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Toată lumea ar trebui să știe: Parolele trebuie să fie sigure și trebuie să fie lungi și complexe.
Evitați parolele simple, cum ar fi zilele de naștere sau numele.
Cel mai bine, sau uneori chiar obligatoriu, este să includeți în parolele dumneavoastră
caractere speciale, diacritice și litere atât majuscule, cât și minuscule.

          Evitați să folosiți aceeași parolă pentru mai multe conturi.
Nu scrieți parolele și nu le împărtășiți cu alte persoane.

Filmul nostru o prezintă pe Michaela, o tânără care a fost piratată și astfel învață totul despre
securitate pe calea cea mai grea

Punctele principale ale filmului sunt:
Folosiți parole sigure pentru a reduce riscul de piratare.
       Parolele nu trebuie să fie prea scurte și nu trebuie să conțină termeni de dicționar, cum ar
fi secvențe de numere sau litere.
Folosirea caracterelor speciale, a diacriticelor și a literelor majuscule și minuscule sporește
securitatea parolei.
Reutilizarea parolelor pentru diferite conturi crește riscul de piraterie.
Scrierea sau partajarea parolelor reprezintă un risc de securitate.
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Parola

Social Media: Dezvăluirea naturii duale a unui fenomen modern
Într-o epocă în care conectivitatea este primordială, platformele de social media au luat cu
asalt viețile noastre, transformând modul în care interacționăm, consumăm informații și
percepem lumea. Ceea ce a fost cândva un instrument de comunicare inedit a devenit acum o
parte intrinsecă a existenței noastre. Cu toate acestea, pe măsură ce granițele dintre
realitate și virtualitate se estompează, se pune întrebarea: Este social media o binecuvântare
care ne dă putere sau un blestem?
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Binecuvântările: Indiscutabil, social media a redefinit modul în care comunicăm și împărtășim
experiențe. A redus distanțele geografice, permițând prietenilor și membrilor de familie
pierduți de mult timp să se reconecteze, depășind granițele și fusurile orare. Platforme ca, de
exemplu, Facebook, Instagram, TikTok și Twitter, au alimentat un sentiment de comunitate,
permițând persoanelor să găsească suflete cu aceleași păreri și să formeze conexiuni
semnificative care, altfel, ar fi putut rămâne în stare latentă. În plus, democratizarea
informațiilor prin intermediul rețelelor de socializare a permis cetățenilor să își exprime
opiniile, declanșând discuții pe teme globale pertinente. Mișcări precum #MeToo, Primăvara
arabă și #BlackLivesMatter au demonstrat puterea acestor platforme de a declanșa schimbări
sociale. Viteza cu care se răspândesc știrile prin intermediul rețelelor de socializare poate
pune în discuție hărțuirea sexuală și regimurile opresive, poate atrage atenția asupra
încălcărilor drepturilor omului și, în cele din urmă, poate duce la reforme. Blestemele: Cu toate
acestea, binecuvântările social media sunt împletite cu blesteme care aruncă o umbră asupra
promisiunilor sale utopice. Fenomenul de "dependență digitală" a dus la o societate lipită
perpetuu de ecrane, sacrificând interacțiunile reale față în față pentru satisfacția instantanee
a validării online. Căutarea neîncetată a like-urilor, comentariilor și share-urilor a dus la un
sentiment distorsionat al valorii de sine și a contribuit la probleme de sănătate mintală
precum anxietatea, depresia și singurătatea.

În plus, creșterea numărului de
dezinformări și de știri false pe
rețelele de socializare a afectat
fiabilitatea informațiilor online.
Camerele de ecou create de
algoritmi adaptează conținutul la
preferințele individuale, consolidând
convingerile preexistente și
contribuind la polarizarea societății.
Răspândirea necontrolată a
dezinformării poate avea consecințe
în lumea reală, de la influențarea

