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O Projeto OITO originou-se pela dificuldade ou falta de acesso
dos idosos as plataformas online durante os periodos de

confinamento provocados pela pandemia COVID-19.

A metodologia do Projeto OITO envolve contelddos de apoio a
inclusdao digital no ambiente online, a partir de um dispositivo

movel, especificamente o telemével do tipo smartphone ou tablet.

O Projeto OITO tem a colaboragdo do Centro de Medicina
Digital P5 da Universidade do Minho, que tem como objetivo a
prestacdao dos cuidados de saude com o pressuposto que estes
devem ser Preditivos, Preventivos, Personalizados e Participativos, e

por meio de recursos tecnolégicos, estar Proximo da comunidade.

Conecte-se as possibilidades :)

Anna Quialheiro
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Investigadora na Universidade do Minho
Braga, Portugal
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A metodologia do OITO é baseada na metodologia da Oficina
da Lembranca, criada para idosos com transtorno cognitivo
leve, com uso de computador ligado a internet. (Xavier, A.J.,
2002; Quialheiro, A. et al, 2021)

A metodologia segue niveis de complexidade e dificuldade a
partir de funcgdes neuroexecutivas. Para inclusdao digital
utilizando smartphone, a presente metodologia foi adaptada
a partir da Oficina da Lembranca e consiste em 2 sessOes de
atividades para cada nivel, resultando em OITO etapas:

Nivel 1 Desenvolvimento da psicomotricidade (manuseio do
smartphone): Configuracdao do telemodvel e instalacdo de
aplicacoes.

Nivel 2 Surgimento do explorador (Exploracdao dirigida dos
recursos do smartphone): Uso de aplicacbes para
comunicagao e partilha de fotos.

Nivel 3 Autoconsciéncia, critica e responsabilidade do uso
(Uso do smartphone em tarefas interativas): Uso de
aplicacOes de saude e partilha de dados por e-mail.

Nivel 4 Autonomia e colaboragao (Autonomia no uso do
smartphone): Busca e partilha de videos, conhecimento de
termos, identificacdo de recursos de protecdo de dados e
tomada de decisdao no uso da tecnologia smartphone.
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1. Uso e Configura¢ao do telemével

1) Botdes basicos para uso do telemovel.

il

1A

Atencgao!

Al/

1. Botédo para ligar e desligar o ecra do
telemovel pode estar em cima (A) ou de
lado (B).

2. Botoes para aumentar (+) e diminuir
(-) o som.

3. Botao central: Toque 1x para voltar
ao ecra principal. Toque 2x de forma
rapida para aceder as aplicagoes
abertas.

4. Botao que aciona a vibragao: Para
ativar a vibragao ao receber uma
chamada, deve alterar a posicédo deste
botao. Ao ativar, aparece a mensagem:

1:434 il 4G @m)

A‘ Modo sem som

> No modelo atual do iPhone (em 2020 e 2021) jdndo hd o
ﬂ botdo 3. Para voltar ao ecra principal precisa deslizar com o

dedo de baixo para cima.

Para ver as aplicacdes abertas, deslize com o dedo de baixo
para cima, e segure no inicio do movimento. Assim, ja
observara as aplicacdes abertas.



1. Uso e Configuracao do telemovel

Para o ecra nao desligar enquanto assiste um video ou |é uma
mensagem, siga os passos indicados abaixo:

1. Toque em Definig¢des; |

2. Depois toque em Ecra e Brilho; b

3. Toque em Bloqueio Automatico.

4. Defina o intervalo de tempo que deseja (por exemplo,
se pretende que o ecrd se desligue apds 10 minutos
sem utilizacdo selecione “apdés 10 minuto de
inatividade”). A nossa sugestao é deixar 10 minutos!



1. Uso e Configuracao do telemovel

Vamos aprender a configurar o volume do som do seu
telemovel.

Siga as indicagdes abaixo:
1. Toque em Definig¢Ges;
2. Depois toque em Sons e Haptica;

3. Na opcao Toque pode escolher a musica de toque para
guando receber uma chamada;

4. Na opcao Toque e Avisos deslize a barra para definir o
volume do toque do seu telemoével;

Sugestao: Cologue o som ao meio da barra. Assim consegue
ouvir o seu telemadvel, sem que este toque demasiado alto.

o <)

Atencao! Se tiver dificuldade em ouvir, pode ativar a Vibragao.
Esta funcdo consome mais bateria.

Wl dx o <)



1. Uso e Configuracao do telemovel

4) Botoes de atalho no telemovel.

Vamos conhecer alguns botdes de atalho que facilitam o uso
do telemdvel.

