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Introdução ao programa STRONG2GETHER 

 

A Internet, as redes sociais, os meios digitais e os dispositivos inteligentes em geral transformaram, 

num período de tempo relativamente curto, muitos aspetos da vida privada, profissional e social das 

pessoas. Os idosos, em particular, correm o maior risco de exclusão digital: carecem, em grande 

medida, das competências digitais necessárias para poderem ser plenamente ativos e participativos na 

vida cívica e social. 

A aquisição de competências digitais e TIC pode contribuir para enfrentar este desafio social através da 

adoção de TIC e tecnologias digitais. Garantir que as pessoas mais velhas tenham a oportunidade de 

participar ativamente na sociedade é muito importante para tornar as nossas sociedades mais 

inclusivas. 

De acordo com o Plano de Ação para a Educação Digital da Comissão Europeia: “A competência digital 

faz parte da Referência Europeia revista para a Aprendizagem ao Longo da Vida que todos os cidadãos 

deveriam ter.” 

No entanto, existe um grande sector da população, principalmente pessoas com mais de 60 anos, que 

não possuem os conhecimentos adequados para serem incluídos na “Era Digital” e não adquiriram as 

competências mentais, digitais e sociais necessárias, para poder participar ativamente na sociedade. 

Promover o seu acesso a opções de aprendizagem ao longo da vida que os capacitem para tal, bem 

como alargar as competências dos educadores e dos jovens que trabalham com eles, será o principal 

objetivo do projeto STRONG2GETHER. 

 

O projeto STRONG2GETHER inclui os seguintes objetivos: 

1. Promover métodos inovadores utilizados pelos educadores de adultos e auxiliar na aquisição 

de competências digitais; 

2. Familiarizar os idosos com processos como a digitalização e a modernização; 

3. Melhorar a participação e o desempenho de aprendizagem dos idosos e das pedagogias; 

4. Facilitar a aprendizagem intergeracional entre as gerações mais velhas (mentoria) e mais jovens 

e informar os YP sobre a necessidade do voluntariado; 
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5. Aumentar a participação social e prevenir a solidão e os desafios de saúde mental entre os 

idosos; 

6. Proporcionar formação de qualificação profissional a educadores de adultos e jovens 

voluntários que lhes permita apoiar adequadamente os idosos. 
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PR2 – Metas e Objetivos 

 

O PR2 fornecerá dados relevantes para traçar o perfil das necessidades dos idosos. Isto levará ao 

desenvolvimento de um programa de melhoria de competências de qualidade para a aquisição digital, 

bem como outras competências, tais como melhoria da saúde mental e do bem-estar, capacidade para 

realizar atividades online, etc. 

Para conseguir isso, os parceiros irão: 

● Desenvolver a estrutura e a metodologia do curso de formação combinado para alunos idosos 

● Desenvolva os conteúdos e materiais para o curso semipresencial. 

● Elabore as diretrizes e workshops para formadores que implementarão o curso nos países 

parceiros. 

● Pilote o curso misto para idosos. 

● Participe do teste do curso. 

 

O 'Guia para Educadores de Adultos' fornece todas as informações e instruções necessárias para 

educadores de adultos sobre como implementar o 'programa de formação STRONG2GETHER'. 

Este guia inclui: 

● Informações sobre cada módulo/material didático 

● Estrutura de cada módulo que descreve os resultados e objetivos de aprendizagem de cada um 

● Andragogia e didática na educação de adultos 

 

Os resultados esperados do projeto STRONG2GETHER são: 

1. PROGRAMA INTERGERACIONAL STRONG2GETHER 

2. PACOTE DE ATIVIDADES EDUCATIVAS E DE ENVELHECIMENTO ATIVO STRONG2GETHER 

3. CURSO MISTURADO DE DESENVOLVIMENTO PROFISSIONAL PARA EDUCADORES DE ADULTOS 

4. TREINAMENTO DE CAPACIDADE PARA VOLUNTÁRIOS COMUNITÁRIOS 

5. APP MÓVEL para integrar a ferramenta de recrutamento entre voluntários e idosos 

6. A plataforma de e-learning para voluntários e educadores de adultos 

7. A plataforma e-ACADEMY para IDOSOS 
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8. O KIT DE FERRAMENTAS e um pacote de recomendações políticas para identificar as 

necessidades e lacunas atuais na agenda da UE para o Envelhecimento Ativo no que diz respeito 

a programas de transformação digital para idosos na era da Covid-19 

9. e-Mapping TOOL com vídeos digitais de narrativas 
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Estrutura de Competências STRONG2GETHER 

 

Descrição da metodologia-estrutura: 

A Estrutura proposta foi baseada nos requisitos do projeto: 

● Realização de narração de histórias de educadores de adultos e idosos em forma de vídeos 

● Administração de questionários a educadores de adultos e idosos para especificar as lacunas e 

necessidades destes dois grupos-alvo 

● Organização de uma Revisão por Pares Transnacional, onde todos os parceiros trocaram as 

suas conclusões e isolaram as principais e comuns necessidades destes grupos-alvo. 
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Módulo 1: A Era Digital e a Saúde Mental 

Descrição geral do módulo 

Este módulo apresentará o tema Saúde Mental, explicando os fatores que a influenciam, juntamente com os sinais e sintomas que contribuem para as doenças 

mentais. Além disso, explicará o que é a digitalização e as suas consequências, incluindo resultados positivos e negativos, ao mesmo tempo que explica as 

variáveis que afetam a saúde mental e os mecanismos e tratamentos que podem ser implementados para melhorá-la. 

O módulo tem como objetivo fornecer uma visão geral das categorias, módulos e temas que promovem a saúde mental. 

Ajudará o grupo-alvo a obter uma visão dos domínios que pertencem a cada módulo e ilustrará a variedade de 

competências e aptidões que se deve cultivar para ser capaz de lidar com os desafios do século XXI.  

Palavras-chave: saúde mental, digitalização, tratamento de saúde mental 
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Lista de tópicos: 

Tópico 1: Introdução à Saúde Mental 

Através deste tópico, os alunos familiarizar-se-ão com a definição de saúde mental, aprenderão sobre os elementos da saúde mental, tais como sofrimento 

mental, problemas de saúde mental e perturbação mental, e também aprenderão sobre os fatores que contribuem para problemas de saúde mental. 

Finalmente, explorarão os sinais e sintomas de saúde mental. 

Tópico 2: A relação transversal entre digitalização e saúde mental 

Através deste tópico os alunos irão familiarizar-se com a definição de mundo digital e digitalização, aprenderão sobre os principais objetivos e desafios da 

digitalização, ao mesmo tempo que investigarão as vantagens/desvantagens da digitalização na saúde mental. Finalmente, aprenderão sobre a saúde mental 

no século XXI. 

Tópico 3: Fatores Digitais e Ambientais 

Através deste tópico os alunos irão familiarizar-se com as variáveis da saúde mental, bem como com os mecanismos e tratamentos da saúde mental. 
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Módulo 1: A Era Digital e a Saúde Mental 

  

Categoria 

  

Objetivo da 

aprendizagem 

  

Tópicos 

Resultados de aprendizagem 

Conhecimento e 

compreensão 

Habilidades Valores e atitudes 

1. Introdução à 

Saúde Mental 

O objetivo deste 

tópico é apresentar 

ao público a definição 

de saúde mental, a 

perspetiva da saúde 

mental positiva e 

negativa, além das 

diversas doenças 

mentais que os 

idosos podem 

vivenciar. 

1. Definição de saúde 

mental e doença 

mental. 

2. Sinais, causas e 

desencadeadores de 

doenças mentais. 

  

1. Compreender o 

significado e a 

diferenciação entre 

ser mentalmente 

saudável e 

mentalmente 

doente. 

2. Adquira 

conhecimento 

sobre os sinais e 

sintomas que 

aparecem quando 

se enfrenta um 

problema menor 

de saúde mental. 

1. O público 

adquirirá a 

capacidade de 

diferenciar entre ser 

mentalmente 

saudável e doente. 

2. Aprenda a 

reconhecer as 

categorias de 

diferentes 

sintomatologias que 

acompanham 

distúrbios menores. 

1. Aumentar a 

conscientização 

sobre os transtornos 

mentais e educar 

sobre o que é saúde 

mental. 

2. Obtenha uma 

compreensão ampla 

sobre os sintomas e 

gatilhos das 

condições mentais. 
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2. A relação 

transversal da 

Digitalização e da 

Saúde Mental 

O objetivo deste 

tópico é explicar às 

pessoas mais velhas a 

importância, os 

benefícios e as 

desvantagens do 

mundo digital, ao 

mesmo tempo que 

enfatiza os efeitos 

que a era digital está 

a exercer na saúde 

mental das pessoas 

mais velhas. 

1. Introdução às 

definições e em que 

consiste o mundo 

digital. 

2. Os benefícios, 

desvantagens e 

efeitos da 

digitalização na saúde 

mental. 

1. Compreender as 

diversas finalidades 

e funções do 

mundo digital. 

2. Melhor 

conhecimento 

sobre como a era 

digital pode incluir 

influências 

positivas e 

negativas na saúde 

mental. 

1. O grupo-alvo 

adquirirá 

competências para 

identificar os 

propósitos do 

mundo digital e 

implementar essas 

competências na 

vida quotidiana. 

2. O grupo-alvo 

desenvolverá as 

competências 

necessárias para 

reconhecer quais 

componentes da era 

digital são benéficos 

e quais não são. 

1. O público cultivará 

atitudes mais 

positivas e 

destemidas em 

relação ao mundo 

digital. 

2. O público 

incorporará nos seus 

valores a maior 

compreensão da era 

digital e a 

identificação dos 

seus atributos 

positivos e negativos. 
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3. Fatores Digitais e 

Ambientais 

Este tópico fornecerá 

ao público 

informações 

perspicazes sobre os 

fatores ambientais e 

pessoais que 

influenciam a saúde 

mental de uma 

pessoa e os métodos 

plausíveis para lidar 

com estes desafios. 

1. Apresentar alguns 

fatores que afetam a 

saúde mental, por 

exemplo, Covid-19, 

stress, isolamento e 

independência diária. 

2. Introdução a 

alguns mecanismos e 

tratamentos de 

enfrentamento 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 público 

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 suas 

competências na 

deteção de quais os 

fatores que 

desencadeiam os 

seus sintomas 

plausíveis. 

2. Implementar 

estes mecanismos 

nas suas rotinas 

diárias para reduzir 

os níveis de stress, 

ansiedade e 

depressão. 

1. Aumentar as 

competências 

necessárias para lidar 

com estes fatores, 

reconhecendo a sua 

etiologia. 

