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Quadro de Competências Projeto STRONG2GETHER 

Módulo 1: A Era Digital e a Saúde Mental 

Descrição: O módulo denominado “A Era Digital e a Saúde Mental” servirá de capítulo introdutório ao Pack de Atividades Educacionais, no qual será 

feita a análise e aprofundamento de temas como a digitalização e os efeitos da era digital na saúde mental dos idosos. O objetivo deste módulo é 

apoiar os indivíduos mais velhos, compreender as vantagens e desvantagens que o integram o cosmos digital, além de lhes ensinar os mecanismos 

de resposta e desenvolvimento de habilidades que eles poderão utilizar para superar esses desafios. 

 

Categoria 

 

Objetivo de aprendizagem 
Tópicos 

Resultados de aprendizagem 

Conhecimento e 

Compreensão 
Habilidades Valores e Atitudes 

1. Introdução à 

Saúde Mental 

O objetivo deste tópico é 

apresentar ao idoso a 

definição de saúde mental, 

a perspectiva da saúde 

mental positiva e negativa, 

além das várias doenças 

mentais que os idosos 

podem experimentar. 

1. Definição de saúde 

mental e doença 

mental. 

2. Sinais, causas e 

gatilhos da doença 

mental. 

 

1. Compreender o 

significado e a 

diferenciação entre ser 

mentalmente saudável e 

mentalmente doente. 

2. Obter conhecimento 

sobre os sinais e 

sintomas que aparecem 

quando se tem um 

problema menor de 

saúde mental. 

1. O idoso desenvolverá 

as habilidades para 

diferenciar entre ser 

mentalmente saudável e 

doente. 

2. Aprender a reconhecer 

as categorias de 

diferentes 

sintomatologias que 

acompanham os 

distúrbios menores. 

1. Aumentar a 

consciencialização sobre 

transtornos mentais e 

educar sobre o que é 

saúde mental. 

2. Obter uma 

compreensão ampla sobre 

os sintomas e 

desencadeadores de 

condições mentais. 

2. A relação 

transversal da 

Digitalização e 

da Saúde 

Mental 

O objetivo deste tópico é 

explicar aos idosos a 

importância, vantagens e 

desvantagens do mundo 

digital, enfatizando 

também os efeitos que a 

1. Introdução das 

definições e em que é 

que consiste o mundo 

digital. 

2. Os benefícios, 

desvantagens e efeitos 

1. Compreender os 

vários propósitos e 

funções do mundo 

digital. 

2. Melhor conhecimento 

sobre como a era digital 

1. O idoso adquirirá 

competências para 

identificar os propósitos 

do mundo digital e 

implementar essas 

1. O idoso cultivará 

atitudes mais positivas e 

destemidas em relação ao 

mundo digital. 

2. O idoso incorporará nos 

seus valores a 
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era digital está a exercer na 

saúde mental dos idosos. 

da digitalização na 

saúde mental. 

pode incluir influências 

positivas e negativas na 

saúde mental. 

competências na vida 

quotidiana. 

2. O idoso desenvolverá 

as competências 

necessárias para 

reconhecer quais os 

componentes da era 

digital que são benéficos 

e quais os que não o são. 

compreensão ampliada da 

era digital e a identificação 

dos seus atributos 

positivos e negativos. 

3. Fatores 

digitais e 

ambientais 

Este tópico fornecerá ao 

idoso informações 

perspicazes sobre os 

fatores ambientais e 

pessoais que influenciam a 

saúde mental de uma 

pessoa e os métodos 

plausíveis para lidar com 

esses desafios. 

1. Apresentação de 

alguns fatores que 

afetam a saúde 

mental, por exemplo, 

Covid-19, stress, 

isolamento e 

independência diária. 

2. Introdução de 

alguns mecanismos de 

resposta e 

tratamentos para 

ajudar a aliviar 

sintomas leves de 

saúde mental. 

1. Compreender quais 

os fatores que podem 

induzir e mitigar 

desafios de saúde 

mental. 

2. O idoso reconhecerá 

os diferentes métodos e 

dicas que podem ser 

utilizados na sua vida 

diária para ajudar a 

mitigar as condições de 

saúde mental. 

1. Melhorar as 

habilidades em detetar 

quais fatores 

desencadeiam os seus 

sintomas plausíveis. 

2. Implementar esses 

mecanismos nas suas 

rotinas diárias para 

reduzir os níveis de 

stress, ansiedade e 

depressão. 

