi intreaba:

"Rescrie emailul. Nu solicitati acte de identitate sau documente
bancare. Sa fie scurt si simplu."

Dupa aceea, Ali verifica site-ul oficial sau contacteaza direct organizatia
pentru a vedea care documente sunt cu adevarat necesare. Editeaza
ultimul email ca sa para mai natural si trimite doar documentele cerute
oficial.

Rezultat
:Ali a depus o cerere maisigura. Afla ca inteligenta artificiala poate ajuta
la scris, dar trebuie totusi sa verifice, sa editeze si sa decida ce este sigur.

M7.2.5 Concluzii cheie
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e Al-ul poate parea increzator si totusi gresit.

e Verifica intotdeauna faptele si siguranta.

e Nu distribui niciodata date personale sensibile in instrumentele
Al.

e Pentru subiecte serioase, intreaba o sursa umana sau oficiala de
incredere.

e Un raspuns bun Al este tot doar un draft pana il revizuiesti.

e Cel mai sigur utilizator nu este cel mai rapid; Utilizatorul este cel
care face pauza si verifica.

Resurse de Micro-invatare M7.3 (2 elemente)

M7.3.1 Resursa Micro-invatare 1

e Titlu: "Cum sa folosesti ChatGPT si Gemini pe telefonul tau
(incepator)"
e Format: YouTube videos
e Rezultat(e) de invatare tinta: LO1, LO2
e Descriere foarte scurta: Suport pas cu pas pentru deschiderea
ChatGPT sau Gemini si inceperea unei prime conversatii pe
telefon.
e Utilizare sugerata: Dupa lectie
e Linkuri online (YouTube):
o Ghid pentru incepatori ChatGPT pe mobil:
https://www.youtube.com/watch?v=0THcjLJZadU
o Ghid pentru incepatori Gemini pe mobil:
https://www.youtube.com/watch?v=a3YkSAR4Dt|

Ghid de utilizare rapida

Uita-te doar la prima parte.

Pune pauza si Incearca acelasi pas pe telefon.
Scrie o intrebare simpla sau o provocare.
Cere un raspuns scurt intr-un limbaj simplu.
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5.

Pastreaza un prompt util pentru mai tarziu.

M7.3.2 Resursa Micro-invatare 2

Titlu: "Cum sa verifici raspunsurile Al (verificare a faptelor si
siguranta)"

Format: YouTube video

Rezultatul(e) de invatare tinta: LO3, LO4

Descriere foarte scurta: Modalitati practice de a observa
greselile, sfaturi riscante si raspunsuri Al care suna increzator,
dar pot fi gresite.

Utilizare recomandata: In timpul sau dupa lectie

Link online (YouTube):
https://www.youtube.com/watch?v=imBL73IFwbk

Ghid de utilizare rapida

IO

Uita-te avand in minte un raspuns real al Al-ului.

Intreaba: are sens?

Intreaba: ce trebuie verificat?

Verifica informatiile serioase cu o sursa oficiala sau o persoana
de incredere.

Nu urma niciodata sfaturile care cer parole, coduri, detalii de
identitate sau date bancare.

M7.4 Resursa suplimentara optionala (daca este
necesar)

Titlu: "Ghid de prompting (pune intrebari mai bune)"

Tip: Ghid online

Descriere scurta: Sfaturi si exemple simple pentru a scrie
sugestii mai clare.

Motivul includerii: Exercitiu suplimentar pentru LO2
Link: https://www.promptingguide.ai/
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Extra optional (pagini oficiale de ajutor):

e Ajutor pentru ChatGPT: https://help.openai.com/
e Ajutor pentru Gemeni: https://support.google.com/gemini/

Sfat pentru incepatori: Nu incerca sa citesti tot ce este in ghid. Alege
doar un singur lucru de imbunatatit astazi, de exemplu:

e facand prompturile mai scurte,
e cer puncte,
e cerand Al-ului sa simplifice raspunsul.
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e Acest modul este scris pentru un singur elev. Poti sa te opresti
si sa continui oricand.

e Nu trebuie sa termini totul dintr-o singura sesiune. Daca ai doar
10 minute azi, citeste 1-2 slide-uri si fa un pas mic.

e Acest modul este conceput pentru cursanti cu niveluri de
experienta mixte. Nu ai nevoie de experienta profesionala
anterioara pentru a folosi Europass bine.

e Daca ceva pare dificil, pauza si revino mai tarziu. Construirea
unui profil necesita timp.

e Scopul acestui modul nu este sa creeze un "CV perfect". Scopul
este sa te ajute sa te prezinti clar, sincer si increzator.

Daca ai mai putine oportunitati (date limitate, dispozitiv partajat,
incredere scazuta):

e Poti maiintai sa-ti scrii informatiile pe hartie sau in Note, apoi
sa le introduci mai tarziu in Europass.

e Daca impartiti un dispozitiv, deconectati-va cand terminati si
evitati sa salvati parolele in browser.

e Daca nu ai prea multa experienta de munca, e in regula. Poti
include in continuare proiecte scolare, voluntariat,
responsabilitati de grija, abilitati informale si sarcini practice
pe care stii sa le faci.

e Daca tastetul pare greu, foloseste vocea pentru notitele de draft,
apoi curata textul inainte de a-l adauga.

e Daca accesul la internet este limitat, pregateste-ti informatiile
offline mai intai pentru a petrece mai putin timp conectat.

e Daca nu-ti amintesti datele exacte, scrie mai intai o luna/an
aproximativ in notite si confirma-| mai tarziu, daca este posibil.

e Daca nu ai certificate sau lucrari la tine acum, scrie mai intai
cursul, scoala sau instruirea in notite si adauga detaliile lipsa mai
tarziu.

e Daca nu aiinca un cont de email de incredere, pregateste-ti mai
intai informatiile si cere suport pentru crearea sau recuperarea
emailului inainte de a folosi complet Europass.
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e Daca te simti coplesit, nu incerca sa completezi intregul profil
Europass dintr-o data. incepe cu detalii de baza + educatie + o
experienta + trei abilitati.

e Daca te simti rusinat pentru ca crezi ca nu ai "nimic", aminteste-
ti: multi cursanti au mai multa experienta utila decat isi dau
seama la inceput.

Nota de siguranta (important): Europass este pentru a-ti prezenta
experienta si abilitatile. Nu include parole, detalii bancare, numere de
identitate sau informatii private inutile in CV sau profil.

Reamintire suplimentara de confidentialitate: O fotografie nu este
intotdeauna necesara. Adauga unul doar daca oportunitatea o cere clar
sau daca este normal in contextul tau. Daca folosesti o fotografie, alege
una simpla, respectuoasa.

Un alt obicei sigur: de obicei nu trebuie sa incluzi adresa completa de
acasa, numarul de identificare, detaliile bancare sau informatii foarte
personale de familie in CV.

Prezentare generala a modulului M8.0

Obiectiv principal: Intelegerea a ceea ce este Europass, cum sa creezi
un profil sau un CV clar pentru Europass si cum sa-ti prezinti abilitatile
onest si Increzator pentru educatie, formare si oportunitati de munca.

Rezultatele invatarii (Modulul 8)
Pana la finalul acestui modul, veti putea sa:
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e LOT1: Explica ce este Europass si la ce poate fi folosit in cuvinte
simple.

e LO2: Pregateste informatiile de baza necesare pentru un profil
sau CV Europass.

e LO3: Scrie insemnari simple si oneste despre educatie,
experienta si abilitati — chiar daca ai putina experienta formala
de munca.

e LOA4: Salveaza, revizuieste si foloseste un CV Europass in
siguranta si adecvat pentru oportunitati reale.

Competente cheie (exemple)

e Comunicare; constientizare de sine; alfabetizare digital3;
managementul informatiilor; pregatirea pentru cariera.

Conditii prealabile

e Modulele -4 sunt utile (in special elementele de baza ale
dispozitivelor, siguranta online, comunicarea si managementul
documentelor), dar nu sunt obligatorii.

Ce vei construi in acest modul (unelte simple)

e O nota scurta "Punctele mele forte" pe care o poti folosi in
Europass.

e O lista simpla de experiente (scoald, voluntariat, sarcini practice,
responsabilitati).

e O structura CV de baza pregatita pentru Europass.

e Un obicei de recenzie: verifica » salveaza » exporta -» foloseste.

e O strategie de tipul "putina sau fara experienta" ca sa stii
totusi ce sa scrii.

e O idee maiclara despre cum sa potrivesti CV-ul cu un obiectiv
real (training, stagiu, voluntariat sau job).

e O metoda in pasi mici pentru a construi un CV Europass chiar si
atunci cand te simti coplesit sau nesigur.
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Lectia M8.1 - Sesiune bazata pe prezentare

M8.1.1 Metadate lectii

e Titlul sesiunii: "Arata ce poti face cu Europass"

e Grup tinta: Tineri vulnerabili (15-29) / niveluri mixte de
experienta

e Format: Doar online (auto-studiu, singur elev)

e Materiale: Smartphone sau calculator; Aplicatie de notite sau
hartie (optional)

Text de prezentare M8.1.2

Prezentare lipeste aici.

M8.1.3 Activitati integrate (auto-studiu)

Activitatea 1: "Lista mea de puncte forte si experiente"

Obiectiv: Construieste informatiile de care ai nevoie inainte de a
completa un profil sau CV Europass.

Pasi:

1. Note deschise (sau hartie).
2. Scrie aceste 4 titluri:
o Educatie/Formare
o Experientd / Responsabilitati
o Abilitati
o Scopul meu
3. La sectiunea Experienta / Responsabilitati, include atat
experienta formala, cat si cea informala.
4. La Abilitati, scrie doar lucruri pe care le poti face cu adevarat.
5. Sub Scopul meu, scrie tipul de oportunitate pe care ti-o doresti
in continuare.
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Pune o stea (*) langa cele 3 lucruri care se potrivesc cel mai bine
scopului tau.

Incercuieste un lucru despre care te simti cel mai increzator s
scril.

Sprijin suplimentar: Daca simti ca "nu am nimic", intreaba-te:

Am ajutat acasa?

Am avut grija de cineva?

Am ajutat la organizarea a ceva?

Am folosit instrumente digitale pentru scoald, munca sau sarcini
comunitare?

Au avut oamenii incredere Tn mine cu responsabilitati?

Am invatat ceva dificil si am continuat?

Am venit regulat la ceva important?

Activitatea 2: "Transforma viata reala in limbajul CV-ului"

Obiectiv: Invatd cum s& transformi experienta de zi cu zi in linii scurte
si utile pentru CV.

Pasi:

1.

2.

N

Alege o activitate realad pe care ai facut-o.

Scrie-o0 mai intai cu cuvinte obisnuite.

Exemplu: "Am ajutat-o pe matusa mea cu clientii in micul ei
magazin."

Rescrie-o intr-un limbaj simplu de CV. Exemplu: "A ajutat la
comunicarea cu clientii, a organizat produsele si a sustinut
sarcinile zilnice de cumparaturi."

Fa la fel si pentru inca 2 activitati.

Salveaza ultimele randuri in notitele tale ca sa le poti folosi mai
tarziu in Europass.

Optional: Intreaba o persoana de incredere: "Suna clar si
adevarat?"

Alege linia cea mai puternica si marcheaz-o cu o stea.

Daca o fraza pare prea complicata, simplific-o din nou.
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Sfat pentru incepatori: Nu incerca sa pari "sofisticat". Clar e mai bine
decat impresionant.

Studiu de caz M8.2

M8.2.1 Metadate ale studiului de caz

e Titlul studiului de caz: "Nu am experienta... sau nu?"

e Link modul: Modulul 8 — Europass pentru Educatie, Formare si
Munca

e Format: Auto-studiu online (student singur)

e Abilitate de concentrare: Transformarea experientei reale intr-
un CV clar pregatit pentru Europass

v _ ee

M8.2.2 Rezultatul invatarii (specific studiului de caz)

e CS-LO1T: Recunoaste experienta informala si rescrie-o ca continut
sincer si util pentru CV.