Carregue com o dedo no canto
superior direito do

ﬁ 9 . ecra e deslize para baixo.
Camara M\:T \;g\a

Fotografias

207 d

Académico YouTube

No ecra surgem os botdes de atalho.

Just the Way Y...
Bruno Mars

«“ b »

)

Menos luz Mais luz

1. Luz do telemovel: Carregue e
deslize para ajustar.

Quanta mais luz, maior sera o
consumo de bateria.




1. Uso e Configuracao do telemovel

4) Botoes de atalho no telemovel.

Vamos conhecer a funcao de alguns desses botdes.

4

@
i)

Projegéo
de ecra

(R)
Just the Way Y...

Bruno Mars

«“ b »

ORS

2. Liga a internet pela rede
do seu telemoével. Pode ter
um custo adicional.

3. Liga a internet pela rede
sem fios - Wi-Fi.

4. Bloqueia a rotagao
do ecra.

5. Silencia todos os sons
do smartphone.

6. Liga a lanterna do
telemovel.



2. App Store - Instalag¢ao das aplicagoes

O iPhone é operacionalizado pelo sistema 10S e a loja

chama-se App Store.

Vamos a pratica :)

m S < ( )
Pesquisa (3]

Q Jogos, apps, artigos e mais C\%

Q |Jogos, apps, artigos e mais Cancelar

search

4

1. Toque na aplicagao App Store.

2. Na parte inferior do ecra, toque
em Pesquisa.

3. Toque na caixa de pesquisa
para aparecer o teclado e escreva
o nome da aplicagdo que
pretende instalar.

4. Toque em Search.

10



3. WhatsApp - Aplicagao de comunicagao

O WhatsApp é a aplicagdo que escolhemos para comunicagao.
Para comegar a usar, siga as orientagoes:

CJE

servigo.

Leia a nossa Politica de privacidade. Toque em
"Concordar e continuar" para aceitar os Termos de

CONCORDAR E CONTINUAR 2

Digite o nimero de telemével

0 WhatsApp enviara uma mensagem SMS para verificar
o niimero de telemével. Qual é o meu nimero?

Portugal v

+ 351 910351035 3

A operadora pode cobrar taxas de SMS

4

SEGUINTE

Para encontrar e restaurar uma copia
de seguranga do Google Drive, permita
que o WhatsApp aceda aos seus
contactos e as fotografias e ficheiros

do seu dispositivo.

CONTINUAR 5

aceda aos seus contactos?

=] 6

RECUSAR

AGORA NA
= (]
Permitir que a app WhatsApp Permitir que a app WhatsApp

aceda a fotos, multimédia e
ficheiros no dispositivo?

PERMITIR 6

RECUSAR

Detalhes do perfil

Fornega o seu nome e uma fotografia de perfil opcional

®

Projeto QL(EI 7

c)

8

SEGUINTE

1. Toque na aplicagao WhatsApp.

2. Toque em Concordar e Continuar.

3. Digite o seu niumero de
telemovel.

4. Toque em Seguinte.

5. Toque em Continuar.

6. Toque em Permitir nas
proximas duas paginas.

7. Escreva o seu nome.

8. Toque em Seguinte.

11



* WhatsApp - Aplicacao de comunicagao g

Vamos conhecer o WhatsApp :)

1) Enviar uma mensagem de texto para um novo contato

I
9{ ,%I @ Q’) fB 1. Na parte inferior do ecra, toque
~— em conversas.
Editar < ) 2
Conversas } .
2. Toque neste botio: (4
Listas de destinatarios Novo grupo
15/05/21
Contacto 1 *»
08:09
Contacto 2 »
2% Novo grupo
3. Toque em novo contacto.
2, Novo contacto 3

Cancelar Novo contacto

4. Toque em “Nome” para
aparecer o teclado e escrever o

Nome C§> 4 nome.

5. Toque em “Telemovel” para
Telefone Portugal escrever o numero.

telemovel > +351 C_§\\ 5

6. Toque em Guardar.

Adicione o nimero 910 351 035 do Projeto OITO nos contactos.

\\.</ Atencao: s6 consegue falar com outra pessoa se esta

também tiver registo no WhatsApp.