1. Aumentar as habilidades 

necessárias para lidar com 

esses fatores, 

reconhecendo a sua 

etiologia. 

2. Aumentar a confiança 

dos indivíduos que sofrem 

com condições 

semelhantes e educar 

outras pessoas sobre 

como apoiá-los. 
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Módulo 2: Motivação para a melhoria de competências digitais 

Descrição: O objetivo deste módulo é motivar, dar a conhecer e promover uma melhor compreensão da importância da literacia digital para as 

pessoas idosas. Devido à digitalização constante de cada vez mais serviços, é importante estimular os nossos idosos e motivá-los a desenvolver 

novas habilidades digitais e melhorar as que já possuem. 

 

 

 

Categoria 

 

Objetivo de 

aprendizagem 

Tópicos 

Resultados de aprendizagem 

Conhecimento e 

Compreensão 

Habilidades valores a atitudes 

1. Psicopedagogia Atendendo à 

importância de 

um 

envelhecimento 

saudável, os 

idosos 

desenvolverão 

novas 

habilidades que 

lhes permitirão 

manter uma boa 

qualidade de 

vida, diminuir o 

isolamento e 

integrá-los no 

mundo cada vez 

mais digital. 

1. Aprendizagem 

ao longo da 

vida; 

2. Motivação 

intrínseca e 

extrínseca; 

3. Promoção de 

relacionamentos 

interpessoais. 

1. Compreender a 

importância do 

desenvolvimento de 

novas aprendizagens; 

2. Entender a 

necessidade deste tipo 

de ações de formação; 

3. Conhecer e 

compreender a 

importância da Teoria 

da motivação humana; 

4. Promover a autonomia 

individual; 

5. Promover a interação e 

aprendizagem 

intergeracional. 

1. Aprender a 

aprender; 

2. Adaptação à 

mudança; 

3. Resolução de 

problemas; 

4. Desenvolver a 

criatividade; 

5. Trabalhar com os 

outros; 

6. Aprender através 

da experiência. 

1. Entender a importância 

do relacionamento 

interpessoal; 

2. Entender a importância 

da mudança; 

3. Sentir-se satisfeito por 

desenvolverem novas 

competências; 

4. Sentir-se mais 

confortável com a 

utilização de novas 

tecnologias; 

5. Saber pedir ajuda para a 

resolução de problemas; 

6. Aprender a cooperar 

com os mais jovens. 
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Módulo 3: Processamento de informações do globo 

Descrição: No mundo moderno, o pensamento crítico tornou-se uma das principais competências cruciais para a vida real e digital. O principal 

objetivo deste módulo é fornecer aos idoso conhecimentos e habilidades, que são partes do pensamento crítico. Depois de terminar este módulo, 

os idoso serão capazes de: filtrar informações, analisar as informações que obtêm durante a vida quotidiana, avaliar a credibilidade da informação, 

resolver problemas, adotar diferentes perspectivas de pensamento, proteger-se de ameaças (por exemplo, golpes online, desinformação), tornam-

se mais abertos às posições de outras pessoas e capazes de metacognição. Eles também descobrirão o que bloqueia o pensamento crítico. Assim, a 

sua autoconsciência e vontade de pensar mais profundamente melhorarão e a sua percepção aumentará. 

 

Categoria 

 

Objetivo de aprendizagem Tópicos 

Resultados de aprendizagem 

Conhecimento e 

Compreensão 

Habilidades Valores e Atitudes 

1. 

Pensamento 

crítico 

Os idosos aprenderão o que é 

exatamente o pensamento crítico, 

quais as habilidades que ele 

contém, como usá-lo e porque é 

que atualmente é uma das 

competências-chave. Para 

fornecer apoio emocional, serão 

apresentados obstáculos ao 

pensamento crítico e ficará claro 

quais grupos são mais vulneráveis 

a notícias falsas. Os idosos 

também descobrirão diferentes 

perigos online e maneiras de 

evitá-los usando métodos de 

pensamento crítico. 