M8.2.3 Scopul activitatii

Acest studiu de caz ajuta cursantii care simt ca nu au "nimic de scris".
Scopul este sa arate ca multe responsabilitati cotidiene demonstreaza
deja abilitati utile.

M8.2.4 Naratiunea studiului de caz

Contextul si
contextul Nina are 19 ani si vrea sa aplice la un curs de formare. Cererea
cere un CV, dar Nina se simte nervoasa pentru ca crede ca nu a avut
niciodata un "job adevarat".

Situatia/problema principala
: Nina a terminat scoala, a avut grija de fratele ei mai mic, si-a ajutat
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unchiul la tarabele din targurile de weekend si a sustinut un eveniment
comunitar. Totusi, ea Nu crede ca aceste experiente conteaza.

Cand deschide un sablon de CV, scrie doar numele si scoala, apoi se
opreste.

Punctul de decizie
Nina are trei optiuni:

1. renunta pentru ca crede ca nu are nimic de scris,
2. Inventeaza experienta ca sa sune mai bine,
3. Foloseste experienta reala sincera si descrie-o clar.

Cea mai buna optiune este sa folosesti experienta sincera din viata
reala.

Pasi de actiune
Nina noteaza lucrurile reale pe care le-a facut in ultimii ani. Apoi leaga
fiecare activitate de o abilitate utila:

e sd aiba grija de fratele ei » responsabilitate, rabdare, ruting,

e ajutor la un stand de piata » comunicare, contact cu clientii,
organizare,

e Sprijinirea unui eveniment comunitar » munca in echipa,
fiabilitate, pregatire.

Ea rescrie aceste experiente intr-un limbaj simplu de CV:

e "Asustinut responsabilitatile zilnice de ingrijire a copilului,
inclusiv gestionarea timpului si organizarea de rutina."

e "Am ajutat la comunicarea cu clientii, organizarea produselor si
sustinerea sarcinilor zilnice de vanzari."

e "Asustinut pregatirea activitatilor comunitare si a colaborat cu
altii pentru a mentine sarcinile organizate."

Nina adauga educatia ei, informatii de contact de baza si o lista scurta
de abilitati reale. Ea verifica daca totul este sincer, sterge o linie care
suna prea exagerat si salveaza fisierul ca CV_Nina_Training_2026.
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Rezultat

Nina isi finalizeaza CV-ul si depune cererea. Ea invata ca experienta nu
inseamna doar joburi oficiale. Responsabilitatile reale pot arata si
abilitati reale.

M8.2.5 Concluzii cheie

Multi cursanti au mai multa experienta decat cred.
Experienta informala poate arata totusi abilitati valoroase.
Onestitatea conteaza mai mult decat "a suna impresionant".
Descrierile scurte si clare functioneaza mai bine decat textul
lung si vag.

Europass functioneaza cel mai bine atunci cand iti pregatesti
informatiile mai intai.

Un CV simplu, finalizat, este mai bun decat un CV perfect care
Nu este niciodata trimis.

Responsabilitatile reale ascund adesea punctele forte reale.
Construirea increderii face parte din redactarea CV-ului; Nu doar
tastare, ci recunoasterea valorii tale.

M8.3 Resurse de Micro-invétare (2 elemente)

M8.3.1 Resursa de Micro-invatare 1

Titlu: "Cum sa creezi un CV Europass (ghid pentru incepatori)"
Format: Short YouTube video

Rezultat(e) de invatare tinta: LO1, LO2

Descriere foarte scurta: O introducere simpla in Europass si ce
sa pregatesti inainte de a completa un profil sau CV.

Utilizare sugerata: Dupa lectie / auto-studiu

Link online (YouTube):
https://www.youtube.com/watch?v=6C6lY8gQq6Q

Ghid de utilizare rapida
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RN NI NI

Uita-te mai intai la inceput.

Opreste cand vezi un pas pe care vrei sa-l copiezi.
Tine notitele deschise.

Noteaza doar partile de care ai nevoie astazi.

Nu incerca sa termini totul dintr-o data.

M8.3.2 Resursa de Micro-invatare 2

Titlu: "Cum sa scrii un CV simplu cand ai putina experienta"
Format: Short YouTube video

Rezultatul(e) de invatare tinta: LO3, LO4

Descriere foarte scurta: Ghiduri prietenoase pentru incepatori
despre cum sa scrii un CV onest si clar.

Utilizare sugerata: in timpul/dupa lectie

Link online (YouTube):
https://www.youtube.com/watch?v=Y1ucOK4ILr]

Ghid de utilizare rapida

Compara sfaturile cu notitele tale.
Opreste si rescrie un exemplu cu propriile tale cuvinte.

Pastreaza doar ceea ce ti se pare clar si adevarat pentru situatia
ta.

Pastreaza o propozitie utila pentru schita CV-ului tau.

M8.4 Resursa suplimentara optionala (daca este
necesar)

Titlu: "Europass"

Tip: Platforma/resursa online oficiald

Descriere scurta: Spatiu online pentru pregatirea unui profil sau
CV si organizarea informatiilor despre invatare si munca.
Motivul includerii: Mediul principal de practica pentru acest
modul

MANUAL PENTRU TINERII VULNERABILI 86


https://www.youtube.com/watch?v=Y1uc9K4lLrI
https://www.youtube.com/watch?v=Y1uc9K4lLrI
https://www.youtube.com/watch?v=Y1uc9K4lLrI

ed1i
for

Juv_ 2024-1-ES02-KA220-YOU-000243345 Rev.: 0

e Link: https://europass.europa.eu/

Sfat pentru incepatori: Nu incerca sa termini totul deodata. Deschide
platforma doar dupa ce notitele tale sunt gata.

MANUAL PENTRU TINERII VULNERABILI 87


https://europass.europa.eu/
https://europass.europa.eu/

ed1i
for

juv_ 2024-1-ES02-KA220-YOU-000243345 Rev.: 0

Nu ai nevoie
de o memorie
perfecta. Ai nevoie
de un sistem care

E .
RESE PUTIN.

moriei pentru
invatare $ si munca
/

Gestionarea me
viata de zi cu zi,

™™

+
-
-

: [ MEMENTOURI ] \ Progres,
) Seteazd mementouri | — ~ \ nu
v . blande pentru \ per‘fedjiu"e'
g lucrurile impor_tante.j I
T

LISTE DE VERIFICARE
= imparte sarcinile
mari in pasi mici

L si realizabili.

o
B
=
m
&
>
o

= = —r

& (= \
() Vezi programul tau. | —
\ E Planifica-ti ziua B

L
- cu incredere. RUTINE
gl - Construieste obiceiuri §
B 2 Acasd . care iti fac ziua
TERMENE LIMITA q mai usoara.
Urmireste defad!ine-urile o Ly M e M Ve 5:;\ o v
] si ofera-ti suficient 14 15 16 e
CgE Calentar v @ ALARME
= e ini Seteazi-ti alarme
o e "
" @ capcin M @c ohul 4 pentru sarcinile o
Sarci 2 . itegte capit 'y
a Studiu pentru psihologie importante. -
NOZE 15:00 @) Exercitirepetate
Noteazi ideile B Mementout @ e di practich [T
clare ca sd nu le [ s 'I""“ 00 e
b B o profesorulul () Revizuieste noti! PASI MICI
(@) Compbed [ Lucreashla proiect Pagii mici facuti
alimente 18:00 azi duc la

5 sarcind :
o P progrese mari,

- |

PLANIFICA
FOCUSEAZA-TE
URMARESTE

MODULUL 9 - MANAGEMENTUL
MEMORIEI PENTRU VIATA DE ZI CU
Z1, INVATARE S| MUNCA

MANUAL PENTRU TINERII VULNERABILI 88



ed1i
for

Juv_ 2024-1-ES02-KA220-YOU-000243345 Rev.: 0

Cum sa folosesti acest modul (auto-studiu
online)

e Acest modul este scris pentru un singur elev. Poti sa te opresti
si sa continui oricand.

e Nu trebuie sa termini totul dintr-o singura sesiune. Daca ai doar
10 minute azi, citeste 1-2 slide-uri si fa o mica sarcina de practica.

e Acest modul este conceput pentru cursanti cu niveluri de
incredere mixte. Nu trebuie sa ai deja o "memorie buna". Acest
modul este despre construirea obiceiurilor de memorie, nu
despre testarea inteligentei.

e Daca uiti lucrurile usor, asta nu inseamna ca esti lenes sau
incapabil. Stresul, somnul slab, prea multe griji, increderea
scazuta in sine si supraincarcarea digitala pot afecta memoria.

e Scopul acestui modul nu este sa te faca sa-ti amintesti totul.
Scopul este sa te ajut sa construiesti sisteme mici astfel incat
lucrurile importante sa nu se piarda.

Daca ai mai putine oportunitati (date limitate, dispozitiv partajat,
incredere scazuta):

e Poti face majoritatea activitatilor offline folosind hartia sau
aplicatia Notes.

e Nu ai nevoie de aplicatii speciale. O alarma pentru telefon, un
calendar, un caiet pe hartie si un dosar pot ajuta deja mult.

e Daca dispozitivul este partajat, pastreaza cele mai importante
memento-uri intr-un loc sigur pe care il poti gasi usor, de
exemplu un carnetel sau un fisier simplu de Note cu un titlu clar.

e Daca nu aiincredere ca telefonul tau va fi mereu disponibil,
foloseste o copie de rezerva pe hartie pentru cele mai
importante lucruri, cum ar fi programarile, termenele limita sau
documentele de pregatit.

e Daca cititul unui text lung ti se pare greu, concentreaza-te pe o
regula pe rand si repeta-o.
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e Daca viata ta pare haoticg, incepe cu o lista, un singur
memento si o singura rutina. Sistemele mici functioneaza mai
bine decat cele complicate.

e Daca ratezi o zi sau uiti o sarcing, nu renunta. Intoarce-te in
sistem si reporneste cu un singur pas mic.

e Daca cititul este dificil, pastreaza mementourile foarte scurte si
clare, de exemplu: "Marti 14:00 — doctor" sau "Vineri — trimite CV."

e Daca te simti adesea rusinat ca uiti, aminteste-ti asta: folosirea
notitelor, listelor de verificare si a memento-urilor este un punct
forte, nu o slabiciune.

Nota de siguranta (important): Instrumentele de memorie ar trebui sa
te susting, Nnu sa te streseze. Nu depozitati parole, detalii bancare sau
informatii personale sensibile in locuri nesigure. Foloseste memento-
uri pentru sarcini si termene limita, dar protejeaza informatiile private.

Obicei suplimentar de siguranta: Daca un memento este legat de
ceva privat, pastreaza eticheta simpla. De exemplu, scrie "Programare
importanta" in loc de detalii personale complete.

Prezentare generala a modulului M9.0

Obiectiv principal: intelegerea modului in care functioneazd memoria
in viata de zi cu zi si invatarea unor metode simple de a-ti aminti mai
fiabil sarcinile, termenele, informatiile si pasii importanti.

Rezultatele invatarii (Modulul 9)
Pana la finalul acestui modul, veti putea sa:

e LOT1: Explica in cuvinte simple de ce oamenii uita lucruri si ce
ajuta la functionarea mai buna a memoriei.

e LO2: Foloseste instrumente simple de memorie precum notite,
memento-uri, calendare, liste de verificare si rutine.

e LO3: imparte sarcinile mari in pasi mai mici, astfel incat sa fie
mai usor de retinut si de finalizat.
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e LO4: Construieste un sistem personal de memorie pentru viata
de zi cu zi, Invatare sau oportunitati de munca.

Competente cheie (exemple)

e Autogestionare; invatarea invatarii; alfabetizare digitala;
organizare; bunastare si rezilienta.