3. WhatsApp - Aplicagao de comunicagao g

Vamos conhecer o WhatsApp :)

1) Enviar uma mensagem de texto para um contato existente

Editar

Conversas
Listas de destinatarios Novo grupo
15/05/21
Contacto 1 »
08:09
Contacto 2 »

Q Pesquisa 3B

p

Contacto 1
Contacto 2 C\% 3A
Contacto 3

Contacto 4

Xe—IOmMmUoOw>

1. Na parte inferior do ecra, toque
em conversas.

2. Toque neste botdo. (4

3A. Toque no nome da pessoa com
quem quer falar (os nomes estéao
em ordem alfabética).

ou

3B. Toque na lupa e escreva o nome
da pessoa.

| / _ Atencao: Quando abre o WhatsApp surge uma lista de

e

conversas recentes. Basta tocar no nome da pessoa ou
grupo e escrever a sua mensagem.

13



3. WhatsApp - Aplicagao de comunicagao

Vamos enviar uma mensagem de texto :)

<3 Projeto GIRO EA % %

ID 452, ID 453, ID 462, ID 467, ID

ontem
@ As mensagens e chamadas s&o encriptadas
ponto a ponto. Ninguém fora desta conversas,

nem mesmo o WhatsApp, pode ler ou ouvi-las.
Toque para saber mais.

Projeto GIRO criou este grupo

Foi adicionado a este grupo por Projeto GIRO

+ 1 o @ 9
< Projeto GIRO &l @ %

ID 452, ID 453, ID 462, ID 467, ID.

ontem

@ As mensagens e chamadas s&o encriptadas

ponto a ponto. Ninguém fora desta conversas,

nem mesmo o WhatsApp, pode ler ou ouvi-las.
Toque para saber mais.

Projeto GIRO criou este grupo

Foi adicionado a este grupo por Projeto GIRO 3
+ Use o teclado para escrever seu textd@
«texto» textos
qgw e r t vy ui op
a s df ghj k1 2

1. Toque na caixa de texto para
aparecer o teclado.

2. Use o teclado para escrever uma
mensagem.

3. Toque no simbolo de Enviar.

14



3. WhatsApp - Aplicagao de comunicagao g

Vamos aprender a usar o teclado e praticar :)

gw e r t y u i op
a s d f g h j k |
£12z x ¢ v b nm|X
123 espago @O enter 6
1 3 4 5
@ g

1. Abre o teclado de nimeros
123 ,
e simbolos.

l

11213145161 7]18]91]0

espago @ . enter

8
@ 9

Repare que as

letras ndo estao
organizadas por ordem
alfabética.

Mas estao de acordo

com uma maquina de
escrever

2. Torna as letras
maiusculas.

3. Espaco

4. Arroba

5. Ponto final

6. Mudar de Linha
7. Apagar

8. Voltar ao teclado
alfabético.

15



3. WhatsApp - Aplicagao de comunicagao g

Vamos aprender a usar o teclado e praticar :)

EOLE Ok Ola <

Y N Y W W W S U N

Toque para aceder aos emojis.

Como colocar um acento:

- carregue e segure na
letra que quer acentuar e
arraste até ao acento que
deseja.

Veeveor 08
ERPVOT L OBT
& = ﬁ@(&@@@:
& ()&*’O @@U‘
oyl Ok

AC Ol 8 & @ @ ¢ ¥

Pl <X

A
O

Arraste para ver outros emojis ou

toque nas opgodes abaixo.



3. WhatsApp - Aplicagao de comunicagao g

2) Enviar uma mensagem de voz.

Projeto GIRO EAl @9 %

< 3 ID 452, ID 453, ID 462, ID 467, ID.
ontem
@ As mensagens e chamadas sdo encriptadas
ponto a ponto. Ninguém fora desta conversas,
nem mesmo o WhatsApp, pode ler ou ouvi-las.
Toque para saber mais.

Projeto GIRO criou este grupo

Foi adicionado a este grupo por Projeto GIRO

+ @

) 1

o]
—

& 0:00

23
Cancelar e

a

1. Carregue, sem largar o dedo,
no simbolo do microfone.

2. Arraste o dedo para cima.

& 0:07

Cancelar

4B

3. Fale a sua mensagem enquanto

corre o tempo da gravacao.

4A. Toque para Enviar.

ou

4B. Toque para Cancelar.

7

4

Ny
©
©

Do lado direito séo as
mensagens que enviou.

Do lado esquerdo sao as
mensagens que recebeu.



3. WhatsApp - Aplicagao de comunicagao g

Mensagem enviada a outra pessoa ou grupo.
Mensagem entregue a outra pessoa ou grupo.

W Mensagem visualizada ou ouvida pela outra pessoa ou
todos de um grupo.

E para mensagens de audio:

- ’ ’ .
0 0:06 13:5@

Mensagem enviada para a outra pessoa.

\.} ® Mensagem ouvida pela outra pessoa (parcial ou totalmente).

