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(1. PREAMBUL )

De ce acest
ghid?

| ﬂ fg[sé;aﬁi;;;stant

Hello How may  help you today?

01 Inteligenta artificiald privitd ca

asistent personal

Tradim intr-o perioadd in care tehnologia evolueazd mai
repede ca niciodotd. Ne sperie, ne intrigd, ne
entuziosmeazd — toate in acelasi timp.

La Gala ,De Meserie, Femeie”, am vorbit despre inteligenta
artificiald nu pentru cd este un subiect in trenduri, ci pentru
cd ne poate deveni o aliatd pretioasd: ne d& timp, ne
eficientizeazd munca, ne ajutd sd aducem claritate acolo
unde e nevoie de acest lucru.

Acest ghid nu 1ti vinde nimic. E doar o manad intinsd — sd iti
arate cd Al nu e doar pentru ,cei tehnici” sau ,experti”’, ci
pentru oricare dintre noi. Fie cd esti antreprenoare,
angajatd, freelancer sau soloprenoare, aceastd trusd de
instrumente Al iti poate usura viata in cele mai concrete
moduri.
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(1. PREAMBUL )

2 Ce vei gdsi structurat in acest
ghid?

Ce este inteligenta artificiald si de cdnd o folosim
Instrumente Al in functie de domeniile de utilizare
Solutii practice pentru nevoi des intéinite

Modalitdti de testare sau utilizare pentru instrumentele Al

Dupd prezentarea mea pe scena galei, am avut pldcerea sd
discut cu o parte dintre participantele la eveniment si
majoritatea stdrilor generate de Al sunt de coplesire de
numMarul mare de instrumente Al si lipsa de timp pentru a le
intelege utilitatea si aplicabilitatea lor practicad.

Asa cum cineva mi-a spus chiar imediat - “desi sunt specialist

..0 In domeniul meu, Imi e teamd cd nu o sd mai fiu relevantd
pentru cd nu reusesc sd tin pasul cu toate instrumentele
astea noi. Mi-am facut abonamente la multe, dar nu reusesc
sd invat tot ce e nou in lumea asta Al

Exact acestea sunt motivele pentru care Tmi doresc ca acest
mic ghid prietenos sd aducd viziune si claritate, sd iti dai
seama cd nu este nevoie sd le inveti pe toate. Hai sd ne ferim
in mod constient si intentionat de panta alunecoasd a
acestui des folosit FOMO (fear of missing out), aceastd
anxietate sau neliniste care apare atunci cand ai impresia cd
altii trdiesc experiente mai interesante, mai pline sau mai
satisfacdtoare decdt tine — si tu nu esti acolo, n acel punct,
sd Tnveti, sd trdiesti, sd cuprinzi tot ce se aratd in mod
ostentativ mai ales in retelele sociale. Prin urmare, te invit sd

privesti clar si simplu:

Ce aspect al vietii vrei sa eficientizezi? ’\’

Care sunt uneltele potrivite pentru tine?
Cum le valorifici in mod concret? <)
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Il. CUM TE POATE'AJUTA - e
GHIDULDE INSTRUMENTEA.L7 | _ _ .
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Ghidul pe care 1l ai acum in fatd este conceput ca un partener prietenos,
NnuU ca o listd de ,to do”. Nu e nevoie sd-I parcurgi in ordine, nici sd bifezi tot
ce contine. Poti incepe de oriunde, in functie de ce Tti este relevant azi.

Tot ce iti propune acest toolkit este sd iti ofere claritate, nu presiune.

Gdndeste-te la zona in care vrei mai multa claritate,
vitezd, sustinere

Poate esti In mijlocul unei perioade aglomerate la birou. Sau poate ai
nevoie sd 1ti organizezi mai bine sarcinile de acasd sau de la birou, sd
comunici mai eficient sau s& pui ordine in ideile tale.

Singura intrebare acum - Unde simt cd m-ar ajuta mai multd tractiune?

Rdasfoieste sectiunea relevantd pentru tine

Am impdrtit instrumentele pe categorii clare: de la creativitate si
comunicare, la planificare, continut vizual si dezvoltare personald.

Nu e nevoie sa fii ,tech-savvy” — gdsesti acolo exemple simple, aplicatii
directe si sugestii de folosire pentru viata reald, nu pentru manuale
teoretice.

Testeazd 1-2 instrumente. Joacd-te cu ele!

Serios, joacd-te. Nimic nu trebuie sd iasd perfect. Nu trebuie sd stii toate
functiile, nici s& ai planul ideal. Pur si simplu, cere-i unui Al sd-ti scrie un
email politicos, sd-ti dea idei pentru o postare sau sd-ti organizeze lista de
cumpdrdturi, lista de activitdti, sd te ajute la un studiu de piatd intre
tablete sau telefoane, dacd ai nevoie de un gadget nou.

Intreabd& cu multd curiozitate, nu cu presiune. De la simple intrebdri, vei
nvata sd 1i dai instructiuni complete pentru a te asista cadt mai eficient. .

9
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(m. CATEGORII DE INTELIGENTA ARTIFICIALA>

Inteligenta artificiald (Al) nu inseamnd un singur lucru. Existd mai multe tipuri,
iar unele dintre ele ne sunt deja familiare, chiar dacd nu le-am numit asa
pand acum.

Al GENERATIVA

Este tipul de Al care creeazd continut nou — texte, imagini, video, sunete sau
cod. Exemple: ChatGPT, Midjourney, DALL-E, Sora. O poti folosi pentru
brainstorming, scriere de texte, design sau video.

Al CONVERSATIONALA

Este inteligenta artificiald care interactioneazd cu tine prin limbaj natural, ca
intr-un dialog sau te ajutd cu anumite activitdti si informatii.

Modelele avansate precum ChatGPT sau Claude pot purta conversatii, oferi
idei, explica diferite concepte si pot genera continut personalizat.