Conditii prealabile

e Modulul 1 este util (elemente de baza ale dispozitivului, notite,
fisiere, memento-uri), dar nu este obligatoriu.

Ce vei construi in acest modul (unelte simple)

e Un obicei de "descarcare a creierului": noteaza-l in loc sa incerci
sa tii totul in minte.

e Un singur loc zilnic de memorie (un caiet, un fisier Notes sau
un calendar).

e O metoda simpla de reamintire + lista de verificare .

e O abordare "pasi mici" pentru numiri, formulare, invatare si
aplicatii.

e Oregula personala de tipul "nu avea incredere doar in
memorie" pentru sarcinile importante.

e O atitudine mai iertatoare fata de tine insuti atunci cand stresul
afecteaza memoria.

e Un obicei simplu de "backup memory": daca ceva este foarte
important, pastreaza-l in doua locuri sigure (de exemplu, Note +
hartie, sau calendar + lista de verificare).

Lectia M9.1 - Sesiune bazata pe prezentare

M9.1.1 Metadate lectii

e Titlul sesiunii: "Nu purta totul in cap"
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e Grup tinta: Tineri vulnerabili (15-29) / niveluri mixte de
experienta

e Format: Doar online (auto-studiu, singur elev)

e Materiale: Smartphone sau calculator; Aplicatie de notite sau
hartie; Aplicatia optionala de calendar/alarma

Textul prezentarii M9.1.2

Prezentare

lipeste aici.

M9.1.3 Activitati Integrate (Auto-Studiu)

Activitatea 1: "Sistemul meu de memorie cu un singur loc"

Obiectiv: Creeaza un singur loc simplu unde sa pastrezi informatiile

importante.

Pasi:

1. Alege-ti locul principal:

O

O

O

O

un caiet,

un dosar Notes,

un calendar,

O aplicatie de reamintiri.

2. Numeste-| clar:

O

O

O

O

"Sarcinile mele importante"
"Saptamana mea"
"Aplicatii"

"Lucruri de tinut minte"

3. Adauga 3 lucruri reale pe care trebuie sa le tii minte saptamana
aceasta.

4. Pune o stea (*) langa cea mai urgenta.

5. Adauga un memento pentru cea mai urgenta.

6. Adauga un scurt timp de revizuire pentru tine (exemplu:
"Verifica asta in fiecare seard").
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7. Daca sarcina este foarte importanta, adauga un backup simplu
(0 nota pe hartie sau un al doilea reminder).

Sfat pentru incepatori: Este mai bine sa ai un sistem simplu pe care il
folosesti cu adevarat decat unul complicat pe care il opresti dupa doua
Zile.

Activitatea 2: "Transforma o sarcina importanta intr-o lista de
verificare"

Obiectiv: Reducerea stresului transformand o sarcind confuza in pasi
mici si clari.

Pasi:

1. Alege o sarcina reala:

o aplica pentru ceva,

o Pregateste un document,

o Participa la o programare,

o studiaza un subiect,

o Suna sau trimite un mesaj cuiva important.
Scrie sarcina mare de la inceput.
Imparte-1 in 3-6 pasi.
Pune pasii in ordine.
Adauga o data sau un memento la primul pas.
Salveaza sau pastreaza lista de verificare undeva usor de gasit.
Pune o marca langa treapta cea mai urgenta.
Incercuieste primul pas pe care il vei face astazi.

N UA N

Extra optional: intreaba-te: "Ce pas am cel mai probabil s& uit?" Adauga
un Mmemento pentru asta.

Studiu de caz M9.2

M9.2.1 Metadate ale studiilor de caz
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e Titlul studiului de caz: "Am crezut ca o sa-mi amintesc"

e Link modul: Modulul 9 - Managementul memoriei pentru viata
de zi cu zi, invatare si munca

e Format: Auto-studiu online (student singur)

e Abilitate de concentrare: Folosirea unui sistem simplu de
memorie pentru sarcini importante

v _ ee

M9.2.2 Rezultatul invatarii (specific studiului de caz)

e CS-LO1: Foloseste notite, memento-uri si liste de verificare
pentru a evita sa uiti sarcini importante din viata reala.

M9.2.3 Scopul activitatii

Acest studiu de caz arata ce se intampla cand cineva se bazeaza doar
pe memorie pentru ceva important. Scopul este sa arate ca uitarea este
adesea o problema de sistem, nu un esec personal.

M9.2.4 Naratiunea studiului de caz

Context si
context: Daniel are 21 de ani si vrea sa aplice la un curs scurt care |-ar
putea ajuta sa gaseasca un loc de munca. El vede cursul online si se

gandeste: "ll voi face mai tarziu. O s&-mi amintesc."

Situatia/problema principala

Daniel nu salveaza linkul, nu noteaza termenul limita si nu face o lista
de verificare. Cateva zile mai tarziu, isi aminteste cursul, dar nu gaseste
rapid pagina, nu-si aminteste termenul exact si se simte stresat.

Incepe s& se gandeasca: "Poate ca sunt pur si simplu prost la asta." Dar
adevarata problema nu este abilitatea lui Daniel. Problema este ca s-a
bazat doar pe memorie, nu folosind un sistem.
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Punctul de decizie
Daniel are trei optiuni:

1. renunta pentru ca totul pare dezordonat,
2. grabeste si fa totul fara sa verifici,
3. Fa o pauza si construieste un mic sistem de memorie.

Cea mai buna optiune este sa pui pauza si sa construiesti un mic
sistem de memorie.

Pasi de actiune
: Daniel deschide Notes si creeaza o nota pentru curs. Salveaza linkul
cursului, scrie termenul limita si adauga o scurta lista de verificare:

cerinte de citire,

pregateste CV,

scrie email,

Trimite Tnainte de termenul limita.

Apoi Daniel pune doua memento-uri: unul pentru pregatirea CV-ului si
unul pentru trimiterea aplicatiei. De asemenea, pastreaza CV-ul in
dosarul corect ca sa-| poata gasi rapid.

Rezultat:

Daniel completeaza cererea la timp. Invata ca lucrurile importante nu
ar trebui sa traiasca doar in mintea lui. Au nevoie de un sistem simplu:
O nota, o lista de verificare si un memento.

M9.2.5 Concluzii cheie

e Uitarea este adesea o problema de sistem, nu a personajului.

e O nota + o lista de verificare + un memento pot schimba multe.

e Sarcinile mari devin mai usoare cand sunt impartite in pasi mai
mici.

e Stresul scade cand urmatorul pas devine vizibil.

e Un sistem simplu este mai puternic decat "cred ca o sa-mi
amintesc."

MANUAL PENTRU TINERII VULNERABILI 95



ed1i
for

Juv_ 2024-1-ES02-KA220-YOU-000243345 Rev.: 0

e Revizuirea uneisarcini timp de doua minute poate reduce
panica si creste controlul.

e O rutina simpla poate proteja memoria mai bine decat sa speri
sa-ti amintesti mai tarziu.

M9.3 Resurse de Micro-invét,are (2 elemente)

M9.3.1 Resursa Micro-invatare 1

e Titlu: "Cum sa folosesti memento-urile si calendarul pe telefonul
tau (incepator)"

e Format: YouTube video

e Rezultat(e) de invatare tinta: LO2, LO4

e Descriere foarte scurta: Un ghid prietenos pentru incepatori
despre setarea de memento-uri si evenimente din calendar
pentru sarcini reale.

e Utilizare sugerata: Dupa lectie / auto-studiu

e Link online (YouTube):
https://www.youtube.com/watch?v=R6m3P2W7J7w

Ghid de utilizare rapida

1. Urmareste o scurta parte a videoclipului.

2. Pauza si creeaza un memento real.

3. Foloseste o eticheta clara cu ce + cand.

4. Alege un memento pe care chiar il vei folosi saptamana aceasta.

M9.3.2 Resursa Micro-invatare 2

e Titlu: "Cum sa faci o listda simpla de verificare si sa ramai
organizat"

e Format: YouTube video

e Rezultatul(e) de invatare tinta: LO3, LO4

e Descriere foarte scurta: Cum sa imparti o sarcina mai mare in
pasi mai mici si mai usori.
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e Utilizare sugerata: in timpul/dup3 lectie
e Link online (YouTube):
https://www.youtube.com/watch?v=607R0Of5yL5A

Ghid de utilizare rapida

Urmareste cu o singura sarcina reala in minte.
Fa-ti o pauza si scrie-ti propria lista de verificare.
Pastreaza doar urmatorii 3-6 pasi utili.

Adauga un memento pentru primul pas.

IO

M9.4 Resursa suplimentara optionala (daca este
necesar)

e Titlu: "Google Keep / Apple Notes / aplicatii simple notes"

e Tip: Unealta digitala de zi cu zi

e Descriere scurta: Unelte simple pe care le poti folosi pentru
liste, memento-uri si suport pentru memoria de zi cu zi.

e Motivul includerii: Exercitii suplimentare pentru LO2-LO4

e Link: https://keep.google.com/

Sfat pentru incepatori: Nu trebuie sa inveti o aplicatie noua daca
folosesti deja Notes pe telefon. Consistenta conteaza mai mult decat
cea mai buna aplicatie.

Regula practica suplimentara: Cel mai bun instrument de memorie
este cel la care chiar te intorci.
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Cum sa folosesti acest modul (auto-studiu
online)

e Acest modul este scris pentru un singur elev. Poti sa te opresti
si sa continui oricand.

e Nu trebuie sa termini totul dintr-o singura sesiune. Daca ai doar
10 minute azi, citeste 1-2 slide-uri si fa o sarcina mica.

e Acest modul este diferit de celelalte pentru ca reuneste multe
abilitati. Vei exersa situatii reale, nu doar actiuni digitale
individuale.

e Nu trebuie sa fii perfect in modulele anterioare. Acest modul te
ajuta sa folosesti ceea ce stii deja in moduri realiste.

e Daca ceva pare dificil, mergi incet. Sarcinile din viata reala sunt
adesea mai usoare daca le imparti in pasi mici.

e Scopul acestui modul nu este sa te faca "rapid". Scopul este sa te
ajute sa devii calm, organizat si mai in siguranta atunci cand
ceva important trebuie facut online.

Daca ai mai putine oportunitati (date limitate, dispozitiv partajat,
incredere scazuta):

e Poti pregati majoritatea sarcinilor offline mai intai folosind
hartie sau notite, apoi sa le finalizezi online mai tarziu.

e Daca dispozitivul tau este partajat, deconecteaza-te dupa ce
termini si evita sa salvezi detalii private in browsere sau aplicatii.

e Daca accesul la internet este limitat, fa mai intai partea de
"gandire": scrie-ti lista de verificare, noteaza documentele de
care ai nevoie si pregateste mesajul inainte sa te conectezi.

e Daca cititul instructiunilor lungi ti se pare greu, concentreaza-te
pe un caz pe rand si subliniaza doar pasii cheie.

e Daca te simti coplesit, foloseste aceasta regula: Care este
urmatorul meu pas mic?

e Daca tastarea este dificil3, foloseste tastarea vocala pentru un
draft, apoi curata textul inainte de a-l trimite.

e Daca nu esti sigur ce sa faci, cere unei persoane de incredere sa-
ti verifice planul Tnainte sa trimiti ceva important.
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e Daca o sarcina ti se pare prea mare, nu-ti spune "Nu pot face
asta." Spune-ti: "Voi face primul pas util."

e Daca folosesti hartie, pastreaza o singura pagina sau o sectiune
din caiet doar pentru sarcini digitale importante, ca sa nu se
piarda nimic.

e Daca cititul este dificil, scrie mai intai doar cuvintele esentiale:
termenul limita, dosarul necesar, pe cine sa contactezi si
urmatorul pas.

e Daca tiparirea sau scanarea nu ti se pare usoara, planifica asta
din timp. Noteaza unde si cand poti scana, printa sau cere ajutor.