18



3. WhatsApp - Aplicagao de comunicagao g

4) Apagar uma mensagem ja enviada.

’ 5 1 V4
> o 1 1. Carregue durante alguns
Qe segundos na mensagem que
pretende apagar.
p o
=t @ g
hoje
2. Toque no simbolo do lixo.
o > o
2 1 mensagem

Apagar Para Todos 3. Toque na opgao desejada:

“Apagar Para Todos”,

Apagar S6 Para Mim “Apagar S6 Para Mim” ou
“Cancelar”.

Cancelar
hoje
® Esta mensagem foi apagada. ‘ 4 4, Mensagem apagada
+ C ® ¢
N l /.

Atencao: Se passar mais de uma hora s6 consegquira apagar para Si.



3. WhatsApp - Aplicagao de comunicagao

5) Fazer uma chamada por video.

{3

Projeto GIRO &

ID 452, ID 453, ID 462, ID 4 @ %

ontem
@ As mensagens e chamadas sao encriptadas
ponto a ponto. Ninguém fora desta conversas,

nem mesmo o WhatsApp, pode ler ou ouvi-las.
Toque para saber mais.

Projeto GIRO criou este grupo

Foi adicionado a este grupo por Projeto GIRO

Anna Quialheiro

Aligar

1. Toque no simbolo da camera.

2. Aguarde a resposta do seu
contacto.

3. A pessoa atende e ja pode
conversar.

20



3. WhatsApp - Aplicagao de comunicagao g

Botoes da videochamada:

° Toque neste botao para desligar a
chamada.

Toque neste botao para inverter o
video e mostrar a imagem a partir
da camera traseira.

& Encriptada ponto a ponto

‘ ‘ Toque neste botdo para desativar
k a sua camera.

Qr Toque neste botdo para desativar

o som do seu telemoével.

@& Encriptada ponto a ponto

-Cémera

invertida

Camara desativada

Camera
m‘ desativada-

21



3. WhatsApp - Aplicagao de comunicagao g

6) Atender uma chamada por video.

@& Encriptada ponto a ponto

Andre Miranda lodo

Videochamada pelo WhatsApp

1A. Toque para Recusar.

ou

1B. Toque para Atender.

ou

1C. Se estiver a usar o
- — telemovel, aparece esta
Reldgio Camara Fotografias Meteorologia notificagéo_ Toque para

o D n atender.

Académico YouTube Mdsica Google Maps

22



3. WhatsApp - Aplicacao de comunicag¢ao w

1. Toque para ativar a camera fotografica.

Se desejar, toque para mudar de camera.

2. Toque para tirar uma fotografia.

3. Envie a fotografia.

4. Veja a foto enviada!

23



v = Treino Nivel 2

N :
v = Envio de mensagem de voz e foto pelo WhatsApp

Agora que ja aprendeu sobre o WhatsApp, partilhe connosco

uma fotografia!

o

Hey there! | am using WhatsApp.

Projeto Oito C\ 2
Projeto de investigagéo. %

3

+ O@@

4. Toque para tirar a
fotografia.

1. Abra o WhatsApp

2. Toque em Projeto Oito.

3. Toque no simbolo da
camera.

5. Toque em Enviar.

(1Y)

LI\
Parabéns, concluiu seu treino! ‘J\h

24



4. Google Fotos e Uso da Camera e

Hoje vamos aprender a tirar uma fotografia e partilhar usando
a aplicacao Camera que ja esta instalada no seu telemdvel.

Vamos conhecer a Camera e praticar :)

1. Toque na app Camera.

e

2. Aponte a camera.

Se desejar, toque para mudar de

camera.

LENTA  VIDEO FSTUGHATIA PROFUNDIDADE

3. Toque para tirar a foto.

&

25



4. Google Fotos e Uso da Camera e

Vamos partilhar a fotografia a partir da Camera.

LENTA  ViDEO FOTOGRAFIA PROFUNDIDADE

&

1. Toque na foto acabada de

tirar, no canto inferior esquerdo.

\l/

\ﬂ/Atengéo! O simbolo de partilha pode ser diferente. | (11| | £

3

®

AirDrop

e 9

Drive Google Maps

Y,

WhatsApp

Projeto OITO 4 C§«\ 0
~

Projeto OITO Seguinte

e BR- .. ENLE -
4
Adicione uma descrigéo...

ENTA VviDEO FOTOGRAFIA PROFUNDIDADE

2. Toque no botao Partilhar.

3. Toque em WhatsApp.

4. Toque em Projeto OITO.

5. Toque no botédo Seguinte.

6. Toque em Enviar.

26



4. Google Fotos e Uso da Camera

O Google Fotos é uma forma de guardar as suas fotografias na
nuvem sem gastar espaco do seu telemovel.