rezultatele politice la exacerbarea crizelor de sănătate. Ergo: în marea tapiserie a progresului
uman, social media se prezintă ca un fir paradoxal - un fir care împletește atât binecuvântări,
cât și blesteme. Capacitatea sa de a ne conecta transcende granițele geografice, aducând
oamenii mai aproape ca niciodată. Cu toate acestea, costul acestei conectivități include
erodarea vieții private, estomparea realității și proliferarea dezinformării. Responsabilitatea de
a modela impactul social media cade direct pe umerii societății. Trebuie să ne străduim să
valorificăm potențialul său pozitiv și, în același timp, să atenuăm efectele sale negative.
Încurajarea alfabetizării digitale, practicarea unui consum conștient și solicitarea de
transparență din partea platformelor sunt pași esențiali pentru a proteja binecuvântările social
media, neutralizând în același timp blestemele sale. În timp ce navigăm prin acest peisaj
digital, trebuie să ne amintim că social media nu este nici bună, nici rea în mod inerent. Este
un instrument, o oglindă care reflectă dorințele, aspirațiile și neajunsurile noastre.
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IA: Transformarea vieții de zi cu zi în lumea digitală și reală

Adevărata întrebare nu este dacă social media este un blestem sau o binecuvântare, ci
dacă dispunem de înțelepciunea și previziunea necesare pentru a-i ghida evoluția într-o
direcție care să aducă beneficii întregii omeniri.

Într-o lume în care timpul poate face diferența dintre viață și moarte, viteza și acuratețea
inteligenței artificiale au potențialul de a salva nenumărate vieți. În mod similar, instrumentele
educaționale bazate pe inteligență artificială se adaptează la stilurile de învățare ale elevilor,
oferind trasee de învățare personalizate și îmbunătățind rezultatele educaționale. Puterea
transformatoare a IA nu se limitează la spațiul digital - ea modifică și lumea noastră fizică. În
sectorul automobilelor, mașinile care se conduc singure devin o realitate, promițând drumuri
mai sigure și un trafic mai fluid. Întreținerea predictivă cu ajutorul inteligenței artificiale în
industrii asigură că utilajele sunt reparate înainte de apariția unor defecțiuni, optimizând
producția și reducând timpii de nefuncționare. Chiar și planificarea urbană beneficiază de
simulările AI, permițând arhitecților și urbaniștilor să proiecteze spații mai durabile și mai
eficiente.
În plus, creșterea numărului de
dezinformări și de știri false pe
rețelele de socializare a afectat
fiabilitatea informațiilor online.
Camerele de ecou create de algoritmi
adaptează conținutul la preferințele
individuale, consolidând convingerile
preexistente și contribuind la
polarizarea societății. Răspândirea
necontrolată a dezinformării poate
avea efecte în lumea reală

consecințe, de la influențarea rezultatelor politice până la exacerbarea crizelor de sănătate. Cu
toate acestea, pe măsură ce inteligența artificială devine din ce în ce mai mult amestecată în
viețile noastre, apar preocupări de ordin etic. Confidențialitatea este o problemă primordială,
deoarece IA se bazează pe date pentru a funcționa eficient. Găsirea unui echilibru între
comoditate și protecția datelor personale reprezintă o provocare atât pentru factorii de decizie
politică, cât și pentru tehnologi. În plus, potențialul ca IA să exacerbeze inegalitățile, dacă nu este
reglementată corespunzător, ridică întrebări cu privire la acces și echitate. În plus, impactul IA
asupra pieței muncii este un subiect de dezbatere continuă. Deși capacitățile de automatizare ale
IA pot înlocui anumite sarcini, acestea generează, de asemenea, noi oportunități de angajare în
domenii precum dezvoltarea, întreținerea și supravegherea etică a IA. 
Pe măsură ce IA devine mai degrabă un instrument decât un înlocuitor, perfecționarea și
adaptarea la schimbările tehnologice devin cruciale pentru forța de muncă. În domeniul
creativității, IA și-a demonstrat deja abilitățile. De la compunerea de muzică la generarea de artă,
algoritmii de inteligență artificială produc conținut care sfidează noțiunile tradiționale de
creativitate umană. În timp ce unii susțin că acest lucru diluează autenticitatea expresiei umane,
alții îl văd ca pe un parteneriat de colaborare care împinge limitele explorării artistice.