Nota de siguranta (important): Sarcinile digitale din viata reala implica
adesea informatii private, termene limita si presiune. Nu trimite detalii
sensibile decat daca sunt clar necesare si sursa este de incredere. Daca
ceva pare nesigur, faceti o pauza si verificati cu o persoana de incredere
sau o sursa oficiala.

Regula de protectie foarte utila: Pentru sarcini importante, incearca
sa pastrezi dovezi. Asta ar putea fi:

un Mmesaj salvat,

O captura de ecran,

Un email trimis,

O nota cu data si org,

Sau un fisier salvat in folderul din dreapta.

Regula simpla: Daca ceva este suficient de important incat sa-ti
afecteze oportunitatea, este suficient de important pentru a lasa o
urma pe care o poti gasi din nou.

Prezentare generala a modulului M10.0

Focus principal: Folosirea abilitatilor din modulele anterioare in situatii
reale precum aplicatii, mesaje, programari, rezolvarea simpla a
problemelor si decizii digitale sigure.
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Rezultatele invatarii (Modulul 10)

Pana la finalul acestui modul, vei putea sa:

e LO1I: Recunoaste pasii principali in sarcinile digitale obisnuite din
viata reala.

e LO2: Combina mai multe abilitati digitale intr-o singura situatie,
de exemplu gasirea de informatii, scrierea unui mesaj, atasarea
unui fisier si setarea unui memento.

e LO3: Foloseste obiceiuri mai sigure si mai organizate cand te
confrunti cu presiune, termene limita sau incertitudine.

e LO4: Construieste o rutina personala simpla pentru a gestiona
sarcinile digitale importante mai calm si cu mai mult succes.

Competente cheie (exemple)

e Rezolvarea problemelor; alfabetizare digitala; comunicare;
autogestionare; gandire criticg; siguranta si bunastare.

Conditii prealabile

e Modulele 1-9 sunt utile, dar nu toate trebuie stapanite perfect.
Acest modul este conceput pentru a ajuta cursantii sa aplice
abilitati anterioare in practica.

Ce vei construi in acest modul (unelte simple)

e O rutina personala de sarcini din viata reala pe care o poti
refolosi.

e Un obicei de oprire » verificare » pregatire » trimiterea pentru
actiuni digitale importante.

e O lista practica de verificare pentru rezolvarea cazurilor
pentru aplicatii, programari si comunicare oficiala.

e Oregula simpla de rezerva pentru sarcini foarte importante.

e Mai multa incredere in folosirea instrumentelor digitale in
situatii de zi cu zi.

e Un obicei mai puternic de salvare si rezistentd, ca sa nu ramai
nesigur mai tarziu.
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e O modalitate mai calma de a gestiona situatii digitale
dezordonate sau stresante.

Lectia M10.1 - Sesiune bazata pe prezentare

M10.1.1 Metadatele lectiei

e Titlul sesiunii: "Sarcini digitale reale, pas cu pas"

e Grup tinta: Tineri vulnerabili (15-29) / niveluri mixte de
experienta

e Format: Doar online (auto-studiu, singur elev)

e Materiale: Smartphone sau calculator; Aplicatie de notite sau
hartie; Acces optional la email si calendar

Textul prezentarii M10.1.2

Prezentare lipeste aici.

M10.1.3 Activitati Integrate (Auto-Studiu)

Activitatea 1: "Rutina mea practica de sarcini"

Obiectiv: Construieste o rutina pe care sa o folosesti pentru actiuni
digitale importante.

Pasi:

1. Note deschise (sau hartie).
2. Scrie acest titlu: Rutina mea practica de sarcini.
3. Copiaza aceste 5 randuri:

o Stop

o Bifat

o Pregateste-te
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o Trimite

o Salveaza dovada
Sub fiecare rand, scrie o actiune cu propriile tale cuvinte.
Exemplu: la Check scrie "Asigura-te ca este real si ca inteleg ce
este necesar."
Salveaza nota si pastreaza-o unde o poti gasi din nou.
Adauga o propozitie la final: "Cand ma simt stresat, voi face
urmatorul pas mic."
Adauga o "propozitie de ajutor" pe care o poti folosi cu o
persoana de incredere. Exemplu: "Sunt blocat pe aceasta
sarcina. Poti sa-mi verifici planul inainte sa-I trimit?"

Extra optional: Citeste-ti rutina cu voce tare o data. Acest lucru il ajuta
sa ramana in memorie.

Activitatea 2: "Un caz real, o lista de verificare"

Scop: Transforma o sarcina digitala reala intr-o lista clara.

Pasi:

1.

NoOU AN

Sfat

Alege un caz:
o Aplica pentru un curs sau un job,
o Raspunde la un mesaj important,
o Pregatiti-va pentru o programare,
o rezolva o problema digitala,
o Trimite un document in siguranta.
Scrie titlul cazului in partea de sus.
Imparte-1in 4-7 pasi.
Adauga un memento sau un termen limita.
Adauga o regula de rezerva.
Salveaza lista de verificare sau pastreaza-o in caiet.
Pune o stea (*) langa pasul care conteaza cel mai mult.

pentru incepatori: Daca lista de verificare ti se pare prea lunga,

scurteaz-o la urmatorii 3 pasi utili.
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Studiu de caz M10.2

M10.2.1 Metadate ale studiului de caz

e Titlul studiului de caz: "Prea multi pasi, prea mult stres"

e Link modul: Modulul 10 — Cazuri practice pentru sarcini digitale
reale

e Format: Auto-studiu online (student singur)

e Abilitate de concentrare: Folosirea unei rutine simple de
sarcina intr-un caz digital real

v _ ee

M10.2.2 Rezultatul invatarii (specific studiului de caz)

e CS-LOT1: Aplica o rutina structurata pentru a finaliza o sarcina
digitala in viata reala mai sigur si mai eficient.

M10.2.3 Scopul activitatii

Acest studiu de caz arata cum o sarcina poate parea coplesitoare atunci
cand se intampla prea multe lucruri simultan. Scopul este de a arata ca
cazurile practice devin mai usoare atunci cand sunt impartite in pasi si
tratate cu o rutina.

M10.2.4 Naratiune a studiului de caz

Context si context:

Sara are 20 de ani si vrea sa aplice la un curs vocational scurt. Gaseste
cursul online Tn timp ce calatoreste si simte presiune pentru ca datele
ei mobile sunt limitate, este obosita si termenul limita este aproape.

Situatia/problema principala

Pagina cursului contine multe detalii. Sara nu este sigura de termenul
[imita, daca este nevoie de un CV, care adresa de email este corecta
sau daca dosarul ei este cea mai recenta versiune.

Tncepe s& se gandeasca: "E prea mult. Probabil o s stric totul."
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Punctul de
decizie Sara are trei optiuni:

1. grabeste-te si trimite ceva repede,
2. Renunta siincearca mai tarziu,
3. Foloseste o rutina simpla.

Cea mai buna optiune este sa folosesti o rutina simpla.

Pasi de actiune
Sara deschide Notitele si scrie titlul cursului. Ea salveaza linkul, scrie
termenul limita si face o scurta lista de verificare:

verifica daca CV-ul este necesar,
deschide cel mai recent CV,
redenumeste clar fisierul,

Scrie un scurt email,

ataseaza fisierul corect,

Trimite Tnainte de termenul limita.

Isi pune un memento pentru mai tarziu in acea seard. Apoi
redenumeste fisierul ca CV_Sara_Training_2026, scrie un email scurt,
verifica destinatarul si atasamentul si trimite cererea.

Dupa trimitere, salveaza dovada scriind: "Trimis marti la 19:24" si
pastrand o captura de ecran a mesajului trimis.

Rezultat:

Sara completeaza cu succes cererea. Cea mai importanta lectie este
simpla: cand o sarcina pare prea mare, o poate face mai mica folosind o
lista de verificare, un memento si un obicei de a salva dovezi.

M10.2.5 Concluzii cheie
e Sarcinile digitale din viata reala sunt mai usoare cand folosesti o

rutina.
e Stresul scade adesea cand faci pasii vizibili.
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e O lista de verificare este mai puternica decat incercarea de a-ti
aminti totul.

e Salvarea dovezilor (nota trimisa, captura de ecran, numele
fisierului) te protejeaza mai tarziu.

e Increderea creste cand repeti un proces bun.

e Pregatirea mica reduce greselile mari.

e S3 ceri ajutor este mai usor cand poti explica exact unde esti
blocat.

Resurse de Micro-invét,are M10.3 (2 elemente)

M10.3.1 Resursi de Micro-invatare 1

Titlu: "Cum sa ramai organizat cand aplici online"

Format: Short YouTube video

Rezultatul(e) de invatare tinta: LO1, LO3, LO4

Descriere foarte scurta: Un ghid simplu pentru a pastra
legaturile, documentele, termenele limita si mesajele organizate
pentru aplicatii.

e Utilizare sugerata: Dupa lectie / auto-studiu

e Link online (YouTube):
https://www.youtube.com/watch?v=J2KjzZk7W8Q

Ghid de utilizare rapida

Uita-te cu o singura aplicatie sau sarcina reala in minte.
Pauza dupa fiecare pas util.

Noteaza doar actiunile de care ai nevoie acum.

Adauga imediat un termen limita sau un memento.

NN

M10.3.2 Resursa de Micro-inviatare 2

e Titlu: "Cum sa scrii un email profesional clar (incepator)"
e Format: Short YouTube video
e Rezultat(e) de invatare tinta: LO2, LO3
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e Descriere foarte scurta: Ajutor prietenos pentru incepatori
pentru a scrie emailuri scurte si politicoase si a le verifica inainte
de a le trimite.

e Utilizare recomandata: in timpul sau dupa lectie

e Link online (YouTube):
https://www.youtube.com/watch?v=3TuljN65slw

Ghid de utilizare rapida

Uita-te o data.

Scrie un email real sau de antrenament.

Verifica subiectul, salutul, mesajul, atasamentul si incheierea.
Salveaza sau trimite doar cand mesajul este clar.

NN

M10.4 Resursa suplimentara optionala (daca
este necesar)

e Titlu: "Google Tasks / Apple Reminders/ liste simple de
verificare"

e Tip: Unealta digitala de zi cu zi

e Descriere scurta: Instrumente simple care te pot ajuta sa
gestionezi termenele, pasii si memento-urile pentru sarcini
practice.

e Motivul includerii: Exercitii suplimentare pentru LO2-LO4

e Link: https://tasks.google.com/

Sfat pentru incepatori: Nu ai nevoie de o aplicatie perfecta. Un simplu
instrument de lista de verificare este suficient daca il folosesti cu
adevarat.
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ANEXA 1: CAUTAREA
OPORTUNITATILOR IN TARA TA

Folosirea abilitatilor tale digitale pentru munca,
formare si stagii

Introducere

Aceasta sectiune leaga manualul de oportunitati reale. Arata cum
cursantii isi pot folosi abilitatile digitale pentru a cauta un loc de munca
sau o formare profesionald, a pregati un CV si a folosi site-urile, serviciile
si rutele de suport care conteaza in propria tara.

1. Scopul acestei sectiuni

Aceasta sectiune ii ajuta pe cursanti sa treaca de la invatarea digitala
la actiunea pentru angajare. Aceasta sustine sarcini practice precum
cautarea unui loc de muncg, intelegerea unei oferte de munca sau de
formare, pregatirea unui CV, utilizarea Europass acolo unde este
relevant, identificarea site-urilor web potrivite, pregatirea unei aplicatii
si urmarirea termenelor limita.