2. Aumenta a 

confiança de 

indivíduos que 

sofrem com 

condições 

semelhantes e educa 

outros sobre como 

apoiá-los 

  

 



Módulo 2: Motivação para melhoria de competências digitais 

Descrição geral do módulo 

O módulo de motivação para a melhoria das competências digitais dos idosos foi concebido para fornecer orientação e apoio aos idosos que desejam melhorar 

as suas competências digitais. Reconhecendo a importância crescente da tecnologia na nossa sociedade, o módulo visa encorajar e motivar os idosos a abraçar 

as oportunidades oferecidas pelo mundo digital. O módulo começa com a explicação dos benefícios e vantagens da melhoria de competências digitais para os 

idosos. Destacamos aqui como a tecnologia pode melhorar a qualidade de vida, promover a inclusão social, facilitar a comunicação com amigos e familiares, 

proporcionar acesso a informações e serviços úteis e abrir portas a oportunidades educativas e de trabalho. 

Em seguida, o módulo aborda possíveis barreiras e preocupações que os adultos mais velhos possam ter em relação à aprendizagem digital. Aqui são oferecidas 

estratégias e dicas práticas para superar essas barreiras, como enfrentar o medo da tecnologia, encontrar motivação pessoal, aprender em um ritmo confortável 

e buscar ajuda de fontes confiáveis. 

Além disso, o módulo fornece recursos práticos, atividades e ferramentas úteis para ajudar os idosos a iniciar o seu processo de melhoria de competências 

digitais, que pode incluir informações sobre cursos online, tutoriais, aplicações e programas específicos para as suas necessidades e interesses. Enfatiza também 

a importância de procurar grupos de apoio locais, tais como centros comunitários ou organizações voltadas para idosos, onde os participantes possam aprender 

num ambiente amigável e colaborativo. 

Palavras-chave: melhoria de competências digitais, motivação, autonomia, superação 
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Lista de tópicos: 

Tópico 1: Superando o medo e a resistência 

Abordar preocupações e medos comuns associados à aprendizagem e à utilização da tecnologia digital entre os idosos. Apresentar estratégias para ultrapassar 

estas barreiras, tais como apoio técnico adequado, desenvolvimento passo a passo de competências, criação de um ambiente de aprendizagem inclusivo e 

encorajador, e histórias de sucesso de outras pessoas mais velhas que adotaram a melhoria das competências digitais. 

Tópico 2: Autonomia e empoderamento 

Destacar como o aprimoramento das competências digitais pode aumentar a autonomia, a independência e o empoderamento das pessoas mais velhas. 

Explorar recursos e ferramentas digitais que possam facilitar o acesso a informações, serviços e atividades que antes eram limitados. Enfatizar a importância 

da aprendizagem ao longo da vida e incentivar os idosos a tornarem-se protagonistas do seu próprio desenvolvimento digital. 

Tópico 3: Apoio social e colaboração 

Destacar a importância do apoio social e da colaboração no processo de melhoria das competências digitais. Explorar formas através das quais os idosos possam 

envolver-se em grupos de aprendizagem, comunidades online ou programas de mentoria onde possam partilhar experiências, trocar conhecimentos e motivar-

se mutuamente. Apresente estudos de caso inspiradores de pessoas mais velhas que beneficiaram de apoio social na sua jornada de aprendizagem digital. 

Tópico 4: Adaptação às mudanças tecnológicas 



16 
 

Abordar a rápida evolução das tecnologias digitais e a forma como as pessoas mais velhas podem adaptar-se a estas mudanças. Discuta estratégias para lidar 

com dispositivos, aplicações e plataformas em constante atualização, como desenvolver habilidades de pesquisa, aceder recursos de aprendizagem online e 

buscar ajuda técnica confiável. Incentive os idosos a adotarem uma mentalidade de aprendizagem contínua e a verem as mudanças tecnológicas como 

oportunidades de crescimento pessoal. 

 

Módulo 2: Motivação para a melhoria de competências digitais 

 

Categoria 

  

Objetivo da 

aprendizagem 

  

Tópicos 

Resultados de aprendizagem 

Conhecimento Habilidades Valores e 

atitudes 

Tópico 2.1: 

Superando o 

medo e a 

resistência 

Compreender os 

principais medos e 

preocupações dos 

idosos em relação à 

aprendizagem e 

utilização da 

tecnologia digital. 

 

1. Identifique 

estratégias eficazes 

para superar o 

medo e a 

resistência à 

tecnologia digital. 

2. Incentivar a 

confiança e a 

motivação dos 

1. Exploração das principais 

barreiras e 

preocupações comuns 

entre os idosos em 

relação à tecnologia 

digital. 

2. Compreensão dos 

fatores psicológicos e 

emocionais que podem 

contribuir para o medo e 

1. Introdução de estratégias 

práticas para aumentar a 

confiança digital dos idosos. 

2. Identificação de recursos de 

aprendizagem e ajuda técnica 

disponíveis para auxiliar no 

processo de melhoria de 

competências. 

Lições 1 a 4. 
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idosos para se 

envolverem no 

processo de 

melhoria das 

competências 

digitais.  

a resistência à 

tecnologia. 

3. Discussão sobre a 

importância de um 

ambiente de 

aprendizagem acolhedor 

e de apoio para ajudar os 

idosos a superar as suas 

preocupações. 

3. Desenvolvimento de 

competências de resolução de 

problemas relacionados com a 

tecnologia através de 

exemplos práticos e exercícios 

interativos. 

4. Prática de técnicas de 

manutenção do estresse e 

autoconfiança para lidar com 

desafios tecnológicos 

Tópico 2.2: 

Autonomia e 

empoderamento 

Compreender o 

conceito de 

autonomia digital e 

como esta pode 

impactar 

positivamente a vida 

dos idosos. 

 

1. Explorar formas de 

promover a 

capacitação dos 

idosos através da 

melhoria das 

competências 

digitais. 

2. Capacitar os idosos 

para tomarem 

decisões 

informadas e 

serem 

participantes ativos 

1. Introdução ao conceito 

de empoderamento 

digital e sua importância 

para os idosos. 

2. Discussão dos benefícios 

do empoderamento 

digital, tais como acesso 

à informação, serviços e 

oportunidades. 

3. Exploração dos direitos 

digitais dos idosos e 

questões relacionadas 

1. Identificação e utilização de 

ferramentas e recursos digitais 

que promovam a autonomia e 

o empoderamento das 

pessoas idosas. 

2. Desenvolver habilidades de 

pesquisa e avaliação de 

informações online para uma 

tomada de decisão informada. 

3. Explorar plataformas de 

participação social e incentivo 

na esfera digital. 

Lições 5 a 8. 
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na sociedade 

digital. 

com a privacidade e 

segurança online. 

4. Prática de técnicas digitais de 

autogestão e organização para 

aumento de eficiência e 

produtividade. 

Tópico 2.3: 

Apoio social e 

colaboração 

Compreender a 

importância do apoio 

social e da 

colaboração no 

processo de melhoria 

das competências 

digitais das pessoas 

mais velhas. 

 

1. Explorar formas 

através das quais 

os idosos possam 

envolver-se em 

grupos de 

aprendizagem, 

comunidades 

online ou 

programas de 

mentoria. 

2. Promover a troca 

de conhecimentos 

e experiências 

entre os idosos. 

1. Explorar os benefícios do 

apoio social no processo 

de aprendizagem e 

aquisição de 

competências digitais. 

2. Discussão sobre a 

importância da 

construção de redes 

sociais online para 

pessoas idosas. 

3. Exploração dos 

diferentes tipos de 

comunidades de 

aprendizagem e recursos 

de apoio disponíveis aos 

idosos no contexto 

digital. 

1. Identificar e participar em 

grupos de aprendizagem 

online destinados a pessoas 

idosas. 

2. Desenvolver habilidades de 

comunicação e colaboração 

digital. 

3. Exploração de plataformas de 

colaboração online como 

fóruns, grupos de discussão e 

redes sociais. 

4. Pratique o partilha de 

conhecimentos e experiências 

através de blogs, vídeos ou 

outras formas de conteúdo 

digital. 

Lições 9 a 12. 
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Tópico 2.4: 

Adaptação às 

mudanças 

tecnológicas 

Compreender a 

importância da 

adaptação contínua 

às mudanças 

tecnológicas para os 

idosos. 

 

1. Explorar 

estratégias e 

recursos que 

auxiliem os idosos 

na atualização e 

aquisição de novas 

competências 

digitais. 

2. Capacitar os idosos 

para que se sintam 

confiantes e 

capazes de lidar 

com as mudanças 

tecnológicas em 

curso. 

1. Discussão sobre a 

velocidade das 

mudanças tecnológicas e 

seu impacto na vida dos 

idosos. 

2. Exploração de fontes de 

informação fiáveis sobre 

as últimas tendências e 

atualizações 

tecnológicas relevantes 

para os idosos. 

3. Compreensão de 

diferentes estilos de 

aprendizagem e 

estratégias de 

aprendizagem 

adaptativas para 

acompanhar as 

mudanças tecnológicas. 

1. Desenvolvimento de 

competências de pesquisa 

online para identificar 

recursos e tutoriais relevantes 

para a aprendizagem de novas 

tecnologias. 

2. Prática de aprendizagem 

autodirigida utilizando 

plataformas de aprendizagem 

online e recursos interativos. 

3. Exploração de estratégias de 

resolução de problemas 

relacionados à tecnologia, 

como leitura de manuais de 

instruções, participação em 

fóruns de suporte e busca de 

assistência técnica. 

Lições 13 a 16. 

 

 



20 
 

Módulo 3: Processamento de Informações do Globo 

Descrição geral do módulo  

O módulo cobre as características da educação de adultos. Serão abordados temas relacionados com diferentes formas de trabalhar com alunos idosos. Os 

tópicos devem destacar a necessidade de conscientização do comportamento humano na aprendizagem e a possibilidade de diferentes formas e dificuldades 

de compreensão. A partir deste módulo também poderá aprender diferentes formas de ensinar e escolher as melhores opções para os alunos. 

Palavras-chave: Especificidades da educação de adultos; Ciclo de Kolb; Aprendizagem biográfica 

 

Lista de tópicos: 

Tópico 1: Especificidades da educação de adultos 

Os educadores de adultos compreenderão mais profundamente as motivações dos seus alunos, receberão os termos básicos relacionados com a educação de 

adultos e desenvolverão a sua consciência e compreenderão a importância de trabalhar e aprender com outras pessoas. 