Vamos conhecer :)

1. Toque na aplicagao
Google Fotos.

Aqui estdo guardadas as
suas fotos.

2. Deslize o dedo para baixo

de forma a ver mais fotos.

3. Toque numa foto que
deseje partilhar.

4. Toque em Partilhar. Depois siga os passos
que ja aprendeu e envie a foto pelo WhatsApp.

27



5. E-mail de acesso a conta Apple 8

Para aceder a um telemdével do tipo smartphone, foi criada uma
conta Apple, com um e-mail e uma palavra-passe.

Vamos verificar?

App Store

@ Wallet e Apple Pay

@ E Contactos

IDIOMA PREFERIDO

Idioma Portugués (Portugal)
Contas 3

15:26 7 wll 4G @)
< Mail Contas

CONTAS 4

iCloud

iCloud Drive, Contactos, Satde, Fotografias, Wallet e ma  1...

{ Contas ID Apple

_
-

Anna Quialheiro 5
[ b

1. Entre em Definigoes.

2. Toque em Mail.

3. Toque em Contas.

4. Toque em iCloud.

5. Aqui encontra o seu mail.

28



5. E-mail de acesso a conta Apple

Ao saber qual é o e-mail da sua conta Apple, vamos aprender
a usar a app Mail? Vamos a pratica!

VM

Caixas de correio
£ Recebido 2
[ Assinaladas 5
5 Por ler
Statista Infographics Bulletin -... 13:19

The Key Numbers From The UFO Report | Half...
The U.S. government's eagerly awaited UFO report
finally landed late last week and it was something o...

SharePoint Online 11:29
Administrator has responded to your request f...

Good news. You now have access to 'Medidas

resposta pandemia COVID-19 - atividades investig...

Claudia, Domingos e Margarida... 113 @

ecs-icvs.sec 10:15
Meméria descritiva das medidas tomadas em re...
Caros membros da Comunidade EM/ICVS, Nos
dltimos dias a Diregdo do ICVS recebeu varios pedi...

med-comunicacao 09:38
PROGRAMA | Jornadas de Reflexdo da Escola d...

A toda a comunidade da Escola de Medicina, As
Jornadas de Reflexdo da Escola de Medicina estao...

Pedro Ferreira 08:32

Atualizado agora mesmo 4
® @
p—

1. Toque na aplicagao Mail.

2. Toque em “Recebido”.

3. Toque no simbolo de
Compor novo e-mail.

29



5. E-mail de acesso a conta Apple 8

Vamos escrever um e-mail e enviar a uma pessoa!

Cancelar 4
Nova mensagem O
1 o
CofBec:

T 2

Enviado do meu iPhone

3

1. Digite o e-mail para quem
quer enviar a mensagem.

2. Escreva uma descrigao
breve e direta da sua
mensagem.

3. Toque para escrever a sua
mensagem.

4. Finalizada a mensagem
toque em Enviar.

30



5. E-mail de acesso a conta Apple

1) Ler e responder um e-mail.

Recebido

Q Pesquisa

Reservas Espagos 11:34

Anabela, Alice e Aida 10:43 @
med-comunicacao 09:52

a Cem anos de insulina: qual € o proximo pass... 2
A toda a comunidade, Esta segunda-feira, 13 de @
setembro, assinalamos o Centendrio da Descobert... r:

Cem anos de insulina: qual é o
proximo passo? | ©, Hoje as 11h

Atoda a comunidade,

Esta segunda-feira, 13 de setembro, assinalamos o
Centenario da Descoberta da Insulina com uma conversa
sobre o impacto da diabetes na populagdo e o futuro da
doenga. A partir das 11h, Filipa Ribeiro (investigadora do
ICVS), Marina Gongalves (diretora do Centro de Medicina
Digital P5) e Luis Gardete Correia (presidente da Fundagao
Ernesto Roma), conversarao no auditorio A1.05 da Escola
de Medicina, num evento moderado pelo estudante Jodo
Batalha Serafim.

L] 5 @3 ]

med-comunicacao X
A toda a comunidade, Esta segunda-feira,...

« 4 N

Responder Responder a todos
Reencaminhar P6r no Lixo

1. Encontre a aplicagao Mail.

2. Toque para ler o contetido
do e-mail.

3. Toque para aceder
a outras agoes.

4. Toque para Responder.

5. Toque para Reencaminhar
a outra pessoa.

6. Toque para Apagar.

31



[ J
v
v

r— Treino Nivel 3
v =— Envio de uma foto por e-mail
1. Toque em Google Fotos.