Pe scurt, raspunde la o intrebare centrala: Cum pot folosi abilitatile
mele digitale pentru a avansa spre locul de munca?
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PARTEA A - DE LA COMPETENTELE
DIGITALE LA ACTIUNEA PENTRU
ANGAJAREA

2. Ce ar trebui sa poata face cursantul acum

Pana in acest punct al manualului, cursantul poate fi deja capabil sa
faca multe lucruri utile cu mai multa incredere. Acestea pot include:

folosind un telefon sau un dispozitiv cu mai multa incredere,
cautand online mai in sigurantg,

Recunoscand ofertele riscante,

scriind e-mailuri si mesaje scurte,

salvarea si organizarea fisierelor,

crearea unor documente simple,

salvarea fisierelor ca PDF,

folosind Al ca instrument de suport,

pregatirea unui CV Europass,

gestionand memento-urile si termenele limita,
gestionarea sarcinilor digitale reale pas cu pas.

Scopul acum este sa folosesti aceste abilitati intr-un context de
angajare. In practica, aceasta inseamna folosirea lor pentru cautarea
unui loc de munca, formare si ucenicie, pregatirea aplicatiilor, utilizarea
CV-ului si un contact mai sigur cu angajatorii sau organizatiile. Elevul
Nnu trebuie sa stapaneasca totul perfect. Ceea ce conteaza este
capacitatea de a conecta abilitatile anterioare intr-o cale practica care
sa duca la o oportunitate reala.
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3. Calea angaijarii: o logica simpla

O cale simpla de angajare poate fi descrisa astfel: Sa inteleg ce vreau »
sa caut in locurile potrivite » sa verific oportunitatile cu atentie » sa-
mi pregatesc CV-ul si arhivele » sa aplic clar » sa urmaresc ce
urmeaza.

Multi cursanti se confrunta cu dificultati nu din cauza lipsei de abilitati,
Ci pentru ca nu stiu de unde sa inceapad, nu stiu In ce surse sa aiba
incredere sau se simt coplesiti de documente. Aceasta cale le ofera o
structura pe care o pot repeta in diferite situatii.

PARTEA B - CAUTAREA UNUI LOC
DE MUNCA

4. Cautarea unui loc de munca: Logica generala
a angajarii

Cautarea unui loc de munca nu inseamna doar sa gasesti posturi
vacante. Este vorba despre gdsirea unor oportunitati realiste,
relevante si de incredere. Un cursant trebuie de obicei sa inteleaga ce
fel de oportunitate isi doreste, sa caute in locuri mai sigure si mai
relevante, sa citeasca oportunitatile cu atentie, sa pregateasca
documentele potrivite, sa aplice clar si apoi sa urmareasca ce a trimis si
ce asteapta.

Acest lucru este deosebit de important pentru cursantii cu mai putine
oportunitati, deoarece presiunea, increderea scazuta si informatiile
dispersate pot duce rapid la sanse ratate. Un proces bun de cautare
ajuta la reducerea confuziei si ofera cursantului o modalitate de a
merge mai departe pas cu pas.
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4.1 Incepe cu obiectivul de angajare

Tnainte de a cduta, cursantul ar trebui mai intai sa incerce sa clarifice ce
isi doreste Tn continuare. Aceasta poate Insemna sa intrebe daca cauta
un loc de munca, un stagiu, un ucenicie, un rol de voluntariat, un curs
sau o oportunitate de formare. Poate insemna, de asemenea, sa se
gandeasca daca au nevoie de munca locala, online, part-time sau
flexibila si care roluri par realiste ca prim pas.

Cautarea devine mai usoara cand scopul este mai clar. Chiar si o
indicatie simpla este utila. Un elev nu trebuie sa stie intregul sau plan
de viitor, dar ajuta daca poate spune ce fel de prima oportunitate cauta.

4.2 Primele categorii bune de cautat

Pentru multi cursanti, in special cei care abia incep, cautarile utile pot
include:

locuri de munca entry-level,

stagii de practica,

ucenicii,

programe de angajare a tinerilor,

Munca sezoniera sau part-time,

Instruire cu sprijin pentru plasare,

voluntariat care iti construieste experienta de munca,
oportunitati locale de angajare publicag,

cdi de munca sustinute,

programe de recalificare.

Categoria cea mai potrivita va depinde de varsta, experienta, increderea
in sine si contextul local al cursantului.

4.3 Ce ar trebui sa pregateasca cursantul inainte de a cauta
activ

Tnainte de a aplica, ajutd daca elevul are deja cateva lucruri de baza
pregatite. Acestea includ de obicei:
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o adresa de email functionalg,

un CV simplu,

un numar de telefon daca este disponibil,

un folder pentru aplicatii,

O nota pentru linkuri si termene limita,

O scurta propozitie introductiva despre ei insisi,

orice fisiere de baza care ar putea fi necesare ulterior.

Daca totul nu este inca pregatit, cursantul poate totusi sa inceapa.
Scopul nu este sa asteptam o pregatire perfecta, ci sa mergem mai
departe pas cu pas. Cautarea poate incepe in timp ce alte piese sunt
inca in pregatire.

5. Citirea cu atentie a unui loc de munca sau a
unei oferte de formare

Unul dintre cele mai importante obiceiuri de angajare este sa inveti sa
citesti corect o oportunitate. Inainte de a aplica, cursantul ar trebui sa
inteleaga ce este de fapt oportunitatea, cine o ofera, ce abilitati sau
documente sunt necesare, care este termenul limita, cum ar trebui
trimisa aplicatia si daca oportunitatea pare reala si de incredere.

O modalitate utila de a aborda orice oferta este sa pui cateva intrebari
simple:

Este aceasta oportunitate descrisa clar?

Este explicata plata sau sprijinul clar?

Exista un nume real al organizatiei?

Exista o adresa de email oficiala, un site web sau un numar de
telefon?

Sunt explicate clar atributiile?

e Suna oportunitatea realista sau creeaza presiune si promisiuni
nerealiste?

Cursantii ar trebui sa fie deosebit de atenti daca exista oportunitatea:
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promite "bani usori" fara munca clarg,
cere plata pentru a aplica,

cere detalii private prea devreme,

cere detalii bancare, parole sau coduri,
nu ofera un nume real al organizatiei,
se bazeaza doar pe mesaje suspecte,
Suna prea frumos ca sa fie adevarat,
ilimpinge pe elev sa actioneze imediat.

O regula simpla de siguranta este aceasta: daca o oportunitate cere
bani, parole, coduri sau documente sensibile prea devreme, opreste-te
si verifica.

6. O rutina simpla de cautare a unui loc de
munca

Elevii pot folosi o rutind repetabila: Cautare » Verifica » Salveaza »
Pregateste » Aplicad » Track. In practica, asta inseamna mai intai s3
cautiin locuri maisigure si mai relevante, apoi sa citesti cu atentie oferta
si sa te asiguri ca este reala. Dupa aceea, cursantul ar trebui sa salveze
linkul, termenul limita si punctele cheie, sa pregateasca CV-ul, mesajul
si orice fisiere necesare, sa trimita aplicatia clar si calm si, in final, sa
pastreze o evidenta simpla a ceea ce a fost trimis si ce s-a intamplat
ulterior.

O nota buna de urmarire nu trebuie sa fie complicata. Poate include pur
si simplu:

numele oportunitatii,
organizatia,

site-ul sau linkul,

termenul limita,

Ce trebuie sa trimita cursantul,
Ce a fost trimis de fapt,

data trimiterii,

orice raspuns primit,
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e urmatoarea actiune.

Acest tip de nota este deosebit de utila pentru cei care se simt coplesiti
sau uita usor termenele limita.

L ~

7. Sfaturi practice pentru tinerii vulnerabili in
timpul cautarii unui loc de munca

Daca increderea in sine este scazuta, este mai bine sa Tncepi cu o
singura oportunitate decat cu multe. Obiceiuri utile de inceput includ:

e Salvand o oportunitate relevanta astazi,

e folosind un limbaj simplu,

e Sa ceriuneisingure persoane de incredere sa verifice o
oportunitate daca este nevoie.

Daca accesul la internet sau la dispozitive este limitat, o abordare mai
sigura este sa:

cauta si salveaza mai intai oportunitatile,

pregatesc ciornurile offline,

foloseste un dosar si o lista de verificare,

Evitati actiunile riscante asupra conexiunilor publice,
Foloseste timpul conectat doar pentru actiuni importante.

Daca experienta este limitata, cursantul ar trebui sa se concentreze pe
roluri de nivel incepator si sa-si aminteasca ca experienta relevanta
poate include voluntariat, munca de ingrijire, activitati scolare, sprijin
familial, responsabilitati practice si dorinta de a invata. In multe cazuri,
este util sa cauti cai care combina formarea si experienta, in loc sa te
astepti ca prima oportunitate sa fie un job perfect.
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PARTEA C - UTILIZAREA
MODULULUI 8 IN CONTEXTUL
ROMANIEI

8. Utilizarea modulului 8 in contextul Romaniei

Modulul 8 acopera deja redactarea CV-ului si utilizarea Europass, astfel
incat aceasta sectiune nu repeta toate instructiunile pentru redactarea
CV-ului. Rolul sau aici este doar de a explica cum utilizarea CV si
Europass poate diferi in tara respectiva. Pentru pregdtirea sau
Tmbunatatirea CV-ului propriu-zis, cursantul ar trebui sa revina la
Modulul 8.

Sablon de context al tarii: CV / utilizarea Europass

Foloseste sablonul de mai jos si inlocuieste fiecare camp intre
paranteze cu informatii specifice tarii

In Romania, Europass este folosit frecvent pentru locuri de munca,
formare, stagii, oportunitati publice si mobilitate.

Angajatorii din Romania prefera de obicei oricare format, in functie de
sector, desi CV-ul Europass este des intalnit mai ales in sectorul public,
proiecte europene si pentru candidatii aflati la inceput de cariera.

Siteul oficial de unde poti crea si descarca gratuit un CV Europass este:

Europass Roméania — Creati un CV Europass

Acolo poti:

e Creaun cont gratuit;

o completa experienta, studiile si competentele;
e alege un model de CV;

o descarca CV-ulin format PDF.
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Atentie: apar si site-uri neoficiale care cer bani pentru descarcare sau
abonamente. Foloseste platforma oficiala Europass a Uniunii
Europene.

O fotografie din CV este optionala in Romania.

O scrisoare de motivatie este uneori asteptata in Romania, mai ales
pentru joburi, stagii si oportunitati publice.

Un sfat practic pentru cursantii din Romania: Pastreaza CV-ul clar si
adaptat postului; evidentiaza experienta practica, competentele
digitale si certificarile relevante.

PARTEA D - SITE-URI DE CAUTARE LOC

A UNUI LOC DE MUNCA IN
ROMANIA

b oo

9. De ce acest lucru trebuie sa fie specific tarii

Aceasta este cea mai locala parte a sectiunii. Elevul are nevoie de mai
mult decat sfaturi generale; Au nevoie de cai nationale reale. Versiunea
in limba engleza ofera structura, in timp ce versiunea locala ofera site-
urile web, institutiile si explicatiile reale folosite in acea tara.

10. Sabloane de tari pentru site-uri nationale si
rute de suport
10.1 Sablon pentru Serviciul Public de Ocupare a Fortei de Munca

Serviciul oficial de ocupare a fortei de munca in Romania: Agentia
Nationala pentru Ocuparea Fortei de Munca (ANOFM)

Site: https;//www.anofm.ro/
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Pentru ce pot folosi cursantii: locuri de muncé / formare profesionala /
sprijin pentru somaj / ghidare in carierd / orientare profesionala /
consiliere si mediere

Nota scurta pentru cursanti: Serviciile ANOFM sunt gratuite si ofera
acces la locuri de munca, cursuri de formare profesionald, orientare si
consiliere in cariera. Cursantii pot verifica periodic ofertele disponibile si
serviciile oferite la nivel local.

10.2 Sablon General de Portal de Joburi

Portalul principal de locuri de munca 1 in Romania:
https.//www.ejobs.ro/

La ce este util: Unul dintre cele mai mari portaluri de recrutare din
Romania, cu oferte pentru incepatori, profesionisti, stagii si locuri de
munca in diverse domenii.