Tópico 2: Ciclo de aprendizagem de Kolb 

O tópico apresenta o ciclo de aprendizagem de Kolb. Serão apresentados diferentes estilos de aprendizagem, a sua importância e utilidade na educação de 

adultos, especialmente quando se trabalha com idosos. 

Tópico 3: Aprendizagem biográfica 

Os alunos receberão informações relacionadas à aprendizagem biográfica e sua usabilidade para o ensino de idosos. O tópico ensinará como usar o 

aprendizagem biográfico, por que ele é importante no trabalho com idosos e destacará o papel da empatia e da paciência. O tópico também apresentará as 

possibilidades de como utilizá-lo na prática. 
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MÓDULO 3: Processamento de Informações do Globo 

Tópico 2.1: 

Especificidades da 

educação de 

adultos 

Principais objetivos: 

O módulo tem como objetivo 

apresentar as principais 

informações sobre o ensino de 

idosos. Destacará a importância 

de aprender com outras pessoas 

e apresentará as motivações dos 

alunos mais experientes 

CONHECIMENTO HABILIDADES ATIVIDADES 

Conheço três tipos de educação 

Conheço o conceito de aprendizagem ao longo da 

vida 

Entendo a importância da aprendizagem social e da 

participação social 

Conheço as especificidades e a função social da 

educação de adultos 

Conheço o conceito de Aprendizagem Autodirigida 

Compreendo as motivações dos alunos 

idosos/adultos 

Conheço as características dos idosos. Estou ciente 

das limitações dos alunos idosos 

Entendo a importância do envelhecimento ativo 

Consigo perceber características dos alunos 

Consigo perceber limitações dos alunos 

Eu sei como motivar os alunos 
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Tópico 2.2: Ciclo 

de aprendizagem 

de Kolb 

  

Principais objetivos: 

O objetivo principal é apresentar 

aos alunos o ciclo de 

aprendizagem e os estilos de 

aprendizagem de Kolb. Isto deve 

fazer com que os alunos 

percebam quão importante é a 

aprendizagem através da 

experiência e da prática e como 

apoiar a aprendizagem dos 

idosos. 

Conheço os estilos de aprendizagem 

Conheço o ciclo de aprendizagem/Modelo de 

Aprendizagem Experimental de Kolb 

Sei escolher o estilo de ensino 

Sei como aplicar o aprendizagem prático 

Sei ministrar aulas através do Modelo de 

Aprendizagem Experimental 

Sei como envolver os alunos e apoiar a sua 

aprendizagem 

Posso aplicar diferentes estilos de aprendizagem 

Sou capaz de identificar as necessidades de 

aprendizagem dos alunos 

Sou capaz de ensinar usando o ciclo de 

aprendizagem de Kolb 
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Tópico 2.3: 

Aprendizagem 

biográfica 

  

Principais objetivos: 

O objetivo é apresentar o 

aprendizagem biográfico e suas 

possibilidades. Os educadores de 

adultos aprenderão como usar a 

aprendizagem biográfica com os 

seus grupos e como apoiar os seus 

alunos. Será destacado o papel das 

emoções e da autocompreensão 

Eu sei o que é aprendizagem biográfica 

Eu sei a importância da reflexão 

Conheço o processo de aprendizagem biográfica 

Compreendo o papel da narração na aprendizagem 

biográfica 

Conheço o potencial de aprendizagem/ensino da 

aprendizagem biográfica 

Entendo o processo de aprendizagem através da 

biografia 

Entendo que a biografia é uma estrada/caminho 

Entendo a importância das emoções e tenho 

consciência de estar preparado para diferentes 

emoções 

Conheço as dimensões da aprendizagem biográfica 

Sei usar a narração no processo de 

aprendizagem/ensino 

Sei como utilizar o aprendizagem biográfico 

durante os treinamentos 

Posso incentivar os alunos a aprender através da 

biografia 
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Módulo 4: [Envelhecimento Ativo e Socialização] 
 

Descrição geral do módulo 

O Módulo 4 fornece informações para ajudar as pessoas a compreender a importância do envelhecimento ativo e os benefícios da socialização e do envolvimento em atividades 

físicas, mentais, educacionais e de entretenimento. Além disso, este módulo visa reivindicar o direito de viver com dignidade e reconhecer a importância da inclusão na 

sociedade. Em última análise, este módulo visa ajudar os idosos a desenvolver competências para reduzir o stress e o isolamento, devido a experiências traumáticas, promover 

competências e comportamentos saudáveis, melhorar a capacidade mental. 

Palavras-chave: Envelhecimento Ativo, Socialização, engajamento, idosos, princípios, dimensões de bem-estar, ICAA, estilo de vida, fatores de Envelhecimento ativo, bem-

estar, atividades sociais, atividades, transição de vida, benefícios, entretenimento 

 

Lista de tópicos: 

Tópico 1: O princípio do Envelhecimento Ativo 

Este tópico centra-se na compreensão dos nove princípios do Envelhecimento Ativo e das sete dimensões do Bem-Estar. 

Tópico 2: Quadro de Envelhecimento Ativo 

Este tópico concentra-se na estrutura do Envelhecimento Ativo e em dicas úteis sobre estilo de vida. Especificamente, fornece informações sobre o Quadro de Envelhecimento 

Ativo, os determinantes e os fatores do Envelhecimento Ativo e algumas dicas úteis de estilo de vida para pessoas idosas. 

Tópico 3: Processo de socialização de idosos 

Este módulo aborda a importância da socialização dos idosos e sugere formas de alcançá-la para se tornarem membros ativos da sociedade e terem “idosos felizes”. 
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MÓDULO 4: ENVELHECIMENTO ATIVO E SOCIALIZAÇÃO 

Tópico 4.1: O 

princípio do 

Envelheciment

o Ativo 

Principais objetivos: O principal 

objetivo é explicar os princípios do 

Envelhecimento Ativo aos alunos. A 

seção inclui aspetos teóricos 

relacionados aos nove princípios e 

algumas questões para fazer os 

alunos refletirem. Existem seis 

atividades relacionadas a este tema 

que ajudarão os alunos a 

compreender melhor o tema, 

realizando-as em um ambiente 

seguro com a orientação de um 

educador/voluntário. 

CONHECIMENTO HABILIDADES ATIVIDADES 

Entendo o termo 

Envelhecimento Ativo 

Compreendo os nove princípios 

do envelhecimento ativo 

  

1. Conheço o termo Envelhecimento 

Ativo 

2. Conheço os nove princípios do 

Envelhecimento Ativo 

3. Conheço as políticas do meu país para 

os idosos e o envelhecimento ativo. 

1 - 6 
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Tópico 4.2: 

Enquadrament

o do 

Envelheciment

o Ativo 

Principais objetivos: Esta secção 

fornece informações sobre o Quadro 

de Envelhecimento Ativo, os 

determinantes e fatores do 

Envelhecimento Ativo e dicas úteis de 

estilo de vida para pessoas idosas. 

Muitas atividades práticas para 

refletir sobre os fatores do 

envelhecimento ativo e da 

personalidade dos idosos, a fim de 

conhecer as suas características 

quotidianas e estilo de vida. 

1. Compreendo os quatro pilares 

principais do Envelhecimento 

Ativo 

2.Compreendo os determinantes 

do Envelhecimento Ativo 

3. Entendo as dicas de estilo de 

vida fornecidas pelo módulo 

Conheço os quatro pilares fundamentais 

do Envelhecimento Ativo 

Conheço os determinantes do 

Envelhecimento Ativo 

Conheço dicas de estilo de vida que 

ajudarão os idosos em suas vidas 

7-14 

  

Tópico 4.3: 

Processo de 

socialização 

dos idosos 

Principais objetivos: 

Esta secção descreve a importância da 

socialização dos idosos e sugere 

formas de o conseguir. 

1. Entendo por que a socialização 

é importante e os benefícios 

dela. 

2. Entendo que existem muitas 

atividades sociais que os idosos 

podem realizar 

1. Eu conheço os benefícios da 

socialização e por que é importante 

2. Conheço muitas atividades sociais 

que os idosos podem fazer 

3. Conheço os programas e serviços 

comunitários próximos para pessoas 

idosas 

15-20 
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Módulo 5: Comunicação e Colaboração 

 

Descrição geral do módulo 

Este módulo tem como objetivo apresentar aos idosos as redes sociais e como trabalhar com elas para terem uma vida social ativa e inclusiva. Serão adquiridas 

habilidades básicas sobre como se comunicar e colaborar através de diferentes redes sociais. Além disso, serão dados conhecimentos sobre a segurança das 

redes sociais; definirá termos, contas, e-mail, netiqueta e colaboração online. Ao utilizar as redes sociais pode ficar ligado a amigos e familiares, compartilhar 

interesses com outras pessoas, encontrar um novo hobby ou desenvolver o que eles possuem. As redes sociais significam ser mais independentes e ter uma 

vida social ativa. Usar a Internet e as redes sociais em particular é uma boa maneira de treinar sua memória 

Palavras-chave: Comunicação, Colaboração, e-mail, Gmail, redes sociais, serviços de mensagens instantâneas, YouTube, Messenger, Viber, WhatsApp, Skype, 

netiqueta 

 

Lista de tópicos: 

Tópico 1: Como comunicar online 

O tópico explica a diferença entre comunicação presencial e online, formas de comunicação e netiqueta 

Tópico 2: Ferramentas para comunicação online 

O tópico cobre informações básicas sobre internet versus dados móveis, smartphones versus laptops e computadores e apresenta diversas aplicações para 

comunicação. 
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Tópico 3: Colaboração online - Redes Sociais 

Rede social é um termo para uma variedade de aplicações da Internet que permitem aos usuários criar conteúdo e interagir uns com os outros. Faz parte da 

World Wide Web e existe de muitas formas, incluindo blogs, fóruns, redes de negócios, plataformas de partilha de fotos, jogos sociais, aplicações de bate-papo 

e, por último, mas não menos importante, redes sociais. 

As redes sociais são uma tecnologia baseada em computador que facilita a partilha de ideias e informações e a construção de redes e comunidades virtuais1. 

Esta é uma ferramenta que as pessoas usam para se conectar com amigos e familiares. Os usuários podem postar e compartilhar fotos e vídeos, criar seu 

próprio blog, jogar com outras pessoas de outro site do mundo, enviar mensagens e etc. parceiros. 

Tópico 4: Ferramentas para colaboração online e como se manter seguro 

O capítulo explica: como criar conta google, e-mail para usar mensagens de chat e videochamadas. Ele oferece uma visão geral das aplicações para colaboração 

e onde obtê-los; ameaças mais comuns à segurança online (phishing, pharming, adware, malware, ransomware). Perigos ao fazer compras, navegar online e 

usar redes sociais. E conselhos sobre como estar seguro online. 