Adolescenții sunt expuși unui risc crescut de dependență din cauza posibilității de a depune bani reali în
jocurile video. Disponibilitatea constantă a jocurilor, de exemplu pe telefoanele mobile, și metodele de
plată din ce în ce mai simple, cum ar fi Paypal sau cardurile de plată, reprezintă un risc crescut pentru
tineri.
Numărul din ce în ce mai mare de oferte și diversitatea măsurilor publicitare îi obișnuiesc, de asemenea,
pe tineri să se confrunte cu un conținut asemănător jocurilor de noroc. O abordare reflexivă și critică
din partea părinților și a copiilor, precum și o conștientizare constantă a situației îi pot proteja pe
aceștia de a li se lua banii din buzunar sau chiar de a dezvolta un comportament de dependență.

Despre ce este vorba în videoclip:
Mecanismul "Pay-to-Win" din jocuri îi poate tenta pe adolescenți să piardă mulți bani.
Loot boxes au o natură asemănătoare jocurilor de noroc și sunt deosebit de periculoase pentru
adolescenți.
Streamerii care promovează jocurile pot prezenta o imagine distorsionată.
Disponibilitatea constantă a jocurilor pe telefoanele mobile crește riscul de dependență.
Părinții ar trebui să vorbească cu copiii lor despre riscurile dependenței de jocuri și să promoveze o
utilizare conștientă.

Privind în viitor, fuziunea inteligenței artificiale cu realitatea augmentată (AR) și realitatea
virtuală (VR) va redefini interacțiunile noastre cu lumea. Imaginați-vă că vă plimbați printr-
un muzeu și că imaginile și informațiile îmbunătățite de inteligența artificială se suprapun
fără probleme peste mediul fizic înconjurător. Astfel de progrese au potențialul de a
îmbogăți experiențele, de la educație la divertisment, prin îmbinarea lumii digitale cu cea
reală. În concluzie, IA devine rapid o parte integrantă a vieții noastre de zi cu zi, modelând
interacțiunile atât în domeniul digital, cât și în cel fizic. Capacitatea sa de a analiza date, de a
automatiza sarcini și de a spori creativitatea aduce cu sine o serie de oportunități și
provocări. Pe măsură ce navigăm în acest peisaj condus de IA, este imperativ să încurajăm
dezvoltarea responsabilă, considerațiile etice și educația continuă pentru a valorifica pe
deplin potențialul IA, protejând în același timp valorile care ne definesc ca ființe umane.
Îmbrățișarea IA ca instrument de schimbare pozitivă poate duce la un viitor în care
granițele dintre lumea digitală și cea reală se estompează, îmbogățindu-ne viața în moduri
pe care abia începem să ni le imaginăm.
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Dependența de jocuri de noroc
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Ne va salva John Connor ca ființe umane de AI și Big Data?

Prolog: 
În peisajul tehnologic în plină evoluție, inteligența artificială (AI) și big data au apărut ca
instrumente puternice cu potențialul de a remodela societatea. Pe măsură ce aceste tehnologii
continuă să evolueze, au apărut preocupări cu privire la impactul lor asupra umanității. Paralelele
dintre realitatea noastră actuală și viziunile distopice descrise în science-fiction, cum ar fi
franciza Terminator, ne determină să reflectăm: Ar putea un erou precum John Connor să
intervină pentru a proteja omenirea de pericolele potențiale reprezentate de inteligența artificială
și de big data?

Ascensiunea inteligenței artificiale și a volumului mare de date: 
Secolul XXI a fost martorul unei explozii fără precedent a inovațiilor tehnologice. Inteligența
artificială, cândva limitată la domeniul SF, a devenit parte integrantă din viața noastră de zi cu zi.
De la asistenții virtuali la mașinile care se conduc singure, sistemele de inteligență artificială sunt
din ce în ce mai capabile să îndeplinească sarcini complexe care altădată erau de domeniul
exclusiv al oamenilor. Odată cu ascensiunea IA se produce și proliferarea volumului mare de date,
alimentată de digitalizarea informațiilor și de internet. Această avalanșă de date promite să
descopere informații valoroase în diverse sectoare, de la sănătate la finanțe.