Ce ar trebui sa verifice cursantii inainte de a aplica: Actualizati CV-ul
si profilul profesional si activati alertele de angajare pentru a primi
notificari despre oportunitati noi relevante pentru domeniul si
interesele voastre.

Portalul principal de locuri de munca 2 in Romania
https.//www.bestjobs.eu/

La ce este util: Permite cdutarea locurilor de munca, crearea unui profil
profesional si aplicarea rapida la numeroase oportunitati.

Ce ar trebui sa verifice cursantii inainte de a aplica: Actualizati CV-ul
si profilul profesional si activati alertele de angajare pentru a primi
notificari despre oportunitati noi relevante pentru domeniul si
interesele voastre.

Portalul principal de locuri de munca 3 in Romania:

https://www.hipo.ro/

La ce este util: Este orientat catre studenti, absolventi si persoane la
inceput de cariera si ofera stagii, programe de trainee si evenimente de
cariera.
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Ce ar trebui sa verifice cursantii inainte de a aplica: Actualizati CV-ul
si verificati cerintele privind nivelul de experienta si competentele
solicitate.

10.3 Sablon pentru Tineret / Stagiu / Ucenicie

Portal pentru tineret sau de instruire in Romania:
https.//www.eurodesk.ro/

La ce este util: Ofera informatii despre oportunitati educationale,
mobilitati, voluntariat, cursuri si programe pentru tineri din Romania si
Europa.

De ce este util pentru incepatori: Este o sursa buna pentru cei care
cauta prime experiente, schimburi internationale si dezvoltarea
competentelor personale si profesionale.

Portal de internship sau ucenicie in Romania
https://stagiipebune.ro/home/

La ce este util: Reuneste oportunitati de internship si programe de
practica oferite de companii si organizatii din Romania.

De ce este util pentru cursantii cu experienta limitata: Ajuta
cursantii sa dobandeasca experienta practica, sa dezvolte competente
profesionale si sa isi construiasca un CV mai puternic.

10.4 Sablon pentru pagini de cariera ale companiei

Sectoare comune sau angajatori unde paginile de cariera directa
conteaza in Romania: IT si tehnologie, retail, telecomunicatii, industrie
auto, servicii financiare, productie, logistica si companii multinationale
mari.

Nota scurta pentru cursanti: Multi angajatori mari din Romania
publica locurile de munca direct pe pagina lor de cariere inainte sau in
paralel cu portalurile de recrutare. Merita sa vizitati sectiunea ,Cariere”
a companiilor care va intereseaza, deoarece unele oportunitati apar
exclusiv acolo. Instrumente precum Google Jobs / Google
Employment pot ajuta la gasirea acestor anunturi fara a fi nevoie sa
verificati fiecare site separat.
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10.5 Sablon de ruta de suport local

Municipalitate locala / ONG / servicii pentru tineret in Romania -
Buzau: Agentia Judeteana pentru Ocuparea Fortei de Munca Buzau

Site web sau punct de contact: https://www.anofm.ro/buzau/

La ce il pot folosi cursantii: Servicii gratuite de informare si mediere pe
piata muncii, orientare si consiliere profesionald, acces la cursuri de
formare, sprijin pentru cautarea unui loc de munca si informatii
despre programe pentru tineri si persoane aflate in cautarea unui loc
de munca.

De ce este util acest lucru pentru cursantii care au nevoie de sprijin
suplimentar: Cursantii pot primi indrumare personalizatg, sprijin in
identificarea oportunitatilor potrivite si ajutor pentru dezvoltarea
competentelor necesare integrarii pe piata muncii. Serviciile sunt utile
mai ales pentru tineri, persoane fara experienta si participanti care au
nevoie de orientare suplimentara.

11. Cum ar trebui cursantii sa foloseasca aceste
site-uri in siguranta

Chiar si in versiunea nationald, cursantii ar trebui sa urmeze o regula
simpla: cauta cu atentie » verifica oferta » salveaza detaliile » aplica
clar. inainte de a aplica prin orice site, este util s salvati titlul postului
sau al instruirii, linkul, termenul limita, documentele necesare si data

aplicarii. Acest lucru reduce confuzia mai tarziu si face mai usoara
urmarirea progresului.

12. Tabel de adaptare a tarilor sugerate

Completati tabelul de mai jos cu date nationale reale.
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Tip de site web

Serviciul public de
ocupare a fortei de

munca

Portal general de
locuri de munca

Portal general de
locuri de munca

Portal pentru

tineret / stagii /

ucenicie

2024-1-ES02-KA220-YOU-000243345

Nume al
site-ului
web

Agentia
Nationala
pentru
Ocuparea
Fortei de
Munca
(ANOFM)

elobs

BestJobs

inPractica.ro

Link

https://wWww.

anofm.ro/

https://www.

ejobs.ro/

https://www.
bestjobs.eu/

https://www.
inpractica.ro/

La ce este
util

Informare si
acces la
oferte de
munca,
suport
pentru
someri

Catalog mare
de locuri de
munca din
diverse
domenii

ferte variate
de joburi, si
articole utile
despre
cariera

Programe
pentru
tineret, stagii,
voluntariat

Rev.: 0

Note pentru
cursanti

Site oficial,
resurse
garantate,
actualizat
frecvent

Filtrare avansata,
profil
personalizat,
aplicatii mobile

Raportari
periodice despre
piata muncii,
usor de utilizat

Ghid pentru
oportunitati
europene,
resurse
educationale
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Portal de instruire  Coursera https://wWww. Cursuri online Ideal pentru
coursera.org din diverse invatare
/ domenii autodidact3,
profesionale  cursuri gratuite si
platite
ONG local / Fundatia https://rotine Activitati Sprijin pentru
municipalitate / . ret.ro/fundat educationale, dezvoltare
serviciu pentru Nationala ia-pentru- consiliere, personala si
tineret pentru tineret-a- evenimente  profesionala
Tineret municipiului  culturale
-bucuresti/
Bucuresti

13. Memento final pentru cursanti

Nu trebuie sa stii totul inainte sa incepi. Un prim pas bun este suficient.
Primul pas poate fi salvarea unui site national util de joburi, redactarea
unei prime versiuni de CV, crearea unui folder pentru aplicatii,
verificarea cu atentie a unei oportunitati sau rugarea unei persoane de
incredere sa te ajute sa intelegi un job sau o oferta de formare.

Progresul incepe adesea cu o singura actiune clara. Folositi impreuna
abilitatile din manual: cautati in siguranta, scrieti clar, organizati
fisierele, pastrati termenele limita, cereti ajutor cand este nevoie si
continuati pas cu pas.

14. Mini lista de verificare

MANUAL PENTRU TINERII VULNERABILI 124


https://www.coursera.org/
https://www.coursera.org/
https://www.coursera.org/
https://rotineret.ro/fundatia-pentru-tineret-a-municipiului-bucuresti/
https://rotineret.ro/fundatia-pentru-tineret-a-municipiului-bucuresti/
https://rotineret.ro/fundatia-pentru-tineret-a-municipiului-bucuresti/
https://rotineret.ro/fundatia-pentru-tineret-a-municipiului-bucuresti/
https://rotineret.ro/fundatia-pentru-tineret-a-municipiului-bucuresti/
https://rotineret.ro/fundatia-pentru-tineret-a-municipiului-bucuresti/

ed1i
for

Juv_ 2024-1-ES02-KA220-YOU-000243345 Rev.: 0

Inainte de a cauta oportunitati, cursantul ar trebui ideal sa aiba:

o adresa de email functionalg,

un simplu CV sau un draft Europass,

un folder pentru aplicatii,

O nota pentru termene limita si linkuri,

O rutina sigura pentru verificarea ofertelor.

Cand apare o oportunitate, cursantul ar trebui:

Salveaza linkul,

Verifica termenul limit3,
verifica ce este necesar,
Pregateste dosarele potrivite,
Aplica clar,

Pastreaza dovezile.

e Sablons de finalizare a tarii - Romania

e Site-urile oficiale de angajare in Romania: Agentia Nationala pentru
Ocuparea Fortei de Munca (ANOFM) -https://www.anofm.ro/

¢ Portal(e) principal(e) de locuri de munca in Romania:

https://www.ejobs.ro/

https://www.bestjobs.eu/

https:;//www.hipo.ro/

¢ Portal pentru tineret / formare / internship / ucenicie in Romania:

https://www.eurodesk.ro/

https://stagiipebune.ro/home/

e Resursa locala de support in Romania: Agentia Judeteana pentru
Ocuparea Fortei de Munca Buzau - https://www.anofm.ro/buzau/
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sprijin local pentru orientare profesionala, formare si ocuparea fortei
de munca.

e Nota scurta despre CV national Europass pentru cursantii din
Romania: In Romania, Europass este utilizat frecvent, in special
pentru locuri de munca, stagii, formare si oportunitati publice.

Fotografia in CV este optionala, iar formatul CV poate varia in functie
de domeniu.

Se recomanda un CV clar, actualizat si adaptat fiecarei oportunitati.
Participantii ar trebui sa isi creeze profiluri complete si sa activeze

alertele de angajare pentru a primi notificari despre oportunitati
relevante.
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~ APENDICE 2

'GLOSAR .

Termeni digitali esentiali, explicati snmplu |

Cuvintele simple
devin mai usor de
inteles cand le vezi
in context.

= ° °
°
H \ : " % . % Ll
E-mail |- - e ’_ -
O modalitate de a trimite = ﬁ
i di o 5 Invaparea °
si de a primi mesaje pe ;
internet. Ca scrisorile digitale. de termeni no -
- te aJuta sa f°l°se§t'

mai eficient

&
P DF ‘. - | instrumentele

Un format de figier care Y| d,1gltale cu

pastreaza documentele la fel | incredere!
pe orice dispozitiv. Usor de | |
. partajat. o o
Y S

ﬁ
Browser e
Un program pe care il folosesti =
pentru a vizita site-uri web,

precum Chrome, Edge sau Safari. )

bl

/ 3
Link
Un text clicabil sau o_adre.sé'l_ Al fn;‘elegerea termenilor
::;esftee tleclf pys oy J iti di incredere

e e s

( - /! @ Cuvinte poj
Pal"o la. ey i Intetege Aplicé Reuseste astézi,
O secventi de cod pe care o A Pas cu pas, Abilitsti noj
folosesti pentru a-ti pistra 7] * L(Jjn daﬁ'fﬂ un mgmenr dat. Maine.
conturile si informatiile in siguranta. | Pas la un moment dat. i}

Folder (dosar) |

Un container digital pentru a
organiza si a stoca figierele
si documentele tale.

Ai reusit
asta/l

Citeste.
Cunoaste,
Foloseste.
*

- Fii curios.
| Fii thcrezitor.
Fii tu.

Pasii mici
conduc la
pdsfhilif:éﬁ mari.

o
CONTINUA
SA CRESTI

® ; T i@ = = # . - A
&, Invatiinteligent | &gy Fiiinsigurantd | @cﬂnmem-ee | gl Crecazioportunitati | M Contureazi-ti viitorul

— ABILITATI ASTAZI. OPORTUNNTATI MAINE. VIITORUL TAU, ALEGEREA TA. &

ANEXA 2: GLOSAR

Accesibilitate

Unelte sau setari care fac un Cont

dispozitiv mai usor de folosit.

Exemple includ text mai mare, Accesul tau personal la un serviciu
zoom, tastare vocala, subtitrari si digital, aplicatie sau site web, de

cititoare de ecran.
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obicei conectat la o adresa de
email sau un numar de telefon.

Bara de adrese

Bara din partea de sus a
browserului unde tastezi o adresa
de site web sau cauti.

Administrare

O persoana care gestioneaza un
grup, o pagina, o platforma sau un
spatiu online.

Modul avion

O setare telefonica care
dezactiveaza conexiunile wireless
precum date mobile, apeluri,
Bluetooth si Wi-Fi pana cand le
pornesti din nou.