 

MÓDULO 5: Comunicação e Colaboração 

Tópico 

5.1 -5.2 

Principais objetivos: 

A comunicação na era digital 

está a mudar, exigindo novas 

competências, vocabulário e 

CONHECIMENTO HABILIDADES ATIVIDADES 

1. Compreenda os benefícios e as 

deficiências da comunicação 

online  

1.Aprenda a comunicar em “linguagem” 

digital 

1-10 
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técnicas. Para que os idosos 

permanecessem socialmente 

incluídos e fossem parte ativa 

da sociedade, eles 

precisavam aprendê-los. 

2. Aprenda a comunicar online  
2. Perder o medo das novas tecnologias 

3. Aprenda a instalar e usar aplicações 

sociais 

Desenvolver alfabetização digital para uso 

seguro de aplicações 

Tópico 

5.3-5.4 

Novas formas de colaboração 

são baseadas em aplicações e 

habilidades digitais 

 

 

 Aplicações de colaboração mais 

populares e como usá-los (zoom) 

1. Compreenda os benefícios e as 

deficiências da comunicação online 

2.Aprenda a colaborar online 

11-28 
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Módulo 6: [Pagamentos e Serviços Online] 

 

Descrição geral do módulo 

Este módulo aborda pagamentos e serviços online, proporcionando aos idosos o conhecimento e as habilidades necessárias para realizar transações financeiras 

e aceder serviços de forma conveniente e segura pela Internet. Os participantes aprenderão sobre diferentes métodos de pagamento online, bem como como 

configurar e usar aplicações e sites de pagamento. 

Ao longo do módulo, os idosos explorarão as vantagens e desvantagens dos pagamentos e serviços online e descobrirão a conveniência das compras online, 

do pagamento de contas e dos serviços bancários para poupar tempo e esforço. Além disso, aprenderão sobre segurança e proteção de dados durante 

transações online, entendendo as melhores práticas para evitar fraudes e golpes. No entanto, também serão discutidas potenciais preocupações como a 

cibersegurança e a exposição a riscos online. 

Neste módulo serão abordados os tópicos “Introdução aos Pagamentos e Serviços Online”, “Configuração e utilização de aplicações e sites de pagamento”, 

“Segurança e proteção de dados” e “Exploração de serviços online”. 

Estes tópicos permitirão uma exploração abrangente dos pagamentos e serviços online para permitir que os idosos compreendam e utilizem estas ferramentas 

de forma eficaz e segura. 

 

Palavras-chave: Pagamentos online, serviços online, segurança de dados, proteção 
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Lista de tópicos: 

Tópico 1: Introdução aos pagamentos e serviços online 

O objetivo deste tópico é apresentar pagamentos e serviços online utilizando o JCCsmart Payment System (JCC). É oferecida uma definição de pagamentos e 

serviços online, bem como uma introdução ao Sistema JCCsmart e fornecimento de informações para inscrição e pagamento de multa usando o Sistema 

JCCsmart. 

Tópico 2: Configuração e uso de aplicações e sites de pagamento 

Neste tópico, os idosos aprenderão passo a passo como configurar e utilizar aplicações e sites de pagamento para realizar transações online de forma segura e 

prática. Eles serão orientados no processo de criação de contas, vinculação de métodos de pagamento e navegação nas funcionalidades dessas plataformas. 

Tópico 3: Segurança e proteção de dados 

Neste tópico, os idosos explorarão a importância da segurança e da proteção de dados durante transações e atividades online. Os idosos aprenderão sobre 

ameaças cibernéticas comuns, como phishing e malware, e como se proteger contra essas ameaças. Além disso, serão abordadas as melhores práticas para 

manter as informações pessoais e financeiras seguras durante a utilização de serviços e pagamentos online. 

Tópico 4: Explorando serviços online 

Neste tópico, os idosos serão apresentados aos diferentes serviços online disponíveis e aprenderão como explorar e utilizar esses serviços de forma eficaz. Eles 

descobrirão uma variedade de serviços úteis, como compras online, reservas de viagens, serviços bancários online e muito mais, e ganharão confiança para 

usá-los em suas vidas diárias. 
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MÓDULO 6: [Pagamentos e Serviços Online] 

Tópico 6.1: 

Introdução aos 

pagamentos e 

serviços online 

Objetivos gerais: 

Familiarizar os idosos com os principais 

métodos de pagamento online e as suas 

características distintas. 

Entenda as vantagens e desvantagens de 

cada método em termos de segurança, 

aceitação e conveniência. 

Capacitar os idosos a escolher o método 

de pagamento mais adequado às suas 

necessidades e contextos específicos. 

CONHECIMENTO HABILIDADES ATIVIDADES 

1. Explicação detalhada dos 

diferentes métodos de 

pagamento online, incluindo 

cartões de crédito, cartões de 

débito, carteiras digitais (como 

PayPal, MBWay) e 

transferências bancárias 

eletrónicas. 

2. Discussão das características, 

vantagens e desvantagens de 

cada método, tais como 

aceitação global, proteção do 

consumidor, segurança nas 

transações e custos associados. 

3. Informações sobre como 

vincular e usar diferentes 

métodos de pagamento online 

1. Demonstração prática 

de como configurar e 

vincular diferentes 

métodos de pagamento 

online. 

2. Pratique o uso de 

diferentes métodos de 

pagamento em 

simulações de compras 

online, transações 

financeiras e 

pagamentos de contas. 

3. Análise e comparação 

de diferentes opções de 

pagamento em termos 

de facilidade de uso, 

Aulas 1 a 4. 
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em lojas online, sites de 

comércio eletrônico e 

aplicações de pagamento. 

segurança e 

comodidade. 

4. Discussão das melhores 

práticas para proteção 

de informações 

pessoais e financeiras 

na utilização de 

métodos de pagamento 

online. 

Tópico 6.2: 

Configuração e 

utilização de 

aplicações e 

sites de 

pagamento. 

Objetivos gerais: 

1. Capacite os idosos a configurar e 

usar aplicações e sites de 

pagamento com confiança. 

2. Oriente os idosos nas etapas 

necessárias para criar uma conta 

segura nessas plataformas. 

3. Explorar as funcionalidades e 

recursos oferecidos pelos aplicações 

e sites de pagamento. 

1. Explicação detalhada sobre 

como criar uma conta em 

aplicações e sites de 

pagamento. 

2. Informações sobre a 

importância de criar senhas 

fortes e usar autenticação de 

dois fatores para proteger 

contas. 

3. Discussão de opções para 

vincular métodos de 

pagamento, como cartões de 

1. Demonstração prática 

de como criar uma 

conta em uma 

aplicação ou site de 

pagamento específico. 

2. Prática de vincular 

diferentes métodos de 

pagamento à conta. 

3. Exercícios de 

navegação e exploração 

das funcionalidades da 

plataforma. 

Aulas 5 a 8. 
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4. Pratique transações de compra e 

pagamento usando essas 

plataformas. 

crédito, cartões de débito e 

contas bancárias. 

4. Orientação sobre como 

navegar pelas principais 

funcionalidades, como 

adicionar fundos, efetuar 

pagamentos e verificar o 

histórico de transações. 

4. Simulação de 

transações reais, como 

compras em lojas 

online, envio e 

recebimento de 

pagamentos e 

transferência de fundos 

entre contas. 

Tópico 6.3: 

Segurança e 

proteção de 

dados. 

Objetivos gerais: 

1. Conscientizar os idosos sobre os 

riscos de segurança online e a 

importância de proteger os dados 

pessoais. 

2. Identifique e entenda ameaças 

cibernéticas comuns, como 

phishing, malware e roubo de 

identidade. 

3. Capacitar os idosos para que adotem 

medidas de segurança adequadas ao 

1. Explicação detalhada de 

ameaças cibernéticas comuns, 

como phishing, em que hackers 

tentam obter informações 

pessoais e financeiras através 

de e-mails fraudulentos ou sites 

falsos. 

2. Informações sobre os sinais 

reveladores de possíveis 

ameaças cibernéticas e como 

evitar cair em fraudes online. 

3. Discussão das melhores 

práticas para manter as senhas 

1. Exemplos práticos de 

como identificar e 

denunciar tentativas de 

phishing via e-mail ou 

mensagens suspeitas. 

2. Exercícios de simulação 

para reconhecer sites 

seguros e identificar 

características 

suspeitas em sites não 

confiáveis. 

3. A prática de criar e 

manter senhas seguras, 

Aulas 9 a 12. 
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realizar transações e utilizar serviços 

online. 

4. Promover a confiança e segurança 

dos idosos na utilização de 

aplicações, websites e serviços de 

pagamento online. 

seguras, como a criação de 

senhas fortes e exclusivas, e 

dicas sobre autenticação de 

dois fatores. 

4. Orientação sobre como 

verificar a segurança dos sites 

ao realizar transações online, 

procurando o protocolo “https” 

e o símbolo do cadeado. 

usando técnicas como o 

uso de frases 

complexas e o 

armazenamento seguro 

de senhas. 

4. Demonstração prática 

de como configurar e 

usar recursos de 

autenticação de dois 

fatores para adicionar 

uma camada extra de 

segurança às contas 

online. 

Tópico 6.4: 

Explorando 

serviços online 

Objetivos gerais: 

1. Familiarize os idosos com uma 

variedade de serviços online e suas 

funcionalidades. 

2. Capacitar os idosos para explorar, 

aceder e utilizar serviços online 

1. Apresentação dos diferentes 

tipos de serviços online 

disponíveis, como compras em 

lojas virtuais, serviços 

bancários, reservas de viagens, 

pedidos de comida, entre 

outros. 

a) Demonstração prática 

de como navegar em 

diferentes websites e 

aplicações de serviços 

online. 

b) Prática de busca, 

seleção e compra de 

Aulas 13 a 16. 
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relevantes para as suas 

necessidades. 

3. Promover a autonomia dos idosos 

na realização de transações e 

interações com serviços online. 

4. Aumentar a confiança dos idosos na 

utilização de serviços online de 

forma segura e eficiente. 

2. Informações sobre os 

benefícios da utilização de 

serviços online, como 

comodidade, acesso a diversas 

opções e possibilidade de 

comparação de preços. 