Asistentii vocali (Siri, Google, Alexa) sunt forme mai simple de inteligentd
artificiald conversationald, bune pentru comenzi rapide si informatii
punctuale, Tnsd nu pentru mentinerea unor conversatii coerente pe subiecte
complexe, deoarece nu inteleg mereu contextul si nu oferd invatare activa.

Al PREDICTIVA

Acest tip de Al analizeazd date si face predictii — cum ar fi ce continut ti-ar
pldceaqa, ce ai putea cumpdra sau ce trenduri urmeazd. Exemple: algoritmi din
Netflix, Spotify, Emag sau alti retaileri. Este utild in decizii de business,
marketing sau planificare.

Al IN APLICATII COTIDIENE

Este ,invizibil&d”, dar ne ajutd zilnic: corecteazd texte, organizeazd e-mailuri,
filtreazd spamul, recomandd rute mai rapide. Exemple: Gmail, Google Maps,
Waze, Google Assistant, Siri, Alexa, Google Photos, recunoastere faciald
pentru deblocarea telefonului. N

R @




(IV. INSTRUMENTE A.l. IN FUNCTIE DE OBIECTIVE>

Poate unul dintre cele mai coplesitoare lucruri cdnd vine vorba de inteligenta
artificiald este... abundenta. Sunt zeci, sute de aplicatii si instrumente Al care
promit sd te ajute in tot felul de directii — de la idei creative si texte, pdnd la
automatizdri sau design. Si fiecare pare sd fie ,cea mai bund”, ,cea mai
rapidd”, ,cea mai inovatoare”.

Adevarul?

Nu trebuie sd le incerci pe toate. Mai mult decdt atdt — nici nu este
recomandat, unele chiar necesitd un triqj serios.

In acest capitol, am ales s& iti prezint doar instrumentele care consider cd
meritd atentia ta, clare si usor de utilizat, mai ales dacd esti la inceput de
drum in relatia cu Al-ul. Le-am testat, le-am folosit sau le-am analizat atent,
ca sd-ti pot oferi exemple reale, nu doar functionalitdti din descrierile lor.
Le-am Impdrtit in functie de obiectivele cele mai frecvente si le gdsesti mai jos.

Creativitate, idei, Redactare si
brainstorming si traducere
planificare

Design grafic si Creare de continut
vizualuri media

Automatizari si
integrarea aplicatiilor
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<IV. INSTRUMENTE A.l. IN FUNCTIE DE OBIECTIVE >

Fiecare instrument este prezentat cu explicatii, contexte clare de
utilizare personald si profesionald, exemple de prompturi si mici
tips & tricks.

Scopul nu este sa devii expert, ci sd alegi ce ti se potriveste acum,

cu incredere si curiozitate.

Creativitate, idei,\

brainstorming,
planificare

In fazele de inceput ale oricdrui proiect — fie c& vorbim despre o campanie,
un text, un produs sau chiar un vis pus pe hartie — avem nevoie de claritate si
inspiratie.

Instrumentele Al pot fi partenerii tdi ideali pentru a pune ordine In génduri, a
genera perspective noi si a structura idei care poate pdnd acum pdredu vagi
Sau ,prea multe”.

Dintre instrumentele de inteligentd artificiald, existd cdteva care au devenit
consacrate, deoarece sunt modele lingvistice mari, antrenate de companii
renumite. Alegerea mea este subiectivd, in functie de cum am considerat cd
ajutd mai eficient. Am ales pentru exemplificari ChatGPT si Claude, Tnsd mai
existd cel putin doud mari alternative:

- Bing Al (Copilot) - alternativa oferitd de Microsoft - asistent Al integrat in
motorul de cdutare Bing, In browserul Microsoft Edge, in aplicatii
Microsoft 365 ( Word, Excel, Outlook - Copilot) - foloseste modelul
ChatGPT dezvoltat de OpenAl, dar intr-o variantd personalizatd de
Microsoft.

« Gemini (fostul Bard) - alternativa oferitd de Google - care este tot un
model lingvistic mare, antrenat de Google. Este capabil s comunice si
sd genereze text similar cu cel uman ca rdspuns la o gamd largd de
subiecte, la fel ca ChatGPT si Claude.
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(V. INSTRUMENTE A.L. IN FUNCTIE DE OBIECTIVE )

ChatGPT

\|] Ce este?

ChatGPT este un model de inteligentd artificiald conversationald creat de
OpenAl.

Poti discuta cu el in limbaj natural, iar el iti rGspunde clar, structurat si
adaptat nevoii tale. Versiunile mai noi sunt capabile sd inteleagd mai bine
inclusiv exprimdrile mai colocviale sau contexte mai profunde si sG genereze
continut complex, dar usor de inteles. De fapt, tu esti persoana care dicteazd

tonul si complexitatea rdspunsului, avand posibilitatea sd 1 ceri s& explice
inclusiv ca unui copil de 5, 10, 15 ani. E testat, functioneazd foarte multumitor
dupd preferintele mele.

Poate fi utilizat in varianta gratuitd sau cea platitd.

Concluzie personald - Dacd folosesti Al ocazional, versiunea gratuitd e
suficientd. Dar dacd lucrezi constant in scriere, strategie, creatie, educatie,
design, planificare sau business — ChatGPT Plus iti va fi de mai mare utilitate.

In varianta platitd, lucrezi cu o versiune de ChatGPT care:
« este mai precis si mai instruit decdt versiunea gratuitd
« intelege cereri mai complexe si oferd rdspunsuri mai bine structurate
« tine minte mai bine contextul unei conversatii mai lungi
« este mult mai creativ si coerent in scriere
« capabil sd lucreze cu fisiere (Word, Excel, PDF, CSV)
« capabil s& genereze imagini cu DALL-E
. are functie de My GPTs —iti poti crea propriile versiuni Al personalizate
« poate naviga pe internet (browsing) si accesa date recente (Ia momentul
acestui ghid - aprilie 2025 - ChatGPT are informatii actualizate pdnd in
decembrie 2023, iar pentru unele subiecte chiar si mai recente prin functia
de browsing activ (dacd e activatd in GPTs personalizate sau in interfata
completd de ChatGPT Plus). Pentru versiunea gratuitd, informatiile sunt
actualizate tot padnd in 2023, dar uneori sunt mai limitate ca acoperire si
acuratete pe subiecte recente
poate interpreta date si poate scrie, corecta sau interpreta cod (prin Code

Interpreter/Advanced Data Analysis)
09



(V. INSTRUMENTE A.L. IN FUNCTIE DE OBIECTIVE )

ChatGPT

Ce poate face pentru tine in zona de

creativitate, idei, brainstorming, planificare?