Aplicatie

Un program pe telefon, tableta sau
calculator folosit pentru un scop
specific, cum ar fi mesageria,
navigarea, scrisul sau luarea de
notite.

Atasament

Un fisier adaugat intr-un e-mail
sau mesaj, cum ar fiun CV, o
fotografie, un PDF sau un formular.

Juv_ 2024-1-ES02-KA220-YOU-000243345 Rev.: 0

Block

O actiune de siguranta care
impiedica o alta persoana sa te
contacteze printr-o platforma sau
aplicatie.

Semn de carte

Un link salvat intr-un browser care
te ajuta sa gasesti din nou o
pagina web mai tarziu.

Browser

O aplicatie folosita pentru a
deschide site-uri web si a cauta
online, cum ar fi Chrome, Safari sau
Firefox.

Hartuire /
Cyberbullying

Comportamente repetate online
menite sa rusineze, sa sperie,
umileasca sau sa controleze o alta
persoana.

Cache

Fisiere temporare stocate de o
aplicatie sau browser pentru a
ajuta incarcarea mai rapida.
Uneori, stergerea cache-ului ajuta
la rezolvarea problemelor.

Subtitrari
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Text afisat intr-un videoclip care
afiseaza cuvinte rostite si uneori
sunete.

Chat

O conversatie digitala intr-o
aplicatie sau platforma de
mesagerie.

Cloud / Stocare in
cloud

Stocare online unde poti salva
fisiere ca sa le poti accesa ulterior
de pe un dispozitiv cu internet.

Comentariu

O nota sau un raspuns lasat sub o
postare, document sau discutie
online.

Conectat, dar nu
functioneaza

O situatie comuna in care un
dispozitiv afiseaza conexiune Wi-Fi
sau la internet, dar paginile sau
videoclipurile tot nu se incarca.

Detalii de contact

Juv_ 2024-1-ES02-KA220-YOU-000243345 Rev.: 0

Informatii care ajuta pe cineva sa
ajunga la tine sau la o organizatie,
cum ar fi emailul, numarul de
telefon sau adresa.

Copiaza linkul

O actiune care salveaza o adresa
web sau un link de document ca
sa poti lipi in alta parte.

Ccv

Prescurtare de la Curriculum Vitae.
Un document care prezinta
numele dumneavoastra, datele de
contact, educatia, abilitatile si
experienta.

Termen limita

Data sau ora ultima cand ceva
trebuie trimis, trimis sau finalizat.

Dispozitiv

Un telefon, tabletd, laptop sau
calculator folosit pentru a accesa
instrumente digitale.

Cetatenia digitala
Cum te comporti, comunici,

Tmpartasesti si protejezi pe tine si
pe ceilalti online.

Amprenta digitala
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Informatiile pe care internetul le
pastreaza despre activitatea ta
online, cum ar fi postarile,
comentariile, fotografiile, like-urile,
tag-urile si numele de utilizator.

Draft

O versiune a unui Mesaj sau
document salvata inainte ca
acesta sa fie finalizat sau trimis.

Editare
permisiune

O setare de partajare care permite
altei persoane sa modifice direct
un document.

Email

Un mesaj digital trimis printr-un
serviciu de email precum Gmail
sau Outlook.

Mesaj de eroare

Un mesaj afisat de un dispozitiv,
aplicatie sau site web care anunta
Ca ceva a mers prost.

Export

Pentru a salva un fisier intr-un alt
format, cum ar fi transformarea
unui document intr-un PDF.

Juv_ 2024-1-ES02-KA220-YOU-000243345 Rev.: 0

Verificare a
faptelor /
Verificare a
faptelor

Verificarea faptului ca informatia
este adevarata inainte de a o crede
sau a o impartasi.

Dosar

Un element digital stocat pe un
dispozitiv, cum ar fi o fotografie,
document, PDF sau video.

Manager de

fisiere / Aplicatia
Fisiere

O aplicatie folosita pentru a gasi,

deschide, muta, redenumi si
organiza fisiere si foldere.

Folder

Un loc unde fisierele sunt stocate
mpreuna ca sa fie mai usor de
gasit.

Fortarea inchiderii

Pentru a opri complet o aplicatie
blocata sau care nu functioneaza,
apoi deschide-o din nou.

Tnainte

MANUAL PENTRU TINERII VULNERABILI

130



ed1i
for
juv

Pentru a trimite un mesaj, un
email sau un link catre o alta
persoana.

Galerie /
Fotografii

Aplicatia unde fotografiile,
capturile de ecran si videoclipurile
sunt de obicei stocate pe telefon.

Google Docs

Un instrument de scriere folosit
pentru a crea si edita documente
online sau pe un dispozitiv.

Chat de grup

O conversatie cu mai mult de doua
persoane, adesea folosita pentru
coordonare, discutii sau
comunicare sociala.

Hartuire

Comportamente repetate si
nedorite care fac pe cineva sa se
simta atacat, nesigur, presat sau
umilit.

Titlu de titlu

Titlul unei stiri, articole sau postari.

Ecran principal

- 2024-1-ES02-KA220-YOU-000243345 Rev.: 0

Ecranul principal al unui telefon
sau tableta unde sunt afisate
aplicatiile.

Identitate /
Informatii despre
identitate

Detalii personale care pot
identifica pe cineva, cum ar fi
numele complet, numarul de
identitate sau documentele
oficiale.

Instaleaza

Pentru a adauga o aplicatie sau un
program pe un dispozitiv.

Folderul Junk /
Spam

Un folder in care emailurile
nedorite sau suspecte sunt adesea
plasate automat.

Link

O adresa web care deschide o
paging, un document, o intalnire
sau O resursa.

Autentificare /
Autentificare

Pentru a introduce un cont
folosind un email, nume de
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utilizator, parola sau alt pas de
securitate.

Deconecteaza-te

Sa lasi un cont pe un dispozitiv
astfel incat altii sa nu poata
continua sa-| foloseasca.

Alfabetizarea
media

Capacitatea de a verifica, intelege
si pune intrebari despre informatii
din media, site-uri web,
videoclipuri si platforme sociale.

Mesaj

O scurta comunicare digitala
trimisa prin chat, SMS, retele
sociale sau alta platforma.

Dezinformare

Informatii false sau inselatoare
Tmpartasite ca sicum ar fi
adevarate.

Mute

O setare care opreste notificarile
dintr-un chat, grup sau persoana
fara a le bloca complet.

Note / Aplicatia
Note
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Un instrument simplu de scris
folosit pentru a salva text,
memento-uri, linkuri si planuri
scurte.

Sursa oficiala

O sursa legata de organizatia,
serviciul, compania sau institutia
reala despre care se discuta.

Un singur loc. Un
singur nume de
fisier. O lista de
verificare.

Un obicei simplu pentru a ramane
organizat: pastreaza fisierele
importante intr-un singur dosar,
foloseste nume clare si urmeaza o
mica rutina de verificare.

Prea impartit

Impartasirea prea multor
informatii personale sau sensibile
online.

Parola

O parola mai lunga formata din
mai multe cuvinte sau o propozitie,
mai usor de retinut si mai greu de
ghicit.

Parola
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Un cuvant sau o expresie secreta
privata folosita pentru a proteja un
cont.

PDF

Un format de fisier care mentine
un document aratand la fel pe
dispozitive diferite.

Permisiune

O setare de partajare care
controleaza ce poate face o alta
persoana cu fisierul sau
documentul tau.

Date personale

Informatii care te identifica, cum ar
fi numele, numarul, adresa,
fotografiile sau detaliile contului.

Phishing

O inselatorie care incearca sa te
pacaleasca sa oferi informatii
personale, parole, bani sau coduri.

Perioada

Ceva impartasit public sau semi-
public online, cum ar fi text, o
fotografie sau un videoclip.

Setari de
confidentialitate
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Setari care controleaza cine poate
vedea informatiile tale, iti poate
trimite mesaje, te poate eticheta
sau interactiona cu contul tau.

Profil

Pagina ta personala sau zona
contului intr-o aplicatie sau
platforma online.

Demonstratie

Dovezi salvate pentru a arata ce s-a
intamplat, cum ar fi capturi de
ecran, nume de utilizator, date sau
mesaje.

Public Wi-Fi

O conexiune la internet intr-un loc
public, cum ar fi o cafenea, o
scoala, o gara sau o biblioteca. S-ar
putea sa nu fie cel mai sigur loc
pentru actiuni sensibile.

Raport

Sa anunti o platforma, aplicatie,
moderator sau serviciu ca un
mesaj, cont sau postare este
daunator sau incalca regulile.

Repornire

Sa opresti si sa pornesti un
dispozitiv sau sa folosesti optiunea
de repornire, astfel incat sa
porneasca de la zero.
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Restrictioneaza

O platforma care limiteaza modul
in care o alta persoana poate
interactiona cu tine fara sa o
blocheze complet.

Escrocherie

Un truc necinstit menit sa fure
bani, date, parole sau incredere.

Scanare / Scanare

Folosirea unui telefon sau a unei
aplicatii pentru a transforma un

document pe hartie intr-un fisier
digital, adesea un PDF.

Captura de ecran

O imagine a ceea ce este afisat in
prezent pe ecran.

Cititor de ecran

Un instrument de accesibilitate
care citeste continutul ecranului
Cu voce tare.

Motorul de
cautare

Un instrument folosit pentru a

cauta pe internet, cum ar fi Google.

Auto-practica
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O actiune scurta pe care cursantul
o face singur pentru a aplica
imediat o abilitate.

Informatii
sensibile

Informatii private care ar putea
provoca daunari daca sunt
impartasite, cum ar fi parolele,
fotografiile de identitate, detaliile
bancare sau informatiile medicale.

Folderul trimis

Locul intr-o aplicatie de email
unde sunt stocate emailurile deja
trimise.

Decoruri

Partea unui dispozitiv sau aplicatie
unde poti schimba modul in care
functioneaza.

Distribuie

Pentru a trimite sau a oferi acces la
un fisier, mesaj, postare sau
document.

Dispozitiv partajat

Un telefon, tableta sau calculator
folosit de mai multe persoane.

Document
partajat
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Un fisier pe care mai multe
persoane il pot deschide, citi,
comenta sau edita.

Sursa

Persoana, organizatia sau site-ul
web de unde provin informatiile.

Depozitare

Spatiul de pe un dispozitiv unde
sunt pastrate fisierele, aplicatiile si
datele sistemului.

Subiect

Titlul scurt al unui email care
explica despre ce este vorba.

Serviciu de suport

O organizatie sau un serviciu care
ajuta oamenii cu probleme legate
de invatare, bunastare, bani,
siguranta, locuinta sau alte
probleme de viata.

Etichetare/
Etichetare

Sa conectezi profilul cuiva la o
postare, fotografie sau comentariu.

Sablon

O structura gata facuta care te
ajuta sa creezi un document mai
usor.
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Persoana de
incredere

Cineva in siguranta caruia sa ceara
ajutor, cum ar fi un lucrator cu
tineret, profesor, membru al
familiei, mentor sau prieten.

Verificare in doi
pasi

Un pas suplimentar de securitate
dupa o parola, cum ar fi un cod sau
confirmarea aplicatiei.

Actualizare

O versiune mai noua a unei
aplicatii sau a unui sistem de
dispozitiv care poate imbunatati
siguranta, corecta bug-uri sau
adauga functii.

Nume de
utilizator

Numele folosit pentru a identifica
un cont pe o platforma sau
serviciu.

Cod de verificare

Un cod scurt trimis prin SMS, email
sau aplicatie pentru a confirma o
autentificare sau o actiune.
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Versiunea de
confuzie

O problema cauzata de faptul ca
exista multe nume de fisiere
similare,cum ar fi final final 2,
astfel incat devine dificil sa stii care
fisier este corect.