3. Discussão sobre as precauções 

de segurança necessárias ao 

utilizar serviços online, como 

verificar a reputação de 

websites e proteger 

informações pessoais e 

financeiras. 

produtos em lojas 

virtuais. 

c) Exercícios de reserva de 

viagens online, como 

compra de passagens 

aéreas e reserva de 

hotéis. 

d) Simulação de utilização 

de serviços bancários 

online, como consulta 

de saldos, realização de 

transferências e 

pagamento de contas. 
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Módulo 7: Utilização de Dispositivos Tecnológicos 

 

Descrição geral do módulo 

Este módulo analisará a utilização de 3 dispositivos tecnológicos. Telefones telemóveis, tablets e computadores pessoais. A tarefa a seguir terá um guia passo 

a passo para implementar algumas tarefas simples nos dispositivos tecnológicos mencionados acima. Ao completar este módulo, o formando será capaz de 

utilizar diferentes funcionalidades dos dispositivos. Palavras-chave: Tecnologia, Internet, Dispositivos Tecnológicos, Telemóvel, Computador, 

Tablet 

 

 

Lista de tópicos: 

Tópico 1: Telemóvel Android/iOS 

Neste tópico, os idosos aprenderão a utilizar o ambiente móvel e as aplicações, a explorar a internet (Google Chrome) e a utilizar o telemóvel 

para enviar mensagens de texto e também fotografias. 

Tópico 2: Tablet 

Neste tópico, os idosos aprenderão a explorar a internet (Google Chrome), bem como a utilizar a Play Store/Apple Store para instalar e utilizar aplicações. 

Tópico 3: Computador Pessoal 

Neste tópico, os idosos aprenderão a utilizar as funcionalidades do computador pessoal, a criar pastas e subpastas, a explorar a internet (Google Chrome) e a 

utilizar as funcionalidades do Microsoft Office. 
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Categoria 

 

Objetivo da 

aprendizagem 

 

Tópicos 

Resultados de aprendizagem 

Conhecimento Habilidades Valores e atitudes 

1.Telemóvel 

iOS/Android 
Os participantes 

aprenderão a usar 

seus telemóveis. 

Eles poderão 

explorar a 

internet, enviar 

uma mensagem e 

tirar uma foto. 

1.Abra e feche o telemóvel 

2.Veja 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 

foto pela internet 

1.Entenda as principais 

funcionalidades do 

telemóvel no iOS e 

Android 

2.Saiba como abrir e 

explorar a internet 

3.Saiba como tirar fotos 

4. Saiba como enviar 

uma mensagem 

1.Desenvolva a 

capacidade de usar 

totalmente um 

telefone telemóvel 

2.Desenvolver a 

capacidade de utilizar 

diferentes aplicações 

e funcionalidades do 

telemóvel 

  

1.Use o telemóvel 

sozinho, sem 

qualquer ajuda 
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2.Tablet 
Os participantes 

aprenderão como 

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.Entenda as principais 

funcionalidades de um 

tablet 

2.Saiba como abrir e 

explorar a internet 

3.Saiba como abrir e 

instalar aplicações pela 

Play Store 

1.Desenvolva a 

capacidade de usar 

totalmente um tablet 

2.Desenvolva a 

capacidade de usar 

diferentes aplicações 

e recursos do tablet 

  

1.Use o tablet 

sozinho, sem 

qualquer ajuda 

  

3.Computador 

pessoal 
Os participantes 

aprenderão como 

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.Entenda as principais 

funcionalidades de um 

computador pessoal 

2.Saiba como abrir e 

explorar a internet 

3.Saiba como criar uma 

pasta e salvar arquivos 

4.Saiba como criar 

documentos através do 

Microsoft Word 

  

1.Desenvolva a 

capacidade de usar 

totalmente um 

computador pessoal 

2.Desenvolver a 

capacidade de usar 

diferentes aplicações 

e recursos do 

computador pessoal 

  

1.Use o telemóvel 

sozinho, sem 

qualquer ajuda. 

  

 



Material educacional 

 

Módulo 1: A Era Digital e a Saúde Mental 

 

Módulo 1 – O módulo “Era Digital e Saúde Mental” oferece uma visão geral das categorias, módulos e 

temas que promovem a saúde mental entre os idosos. Este módulo ajudará os educadores e 

facilitadores de adultos a obter uma visão dos fatores causais, sinais, sintomas, consequências e 

mecanismo de tratamento. Aprenderão também sobre as diferentes competências e habilidades que 

devem ser cultivadas para poder lidar com os desafios do século XXI. 

 

 

 

 

Palavras-chave: saúde mental, digitalização, tratamento de saúde mental, sinais de saúde mental, 

transtornos mentais, aprendizagem ao longo da vida, envelhecimento, psicopedagogia, bem-estar 

pessoal 

O módulo Era Digital e Saúde Mental inclui: 
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● A definição de saúde mental 

● Os elementos de saúde mental 

● Os fatores que contribuem para problemas de saúde mental 

● Os sinais e sintomas 

● A definição do Mundo Digital e da Digitalização 

● Os principais objetivos da Digitalização 

● Os desafios da digitalização 

● As vantagens/desvantagens da digitalização na saúde mental 

● As variáveis da saúde mental 

● Os mecanismos e tratamentos para a saúde mental 

 

 

Os idosos usarão e seguirão os planos de aula para cada tópico e ministrarão o módulo 1 ''A Era Digital 

e a Saúde Mental''. 
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Módulo 2: Motivação para melhoria de competências digitais 

Módulo 2 – O módulo "Motivação para a melhoria das competências digitais" para idosos foi concebido 

para informar, inspirar e capacitar os idosos para adotarem a tecnologia e melhorarem as suas 

competências digitais. Este módulo oferece orientação prática e recursos úteis para ajudar os 

participantes a superar barreiras e aproveitar as oportunidades interessantes que o mundo digital tem 

a oferecer. 

 

 

Palavras-chave: Motivação intrínseca, Motivação extrínseca, Aprendizagem ao longo da vida, 

Desenvolvimento pessoal, Autodeterminação, Interesses pessoais, Satisfação interna, Recompensas 

externas, Objetivos pessoais e profissionais, Resiliência, Autonomia, Competência, Reconhecimento, 

Estratégias de automotivação. 

 

O módulo de motivação para melhoria de competências digitais inclui as seguintes atividades: 

● Realizar uma autoavaliação de habilidades e interesses pessoais para identificar áreas 

prioritárias de aprendizagem. 

● Pesquisa e seleção de recursos de aprendizagem adequados aos objetivos individuais. 

● Criação de um plano de aprendizagem personalizado, incluindo objetivos específicos e um 

cronograma para alcançá-los. 

● Desenvolvimento de um projeto prático relacionado com os temas de interesse do participante 

para aplicação dos conhecimentos adquiridos. 
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● Reflexão pessoal sobre o progresso, os desafios enfrentados e as lições aprendidas ao longo do 

processo de aprendizagem contínua. 

● Reflexão individual sobre interesses e valores pessoais que podem servir como fontes de 

motivação intrínseca. 

● Identificação de objetivos de aprendizagem específicos e relevantes para estimular a motivação 

intrínseca. 

● Exploração de histórias inspiradoras de pessoas que alcançaram sucesso através da motivação 

intrínseca e extrínseca. 

● Discussões em grupo sobre estratégias eficazes para aumentar e manter a motivação em 

atividades de melhoria de competências digitais. 

● Criação de um plano de ação personalizado, incluindo marcos e recompensas para nutrir a 

motivação ao longo do caminho. 

● Autoavaliação regular do progresso e ajuste da estratégia conforme necessário para manter a 

motivação. 

● Discussões em grupo sobre a importância das relações interpessoais e intergeracionais. 

● Exercícios de escuta ativa e prática de empatia, como realização de entrevistas ou participação 

em simulações de situações desafiadoras. 

● Exercícios de resolução de conflitos, onde os participantes podem praticar a negociação e 

encontrar soluções comuns. 

● Exploração de plataformas e ferramentas digitais que facilitem a comunicação e interação 

intergeracional. 

  

Os idosos usarão e seguirão os planos de aula para cada tópico e ministrarão o módulo 2 “Motivação 

para qualificação digital” 
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Módulo 3: Processamento de Informações do Globo 

Módulo 3 – Processamento de Informações do Globo fornece o conhecimento sobre o processamento 

de informações e a escolha de uma fonte adequada de informações, bem como por que cometemos 

erros ao fazê-lo. Pode-se aprender como escolher uma fonte de informação confiável, quais ameaças 

podem ser enfrentadas tanto offline quanto online e como evitá-las. Os alunos aprenderão o que é 

pensamento crítico e como aplicá-lo na vida quotidiana. 

 

 

Autor: Ivan Samkov 

 

Palavras-chave: pensamento crítico, informação, segurança, criatividade, análise, autoconsciência, 

barreiras psicológicas, ameaças, fraude, online e offline, método socrático, notícias falsas, ADAM, SIFT, 

CRAAP, desinformação, desinformação, confiabilidade, fontes de informação 

 

O processamento de informações do módulo Globo inclui: 

● O que é pensamento crítico 

● Por que o pensamento crítico se tornou uma competência essencial 

● Como usar o pensamento crítico 

● O que é metacognição 

● Quais podem ser as consequências de não verificar as informações 

● Como prevenir ameaças 

● Quais barreiras psicológicas nos fazem querer acreditar ou não em algo 

● Como combater as barreiras psicológicas 
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● O que são notícias falsas, desinformação e desinformação 

● Como e por que clickbaits são usados 

● Quem pode ser vítima de notícias falsas 

● Métodos e abordagens para verificar a fonte de informação 

● Como usar a pesquisa reversa do Google 

● Como reconhecer e-mail/carta falsos 

● Como melhorar a habilidade de pensamento crítico 

 

 

Os idosos usarão e seguirão os planos de aula para cada tópico e ministrarão o módulo 3 

'Processamento de informações do globo'. 
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Módulo 4: Envelhecimento Ativo e Socialização 

O Módulo 4 fornece informações para ajudar as pessoas a compreender a importância do 

envelhecimento ativo e os benefícios da socialização e do envolvimento em atividades físicas, mentais, 

educacionais e de entretenimento. Além disso, este módulo visa reivindicar o direito de viver com 

dignidade e reconhecer a importância da inclusão na sociedade. Em última análise, este módulo visa 

ajudar os idosos a desenvolver competências para reduzir o stress e o isolamento, promover 

competências e comportamentos saudáveis, melhorar a saúde mental através do contacto social e 

estabelecer ligações significativas. 

 

Palavras-chave: Envelhecimento Ativo, Socialização, engajamento, idosos, princípios, dimensões de 

bem-estar, ICAA, estilo de vida, fatores de Envelhecimento ativo, bem-estar, atividades sociais, 

atividades, transição de vida, benefícios, entretenimento. 