Promisiuni și pericole:
Inteligența artificială și volumele mari de date oferă un potențial extraordinar pentru progresul
societății. Diagnosticele medicale pot deveni mai precise, sistemele de transport mai eficiente, iar
conservarea mediului mai eficientă. Cu toate acestea, această putere imensă ridică, de asemenea,
întrebări etice și existențiale. Colectarea și analiza pe scară largă a datelor cu caracter personal
generează preocupări legate de confidențialitate și supraveghere. Potențialul de prejudecăți
algoritmice și opacitatea procesului decizional pune la îndoială corectitudinea sistemelor de
inteligență artificială. În plus, teama de a fi mutat locurile de muncă din cauza automatizării se
profilează, declanșând dezbateri despre viitorul muncii.
Intră John Connor - Un simbol al speranței: 
În seria Terminator, John Connor apare ca un simbol al rezistenței împotriva unui viitor dominat
de sisteme de inteligență artificială răuvoitoare. Chiar dacă realitatea noastră nu reflectă
scenariile apocaliptice descrise în filme, esența rolului lui John Connor rămâne relevantă. În locul
unui singur salvator, apărarea noastră împotriva potențialelor capcane ale IA și ale big data
constă în eforturi de colaborare. Guvernele, industriile, mediul academic și societatea în general
trebuie să se unească pentru a stabili cadre etice, reglementări și inițiative educaționale.
Salvgardarea umanității:
Pentru a ne asigura că inteligența artificială și big data servesc interesele umanității, trebuie
luate câteva măsuri cheie. În primul rând, trebuie dezvoltați algoritmi de inteligență artificială
transparenți și responsabili, care să atenueze prejudecățile și să se asigure că deciziile sunt
inteligibile și justificabile. În al doilea rând, mecanisme solide de protecție a datelor, inclusiv
reglementări puternice privind confidențialitatea și standarde de criptare,



Stil de viață sănătos și flux de știri nesănătoase
Menținerea unui stil de viață sănătos poate reduce semnificativ stresul cauzat de expunerea la un
flux de știri nesănătoase. Expunerea constantă la știri și informații negative vă poate afecta
bunăstarea mentală și emoțională, dar adoptarea unor obiceiuri sănătoase vă poate ajuta să
gestionați și să atenuați eficient acest stres. Iată cum:
         
            Limitați consumul de știri:

Fiți selectivi în ceea ce privește sursele de știri pe care le urmăriți și în care aveți încredere.
Stabiliți momente specifice pentru verificarea știrilor și evitați actualizările constante pe tot
parcursul zilei. Luați în considerare utilizarea aplicațiilor de agregare a știrilor sau a buletinelor
informative care curează și rezumă poveștile importante.

           Practicați tehnici de conștientizare și de reducere a stresului:

Angajați-vă în meditație de atenție, exerciții de respirație profundă sau yoga pentru a vă ajuta să
rămâneți ancorat în pământ și să reduceți anxietatea. Aceste tehnici vă pot ajuta să vă concentrați
asupra momentului prezent și să evitați să vă lăsați copleșit de știrile negative.

            Rămâneți activ din punct de vedere fizic:
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ar trebui să fie stabilite pentru a proteja
informațiile personale ale persoanelor
fizice. În al treilea rând, investițiile în
educație și reconversie profesională sunt
esențiale pentru a dota forța de muncă cu
competențele necesare pentru a prospera
într-o lume cu inteligență artificială.

Epilog:
Chiar dacă nu avem un erou singular
precum John Connor care să ne protejeze
de riscurile potențiale ale inteligenței
artificiale și ale volumului mare de date,
avem puterea colectivă de a modela
traiectoria acestor tehnologii. Prin
valorificarea responsabilă a inovației, prin
susținerea principiilor etice și prin
încurajarea colaborării, putem naviga în
această

Brave New World și să ne asigurăm că inteligența artificială și volumele mari de date rămân
instrumente care îmbunătățesc, mai degrabă decât amenință, umanitatea noastră. Calea de
urmat necesită vigilență, adaptabilitate și un angajament de a susține valorile care ne
definesc ca ființe umane.



Exercițiile fizice regulate pot reduce stresul și vă pot îmbunătăți starea generală de bine. Încercați
să faceți cel puțin 30 de minute de exerciții fizice de intensitate moderată în majoritatea zilelor din
săptămână.

            Mențineți o dietă echilibrată:

O alimentație sănătoasă, bogată în fructe, legume, cereale integrale și proteine slabe, vă poate
îmbunătăți starea de spirit și nivelul de energie. Evitați consumul excesiv de cofeină și alcool, care
pot exacerba stresul.