2. Toque numa foto que
deseje partilhar.

i 3. Toque em Partilhar.

4. Toque em Mais.

Adobe Scan

8 E-maill 5 5. Toque em E-mail.

pare: 6 6. Toque em Para e digite
' souprojeto8@gmail.com

Cc/Bcc, De: aquialheiro@med.uminho.pt

S 7. Toque em Assunto e digite
Treino.
Treino @ 8 8. Toque na seta para enviar.

Para: souprojeto8@gmail.com

Parabéns, concluiu seu treino!

Cc/Bcc, De: aquialheiro@med.uminho.pt

Assunto: Treind A Mo

A

32



6. Google Fit - Aplicacao de Saude ‘v

O Google Fit é uma aplicacdao que monitoriza suas atividades
ao longo do dia e o0 ajuda a manter-se saudavel :)

Vamos fazer o registo!

N

1

B Projeto OITO
souprojeto8@gmail.com ¥

Continuar como Projeto OITO 2

Q@

Associar a app Saude da Apple

Saude

“Google Fit" gostaria de aceder aos seus dados de satide nas
categorias abaixo para os atualizar.

Ativar todas as categorias 4

N&o permitir  Acesso a Saude I Permitir I

1. Toque na aplicagao Fit.

2. Toque em “Continuar como...”

3. Toque em Associar a app
Saude da Apple.

4. Toque em Ativar todas as
categorias.

5 s Toque em Permitir.
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6. Google Fit - Aplicacao de Saude ‘v

Agora nao

Permitir notificagoes

Escolha os seus objetivos
diarios

[ G20 $,5000 J
o)
V1774

(/ 30 27500

(540 $10000

Pode sempre alterar os objetivos no
seu perfil

Definir objetivos 8
© 0
L]
-
225
G Pts.cardio  $»Passos
712 0,14 5

Cal km Min. ativos

6. Toque em Permitir notificagoes.

7. Toque em 5000 passos
como objetivo.

Também podes escolher
uma das outras opgoes.
Indicamos 5000 passos e

20 pontos para o coragao
como sugestdo de inicio.

8. Toque em definir objetivos.

4\

Tudo pronto para comegar a usar!

Pode ver os seus passos (a azul) e
pontos de coragao (a verde).
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6. Google Fit - Aplicacao de Saude ‘v

Se tiver o telemoével junto de si enquanto realiza as suas
atividades didrias, o Google Fit ird registar automaticamente
as suas caminhadas. Vamos verificar :)

Os seus objetivos diarios
Ultimos 7 dias

>

Distancia

Energia gasta

> & G

Minutos ativos

v
17 QOO OO
Conseguiu Q Q s s D S T
O seu objetivo semanal
12/09 - 18/09 I-
11 de 150 -

@ = o

Pagina inicial 1 > o
Diario

Hoje $,4989 passos G 0pts O
F 15:44
Caminhada & 2 %
30 min - 1km
Caminhada
#* 14/09/2021, 15:44 - 16:14
G0 $2000
Tempo de atividade 30 min

1km

139 keal

30

1. Toque em Diario.

2. Toque numa caminhada
para ver os detalhes.

Pode ver:

-quantos passos deu;
- distancia;

- energia gasta;

- tempo de atividade.
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v = Treino Nivel 4
) — L. :
« == [Monitorizar sua saude

Sua tarefa de hoje é partilhar connosco, pelo WhatsApp,
uma caminhada. Para isso, siga os passos a seguir:

N

1

quilémetros

@ H—
Pagina inicial E] 2 - =
Diario
Hoje $,4989 passos G 0pts O
£ 15:44
Caminhada C\Q 3 ‘k
30 min - 1km
< \&Ji
Caminhada
% 14/09/2021, 15:44 - 16:14
GO0 2000
30 min

1. Toque na aplicagao Fit.

2. Toque em Diario.

3. Toque numa caminhada.

4. Toque no botao de Partilhar.

5. Escolha uma cor.
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v = Treino Nivel 4
) — L ,
« == [Monitorizar sua saude

AirDrop Drive Google Maps

6
o
@ N\ L 9 6. Toque em WhatsApp.

Projeto OITO (_‘Q 7 () 7. Toque em Projeto OITO.

8
. m 8. Toque em Seguinte.
Projeto OITO Seguinte
N

30 min

Tempo de atividade

1

quilémetros

9. Toque em Enviar.

’ & ’ Parabéns, concluiu seu treino!

e

A
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7. YouTube - Aplicacao de Video n

A app mais comum para a visualizacao de videos é o YouTube.