Envelhecimento Ativo e Socialização o módulo inclui: / Ao final do módulo aprenderá: 

● Os nove princípios do Envelhecimento Ativo 

● As sete dimensões do bem-estar 

● Os quatro pilares do envelhecimento ativo 

● Os oito fatores para uma vida ativa 

● Dicas de estilo de vida e atividades que podem melhorar a vida e a longevidade dos idosos e 

melhorar a sua qualidade de vida 

● Os benefícios da socialização e de muitas atividades sociais 

Os idosos utilizarão e seguirão os planos de aula para cada tópico e ministrarão o módulo 4 - 

Envelhecimento Ativo e Socialização. 
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Módulo 5: Comunicação e Colaboração 

 

Este módulo tem como objetivo apresentar aos idosos as redes sociais e como trabalhar com elas para 

terem uma vida social ativa e inclusiva. 

 

Foto: Centro para Envelhecer Melhor 

Serão adquiridas habilidades básicas sobre como se comunicar e colaborar através de diferentes redes 

sociais. Além disso, serão dados conhecimentos sobre a segurança das redes sociais; definirá termos, 

contas, e-mail, netiqueta e colaboração online. Ao utilizar as redes sociais pode ficar ligado a amigos e 

familiares, compartilhar interesses com outras pessoas, encontrar um novo hobby ou desenvolver o 

que eles possuem. As redes sociais significam ser mais independentes e ter uma vida social ativa. Usar 

a Internet e as redes sociais em particular é uma boa maneira de treinar sua memória. 

Palavras-chave: Comunicação, Colaboração, e-mail, Gmail, redes sociais, serviços de mensagens 

instantâneas, YouTube, Messenger, Viber, WhatsApp, Skype, netiqueta 
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Módulo 6: Pagamentos e Serviços Online 

Módulo 6 – Neste módulo, os idosos conhecerão os diferentes métodos de pagamento e serviços online 

disponíveis, de forma a permitir-lhes realizar transações de forma segura e cómoda. Os idosos serão 

guiados passo a passo através do processo de criação de contas, utilização de aplicações e sites de 

pagamento e exploração de uma variedade de serviços online, como compras, serviços bancários e 

pagamento de contas. 

 

Palavras-chave: pagamentos e serviços online, métodos de pagamento online, uso de aplicações, 

aplicações e sites de pagamento. 

O módulo “Pagamentos e Serviços Online” inclui as seguintes atividades: 

● Crie uma conta em um site de compras online como Amazon ou eBay. 

● Explore as diferentes categorias de produtos disponíveis em uma loja online e adicione itens 

ao seu carrinho de compras. 

● Faça uma simulação de compra online, escolhendo um produto, fornecendo informações de 

pagamento e finalizando a transação. 

● Configure uma conta em uma aplicação de pagamento móvel como PayPal ou Venmo. 

● Envie dinheiro para um amigo ou familiar usando uma aplicação de pagamento móvel. 

● Faça uma reserva de hotel ou voo online usando um site de viagens como Booking.com ou 

Expedia. 

● Pesquise e compare preços de produtos em diferentes sites de compras online. 

● Acesse o site de um banco e faça uma simulação de pagamento de contas ou transferência de 

fundos. 

 

Os idosos usarão e seguirão os planos/manuais de aula para cada tópico e apresentarão o módulo 6 

“Pagamentos e Serviços Online”. 
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Módulo 7: Utilização de Dispositivos Tecnológicos 

 

Módulo 7 - O módulo “Utilização de Dispositivos Tecnológicos” tem como objetivo ajudar educadores 

e facilitadores de adultos a seguir um guia passo a passo que ensinará as pessoas mais velhas a utilizar 

o seu telemóvel, tablet e computador pessoal na sua vida diária. Este módulo também orientará os 

educadores a ensinar diferentes funcionalidades de cada dispositivo digital. 

 

Palavras-chave: Tecnologia, Internet, Dispositivos Tecnológicos, Telemóvel, Computador, Tablet, 

Idosos, Alfabetização Digital, Aprendizagem ao Longo da Vida 

O módulo “Pagamentos e Serviços Online” inclui: 

● Como usar um ambiente móvel e aplicações 

● Como usar um telemóvel para enviar mensagens de texto e fotos 

● Como explorar a internet (Google Chrome) 

● Como usar os recursos de uma tabela 

● Como usar a play/Apple Store para instalar e usar aplicações 

● Como usar os recursos de um computador pessoal 

● Como criar pastas e subpastas 

● Como usar os recursos do Microsoft Office 

 

Os idosos utilizarão e seguirão os planos/manuais de aula para cada tópico e apresentarão o módulo 7 

“Utilização de Dispositivos Tecnológicos”. 
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Perfil dos idosos como aprendizes 

## 

1. Andragogia: 

O processo de ensino e aprendizagem tem muitas variáveis a considerar. Assim, é fundamental 

compreender, primeira e brevemente, o conceito de Andragogia e os seus princípios subjacentes. 

A andragogia é uma educação na educação de adultos e se baseia na motivação e no 

autoconhecimento, além de considerar a experiência do aluno como elemento fundamental. Trabalha 

com conteúdos práticos e aplica-se a situações do dia a dia (alcançar resultados úteis e imediatos é um 

fator motivador para os alunos). 

Os idosos tentam orientar a sua aprendizagem concentrando-se nas tarefas e na resolução de 

problemas concretos. Para o aluno adulto/sénior, tem que haver uma razão para aprender, e a 

importância tem que ser clara em termos de pertinência e pertinência para ajudar a resolver os seus 

problemas. 

Portanto, a recomendação é que as ações de educação/formação de adultos comecem com atividades 

que promovam a aprendizagem autodirigida. 

Como modelo de educação de adultos, a andragogia caracteriza-se por uma metodologia que promove 

a participação ativa dos alunos – através da flexibilidade (também na organização do currículo) e do 

foco no processo, em vez da ênfase no conteúdo, visando atender às especificidades de cada adulto. 

O contexto formativo deve refletir práticas de respeito mútuo, cooperação, confiança mútua, apoio e 

ajuda, abertura e autenticidade e até prazer, envolvendo sempre todos os participantes, ou seja, alunos 

e professores/formadores. Segundo o modelo andragógico, o clima favorável à aprendizagem tem 

como características conforto, informalidade e respeito, garantindo assim que o aluno se sinta seguro 

e confiante. 

O modelo andragógico concebe situações de formação que são elas próprias, mais do que o formador, 

facilitadoras da aprendizagem. Quanto aos formadores, são considerados facilitadores e, como tal, a 

sua relação com os alunos é horizontal, tendo o diálogo, o respeito, a colaboração e a confiança como 

principais características. 

No entanto, dado que os processos de formação envolvem cada vez mais a diversificação e adaptação 

de metodologias a grupos e contextos, as Tecnologias de Informação e Comunicação (TIC) têm 

impulsionado mudanças incrivelmente significativas nos processos e resultados de aprendizagem. 
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As Tecnologias de Informação e Comunicação (TIC) são já uma realidade indissociável do século XXI. A 

utilização de multimédia tem trazido inúmeros benefícios ao processo de ensino e aprendizagem, pelo 

que é crucial compreender como a população idosa lida com os mesmos. 

Na verdade, as pessoas mais velhas não nasceram com os dispositivos e a informação disponível que 

os jovens de hoje possuem. Porém, a idade por si só não é fator determinante para sua utilização e 

compreensão. Estudos indicam que vários fatores influenciam a facilidade ou dificuldade que as 

pessoas têm na utilização das TIC, tais como geografia, nível de escolaridade, económico, social, acesso 

(a equipamentos e Internet), medo de estragar (dispositivos), inseguranças com a utilização da Internet 

(golpes, etc.), entre outros. Por outro lado, a curiosidade e a vontade, de aprender são inatas ao ser 

humano, fazendo com que os adultos/idosos também queiram conhecer as TIC. No entanto, 

pretendem aprender numa perspetiva de satisfação das necessidades e benefícios daí decorrentes 

(como a sensação de menor isolamento e a comunicação/proximidade que conseguem estabelecer 

com familiares e amigos). 

Quanto aos materiais multimédia, trazem outra dinâmica ao processo de ensino e aprendizagem, 

permitem a apresentação de conceitos mais complexos de forma mais simples e permitem, sobretudo, 

uma relação de maior autonomia e interatividade, tornando-se elementos motivacionais. 

Assim, e após a leitura de alguns documentos académicos, manuais, pesquisas e até resultados de 

conversas em Conferências, apresentam-se a seguir algumas características e linhas de ação 

consensuais, que os formadores podem desenvolver em contexto formativo com idosos, para potenciar 

melhores resultados de aprendizagem: 

 

◻ Diretrizes práticas 

 

✔ Conteúdo mais prático do que teórico 

✔ Adaptar a fala/ter uma linguagem percetível 

✔ Falar devagar 

✔ Seja prático e direto 

✔ Exibir opções em vez de instruções 

✔ Use mensagens curtas e claras/discurso direto e direto 

✔ Use termos simples 

✔ Use uma linguagem familiar 
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✔ Respeite o ritmo de cada aluno: os tempos de resposta (verbal e execução de tarefas) de cada 

aluno 

✔ Realize atividades de repetição 

✔ Faça pequenas paradas 

✔ Sala com boa iluminação 

✔ Tamanho e iluminação corretos do monitor 

✔ Teclado e mouse com design especial 

✔ Uso de fontes grandes 

✔ Material de apoio com personagens grandes e fortes 

 

 

◻ Para ser considerado 

 

✔ Promova a aprendizagem pela experiência (fazendo) 

✔ Dedique tempo para conhecer os alunos (expectativas, interesses, necessidades, ...) 