Conhecimento adicional será a 

apresentação de como usar 

1. Barreiras para 

pensar 

criticamente; 

2. Fake news e 

desinformação; 

3. Métodos SIFT, 

CRAAP e ADAM; 

4. Perigos online; 

5. Como 

reconhecer a 

ameaça; 

6. Utilização do 

pensamento 

crítico na vida 

real; 

1. Aumentar a 

consciencialização e a 

utilização do 

pensamento crítico; 

2. Obter conhecimento de 

métodos para ajudar a 

distinguir a verdade da 

mentira e como 

encontrar uma fonte 

confiável de 

informações; 

3. Compreender as razões 

pelas quais as pessoas 

se tornam vítimas de 

falsificações e mentiras 

e saber como evitá-las; 

1. Utilizar 

diferentes 

métodos de 

pensamento 

crítico; 

2. Reconhecer 

informações 

reais e fontes 

valiosas de 

informações; 

3. Capacidade de 

detectar 

ameaças; 

4. Solução de 

problemas; 

5. Metacognição; 

1. Mente aberta e 

melhor 

compreensão dos 

pontos de vista de 

outras pessoas; 

2. Distancie-se das 

teorias da 

conspiração; 

3. Maior 

autoconsciência; 

4. Maior disposição 

para consultar os 

outros; 

5. Habilidades para 

resolver problemas; 

6. prevenção de 

fraude; 
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clickbaits de forma positiva. Os 

idosos serão capazes de 

reconhecer diferentes ameaças e 

evitá-las. Crucial é destacar a 

utilização do pensamento crítico 

tanto na vida real quanto na vida 

online. 

4. Adquirir conhecimento 

de como o pensamento 

crítico pode ajudar na 

vida quotidiana; 

7. Sentindo-se mais 

seguro ao usar a 

internet; 

8. Desenvolver a 

capacidade de 

questionar as 

informações 

obtidas; 
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Módulo 4: Envelhecimento ativo e socialização 

Descrição: O objetivo deste módulo é explorar o conceito e a justificação para o “envelhecimento ativo” como meta para o processo de socialização, 

fornecer uma estrutura para o envelhecimento ativo e sugestões para atividades criativas, enfatizar o conceito de envelhecimento bem-sucedido 

analisando os indicadores dos fatores/domínios das atividades físicas, psicológicas, sociais e de lazer. Outro objetivo é destacar a importância do 

processo de socialização para os idosos e reconhecer os benefícios da socialização dos idosos e os perigos de negligenciar o aspecto social da vida. 

 

 

 

Categoria Objetivo de aprendizagem Tópicos 

Resultados de aprendizagem 

 

Conhecimento e Compreensão Habilidades Valores e Atitudes 

1. Qualidade 

de vida dos 

idosos 

1. Os idosos aprenderão 

a importância do 

envelhecimento ativo, 

os benefícios de se 

envolver em atividades 

físicas, espirituais, 

educacionais, de 

entretenimento etc. 

2. Aprender a fazer 

networking e usar a 

comunidade e os 

recursos de outras 

agências do setor 

voluntário e privado. 

  

1. Os princípios do 

envelhecimento 

ativo; 

2. Quadro de 

envelhecimento 

ativo; 

3. Processo de 

socialização de 

pessoas mais 

velhas; 

1. Entender os benefícios 

da socialização; 

2. Envolver-se em novas 

atividades e 

desenvolver novas 

habilidades de 

socialização; 

3. Conhecer os direitos do 

envelhecimento ativo; 

 

  

1. Desenvolver 

competências para reduzir 

o stress e o isolamento; 

2. Melhorar a saúde mental 

socializando; 

3. Capacidade de reivindicar 

os direitos a uma vida com 

dignidade; 

4. Capacidade de 

estabelecer conexões e 

relacionamentos 

significativos; 

5. Incentivar habilidades e 

comportamentos de 

resposta saudáveis; 

1. Consciencialização 

da importância de 

uma mente sã. 

2. Saber o significado 

de ser incluído na 

sociedade. 
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Módulo 5: Comunicação e Colaboração 

Descrição: A pandemia Covid-19 mostraram a extrema importância de saber comunicar e trabalhar juntos online. Os principais serviços, como 

bancos, consultas médicas, serviços idosos, etc., mudaram ou estão a funcionar exclusivamente online. A falta desses conhecimentos e habilidades 

resulta em exclusão social com possível deterioração da saúde mental. Existem muitas ferramentas e aplicações diferentes, sem mencionar as 

especificidades da “linguagem digital”, portanto, o objetivo deste módulo é fornecer uma visão geral das principais competências que os idosos 

precisam para interagir, comunicar e colaborar com outras pessoas através da utilização de tecnologias digitais , tendo em conta a diversidade 

cultural e geracional, gerir a identidade digital, a reputação online e participar na sociedade através da utilização de serviços digitais. 