            Dați prioritate somnului:

Asigurați-vă că dormiți suficient în fiecare noapte (de obicei 7-9 ore pentru adulți). Un corp și o
minte bine odihnite sunt mai bine echipate pentru a face față stresului și veștilor negative.

            Conectați-vă cu alții:

Împărtășiți-vă îngrijorările și gândurile cu prietenii și familia. Sprijinul social poate ajuta la
reducerea stresului și poate oferi perspective diferite asupra știrilor.

            Implică-te în activități de relaxare:

Urmăriți hobby-uri și activități care vă plac și care vă ajută să vă relaxați. Cititul, ascultarea de
muzică, petrecerea timpului în natură sau urmărirea unor interese creative pot fi terapeutice.           
            
            Stabiliți limite:

Stabiliți limite clare în ceea ce privește consumul de știri, în special pe rețelele de socializare.
Dezactivați sau dezactivați conturile care împărtășesc în mod constant conținut îngrijorător.           

            Rămâneți informați în mod responsabil:

Deși este important să vă informați cu privire la evenimentele actuale, alegeți să citiți articole și
analize aprofundate în loc să vă concentrați doar asupra titlurilor și a știrilor senzaționale.
            
            Căutați ajutor profesional:
Dacă stresul provocat de fluxul nesănătos de știri devine copleșitor, luați în considerare
posibilitatea de a vorbi cu un profesionist în domeniul sănătății mintale pentru îndrumare și sprijin.

               Nu uitați că un stil de viață sănătos este un proces continuu, iar ceea ce funcționează cel
mai bine pentru o persoană poate fi diferit de o alta. Este esențial să găsiți un echilibru care să se
potrivească nevoilor dumneavoastră individuale și să vă ajute să gestionați eficient stresul. În plus,
rămâneți informat cu privire la informații de încredere
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sursele de știri și implicarea în gândirea critică vă pot ajuta să vă mențineți
perspectiva și rezistența în fața informațiilor negative.

Care este interacțiunea dintre adolescenții din diferite culturi și
spanioli?

Deschiderea și diversitatea culturală a Spaniei facilitează integrarea adolescenților din alte
culturi și utilizarea rețelelor sociale ca instrument de conectare.

Tehnologia a devenit o parte integrantă a vieții moderne și a schimbat modul în care oamenii
interacționează între ei și cu lumea din jurul lor. Acest lucru este valabil mai ales pentru
adolescenți, care au crescut într-o eră în care dispozitivele electronice și conectivitatea sunt
omniprezente. Cu toate acestea, impactul tehnologiei asupra adolescenților variază în funcție de
cultura acestora, deoarece fiecare educație are propriile convingeri și valori cu privire la utilizarea
tehnologiei. În acest articol, vom explora modul în care adolescenții din diferite culturi folosesc
tehnologia, provocările cu care se confruntă și beneficiile pe care le obțin din utilizarea acesteia,
pentru aceasta am obținut informații de la adolescenți din diferite medii de la CEMU.

În general, adolescenților din alte țări le este ușor să relaționeze cu spaniolii datorită caracterului
deschis și primitor al idiosincrasiei spaniole, care valorizează prietenia și conexiunea umană.

Varietatea culturilor și a limbilor din Spania promovează toleranța și respectul pentru diferențele
culturale, ceea ce facilitează integrarea adolescenților în societatea spaniolă. În plus, rețelele de
socializare sunt un instrument important pentru adolescenții din diferite culturi din Spania pentru
a comunica și a se conecta, deoarece sunt utilizate pe scară largă. Cu toate acestea, este
important ca adolescenții să respecte normele și așteptările sociale atunci când utilizează rețelele
sociale pentru a evita jignirea altor persoane și pentru a construi prietenii sănătoase. Deși fiecare
oraș, fiecare comunitate, are propriile norme și comportamente sociale, adolescenții se pot bucura
de relații interculturale de succes în Spania datorită deschiderii și toleranței societății spaniole și a
utilizării responsabile a rețelelor sociale.
Cele mai populare aplicații de socializare în rândul adolescenților sunt Instagram, Tiktok, Twitch,
Twitter, Youtube, printre altele, acestea fiind utilizate pe scară largă de tinerii din întreaga lume,
indiferent de mediul lor cultural. Cu toate acestea, este posibil ca unii adolescenți din alte locuri să
prefere alte aplicații care sunt mai populare în țara lor de origine sau care se potrivesc mai bine
nevoilor și preferințelor lor. În orice caz, utilizarea tehnologiei este un instrument puternic de
conectare și comunicare cu ceilalți, iar aplicațiile pe care le folosesc adolescenții depind mai mult de
preferințele și nevoile lor decât de mediul lor cultural.