Apenas precisa de fazer uma busca com palavras chaves e
perceber se encontrou o que procura.

Vamos conhecer o YouTube e praticar :)

u 1 1. Encontre e abra a aplicagao
YouTube.

© VouTube N L@@)
@Explorar Novidades para s;\‘\ Albu

2. Toque no simbolo da lupa.

#/\

Vamos comegor/

GIRO 37

G|,€0 Projeto GIRO - 70 visualizagdes - ha 1 ano

& receita bolo saudavel 3 X 3. Digite as palavras chave
da sua pesquisa.

gwe o r ty ui op

) 5 space I 4 4. Toque em Search
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7. YouTube - Aplicacao de Video °

BOLO SAUDAVEL COM 3 INGREDIENTES /
SEM LEITE / SEM FARINHA DE TRIGO / SEM...
Arte 2 Irmdos - 606 mil visualizagdes - hé 1 ano

‘@ Bolo de Laranja Fit com Aveia | Receitas -
Ly Vocé na Cozinha

Receitas - Vocé Na Cozinha - 197 mil visualizagdes - ha 2
anos

Yoco Nestlé
2 -

9 videos

BOLO SAUDAVEL COM 3 INGREDIENTES /

SEM LEITE / SEM FARINHA DE TRIGO / SE...

607 372 visualizagdes - ha 1 ano

CI S S

37 mil 731 Partilhar  Transferir Guardar
Q@ Arte 2Irméos SUBSCREVER
== 692 mil subscritores

5. Toque no video que desejar assistir.
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7. YouTube - Aplicacao de Video

Vamos conhecer os botoes basicos do YouTube.

Yoco Nestlé

C 9 videos
BOLO SAUDAVEL COM 3 INGREDIENTES / v
SEM LEITE / SEM FARINHA DE TRIGO / SE...

607 372 visualizagGes - ha 1 ano

1 % 2,
Partilhar J Transferir

@ Arte 2 Irmaos

== 692 mil subscritores

Guardar

SUBSCREVER

Ao assistir o video, pode:

3. Toque para colocar
em pausa. Volte a
tocar para reproduzir.

4. Tempo do video.

5:07 / 6:01
5. Carregue e arraste,
para avancgar ou
recuar no tempo.

Farinha

1. Toque para Gostar do video.

2. Toque para Partilhar.

Leveduras

Glacé

6. Toque para o video
ocupar o ecra inteiro.
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= Treino Nivel 4
v = Partilha de video do YouTube pelo WhatsApp

Queremos que partilhe um video connosco pelo WhatsApp.
Lembre-se do que aprendeu e siga os passos abaixo indicados:

u 1 1. Abra a aplicagdo YouTube.

2
D YouTube 8 L@@ 2. Toque no simbolo da lupa.

& receita bolo saudavel 3 X ..
3. Digite as palavras chave

da sua pesquisa.

- WM - 4. Toque em Search.

5 5. Toque no video que desejar
assistir.

BOLO SAUDAVEL COM 3 INGREDIENTES /
</ SEM LEITE / SEM FARINHA DE TRIGO / SEM...

Arte 2 Irmos - 606 mil visualizagdes - hd 1 ano

Ry Bolo de Laranja Fit com Aveia | Receitas -
Vocé na Cozinha
Receitas - Vocé Na Cozinha - 197 mil visualizades - hé 2
anos
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= Treino Nivel 4
v — Partilha de video do YouTube pelo WhatsApp

6. Toque em Partilhar.

TRANSFERIR v

BOLO SAUDAVEL COM 3 INGREDIENTES / v
SEM LEITE / SEM FARINHA DE TRIGO / SE...

611791 visualizagdes - ha 1 a 6
iG] &P ~» L
37 mil 735 Partilhar J/ Transferir  Guardar

Partilhar 7

7. Toque em WhatsApp.

Facebook Gmail
Messenger

conversas 8. Toque em Projeto Oito.
‘g) Projeto OITO (% 8 °
| Projeto OITO Seguinte |9 9. Toque em Seguinte.

TN

Cancelar @ 1 0

Para: Projeto OITO

|https://youtu.be/BnIZf_bKRIA 10. Toque em Enviar.

.

c‘ Parabéns, concluiu seu treino!
(1Y)
@ YouTube . .