✔ Evite atividades de raciocínio que exijam análise lógica e conceitos abstratos 

✔ Disponibilizar informações já selecionadas 

✔ Optar por metodologias de educação não formal e participativa 

✔ Ter sólidos conhecimentos teóricos 

✔ Envolver as pessoas tanto quanto possível no processo de planejamento e aprendizagem 

✔ Fornecer materiais didáticos que permitam ao aluno ser o gestor do processo (aprender onde 

e quando quiser) 

✔ Tenha turmas pequenas (5-6 pessoas) 

✔ Um aluno por computador 

✔ Comece com jogos e atividades lúdicas 

✔ Usando experiências de vida de idosos 

✔ Partindo de situações contextualizadas 

✔ Utilizar a música e a arte como meio/complementar na transmissão de conhecimentos e 

materiais 

✔ Não coloque pressão na aprendizagem/alcança de resultados 
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◻ Características desejáveis dos Jovens (voluntários), do ponto de vista pessoal e inter-relacional 

(competências transversais) 

 

✓ Boas habilidades de relacionamento interpessoal 

✓ Tenha disponibilidade relacional 

✓ Promova um vínculo emocional e afetivo 

✓ Ser empático 

✓ Ser paciente 

✓ Ser carinhoso 

✓ Ser compreensivo 

✓ Seja flexível, dando espaço para conversas (fora do assunto) 

✓ Humildade – tendo em consideração que todos sabem (e não só o Professor/Formador) 

✓ Escuta ativa 

✓ Capacidade de adaptação (às necessidades dos alunos) 

✓ Seja criativo e dedicado 

✓ Boas habilidades de comunicação 

✓ Seja estimulante 

✓ Bom humor 

✓ Disponibilidade também para aprender 

✓ Fazendo gestão emocional 
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2. Os idosos como aprendizes: necessidades, características mentais e estilos de aprendizagem: 

É importante compreender que com a idade não perdemos a capacidade de aprender. As pessoas mais 

velhas acumularam, com a idade, muito conhecimento e experiência, por isso encontrar as palavras e 

fazer conexões entre o conhecimento armazenado leva mais tempo. 

Ao ensinar novas habilidades aos idosos, é importante ter em mente o seguinte: 

➢ falar devagar, 

➢ fale alto (o suficiente) para que os alunos mais velhos possam ouvir e entender  

➢ envolver os participantes no tópico, permitir que sejam participantes ativos 

➢ não dê palestras - construa com base em seu conhecimento e experiência 

➢ repetir – com palavras semelhantes 

➢ ser paciente 

➢ planeie pausas frequentes (a cada 45 minutos), pergunte se eles precisam de uma pausa. 

 

Algumas das habilidades de aprendizagem que melhoram com a idade: 

● Habilidades verbais. Ao longo da vida as pessoas continuam a expandir seu vocabulário e a melhorar 

a capacidade de comunicação. 

● Raciocínio indutivo. As pessoas mais velhas podem ser menos propensas a julgar precipitadamente. 

É mais provável que eles tomem a decisão certa com base nas informações que possuem. Isso 

significa que eles podem ser melhores na resolução de problemas. 

● Habilidades viso-espaciais. A capacidade de julgar onde e como as coisas se movem no espaço pode 

melhorar com a idade. 

● Matemática básica. Com a idade, uma pessoa mais velha pode ter tido muito mais prática nisso do 

que alguém mais jovem. 

● Afastando a negatividade. A amígdala, que é a área do cérebro responsável pela memória e pelas 

emoções, responde menos a situações negativas. Pessoas com mais de 60 anos tendem a pensar 

menos do que as mais jovens. 

● Estar contente. Os idosos podem sentir-se mais satisfeitos com a sua vida à medida que 

envelhecem. Muitos idosos minimizam o negativo e aceitam as suas circunstâncias. Eles também 

usam sua experiência para superar seus limites. 
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Como educador de adultos, esteja ciente dos principais obstáculos que os idosos enfrentam: 

• Falta de confiança. Este pode ser o maior obstáculo. Num estudo sobre tarefas de memória, 

pessoas com mais de 60 anos eram mais propensas a duvidar da sua memória, mesmo em tarefas 

simples. Por conta dessa dúvida, demoravam mais para realizar tarefas simples. 

• Teste de ansiedade. Como alguns idosos estão mais preocupados com a memória e a capacidade 

de aprender, eles ficam mais ansiosos com isso. Essa ansiedade pode interferir no seu desempenho 

e dificultar o foco na aprendizagem 

• Estilos de aprendizagem: Independentemente de a preferência de aprendizagem dos participantes 

ser visual, auditiva ou cinestésica ao ensinar pessoas mais velhas, tenha em mente que são pessoas 

com história, ou seja, vasta experiência em diferentes áreas. Use isso para incluí-los no processo 

de aprendizagem, dando-lhes assim a oportunidade de se apresentarem como professores/alunos 

numa só pessoa. Isso permitirá que eles percam o medo de novos conhecimentos ou sejam lentos 

na compreensão 

 

 

3. Eliminação de desafios: 

Pode haver inúmeros obstáculos a serem considerados ao ensinar pessoas mais velhas. Embora estas 

dificuldades possam não se aplicar a todos e a cada um deles, os idosos são frequentemente 

observados em contextos educativos. No entanto, existem vários métodos para eliminá-los. Como 

exemplo:  

a. Desafios Cognitivos 

• Mudanças cognitivas em idosos, como declínio na memória, velocidade de processamento e 

capacidade de atenção, são frequentemente relatadas. Isso pode dificultar a aprendizagem e a 

lembrança de novas informações. 

• Respeite o ritmo de cada aluno: os tempos de resposta (verbal e execução de tarefas) de cada aluno 

• Faça passo a passo. Não se apresse nas coisas. 

• A repetição é fundamental. Devido à sua memória curta reduzida, eles precisam de muita 

repetição, perguntas para determinar o nível de retenção e prática.  

• Exercite a paciência! Dê-lhes tempo para compreender e implementar uma atividade 
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b. Questões Relacionadas com a Saúde 

Os idosos sofrem frequentemente de problemas médicos, como perda de audição ou visão. Como 

resultado, estas questões podem prejudicar a sua capacidade de participar plenamente no processo de 

aprendizagem. 

• Fale devagar 

• Material de apoio com personagens grandes e fortes 

c. Conhecimento Existente 

As pessoas mais velhas têm crenças, hábitos e perspetivas muito fortes, o que lhes dificulta a aceitação 

de novas ideias e abordagens diferentes. 

• Conheça os seus alunos e veja como pode fazer um paralelo das disciplinas com as suas 

experiências/necessidades de vida 

• Ser capaz de ajustar (às necessidades dos alunos) 

d. Motivação e confiança 

Devido ao medo de fracassar ou de não se adaptarem a um novo ambiente de aprendizagem, ao 

mesmo tempo que questionam se os seus esforços valem a pena nesta fase da sua vida, os idosos não 

têm confiança e motivação para se envolverem em atividades de aprendizagem. 

• Os idosos precisam que as aulas sejam pequenas e de duração administrável (duas horas, com 

intervalo entre elas). 

• Saber que os idosos podem subestimar as suas competências digitais. 

• Explicar o valor de aprender ferramentas digitais básicas e quão úteis podem ser na vida quotidiana. 

• Construa a sua autoconfiança com pequenas premiações (pequenas vitórias) 

e. Habilidades linguísticas e de alfabetização 

Dependendo da sua formação educacional e experiências de vida, os alunos mais velhos podem ter 

níveis variados de competência linguística e de alfabetização, resultando em problemas de 

compreensão e expressão. 

• Use uma linguagem fácil 

• Evite jargões: tente traduzir/explicar os termos usando uma linguagem simples e quotidiana. 
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• Adaptar a fala/ter uma linguagem percetível; Em geral, tenha em mente que os idosos não são 

especialistas, mas sim iniciantes em ferramentas digitais. Consequentemente, eles precisam de 

tempo para brincar e se familiarizar com as aplicações sem qualquer inibição. 

• Seja prático, direto e use sua imaginação para tornar interessante o ensino de habilidades digitais. 

 

 

4. Metodologia do PROGRAMA STRONG2GETHER: 

 

4.1 Papel como voluntários 

 

Os voluntários desempenham um papel fundamental na implementação de atividades educativas 

dedicadas aos idosos. A sua presença permite a realização de um vasto leque de atividades para 

melhorar a qualidade de vida e o bem-estar dos idosos, bem como para melhorar o processo de ensino-

aprendizagem. O apoio dos voluntários em áreas que são desafiadoras para os idosos, ou que 

representam um desafio relativo, provavelmente os ajudará a quebrar barreiras. 

No ponto 1 foram destacadas características desejáveis dos voluntários. Entre eles apareceu a 

criatividade, que pode parecer necessária em todos os aspetos do seu papel como voluntários. A 

criatividade pode ajudar os voluntários a resolver quaisquer problemas que possam surgir ao trabalhar 

com idosos, quer estes se relacionem com questões práticas, ou seja, aqueles relacionados com a 

compreensão do material, ou aqueles relacionados com as necessidades ou barreiras individuais dos 

idosos. 

Nessas situações, que exigirão uma abordagem criativa, outras qualidades, como a capacidade de ouvir 

ativamente, incluindo a compreensão das necessidades e dos medos, a abertura, a adaptabilidade, as 

capacidades de comunicação e a paciência, serão extremamente úteis. 

Todas estas qualidades também se traduzem na vontade dos voluntários de aprender, não apenas as 

competências materiais e interpessoais envolvidas no trabalho com idosos, mas também de aprender 

as suas responsabilidades - como raciocinam, como comunicam as suas necessidades e a sua 

abordagem individual a eles. 

Assim, o voluntário não é apenas um professor, mas também um aprendiz, um apoio, um bom espírito 

e um conector. Criamos um espaço educativo amigável para ambos os grupos, adaptando-se às 
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necessidades e capacidades dos idosos, recorrendo a intervenções adequadas, como a adição de 

glossários. 

Os voluntários são peça fundamental, através deles será possível chegar aos alunos de diversas formas, 

permitir que eles se expressem e proporcionar uma sensação de apoio e de fazer parte de algo maior. 

O envolvimento de voluntários visa colmatar o fosso entre gerações e apoiar a solidariedade 

intergeracional. Os jovens voluntários não só trarão uma nova perspetiva sobre diversas questões, mas 

também proporcionarão um sentimento de pertença precisamente à sociedade, permitindo a inclusão 

social e digital dos idosos. Essa cooperação é uma promoção da aprendizagem ao longo da vida. 

O programa beneficia não só os idosos, mas precisamente também os voluntários, que poderão 

desenvolver as suas próprias competências, partilhar e ganhar experiência, partilhar ideias, envolver-

se em atividades. 

Os voluntários terão a oportunidade de combater os efeitos da forma como a pandemia de Covid-19 

afetou os idosos, ajudar a combater sentimentos de solidão, medo da exclusão social e também da 

exclusão digital - prestarão apoio, incluindo apoio psicológico e criarão uma zona de conforto. 

Os voluntários descobrirão como as suas atividades são frutíferas e gratificantes, mesmo no contexto 

do trabalho remoto e digital. 