« Generarea de idei pentru proiecte, produse, servicii, postdri sau campanii

« Brainstorming ghidat — cu intrebdri si contrapropuneri. Incurajez s&
discutati In contradictoriu acolo unde simtiti nevoia - veti vedea cd
genereazd idei si mai bune, vine cu anumite completdri, explicatii sau
chiar se corecteazd dacd a gresit

« Crearea de planuri: evenimente, continut, lansdri, inclusiv planificdri
personale

« Titluri, concepte de branding, nume de business

« Jocuri de imaginatie, propuneri de activitdti

« Clarificarea unor génduri, dezvoltare personald

« Solutii creative inclusiv pentru probleme tehnice

\] Utilizare profesionalé

. Gdsirea de directii strategice pentru proiecte sau clienti

« Asistentd in structurarea planurilor de continut sau campanii
. Crearea de oferte personalizate sau pitch-uri rapide

« Pregdtirea pentru prezentdri sau sesiuni de ideli

\] Utilizare personald

« Explorarea unei idei de afacere sau proiect personal

« Crearea unui plan de cdldtorie sau buget

« Brainstorming pentru un cadou sau o surprizd

« Idei pentru hobby-uri, activitdti pentru copii (inclusiv. metodologii de
parenting) sau activitdti de familie, organizare personald
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(V. INSTRUMENTE A.L. IN FUNCTIE DE OBIECTIVE )

ChatGPT

\| Exemple de prompturi

« Scrie-mi & concepte creative pentru o postare de social media despre
recunostintd. Ce bune practici de scriere a unei postdri de acest fel
cunosti? Cdtre ce sd imi indrept atentia cdnd stabilesc subiectul unei
postari?

« Am 5 idei de proiecte, dar nu stiu care e fezabil, ludnd Tn considerare x, v, z.
MG poti ajuta sd le analizez? Cdtre ce sd imi indrept atentia cadnd fac
aceastd analizd?

« Vreau sd organizez o lansare de produs pentru un brand de skincare. Ce
subiecte trebuie sd clarific intdi cu tine ca sd facem un checklist in urma
cdruia sd construiesc un plan in x etape?

o Ajutd-md sd gdsesc 10 idei de nume pentru un atelier de stiinte pentru
copii. La ce intrebdri ar trebui s& Tmi rdspund inainte de a alege un nume?

Notd - prompturile sunt cerinte pe care i le adresezi, cu scopul de a rdspunde
cu informatii. R@spunsul sdu depinde de cdt de detaliatd si clard este cerinta
ta. Exemplele date mai sus sunt pentru tine, ca test al primilor pasi cu
ChatGPT. Vazand ce genereazd, poti sd folosesti prompturi/cerinte din ce in
ce mai elaborate, iar calitatea rdaspunsurilor sale va fi in consecintd.

De exemplu, doresti s construiesti profilul publicului tintd al afacerii tale,
pentru ca mai tarziu sd folosesti aceste informatii in strategia si actiunile tale
de marketing, comunicare si vanzari.

Prompt - “Actionezi in rolul unui expert in strategie de brand, cu misiunea de a
defini nisat audientele ideale pentru [nume afacere si descriere detaliatd].
Obiectivul tdu este sd creezi o segmentare completd a publicului, cu focus pe
caracteristici  demografice, trdasdturi psihografice, comportamente de
consum, precum si intelegerea profundd a nevoilor, dorintelor si dificultatilor
cu care se confruntd potentialii clienti. Toate analizele trebuie s& porneascd
de la contextul oferit despre brand. Aceste informatii vor ghida initiativele de
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(V. INSTRUMENTE A.L. IN FUNCTIE DE OBIECTIVE )

ChatGPT

\| Exemple de prompturi (continuare)

marketing, comunicare si vanzdari. Include urmdtoarele componente:
Segmentare demograficad:

« ldentificd elementele demografice relevante (varstd, gen, nivel de
educatie, venit, profesie) si explicd modul in care acestea se coreleazd cu
oferta brandului. Detaliazd cum pot fi folosite aceste date pentru a
eficientiza campaniile de marketing.

Segmentare psihograficd:

« Analizeazd stilurile de viatd, interesele, valorile si convingerile publicului-
tintd. Aratd cum aceste aspecte influenteazd deciziile de achizitie si modul
n care brandul poate rdspunde acestor motivatii profunde.

Comportament de consum:

« Evalueazd tiparele de cumpdrare, interactiunea cu brandul si modul in
care publicul consumda produse sau servicii similare. Oferd insighturi
despre cum aceste comportamente pot ghida tacticile de vanzare si
strategiile de engagement.

Nevoi si asteptdri:

« ldentificd ce anume cautd clientii intr-un produs sau serviciu de tipul celui
oferit de brand. Propune modalitdti prin care brandul poate rdspunde
acestor cerinte prin produs, experientd sau servicii conexe.

Puncte de durere si provocdri:

« Exploreazd dificultdtile sau frustrdrile cu care se confruntd publicul vizat si
explicd in ce fel brandul poate oferi solutii. Oferd sugestii pentru mesaje si
oferte care sd reflecte aceastd pozitionare.