 

Categoria 

 

Objetivo de aprendizagem 

 

Tópicos 

Resultados de aprendizagem 

Conhecimento e 

compreensão 

Habilidades Valores a Atitudes 

1. 

Comunicação 

A comunicação na era digital está 

a mudar, exigindo novas 

habilidades, vocabulário e 

técnicas. Para que os idosos 

permaneçam socialmente 

incluídos e façam parte ativa da 

sociedade, eles precisam de os 

aprender. 

1. Vocabulário on-line 

2. Comunicação online 

vs. Cara a cara 

3. Aplicações sociais 

mais usadas (Viber, 

Facebook, tec.), os 

seus benefícios e 

deficiências e como 

usá-los 

1. Entender os 

benefícios e as 

deficiências da 

comunicação 

online; 

2. Aprender a 

comunicar na 

internet; 

 

1. Aprender a 

comunicar na 

“linguagem” 

digital 

2. Perder o medo 

das novas 

tecnologias 

3. Aprender a 

instalar e usar 

aplicações sociais 

4. Desenvolver a 

alfabetização 

digital para uso 

seguro de 

aplicações 

1. Usar habilidades 

existentes e 

atualiza-las para 

habilidades de 

comunicação 

online 

2. Tornar-se 

confortável com o 

uso de novas 

tecnologias 

3. Aprender a 

comunicar online 

com colegas e 

pessoas mais 

jovens. 
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2. 

Colaboração 

Novas formas de colaboração são 

baseadas em aplicações e 

habilidades digitais 

1. Aplicações de 

colaboração mais 

populares e como 

usá-los (zoom, 

MOOC, …) 

1. Entender os 

benefícios e as 

deficiências da 

comunicação 

online 

2. Aprender a 

colaboração 

online 

1. Aprender a 

trabalhar em 

ambientes digitais 

2. Aprender a 

instalar e 

configurar 

ferramentas para 

colaboração 

online 

 

1. Utilizar habilidades 

existentes e 

atualiza-las para 

colaborar online 

2. Tornar-se 

confortável com o 

uso de novas 

tecnologias 

3. Aprender a 

trabalhar online 

com colegas e 

pessoas mais 

jovens 
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Módulo 6: Serviços Online e Pagamentos 

Descrição: Este módulo aborda os conceitos e práticas relacionados com pagamentos e serviços online. Os idosos irão explorar os diferentes 

métodos de pagamento, entender como as transações online funcionam e aprender sobre os desafios e oportunidades envolvidos nesse setor. 

 

 

 

 

Categoria 

 

Objetivo de Aprendizagem 

 

Tópicos 

Resultados de Aprendizagem 

Conhecimento e 

Compreensão 

Habilidades Valores e Atitudes 

1. Tecnologia e 

Aprendizagem 

O objetivo deste módulo é 

capacitar os idosos a entenderem 

os princípios fundamentais de 

pagamentos e serviços online, 

assim como desenvolverem as 

habilidades práticas para 

implementarem soluções em 

ambientes digitais, de forma 

segura e eficiente. 

1. Introdução aos 

pagamentos e 

serviços 

online. 

2. Métodos de 

pagamento 

Académicos. 

3. Segurança e 

privacidade 

nas transações 

online. 

1. Funcionamento dos 

sistemas de 

pagamento online. 

2. Tipos de transações 

financeiras online. 

3. Regulamentações e 

conformidade 

relacionadas a 

pagamentos online. 

4. Gestão de riscos e 

prevenção de 

fraudes em 

pagamentos online. 

5. Tendências e 

inovações em 

serviços de 

pagamento. 

1. Avaliar e 

selecionar 

métodos de 

pagamento 

adequados para 

diferentes 

cenários. 

2. Implementar 

medidas de 

segurança e 

privacidade em 

transações 

online. 

3. Realizar análises 

de risco. 

4. Acompanhar e 

adotar novas 

tecnologias e 

práticas no setor 

de pagamentos. 

1. Ética e 

responsabilidade na 

gestão de 

informações 

financeiras. 

2. Sensibilidade às 

preocupações de 

segurança e 

privacidade. 

3. Respeito das 

regulamentações e 

normas relacionadas 

com pagamentos 

online. 