 

◻ Papel como voluntários 

 

• Apoiando em ações 

✓ Ensino 

✓ Aprendizagem 

✓ Fechando o fosso entre gerações 

✓ Compartilhando e ganhando experiência 

✓ Ajudando a combater sentimentos de solidão 

✓ Ajudar a combater o medo da exclusão social 

✓ Ajudando a combater a exclusão digital 

✓ Criando uma zona de conforto 

✓ Promover a aprendizagem ao longo da vida 

✓ Resolvendo problemas 

✓ Proporcionando uma sensação de ser um grupo 

✓ Ouvir e reagir 
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✓ Apoiar a solidariedade intergeracional 

✓ Conhecendo os alunos 

✓ Deixando a expressão 

✓ Ser solidário e paciente 

 

4.2 Regulamento Geral de Proteção de Dados 

 

O Regulamento Geral de Proteção de Dados (GDPR) é um regulamento da União Europeia (UE) que 

entra em vigor em 25 de maio de 2018. Ele substitui a Diretiva de Proteção de Dados 95/46/CE e visa 

fortalecer e unificar a proteção de dados para todos os indivíduos dentro a UE. 

 

O documento atualmente aplicável (dados de abril de 2023 – sugere-se verificar sempre a atualidade 

dos dados quando se pretende utilizar) é JO L 119 de 04.05.2016, pp. cor. JO L 127 de 23.5.2018, que 

é o documento principal. Aos documentos relacionados pertencem a Diretiva (UE) 2016/680 do 

Parlamento Europeu e do Conselho de 27 de abril de 2016, bem como o Regulamento (UE) 2018/1725 

do Parlamento Europeu e do Conselho de 23 de outubro de 2018 e a Diretiva 2002/ 58/CE do 

Parlamento Europeu e do Conselho de 12 de julho de 2002. 

 

O GDPR se aplica a qualquer organização, independentemente de estar ou não sediada na UE, que 

processe ou administre dados pessoais de cidadãos da UE. Algumas das principais disposições do GDPR 

incluem o direito de acesso e controle de dados pessoais, a nomeação obrigatória de um responsável 

pela proteção de dados por certas organizações e multas significativas por não conformidade. 

 

O RGPD é crucial para o desenvolvimento, duração e existência de projetos sociais, bem como para o 

funcionamento geral na atual sociedade da informação é o conhecimento dos nossos direitos, e o 

respeito pelos direitos dos outros. Previne, entre outros, a utilização ilícita de dados ou imagem de 

outrem para fins patrimoniais e não patrimoniais. 

 

É importante lembrar que no trabalho das instituições, cada organização deve ter uma pessoa 

designada responsável por defender os direitos contidos neste regulamento e zelar pelo bem-estar 

daqueles cujos dados trata. 
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A utilização de dados pessoais deverá beneficiar a sociedade, mas o direito à proteção dos dados 

pessoais não é absoluto e deve ser equilibrado com outros direitos. O presente regulamento respeita 

os direitos e liberdades fundamentais, incluindo a privacidade e o intercâmbio de informações. 

 

Com o aumento do intercâmbio transfronteiriço de dados, as autoridades nacionais devem cooperar 

no desempenho das suas funções. A tecnologia trouxe novos desafios para a proteção de dados 

pessoais, mas também permite o livre fluxo de dados, mantendo um elevado nível de proteção. 

 

A pessoa cujos dados pretendemos utilizar e tratar deve ter direito ao seguinte, de acordo com o RGPD: 

 

✔ ter seus dados excluídos 

✔ recusar o tratamento dos seus dados 

✔ receber seus dados em um formato que possam encaminhar 

✔ decidir como seus dados podem ser processados 

✔ ser informado sobre quais dados serão processados e para que finalidade 

✔ ter seus dados corrigidos ou atualizados 

✔ ter a garantia de que processaremos apenas os dados mais necessários e nenhum outro 

✔ ter acesso aos seus dados. 

 

Acima de tudo, espera-se que o indivíduo dê consentimento consciente e voluntário para o tratamento 

dos dados. 

 

Os dados pessoais que, de acordo com o RGPD, podem ser recolhidos incluem: 

 

✔ Nome e sobrenome 

✔ Endereço 

✔ cargo/cargo profissional 

✔ endereço residencial 

✔ endereço de email 

✔ número de telefone 

✔ números usados para identificação (como ID) 

✔ fotos e gravações - Tanto de áudio quanto de vídeo. 
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Cada documento utilizado para consentir o tratamento de dados pessoais deverá conter as seguintes 

informações: 

 

✔ quem é o controlador de dados e como contatá-los 

✔ quem é o responsável pela proteção de dados da organização e como entrar em contato com essa 

pessoa 

✔ para que finalidades serão tratados os dados pessoais 

✔ qual é a base legal para o tratamento de dados pessoais 

✔ por quanto tempo os dados pessoais serão mantidos 

✔ quem é o destinatário dos dados 

✔ quais os direitos que a pessoa que dá o consentimento tem em relação ao tratamento dos seus 

dados 

✔ declaração oficial e consentimento para processamento de dados 

 

 

4.3 Oportunidades de aprendizagem ao longo da vida 

Aprendizagem ao longo da vida (ALV): 

• começa na primeira infância e continua ao longo da vida adulta através da aprendizagem formal, 

não formal e informal em todos os contextos, incluindo a família, a escola, o local de trabalho, a 

vizinhança e outras comunidades. 

• é a busca contínua, voluntária e motivada por novos conhecimentos ou atualização dos existentes, 

que permite que uma pessoa permaneça ativa e seja um membro socialmente incluído da 

sociedade; também ajuda uma pessoa a permanecer independente e autoconfiante em fases 

posteriores da vida. 

• A ALV atualmente, em toda a UE, refere-se à população com idade até aos 64 anos. No entanto, as 

alterações demográficas e o facto de cada vez mais trabalhadores permanecerem empregados para 

além da idade ativa estão a levantar vozes para incluir também os reformados e garantir que a 

aprendizagem ao longo da vida faz parte do percurso de reforma. 

• A aprendizagem ao longo da vida, especialmente na idade adulta, tem os seus riscos. A 

aposentadoria compromete os vínculos estabelecidos durante o emprego. As crianças crescem e 

se afastam. Amigos idosos abandonam as redes devido a problemas de saúde, luto e relocalização. 

A criação e manutenção de novas redes pode ser inibida pelo isolamento, fragilidade, deficiência 
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ou desvantagem. Características do envelhecimento, como a perda de confiança ou de autoestima, 

afetam a nossa capacidade de fazer novos amigos e contactos. 

Um fator adicional na aprendizagem ao longo da vida é a Covid-19, que impulsionou a aprendizagem 

online. Tornando importante que as pessoas aprendam a usar as tecnologias de forma crítica e a 

compreender as suas limitações. Tal como evidenciado durante a pandemia, as «notícias falsas» e a 

propagação da desinformação podem exacerbar as tensões sociais e, eventualmente, constituir uma 

ameaça à democracia e aos valores democráticos. Por conseguinte, a aprendizagem ao longo da vida 

deve incluir a literacia mediática, permitir que as pessoas reconheçam melhor a desinformação e ajudá-

las a compreender os perigos das plataformas digitais que utilizam na sua vida quotidiana. 

Ao ensinar habilidades digitais aos idosos, certifique-se de que eles estejam fortemente motivados se 

quiserem experimentar o digital. Concentre-se na relevância da vida real e não na “melhoria das 

competências digitais” e ajude as pessoas a fazerem o que desejam. 

Tudo isso é abordado nos materiais produzidos pelo projeto STRONG2GETHER. Existem também 

diversas organizações que oferecem diferentes opções para aquisição de novos conhecimentos ou 

atualização dos existentes. Algumas das opções locais para adquirir novos conhecimentos e 

competências são as comunidades locais, tais como: associações de reformados, universidades para 

terceira idade, etc. 

 

4.4 Sistema de validação para Jovens 

Valide o seu compromisso e conhecimento ajudando idosos com TI e comunicação digital 

Benefícios da validação: Quer fazer uma contribuição significativa para a sociedade e ao mesmo tempo 

aprimorar as suas habilidades? O nosso processo de validação para voluntários que desejam ajudar 

idosos no uso de ferramentas de TI e comunicação digital oferece a uma oportunidade única de fazer 

exatamente isso. Aqui estão alguns dos benefícios que pode obter participando de nosso programa: 

Desenvolvimento pessoal: Como voluntário, terá a oportunidade de melhorar suas habilidades de 

comunicação e de trabalhar com pessoas de diferentes idades. Isso irá beneficiá-lo em sua futura 

carreira e na vida em geral. 

Compromisso social: terá um impacto direto na vida dos idosos, ajudando-os a se adaptarem ao mundo 

digital. Isso proporciona uma sensação de realização e bem-estar. 
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Aprimoramento do conhecimento: Ao trabalhar com usuários mais velhos, aprimorará seu 

conhecimento técnico e sua capacidade de explicar tópicos complexos de maneira simples. 

Aprimoramento de currículo: A validação confirma a sua competência e compromisso como voluntário, 

o que pode ser um recurso valioso quando procura um futuro emprego ou oportunidades educacionais. 

Habilidades técnicas: Quão familiarizado está com vários dispositivos, softwares e plataformas digitais? 

Capacidade de comunicação: Com que eficácia consegue explicar conceitos técnicos de maneira 

simples para usuários mais velhos? 

Paciência e Empatia: consegue demonstrar paciência e compreensão ao trabalhar com pessoas mais 

velhas que podem não ter tanto conhecimento de tecnologia? 

Solução de problemas: Qual é seu nível de habilidade em resolver problemas técnicos e ajudar os 

usuários a superar obstáculos? 

Conscientização sobre segurança: entende a importância de manter a segurança e a privacidade 

online? 

Jovens podem validar seu progresso respondendo de 8 a 10 questões para cada módulo, sendo 

necessário que respondam corretamente pelo menos 80% das questões para serem aprovados." 

Se cumprir os critérios necessários e demonstrar competência nestas áreas, será validado como 

voluntário qualificado 
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Conclusão 

 

 

Para concluir, o Projeto STRONG2GETHER mapear as competências digitais essenciais dos idosos para 

uma maior e melhor participação social e cívica e a 'Guia dos Educadores Adultos' fornece todas as 

informações e instruções necessárias para educadores de adultos sobre como implementar o 

'programa de formação STRONG2GETHER'. 

 

Neste Guia para Educadores de Adultos inclui a didática em e-Learning que os formadores/educadores 

de adultos precisam focar. Mais especificamente, concentre-se em: 

● Diretrizes práticas: Como executar o programa de treinamento STRONG2GETHER 

● Competências transversais essenciais que os educadores de adultos precisam melhorar e 

atualizar para a educação de adultos 

https://epale.ec.europa.eu/en
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/PDF/?uri=CELEX:32016R0679