Mda astept s& expui o intelegere detaliatd, clard si profundd a publicului tintd,
sprijinind astfel construirea unei relatii solide cu acesta si cresterea loialitatii
fatd de brand. Profilul construit de tine va fi folosit in strategiile sincronizate
de marketing, comunicare si vanzdari ale companiei.”
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(V. INSTRUMENTE A.L. IN FUNCTIE DE OBIECTIVE )

ChatGPT

N Tips & tricks

« Cere-i sd iti pund intrebdri inainte de a rdspunde — iti va rafina mult mai
bine ideile siisi va spune cum poate modela rdspunsul sau rationamentul.

« Dacd simti cd ai idei vagi, foloseste-I ca ,oglindd” — explicd-i si cere-i sd le
reformuleze. Nici mdcar cel mai dibace om de comunicare nu are toate
zilele inspirate.

« Poti cere variante multiple pentru a alege ce ti se potriveste cel mai bine
sau pentru a-ti deschide mai multe sinapse atunci cand activitatile zilnice
si rutina ti-au estompat temporar imaginatia. E ok sd vrem sd ne
dezvoltdm, s& citim, sd imbundtdtim. Este lucrul pe care il faci chiar acum,
felicitari!

« Nu ezita sa 1i spui ,nu-mi place, mai incearcd” — Al-ul nu are ego, dar dacd
il ceri tu, poate simula cd este ofensat.

. Poate fi gdsit la https://chat.openai.com/
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(V. INSTRUMENTE A.L. IN FUNCTIE DE OBIECTIVE )

Claude

\] Ce este?

Claude este un model de inteligentd artificiald conversationald creat de
compania Anthropic. Seamdnd mult cu ChatGPT ca functionalitate, dar se
remarcd printr-un stil mai empatic, mai blédnd si mai orientat spre claritate.
Este ideal atunci cdnd ai nevoie de reflectie, structurd, dar si un soi de ,calm
digital” in rGspunsuri.

Se descurcd foarte bine cu texte si documente lungi, pdstreazd coerenta pe
termen lung si formuleazd idei sau strategii intr-un mod logic si fluent. Dacd
ChatGPT ti se pare uneori prea entuziast sau creativ, Claude vine ca o
contrapondere echilibratd, serioasd, dar totusi prietenoasd.

\|] Ce poate face pentru tine in zona de
creativitate, idei, brainstorming, planificare?

« Te ajutd sd& structurezi idel, brainstorminguri sau texte intr-un mod clar si
organizat

. Este excelent la analizd de idei sau reflectie — simti cd ,se gdndeste
Impreund cu tine”

« Potilucra cu el pe texte lungi: strategii, documente, articole, planuri

« Puneintrebdri de clarificare, fard sa pard cd te grdbeste

« Te ajutd sa prioritizezi, sd alegi sau sd reformulezi in functie de intentia ta

\| Utilizare profesionald

« Analizarea documentelor lungi si extragerea de informatii esentiale
« Crearea de continut pentru marketing, comunicare sau training

« Oferirea de raspunsuri complexe pentru cercetare si documentare
« Editarea siimbundtdtirea textelor existente

« Structurarea planurilor de proiect sau a propunerilor de afaceri

« Generarea de feedback pentru idei sau materiale
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(V. INSTRUMENTE A.L. IN FUNCTIE DE OBIECTIVE )

Claude

\J Utilizare personald

Clarificarea obiectivelor personale si explorarea optiunilor
Conversatii reflexive pentru dezvoltare personald

Asistentd pentru organizarea activitdtilor si proiectelor
Recomanddri personalizate pentru diverse situatii

Inspiratie pentru hobby-uri si activitdti creative

Explicatii clare pentru subiecte complexe (educatie, stiintd, artd)

\| Exemple de prompturi

Vreau sd lansez un podcast despre dezvoltare personald. Poti sd imi pui
cateva intrebdri pentru a ma ajuta sd clarific conceptul si sd-mi oferi o
structurd pentru primele S episoade?”

JAm o prezentare importantd sdptdmana viitoare despre impactul social
media. Ajutd-md sd dezvolt 3 perspective originale pe aceastd temd care
NuU sunt discutate frecvent si care ar folosi publicului meu format din x."
,Citeste acest document de strategie si agjutd-mad sd identific punctele
forte si slabe. Ce intrebdri ar trebui s& adresez pentru a Tmbundtdti
planul?" (cu un document incdrcat)

.Sunt intr-o dilema intre doud oportunitdti de carierd. Poti s& md ghidezi
printr-un proces de clarificare a valorilor mele profesionale si sd evaludm
Impreund care mi se potriveste mai bine?"

AN Tips & tricks

Oferd-i cdt mai mult context relevant pentru rdspunsuri mai personalizate
si utile - vezi notd ChatGPT.

Cdand ai nevoie de analizd, cere-i explicit sd identifice puncte forte, puncte
slabe si sd ofere perspective alternative.

Pentru rezultate mai bune, poti sd 1i spui ce stil de comunicare preferi:
concis, detaliat, academic, conversational, etc.

Nu ezita sd i ceri sd reformuleze sau sd aprofundeze un rdspuns dacd nu e
suficient de clar sau util pentru tine.

Claude exceleazd la analizarea documentelor lungi, foloseste aceastd
capacitate pentru a procesa rapoarte, strategii sau cercetdri.

Poate fi gdsit la https://claude.qi/

15



<IV. INSTRUMENTE A.l. IN FUNCTIE DE OBIECTIVE >

Prin testdri repetate si simultane, vei intelege capacitdtile

acestor instrumente. Fiecare instrument Al poate fi antrenat pe

nevoile tale si stilul tdu de lucru, urmdand ca ulterior tu s& decizi
= care dintre ele este mai compatibil cu tine si iti oferd rdspuns la
53 nevoile tale.

: N
Redactare si

traducere

Grammarly

\|] Ce este?

Grammarly este un asistent Al pentru scriere — corecteazd gramaticd,
ortografie, stil si ton al textului tdu, In special In limba englezd. Iti oferd
sugestii de formulare mai clare, mai naturale si mai potrivite pentru contextul
in care scrii — fie cd e vorba de un email, o postare, un articol sau un
document profesional.