4. Abertura para 

aprender e adaptar-

se às mudanças 

tecnológicas. 



 

O apoio da Comissão Europeia à produção desta publicação não constitui um endosso do conteúdo, que reflete apenas as opiniões dos autores, e a 
Comissão não pode ser responsabilizada por qualquer uso que possa ser feito das informações nela contidas. Projeto Nº:2021-1-PT01-KA220-ADU-
00003532 

 

Módulo 7: Utilização de Dispositivos Tecnológicos 

Descrição: Este módulo analisará a utilização de 3 dispositivos tecnológicos. Telemóveis, tablets e computadores pessoais. A tarefa seguinte terá 

um guia passo a passo para implementar algumas tarefas simples nos dispositivos tecnológicos acima mencionados. Ao concluir este módulo, o 

formando estará apto a utilizar as diferentes funcionalidades dos dispositivos. 

 

Categoria 

 

Objetivo de 

Aprendizagem 

 

Tópicos 

Resultados de Aprendizagem 

Conhecimento e 

Compreensão 

Habilidades Valores e 

Atitudes 

1. Celular 

iOS/Android 

Os idosos 

aprenderão a usar 

os seus telemóveis. 

Eles poderão 

explorar a internet, 

enviar uma 

mensagem e tirar 

uma foto. 

1. Abra e feche o telefone 

celular 

2. Consulte as principais 

funcionalidades do telemóvel 

(data/hora/clima) 

3. Abra o google chrome ou 

safari 

4. Pesquise sites diferentes 

5. Tire uma foto e veja na 

galeria 

6. Envie uma mensagem de 

texto e uma mensagem com 

uma foto pela internet 

1. Entender as principais 

funcionalidades do 

celular em iOS e 

Android 

2. Saber abrir e explorar 

a internet 

3. Saber tirar fotos 

4. Saber como enviar 

uma mensagem 

1. Desenvolver a 

capacidade de usar 

totalmente um 

telemóvel 

2. Desenvolver a 

capacidade de usar 

diferentes aplicações 

e recursos do 

telemóvel 

 

1. Usar o 

telemóvel 

sozinho e 

sem ajuda 

 

2. Tablet Os idosos 

aprenderão a usar 

um tablet. Eles 

poderão explorar a 

internet e instalar 

aplicações da Play 

Store. 

1. Abra e feche o tablet 

2. Veja as principais 

funcionalidades do tablet 

3. Abra o Google Chrome 

4. Pesquise sites diferentes 

5. Abra a play store e instale 

algumas aplicações 

6. Abra essas aplicações 

1. Entender as principais 

funcionalidades de um 

tablet 

2. Saber abrir e explorar 

a internet 

3. Saber como abrir e 

instalar aplicações 

pela play store 

1. Desenvolver a 

capacidade de usar 

totalmente um tablet 

2. Desenvolver a 

capacidade de usar 

diferentes aplicações 

e recursos do tablet 

 

1. Use o tablet 

sozinho e 

sem 

qualquer 

ajuda 
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Termos usados comummente 

Termos usados comummente 

 

Idoso – frequentemente usado para se referir a pessoas mais velhas. Não é aconselhável usar este termo, pode ser percebido como depreciativo. O 

termo recomendado é pessoas mais velhas. 

Pessoas mais velhas – termo geralmente aceite e recomendado pela UE quando se dirige a pessoas com mais de 60 anos e/ou reformados. 

3. Computador 

pessoal 

Os idosos 

aprenderão a usar 

um computador 

pessoal. Eles 

poderão aprender a 

criar uma pasta, 

usar a internet e 

criar um 

documento. 

1. Abra o computador pessoal 

2. Veja os diferentes 

componentes de um PC 

3. Crie uma pasta e uma 

subpasta para salvar arquivos 

e fotos 

4. Use o google chrome para 

explorar diferentes sites 

5. Abra o Microsoft Word e crie 

um documento 

1. Compreender as 

principais 

funcionalidades de um 

computador pessoal 

2. Saber abrir e explorar 

a internet 

3. Saber como criar uma 

pasta e salvar arquivos 

4. Saber como criar 

documentos através 

do Microsoft Word 

1. Desenvolver a 

capacidade de usar 

totalmente um 

computador pessoal 

2. Desenvolver a 

capacidade de usar 

diferentes aplicações 

e recursos do 

computador pessoal 

 

1. Usar o 

computador 

sozinho e 

sem ajuda 

 