Potrivit adolescenților CEMU, se observă că un procent ridicat, 77%, de studenți din alte țări aleg să
caute pe internet în spaniolă în loc să folosească limba lor maternă. În plus, aceștia își descriu
rețelele sociale cu termeni precum "creează dependență, bun,
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amuzant, interesant, printre altele." Aceste rezultate arată preferința adolescenților pentru
limba spaniolă și dezvăluie influența pozitivă pe care o percep în rețelele sociale, considerându-
le o sursă de divertisment și interes.

Rețelele sociale sunt o sursă de
divertisment, indiferent de mediul cultural al
tinerilor. Prin intermediul acestor
platforme, aceștia pot accesa o cantitate
mare de conținut multimedia, cum ar fi:
videoclipuri, imagini și meme-uri, care le
oferă o modalitate de a se relaxa și de a se
distra după școală sau responsabilități
extrașcolare. De asemenea, aceștia folosesc
rețelele sociale pentru a-și urmări
influencerii sau artiștii favoriți și pentru a-și
descoperi noi interese, de la jocuri video la
muzică sau sport. Pe scurt, rețelele de
socializare au devenit un canal important de
divertisment pentru tinerii din întreaga
lume, iar conținutul pe care aceștia îl
împărtășesc și îl consumă reflectă
interesele și preferințele lor personale.
Rețelele sociale sunt, de asemenea, o sursă
importantă de informații pentru
adolescenții din alte culturi care trăiesc în
Spania. Prin intermediul acestor platforme,
ei pot fi la curent cu știrile și evenimentele
care se întâmplă în țările lor de origine,
precum și în alte locuri din întreaga lume.

Rețelele de socializare oferă o modalitate rapidă și accesibilă de acces la știri și reportaje, iar
multe instituții media folosesc aceste platforme pentru a-și disemina conținutul către o
audiență globală. În plus, adolescenții se pot conecta cu prietenii și familia din țara lor de
origine prin intermediul rețelelor sociale, ceea ce le permite să împărtășească informații și să
fie la curent cu ceea ce se întâmplă în țara lor.
Pentru mulți adolescenți, rețelele de socializare fac parte integrantă din viața lor de zi cu zi, iar
ei descriu acest lucru în moduri diferite. Unii le pot defini ca fiind generatoare de dependență,
deoarece pot simți nevoia de a rămâne în permanență conectați și de a-și verifica profilurile și
postările. Cu toate acestea, alții pot descrie rețelele de socializare ca fiind un lucru bun,
deoarece le oferă posibilitatea de a se conecta cu prietenii și familia, de a descoperi noi
interese și de a fi informați despre ceea ce se întâmplă în lume. Pe scurt, rețelele sociale pot fi
văzute în moduri diferite de către adolescenți, în funcție de propriile experiențe și percepții.
În concluzie, rețelele sociale sunt un instrument puternic pe care adolescenții din alte culturi
din Spania îl folosesc pentru a se conecta, a comunica, a învăța și a se distra.



Prin intermediul acestor platforme, adolescenții pot păstra legătura cu prietenii și
familia de acasă, își pot face noi prieteni și își pot descoperi noi interese. De asemenea,
rețelele de socializare le oferă o modalitate rapidă și accesibilă de a accesa știri și
reportaje și de a fi la curent cu ceea ce se întâmplă în întreaga lume. Deși unii oameni pot
descrie social media ca fiind o dependență, pentru mulți adolescenți este un instrument
util și distractiv de navigare în lumea digitală. În cele din urmă, utilizarea social media în
rândul adolescenților din diferite culturi reflectă modul în care tehnologia ne transformă
viețile și modul în care adolescenții adoptă aceste noi instrumente pentru a se conecta
cu lumea din jurul lor și pentru a afla mai multe despre ea.
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