Este disponibil in varianta gratuitd (cu functii de bazd) si in varianta
Premium, care oferd sugestii avansate de ton, vocabular, concizie, claritate,
dar si verificare pentru plagiat sau coerentd in documente mai lungi.

\J Ce poate face pentru tine in zona de redactare
si comunicare scrisd?

« Corecteazd greselile gramaticale si de ortografie in timp real

« Sugereazd sinonime, reformuldri si imbundtdtiri de stil

. [ti analizeazd tonul si iti spune dacd textul sund prietenos, formal, neutru
SAU persuasiv

. Iti explicd de ce face o anumitd sugestie (ideal dacd vrei s& inveti din
proces)

« Functioneazd in browser, in Google Docs, in aplicatii de email sau direct

in Canva
16



(V. INSTRUMENTE A.L. IN FUNCTIE DE OBIECTIVE )

Grammarly

\|] Utilizare profesionald

Scriere de emailuri clare si profesioniste

Corectare de articole, prezentdri, propuneri sau materiale interne
Verificarea tonului inainte de a trimite un mesaj important

Adaptarea unui text la un stil mai formal sau mai relaxat, in functie de
public

\J Utilizare personald

Scris de mesaje, postdri sau texte mai ingrijite pentru social media

Emailuri personale (ex: aplicatii, reclamatii, cereri etc.)

Antrenament constant pentru a iti imbundtdti engleza scrisd
Evitarea formuldrilor ambigue sau prea lungi

\] Tips & tricks

. Poti seta intentia scrierii (ex: ,informativ”, ,convingdtor”, ,respectuos”) — iar
Grammarly adapteazd sugestiile

. Iti aratd scorul textului in timp real — e un bun indicator de claritate

« Combind Grammarly cu DeeplL dacd scrii in altd limbd si vrei o dubld
verificare

« Nu te grdbi sd accepti toate sugestiile — invatd din ele si adapteazd-le
stilului tau

« Poate fi gdsit la https://app.grammarly.com/
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(V. INSTRUMENTE A.L. IN FUNCTIE DE OBIECTIVE )

DeepL

\| Ce este?

DeeplL este un instrument de traducere automatd bazat pe Al, recunoscut
pentru acuratetea si naturaletea traducerilor sale. Este considerat superior
Google Translate in multe contexte, mai ales In combinatiile europene de
limbi (ex: roménd—englezd, francezd—germand, etc.). Poti traduce texte,
documente intregi (PDF, Word) si ai control asupra nuantelor si stilului de
exprimare.

Existd o versiune gratuitd si una Pro, care permite traducerea documentelor
fard limitdri si pdstreazd formatarea intactd.

\l ce poate face pentru tine, in zona de redactare
si comunicare?

« Traduceri rapide si fluente, pdstradnd sensul si tonul textului original

« Traduceri de documente intregi, pdstrédnd layout-ul (ex: PDF-uri sau
prezentdri)

« Adaptare a continutului in limba englezd, francezd, spaniold, germand si
multe altele

« Sugestii de reformulare in context — nu doar traducere cuvéant cu cuvant

« Posibilitatea de a alege intre ton formal sau informal in unele limbi

\| Utilizare profesionald

« Traduceri de prezentdri, materiale de ofertare, CV-uri, site-uri, e-mailuri
oficiale

« Pregdtirea de documente bilingve pentru parteneri internationali

« Scriere fluentd in limbi strdine, chiar dacd nu le stdpdnesti perfect

« Sprijin In comunicarea cu clienti internationali (rdspunsuri, propuneri,
mesaje)

18



(V. INSTRUMENTE A.L. IN FUNCTIE DE OBIECTIVE )

DeepL

\|] Utilizare personald

. Traducerea de mesaje personale, scrisori sau postdri sociale in alte limbi
« Descifrarea unui articol interesant intr-o limbd pe care nu o cunosti

. Intelegerea documentelor oficiale primite in altd limbd

« Scriere mai naturald si fluidd in limba englezd

\] Tips & tricks

Dupd ce traduci un text cu Deepl, poti introduce varianta in Grammarly
pentru corecturi fine

Dacd ai nevoie de traducere + adaptare (nu doar traducere brutd), cere
sugestii de sinonime si expresii

Verificd mereu ,tonul si sensul” inainte de a folosi traducerea finald —
Deepl oferd optiuni alternative

Poate fi gdsit la https://www.deepl.com/en/translator
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Design grafic si
vizualuri

Canva

\] Ce este?

Canva este o platformd intuitivd de design grafic, folositd pentru a crea
prezentdri, postdri pentru social media, afise, invitatii, logo-uri, documente si
multe altele. Cu integrarea functiilor Al (precum Magic Design, Magic Write
sau Text to Image), Canva a devenit si un instrument de creatie vizuald
inteligentd, care te aqjutd sd economisesti timp si sd obtii rezultate
profesioniste, fard sd ai nevoie de cunostinte tehnice de design.

Partea cea mai frumoasd? Poti obtine rezultate profesionale in cdteva minute,
nu ore!