BOLO SAUDAVEL COM 3 INGREDIENTES | SEM

LEITE / SEM FARINHA DE TRIGO / SEM FERMENTO M \

‘www.youtube.com

https://youtu.be/BnlZf bKRIA 11:28 &
+ @G ©® 9
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8. Prote¢ao de dados

\ //ATEN(;AO: Para proteger os seus dados e privacidade,

~
ﬂ apontamos algumas dicas importantes:

Elabore senhas fortes, ou seja, que contenham letras,
numeros e caracteres, inclusive utilizando maiusculas e
minusculas.

O ideal é que a senha contenha entre 8 a 12 caracteres,
no minimo;

Faca uso das opg¢des como silenciar, bloquear e
denunciar, caso identifique abusos;

Nao abra ou carregue em mensagens recebidas por
SMS, e-mail, whatsapp ou nas redes sociais com
conteldo desconhecido ou promocgdes relampago,
mesmo que tenham sido enviadas por conhecidos;

Nao carregue em links (enderecos de internet que
aparecem em azul nas mensagens) enviados por
contactos desconhecidos. Na duvida apague a
mensagem;

Nao compartilhe a sua localizagao com desconhecidos;
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Mantenha seu smartphone atualizado;

Cuidado com mensagens enviadas com nomes de
bancos, pois estes nao enviam e-mails com links de
promogdes ou acesso;

Caso tenha recebido um link ou uma ligacao de alguém
solicitando dados pessoais, ndao forneca;

Nao instale aplicacOes suspeitas ou enviadas por
pessoas desconhecidas;

N3ao guarde a sua senha em papéis ou bloco de notas.
Isso pode permitir que outras pessoas tenham acesso a
ela.
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v—
o — - ~
' v— Prova de inclusao

A prova de inclusdao sera um conjunto de tarefas com o que
aprendeu nas oficinas.

No final da ultima oficina do Projeto OITO, serd enviada, por

mensagem no WhatsApp, tarefas que tera de realizar ao final
de cada dia:)

Ao terminar todas as tarefas e oficinas

recebera um certificado de conclusao do
Projeto OITO!

2 00
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Aplicagdes sao como “produtos” para usar no
telemovel ou tablet. Podem ser gratuitas ou pagas. E
em algumas aplica¢des gratuitas pode haver compras
dentro da aplicacdo. Uma compra sé pode ser feita se
tiver um cartdao de débito ou crédito associado a
conta, mediante sua autorizagao e consequente
confirmacao.

Tecnologia sem fio que permite a comunicacao e troca
de dados entre computadores e/ou dispositivos
moveis, possibilitando que esses dispositivos se
interliguem de maneira rapida, descomplicada e sem
uso de cabos, bastando que um esteja préximo do
outro.

Permite a conexdo de equipamentos, como teclado,
rato, cameras digitais, etc, a computadores, através da
utilizacdo de um cabo. Geralmente também é a
conexao entre a tomada e o cabo do carregador do
seu dispositivo movel.
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Os dados moéveis sao a internet utilizada nos
dispositivos moveis. Esses dados mdveis sao
contratados na operadora telefdnica utilizada no
dispositivo mével (Ex.: Vodafone, NOS, MEO etc).

Aparelho ou equipamento que permite aceder a
internet, sem que esteja ligado a ficha/tomada. Pode
ser considerado um "computador de bolso" por
permitir a realizagao das mesmas atividades quando
comparado ao computador. Além disso, alguns
dispositivos mdveis, como os smartphones, tém a
fungdo de telefone, permitindo fazer e receber
chamadas.

E-mail, email ou correio eletrénico, é um sistema de
comunicacao para o envio e recebimento de
mensagens eletronicas através de computadores, ou
dispositivos méveis, pela Internet (correspondéncia
digital). O endereco eletrénico faz chegar uma
mensagem ao destinatario a partir de uma aplicacao
(software) especifica de Correio Eletrénico, tais como
Gmail, Hotmail, Mail ou outros.

O endere¢o é composto por um:

@
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Reconhecimento facial do utilizador do telemdvel
para liberar algumas agdes, inclusive compras.

Trata-se do fornecimento de servicos pela internet.
Local onde estao armazenados os conteudos da
internet.

Sistema que interliga os computadores e dispositivos
moveis espalhados pelo mundo, permitindo o acesso
a sites (ex.: compras online) e envio de mensagens
eletrdénicas (e-mail).

Termo utilizado para se referir a alguém que esta
conectado a internet, seja por um computador ou
dispositivo mével. Também pode ser algum
arquivo/informacdo que esteja disponivel em um site.

Tecnologia, comumente chamada de rede sem fio,
que permite a conexao de computadores e
dispositivos mdveis na internet, sem a necessidade da
utilizacao de cabos.
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