Permisiunea de
vizualizare

O setare de partajare care permite
altcuiva persoana sa citeasca un
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fisier sau document fara sa-I
schimbe.

Tastare vocala

O functie care iti permite sa
vorbesti astfel incat dispozitivul sa
scrie cuvintele tale ca text.

Wi-Fi

O conexiune wireless la internet
folosita de telefoane, tablete si
calculatoare.
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ANEXA 3: ACRONIME

Aceasta anexa explica formele scurte si abrevierile pe care cursantii le
pot vedea in acest manual sau in viata digitala de zi cu zi. Pentru a evita
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repetitia, se concentreaza pe acronime si formulare scurte, in special
pe cei care curseaza se pot intalni in sarcini digitale, cautare de locuri
de munca, aplicatii, site-uri web, emailuri, fisiere si siguranta online.

2FA

Autentificarea in doi pasi — un
alt termen folosit pentru
securitatea suplimentara a
contului. Inseamna c3 ai nevoie
de doua verificari pentru a te
autentifica, de exemplu o parola
plus un cod sau confirmarea
aplicatiei.

Al

Inteligenta Artificiala —
tehnologie care poate genera
raspunsuri, explica lucruri,
rezuma informatii, redacta texte
si sustine sarcini digitale
cotidiene. Al-ul poate fi util, dar
poate fi si gresit, asa ca
raspunsurile ar trebui totusi
verificate.

ATS

Sistemul de Urmarire a
Candidatilor — un sistem pe
care unii angajatori il folosesc
pentru a colecta, organiza si
revizui aplicatii de angajare si
CV-uri.

BCC

Blind Carbon Copy — o optiune
de email care iti permite sa
trimiti o copie a unui email

cuiva fara ca alti destinatari sa
vada acea adresa.

CcC

Carbon Copy — o optiune de
email care iti permite sa trimiti
O copie a unui email catre o alta
persoany, iar toti destinatarii
pot vedea acea adresa.

CS-LO

Rezultatul invatarii studiului
de caz — o scurta modalitate de
a arata ce ar trebui sa poata
face un cursant dupa finalizarea
unui studiu de caz din manual.

Ccsv

Valori separate prin virgula —
un format simplu de fisier folosit
frecvent pentru tabele, liste si
date din foi de calcul.

DigComp

Cadrul de Competenta
Digitala — un cadru european
folosit pentru a descrie abilitati
digitale precum cautarea,
comunicarea, crearea de
continut, mentinerea sigurantei
online si rezolvarea
problemelor.
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DNS

Sistemul de Nume de Domenii
— sistemul care ajuta la
transformarea numelor de site-
uri web in adrese reale de
internet, astfel incat paginile sa
se poata deschide intr-un
browser.

DOC / DOCX

Document / Document
Microsoft Word — formate de
fisiere comune folosite pentru
documente scrise. DOC este un
format Word mai vechi. DOCX
este versiunea mai noua folosita
frecvent in Microsoft Word si
instrumente similare de scriere.

eSIM

SIM integrat — o versiune
digitala a unei cartele SIM
integrate in unele telefoane si
dispozitive.

EQF

Cadrul European de Calificari —
un sistem european de referinta
care ajuta la compararea

nivelurilor de calificare intre tari.

UE

Uniunea Europeana — un grup
de tari europene care
coopereaza in multe domenii,
inclusiv educatie, formare,
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muncad, mobilitate si programe
de finantare.

EURES

Serviciile Europene de
Ocupare a Fortei de Munca — o
retea europeana care ajuta
oamenii sa caute locuri de
munca, lucratori si oportunitati
de mobilitate in diferite tari.

Intrebari frecvente

intrebari frecvente — o
sectiune de pe un site web sau
platforma unde intrebarile si
raspunsurile comune sunt
adunate intr-un singur loc.

GDPR

Regulamentul General privind
Protectia Datelor — Reguli
europene privind modul in care
datele personale trebuie
colectate, stocate si protejate.

GPS

Sistemul de Pozitionare
Globala — un sistem folosit de
telefoane si dispozitive pentru a
afisa locatia si a ajuta cu hartile,
calatoria si directiile.

HR

Resurse Umane — partea unei
organizatii sau companii care se
ocupa de locuri de munca,
personal, recrutare, contracte si
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chestiuni legate de locul de
munca.

HTML

HyperText Markup Language
— codul de baza folosit pentru a
construi si structura paginile
web.

TIC

Tehnologiile informatiei si
comunicatiilor —un termen
larg pentru instrumente si
sisteme digitale folosite pentru
comunicare, informatie,
fnvatare si munca.

ID

Document de identitate /
Identificare — un document
oficial sau o informatie de
identificare folosita pentru a
dovedi cine esti, cum ar fi un act
de identitate, pasaport, card de
rezidenta sau alta identificare
formala.

iOS

Sistemul de Operare iPhone —
sistemul de operare folosit pe
iPhone-urile Apple.

ISP

Furnizor de servicii Internet —
compania sau serviciul care iti
ofera acces la internet acasa sau
pe datele mobile.
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IT

Tehnologia informatiei — un
termen general pentru
calculatoare, retele, software,
dispozitive si sisteme digitale
utilizate in munca, invatare si
comunicare.

JPEG / JPG

Grupul Comun de Experti
Fotografici — un format de
fisier de imagine foarte comun
folosit pentru fotografii. JIPG
este pur si simplu o versiune
mMai scurta a aceluiasi tip de
fisier.

LO

Rezultatul invatarii — o scurta
modalitate de a arata ce ar
trebui sa stie sau sa poata face
un elev dupa finalizarea unei
lectii sau a unui modul.

MFA

Autentificare multi-factor —
un alt nume folosit de unele
servicii pentru securitatea
suplimentara a conturilor. In
acest manual, se prefera
termenul mai simplu de
verificare in doua etape . MFA
inseamna ca un cont are nevoie
de mai mult de un pas pentru a
se conecta in siguranta.

MP3
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MPEG Audio Layer lll — un OTP

format comun de fisiere audio
digitale folosit pentru muzica,
inregistrari vocale si fisiere
audio.

MP4

MPEG-4 Partea 14 — un format
de fisier video comun folosit
pentru videoclipuri pe
telefoane, calculatoare, site-uri
web si retele sociale.

NEET

Nu in Educatie, Angajare sau
Formare — un termen adesea
folosit in munca pentru tineret,
angajare si incluziune pentru a
descrie tinerii care se afla in
prezent in afara acestor cai.

ONG

Organizatie Non-
Guvernamentala —o
organizatie care nu face parte
din guvern si care activeaza
adesea in domenii precum
sprijinul pentru tineret, serviciile
comunitare, educatia,
incluziunea, drepturile sau
sprijinul social.

oS

Sistem de operare —
principalul software care
ruleaza un dispozitiv, cum ar fi
Android, iOS, Windows sau
macOS.

Parola unica — un cod
temporar trimis prin SMS, email
sau aplicatie pentru a confirma
ca esti cu adevarat tu. Nu ar
trebui niciodata impartasit cu
altcineva.

PDF

Format de Document Portabil
— un format de fisier folosit
pentru a mentine documentele
stabile si lizibile pe toate
dispozitivele. PDF-urile sunt
adesea folosite la trimiterea
formularelor, CV-urilor,
certificatelor, documentelor
scanate sau altor fisiere oficiale.

PIN

Numar de Identificare
Personal — un cod secret scurt
folosit pentru a debloca un
telefon, cartela SIM, card bancar
sau cont. Un cod PIN ar trebui
sa fie pastrat privat.

PNG

Grafica de retea portabila — un
format comun de fisiere de
imagine folosit adesea pentru
capturi de ecran, grafica si
imagini cu text clar.

PPT /PPTX

Prezentare PowerPoint /
Prezentare PowerPoint
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Microsoft — formate de fisiere
comune folosite pentru
prezentari cu diapozitive. PPTX
este versiunea mai noua.

PSD

Photoshop Document — un
format de fisier folosit in Adobe
Photoshop pentru editarea
imaginilor si lucrari de design.

Cod QR

Cod Quick Response — un cod
patrat care poate fi scanat cu
camera telefonului pentru a
deschide rapid un site web,
formular, fisier, meniu sau
serviciu digital.

RAM

Memorie cu acces aleatoriu —
memorie temporara de lucru
folosita de telefon sau calculator
in timp ce aplicatiile si sarcinile
ruleza.

SIM

Modulul de Identitate a
Abonatului — cardul mic dintr-
un telefon care il conecteaza la
o retea mobila.

SMS

Serviciu de mesaje scurte —
un Mmesaj text standard trimis
catre un numar de telefon. SMS
este adesea folosit pentru

Juv_ 2024-1-ES02-KA220-YOU-000243345 Rev.: 0

comunicare scurta sau coduri
de verificare.

STEM

Stiint3, Tehnologie, Inginerie si
Matematica — un grup de
domenii scolare si profesionale
adesea mentionate in
oportunitatile educationale si
de angajare.

SVG

Grafica vectoriala scalabila —
un format de imagine folosit
adesea pentru icoane, logo-uri,
diagrame si grafice care trebuie
sa ramana clare atunci cand
sunt redimensionate.

TXT

Fisier text — un format de fisier
foarte simplu care contine text
simplu, fara design sau layout
special.

URL

Uniform Resource Locator —
adresa completa a unei pagini
de pe internet. Pe scurt, este
linkul site-ului pe care il vezi in
bara browserului.

USB

Universal Serial Bus — un tip
comun de conexiune folosit
pentru incarcarea dispozitivelor
sau transferul de fisiere intre
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dispozitive, cum ar fi telefoane,
calculatoare, stick-uri de
memorie, tastaturi sau
imprimante.

VET

Educatie si formare
profesionala — educatie
practica si formare legate de
locuri de munca, profesii si
abilitati profesionale.

VPN

Retea Privata Virtuala — un
instrument care creeaza o
conexiune la internet mai
privata. Unii oameni il folosesc
pentru confidentialitate sau
navigare mai sigura pe
conexiuni publice.

WAV

Format de fisier audio in
forma de unda — un format de
fisier audio folosit adesea
pentru inregistrari audio cu o
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calitate mai mare, dar cu
dimensiuni mai mari.

WEBP

Format de imagine web — un
format de imagine folosit
frecvent pe site-uri web
deoarece poate mentine
imaginile mai mici ca
dimensiune a fisierului,
pastrand totodata aspectul clar.

XLS / XLSX

Tabel Excel / Tabel Microsoft
Excel — formate de fisiere
comune folosite pentru foi de
calcul, tabele, bugete si liste.
XLSX este versiunea mai noua.

ZIP

Fisier ZIP / folder zipat — un
fisier comprimat care contine
unul sau mai multe fisiere intr-
un pachet mai mic. Adesea
trebuie deschis sau extras
inainte de utilizare.
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TERMENI PE CARE CURSANTII
NU AR TREBUI SA-I
IMPARTASEASCA NICIODATA

Nu le Tmpartasiti decat daca exista o nevoie oficiala clara si un canal de
incredere:

e Parole e Adresa completa

e Coduri de verificare e Informatii medicale private

e Detalii bancare e Documente personale
sensibile

e Fotografii cu acte de
identitate

VA MULTUMESC
PENTRU CA FOLOSITI ACEST MANUAL!
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Acest document a fost dezvoltat de acest

CONSORTIU

LIDER

ASOCIATIA INOVATIEI, ANTREPRENORIATULUI SI TEHNOLOGIILOR INFORMATIEI SI
COMUNICATIILOR — INNETICA (Spania)

PARTENERI

FUNDATIA INTERACTIVE BULGARIA (Bulgaria)
ASOCIATIA EUROPEANA PENTRU EDUCATIE MEMBRU UNIC P.C. (Grecia)
ORIZZONTI SOCIETA COOPERATIVA SOCIALE (ltalia)

ASOCIATIA PRO DEMOCRATIA CLUB BUZAU (Romania)
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