Canva este disponibil Tn variontd gratuitd si in versiunea Pro, care
deblocheazd mai multe functii, sabloane, imagini si functionalitdti Al

\J Ce poate face pentru tine in zona de design
grafic si vizualuri?

o Creezi rapid vizualuri pentru social media, prezentdri sau materiale
promotionale

« Adaptezi automat designul in mai multe formate - postare, story, flyer,
newsletter sau in functie de retea - LinkedIn, Facebook, Instagram, TikTok

« Generare de text, layout sau imagini folosind Al (Magic Write & Text to
Image)

« Colaborare in timp real cu echipa (dacd lucrezi in proiecte de grup)

« Creezi brand kit-uri personalizate (cu logo, fonturi si culori proprii) pentru a
pdstra coerenta brandului tdu.
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Canva

\J] Utilizare profesionald

« Design de postdri, bannere, prezentdri pentru brandul tdu sau clienti
« Realizarea de propuneri vizuale pentru campanii sau pitch-uri

« Brosuri, oferte, CV-uri, carti de vizitd

« Ghiduri, planuri, documente

\J Utilizare personald

Invitatii la evenimente private, albume, felicitdri digitale

Planificatoare sau organizatoare vizuale (to-do list, agende, calendare)
Vizualuri pentru proiecte de familie, hobby sau educationale

Vision board-uri personale sau tematici pentru evenimente

AN Tips & tricks

« Foloseste functia Brand Kit ca sd salvezi fonturile, culorile si logo-ul tdu -
designul devine coerent fard efort

« Cu Magic Design, poti incdrca o pozd si Canva iti genereazd automat
layout-uri potrivite

« Combind Magic Write cu designul — cere-i sd scrie titlul, descrierea sau o
postare pe baza unei idei

« Dacd nu stii cu ce sd incepi, cautd un template — apoi editeazd-I, pas cu
pas, pand simti cd te reprezintd

- Poate fi gasit la https://www.canva.com/
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Midjourney

\| Ce este?

Midjourney este un instrument de generare de imagini cu ajutorul inteligentei
artificiale. Functioneazd pe baza comenzilor text (prompturi), iar rezultatele
sunt adesea spectaculoase. Este foarte folosit pentru design conceptual,
ilustratie, branding vizual, inspiratie creativd si proiecte care au nevoie de un
stil vizual aparte.

Midjourney functioneazd acum atdt prin platforma Discord, cdt si direct din
interfata web prin introducerea de prompturi care genereazd in cdteva
secunde imagini originale, spectaculoase, in functie de stilul si detaliile oferite.

\] Ce poate face pentru tine, in zona de design
grafic si vizualuri?

Genereazd imagini unice pe baza unei idei, descrieri sau emaotii

Creeazd stiluri vizuale pentru branduri, coperti, postdri, materiale grafice
Iti oferd variante estetice pe care le poti adapta, edita, combina

Este ideal pentru moodboard-uri, explordri creative sau elemente vizuale

originale

Nl Utilizare profesionalé

« Crearea de concepte vizuale pentru branduri, campanii, produse
« Proiecte de identitate vizuald (logo, font, mascotd, vibe de brand)
« Inspiratie pentru designeri grafici, ilustratori, marketeri, art directori
« Propuneri creative cdtre clienti, fard a angaja din start un ilustrator

\l utilizare personalé

llustrarea unei idei, vis, concept artistic
« Generarea de imagini pentru proiecte personale (vision board, povesti,

postdri)
Crearea de invitatii sau coperti pentru evenimente

« Joacd vizuald — transformad idei in imagini, doar din curiozitate
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Midjourney

\] Tips & tricks

Descrie cat mai detaliot ceea ce vrei sd vezi — stil, culori, luming,
compozitie

Adaugd cuvinte-cheie precum ,minimalist”, ,realistic”, ,watercolor”,
,cinematic” pentru rezultate specifice

Poti cere variatii si ajustdri pe aceeasi imagine

Gdsesti sute de exemple si prompturi deja testate in comunitatea
Midjourney de pe Discord

Poate fi accesat la https://www.midjourney.com/
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GPT-40 / ChatGPT

\| Ce este?

. In prezent, aprilie 2025, ChatGPT foloseste o tehnologie noud si avansatd
pentru generarea imaginilor, integratd nativ in modelul GPT-40. Aceasta
reprezintd o evolutie majord fatd de sistemele anterioare, inclusiv DALL-E 3
si genereazd imagini direct in conversatia cu ChatGPT.

« Spre deosebire de DALL-E 3, care este incd disponibil printr-un GPT
dedicat, GPT-40 integreazd generarea de imagini ca o functionalitate
nativd a modelului de limbaj, permitdnd o interactiune mai naturald si
unificatd intre text si imagine

\] Ce poate face pentru tine in zona de continut
vizual generativ?

« Genereazd imagini pe baza unei descrieri textuale (ex: ,0 femeie
antreprenor intr-un birou cald, modern, pastel”)

« Poate modifica imagini deja existente (editare Al)

« Este integratin ChatGPT, deci nu ai nevoie de cont separat

« Te ajutd sd obtii rapid o reprezentare vizuald a unei idei pentru prezentdri,
cursuri, pliante, bannere sau orice alt tip de suport

\|] Utilizare profesionald

« Crearea de imagini pentru postari de blog, social media, oferte, prezentdri
si orice alte materiale de marketing, vnzare sau comunicare

« Generarea de concepte rapide pentru branding sau materiale
promotionale

« Elemente vizuale pentru cursuri, platforme, afise
- Vizualuriilustrative pentru idei abstracte sau metaforice
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DALL-E / ChatGPT

\] Utilizare personala

o llustrarea unui génd, unui vis sau unei amintiri

« Design de coperti pentru carti, reviste, invitatii personalizate pentru
evenimente private - aniversdri, botez, nuntd, lansdri etc.

« Crearea de personaje, scene sau peisaje fantastice

« Realizarea de cadouri personalizate in format digital

\| Tips & tricks

« Cere mai multe versiuni — uneori a treia sau a patra variontd e cea
perfectd

« Specificd stilul dorit (ex: ,realist”, flat design”, ,pastel”, ,digital painting”,
acuareld etc))

. i poti cere s& editeze o imagine — ,inlocuieste fundalul cu...” sau ,adaugd
un stilou Tn Mdana personajului”

« Pentru rezultate de calitate, incearcd s& formulezi prompturi cu detalii
vizuale (culoare, stil, lumind, compozitie)

« Poate fi accesat direct din ChatGPT la https://chat.openai.com/
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N
Creare de

continut media

Sora / ChatGPT

\] Ce este?

Sora este un model Al dezvoltat de OpenAl care transformd descrierile
(prompturile) in continut video realist. La momentul acestui ghid (aprilie 2025),

Sora este capabil sd genereze videoclipuri pentru utilizatorii cu abonament
ChaotGPT Plus sau Pro.

\| Ce poate face pentru tine in zona de continut
video Al?

« Creeazd un video animat sau realist pornind de la o frazd sau descriere
(prompt)

« Te gjutd sd vizualizezi un scenariu, o poveste sau o secventd

« Poate simula miscare, interactiune, profunzime si dinamism in video

. Este ideal pentru concepte, prezentdri, storytelling sau continut social

media deoarece il poti instrui sG genereze un anumit format cerut de
specificul fiecarei platforme

\] Utilizare profesionald

« Video-uri de concept pentru brand, produs sau campanie
« Explicarea unui serviciu sau idee in format animat

« Crearea de continut video pentru social media (cu atmosferd, vibe,
esteticd)

« Prezentdri video fard bugete mari sau echipe video
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o . . R
Automatizari si

integrarea aplicat,iilorj

Zapier

\| Ce este?

Zapier este un instrument de automatizare care conecteazd aplicatii diferite
si le face sd lucreze impreund. Gandeste-te la el ca la un ,curier digital” care
mutd informatii dintr-o aplicatie in alta, fard s mai fie nevoie s& faci tu totul
manual. Creezi ,Zaps” — adicd reguli automate de tipul: dacd se intdmpld X -»
atunci fa'.

Poate pdrea tehnic la inceput, dar este intuitiv odatd ce ai clar obiectivul: vrei
sd economisesti timp, energie si pasi repetati? Zapier poate face asta in
fundal, discret si eficient. De obicei, beneficiarul acestor automatizdri
apeleazd la cineva specializat sd le configureze, insd este util sd intelegi
mecanismele pentru a purta discutii constructive cu specialistul ales.

\| Ce poate face pentru tine in zona de
automatizare si integrare?

o Trimite automat un email cdnd cineva completeazd un formular

« Salveazd automat atasamente din Gmail intr-un folder Google Drive

« Adaugd automat un contact intr-un CRM cénd se face o platd in Stripe

« Publicd postdri programate in retele sociale

« Trimite notificdri catre Slack, Asana, Trello sau alte platforme de lucru

« Adaugd automat abonati in lista de newsletter (Mailchimp,
ActiveCampaign etc.) cédnd cineva cumpdrd un produs sau se
inregistreazd pe site

o Creeazd automat lead-uri in CRM (Hubspot, Pipedrive, Zoho etc.) din
Facebook Lead Ads, Google Ads, LinkedIn Ads

« Trimite follow-up automat prin email dupd o int&inire programatd in
Calendly/Zoom
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Zapier

\| Ce poate face pentru tine in zona de
automatizare si integrare? (continuare)

. Inscrie automat un utilizator intr-un curs dupd ce face o platd sau
completeazd un formular

« Trimite reminder de lectie prin email/SMS in functie de programul setat

« Genereazd automat certificate de absolvire si le trimite participantilor

« Adaugd automat intrebdri sau comentarii din formular in Google Sheets
pentru analizd

« Genereazd facturi automat in SmartBill sau alte sisteme, dupd fiecare
vanzare

« Actualizeazd stocuri in baza de date sau in Shopify atunci cdnd se face o
vanzare pe alt canal (ex: Etsy, WooCommerce)

« Creeazd o comandd in sistemul de curierat dupd finalizarea checkout-ului

o Trimite SMS automat cu AWB-ul comenzii cand coletul e expediat

« Adaugd automat candidatii din formularul de recrutare intr-un tabel +
trimite email de confirmare

« Creeazd fise de onboarding in Notion / ClickUp / Google Docs pentru
angajatii Noi

« Programeazd interviuri automat in Google Calendar / Outlook dupd
aplicare

« Trimite notificare in Slack sau Teams cénd aplicd cineva nou

o Trimite automat prompturi cdtre GPT si returneazd rezultatul intr-un
email, Google Docs sau Notion

« Foloseste Al-ul pentru a rezuma automat emailuri sau articole

« Clasificd feedback-ul primit prin formulare cu ajutorul GPT

« Genereazd rdspunsuri automate la mesaje de pe site, chatbots, formulare

\|] Utilizare personald

Desi se foloseste preponderent in domeniul profesional, Zapier are
aplicabilitate si in viata personald, putdnd fi folosit pentru automatizdri de
organizare, wellness, invdtare si dezvoltare personald, buget, automatizdri
legate de Google Photos, Notion, WhatsApp, Google Calendar etc.
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Zapier

\|] Utilizare profesionald

Automatizarea fluxului de lucru intre aplicatii: facturare, CRM, newslettere,
formulare, tabele

Economisirea timpului in sarcini administrative sau repetitive

Conectarea platformelor intre care nu existd integrare directd (ex:
WordPress + Google Sheets + Mailchimp)

Integradri directe cu cele mai cunoscute platforme de publicitate digitald
Asigurarea unei comunicdri fluide intre echipe si aplicatii

\J Tips & tricks

Incepe cu ,Zaps” simple — una dintre cele mai utile: Google Forms -
Google Sheets

Exploreazd biblioteca de ,Zap Templates” — sunt sute de exemple gata de
folosit

Foloseste-I impreund cu Notion, Slack sau Gmail pentru a automatiza
taskuri zilnice

Poti seta triggeri multipli sau conditii — devine cu adevdrat puternic pe
mdasurd ce il explorezi

Aplicd automatizdrile doar dupd ce faci teste si te asiguri cd functioneazd
asa cum ai intentionat.
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Make

\| Ce este?

« Make este un alt instrument de automatizare — similar cu Zapier, dar cu

un nivel mai inalt de personalizare si vizualizare a fluxurilor. Dacd Zapier e
minimalist si direct, Make este pentru cei care vor sd vadd fiecare pas al
procesului si s& creeze automatizdri mai complexe, ramificate si detaliate.

. Este ideal pentru echipe sau proiecte care implicd mai multe aplicatii si
conditii diferite. Poti crea scenarii vizuale, s& testezi fiecare pas si sd
controlezi exact ce se intdmpld si cand.

\|] Ce poate face pentru tine in zona de
automatizare si integrare

« Are numeroase optiuni, fiind un instrument complex si in general, permite
automatizarea unor fluxuri complete legate de parcursul clientului de la
vizita pe site pdnd la primirea produselor/serviciilor, facturare si actiunile
de fidelizare post-vénzare

« Poti s& creezi fluxuri complexe intre mai multe aplicatii: ex. cnd primesti
un formular - verifici dacd este client existent - salvezi intr-un CRM -
trimiti email personalizat

« Poti prelucra date din tabele, emailuri, site-uri sau API-uri

« Automatizezi cicluri de onboarding, facturare, notificdri, actualizdri,
rapoarte

\J Utilizare personald

Make poate fi folosit si In scopuri personale — chiar dacd este cunoscut mai
ales in mediul profesional, poate fi valoros si pentru organizarea vietii de zi cu
zi, mai ales dacd esti genul care iubeste planificarea, eficienta si un pic de
automatizare in viata personald.

De la trimiterea de remindere si notificdri suplimentare pentru diferite
aplicatii, sincronizdri automate intre acestea, salvarea automatd a imaginilor
in care esti etichetat pe Instagram intr-un folder din Google Drive, pdnd la
planificarea timpului liber, Make are astfel de optiuni, desi in acest moment
utilizarea lui principald este in domenii profesionale.
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Make

\| Utilizare profesionald

Automatizarea proceselor de vanzari, suport, administrare, HR, marketing
Rapoarte automate pe baza datelor din mai multe surse

Gestionarea lead-urilor: captare, segmentare, trimitere de mesaje
personalizate

Integrarea aplicatiilor intre care nu existd conexiune directd

\J Tips & tricks

Make este vizual — fiecare pas e reprezentat grafic, asa cd poti intelege
usor ce se intdmpld si unde intervii

ldeal pentru scenarii complexe care presupun decizii logice sau ramificari
Poti testa fiecare ,pas” inainte de a activa fluxul final

E compatibil cu sute de aplicatii si creste eficienta pe mdsurd ce il folosesti
constant
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Nicolas Boileau

Inainte de a deschide orice aplicatie Al, f& un pas in spate si intreabd-te:
Ce vreau, de fapt, sd imbundtatesc azi?
Claritatea in intentie iti aduce claritate in actiune.

Al-ul nu este o magie in sine. Puterea lui vine din directia pe care tu i-o oferi.
lar acest mic proces te ajutd sd alegi instrumentul potrivit, fard sd te pierzi in
zeci de optiuni sau sd te simti coplesitd.

Vreau sd scrivu mai bine? Poate e vorba de un email, o postare, o pagind de
prezentare.

o« ChatGPT — pentru idei, ton, structurd

« Grammarly — pentru corecturd, claritate, fluiditate

« Deepl — pentru traduceri naturale si rapide

Vreau sd-mi organizez mai bine ideile si planurile? Ai o listd de sarcini, un
proiect, un génd care vrei sd prindd formdad?
« ChatGPT — pentru structurare, prioritizare, planificare
. Claude — pentru clarificare, reflectie si formulare logicd
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Vreau sd creez vizualuri frumoase? Pentru social media, un eveniment, un
proiect sau pur si simplu pentru bucurie vizuald.
« Canva — usor de folosit, cu multe sabloane si functii Al
« Midjourney / DALL-E — pentru imagini complet originale, create de la zero
« Sora - video generat de inteligenta artificiald dupd un scenariu furnizat de
tine.

Vreau sG economisesc timp in taskuri repetitive? Dacd iti place ideea de
Jucruri care se intdmpld singure”, Al-ul e aliatul tdu.

« Zapier — pentru automatizdri simple intre aplicatii

« Make — pentru fluxuri mai complexe, ramificate si personalizate

Vreau sd invat, sd testez, sG devin mai curajoasd cu Al? Explorarea, nu
perfectiuneq, reprezintd cheia.

o« ChatGPT —intreabd, exerseazd, joacd-te

. Claude — pune intrebdri mai profunde, cere feedback, reflectd

Alege un singur punct de plecare. Nu trebuie sd le folosesti pe toate, nu
trebuie sd le stii ,perfect”. Uneori e suficient un singur instrument. Doar
intreabd-te:

Ce as vrea sa fie un pic mai simplu, mai clar, mai bine pentru mine azi?

Si dd-i voie unui instrument din trusa ta Al sd te sprijine. 232




Martin Luther King

Acum cd ai citit despre instrumentele Al din trusa aceasta, deschide unul
dintre ele si f& primii pasi. Afl&d cum te poate ajuta in contextul tdu, cum Tti
poate fi asistent in tot ce ai de fdcut sau In parcursul tdu de dezvoltare
personald si profesionald. Nu renunta la specialistii din viata ta. Al nu poate
inlocui expertiza umand si nici NuU incurajez asta. Insd inclusiv discutiile cu ei
vor fi mult mai constructive odatd ce pleci cu o bazd mai documentatd, mai
fundamentatd, mai clard.

Dacd ar fi sd pleci cu un singur lucru din acest ghid de instrumente Al, m-as
bucura ca acesta sd fie o certitudine de fapt, aceea cd inteligenta artificiald
NuU este despre a sti tot, ci despre a incepe cu putin, cu incredere, curiozitate si
mai ales perseverentd.

Este despre a-ti da voie s& testezi, sG gresesti, sd reformulezi si sd Tnveti.

Cd nu trebuie sa fii expertd in tehnologie ca sd iti simplifici viata. Foloseste-o
In mod moral, constructiv si consecvent. Sunt convinsd cd iti vei multumil!

Tu esti in control. Al-ul este doar unealta.
Alexandra Vlaicu




