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RE,ACT Envelhecimento Saudavel e Vital
project

Todos, em todos os lugares, devem ter a oportunidade de viver uma vida
longa,
saudavel e ativa.

Envelhecimento Saudavel significa maximizar as oportunidades de saude
fisica, social e mental, para que todos — jovens e idosos — possam participar

ativamente na sociedade, com controlo sobre a sua propria vida e uma boa
qualidade de vida.

Beneficios de se manter ativo e saudavel a medida que envelhece:
¢ Maior bem-estar e participagéao

¢ Recuperacado mais rapida apdés doencas

*¢ Reducédo do risco de doencgas crdnicas

¢ Prevencao de quedas Funded by

the European Union




REACT

oroject Envelhecimento Saudavel para Idosos

Significa, muitas vezes, fazer escolhas de estilo de vida conscientes para se
manter ativo e manter a autonomia.

- Nao apenas sobre prevenir ou adiar doengas ou mortes, mas sobre:

s Aumentar as oportunidades de saude
** Promover a autossuficiéncia
** Aceder a cuidados de salide de qualidade

s Garantir elevada qualidade de vida = - )
onsutte mals

informacoes e
explicacoes no
folheto
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the European Union
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project

O que e para si a saude?
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A saude é um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e
nao apenas a auséncia de doenca ou enfermidade.(WHO, 1948)

A saude € a capacidade de adaptacao e autogestao perante desafios
sociais, fisicos e emocionais (Machteld Huber, 2012)

Funded by
the European Union




REACT Saude Positiva

oroject  Uma Perspetiva Mais Ampla

A Saude Positiva adota uma perspetiva diferente: o foco nao

estd na doenca, mas sim na pessoa, na sua resiliéncia e
naquilo que torna a sua vida significativa.

’ * O que é que as proprias pessoas consideram importante para
se sentirem saudaveis? > O que precisam para o conseguir?

Funded by
the European Union




R EACT Funcgoes do corpo

project 0
8
6 dimensoes da perspetiva de @ J ‘ \ 9
Saude Ampla: 4
Funcionamento 5 Bem-estar
diario ! mental
1. Funcodes do corpo 0
2. Bem-estar mental
3. Significado davida
4. Qualidade de vida @ @
5. Participagao Participagao Significado da vida
6. Funcionamento diario (Meaningfulness)

P

Qualidade de vida

- Estes elementos emergiram da investigacdo sobre a compreensdo que as pessoas
tém da saude. As pessoas nhao valorizam apenas a saude fisica, mas também,

por exemplo, o sentido da vida, a participacao e a qualidade de vida. Funded by

the European Union




) A Minha
CT r Saude
ct H Positiva
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¥or

* Cuidar de ti "
* Conhecer as tuas limitagoes
* Conhecimentos de saude
* Gerir o tempo Funcionamento
* Gerir o dinheiro diario
* Ser capaz de trabalhar
* Pedir ajuda

Comecar
pela sua @
Saude Positiva Participagéio

* Contactos sociais
* Serlevado aserio

Ter o apoio dos outros
Sentimento de pertenga

* Fazer coisas significativas
Ter interesse pela sociedade

Institute for Positive Health (iPH) | Dialogue tool 1.0

Sentir-se saudavel
Sentir-se em forma
» Ter queixas e/ou dor
Padrao de sono

Fungdes do corpo  Condicao fisica

Bem-estar

5 mental

A

* Fazer coisas divertidas em conjunto

@

Significado da
vida
p— (Meaningfulness)

=

e Prazer

— * Serfeliz

Qualidade de vida » Sentir-se bem
Sentir-se equilibrado
Sentir-se sequro
Condigoes de vida

Ter dinheiro suficiente

* Ser capaz de se lembrar das coisas
* Ser capaz de se concentrar

* Ser capaz de comunicar

* Ser alegre

* Aceitar-se

* Ser capaz de lidar com a mudanca
* Ter controlo

* Teruma vida com significado
* Seranimado

* Querer alcangar ideais

* Sentir-se confiante

* Aceitaravida

* Sergrato

* Continuar a aprender

Funded by
the European Union




REACT

ProO| ect « O que gostaria de trabalhar nas proximas sessoes?

* O gque faras de diferente a partir de amanha?

« Ha algo de que necessites para o fazer?

Pequena acao > grande sucesso

" Funded by
N the European Unioi




REACT ,
oroject Modulo 2

Introducao a e-Saude e aos
seus beneficios




REACT

project

1. Definicdo de e-Saude
2. Servicos de e-Saude para populacdes vulneraveis
3. Beneficios e objetivos da e-Saude

4. Pontos de interesse

Funded by
the European Union




RE.ACT E-Saude

project

E-Saude, telessaude ou telemedicina \

Refere-se a utilizacdo de tecnologias de
informacao e comunicacao na area da saude.
Inclui técnicas, servicos e sistemas que operam
remotamente — inicialmente por telefone, agora

cada vez mais atraveées da internet.

1999: o termo e-Saude surgiu pela primeira vez na

literatura cientifica pela OMS e outros Funded by

the European Union
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poroject

Os beneficios da e-Saude

Reforco da comunicacao e da troca de informacao entre profissionais
de saude e entre doentes e profissionais de saude.

Melhoria da igualdade de acesso aos cuidados para os doentes em
areas remotas.

Empoderamento dos individuos e incentivo a mudanca positiva nos
comportamentos de saude.

Reducao do tempo de diagndstico e melhoria da eficiéncia dos
profissionais de saude.

(Strand Bergmo, 2015 ; Hallberg, Salimi, 2020 ; Kampmeijer et al. 2016)

Funded by
the European Union
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*Implementar no meio
escolar com o objetivo de

educar para a saude

RO

P

*Melhorar a conectividade social
*Eliminar a exclusao social

*Melhorar a
qualidade de vida

*Melhorar os
servicos de saude

Midias sociais

La bg}-atério de Videoconferéncia
Servi COS de Informatica Telessaude
e-Sa['Jde *Poupar custos com
diagndstico
para grupos @; \*Mudar as estruturas
. i W sociais
vulneraveis Portais Web 4 *(saude e bem-estar a

informacgao de
mercado

Funde
the Eu

(D’apres Hage et al., 2013)

n Union

*Melhorar o acesso aos
cuidados de saude
*Melhorar o acesso a

longo prazo)
Telecomunicacao

Aplicacdoes moveis

Redes comunitarias
" *Melhorar o acesso a informacao
*Acabar com a exclusao digital

*Capacitar as comunidades rurais

[ i G
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REACT Questoes criticas em torno da e-Saude

poroject

s Os profissionais de saude enfrentam a falta de diretrizes fidveis para
avaliar aplicacoes de e-saude para smartphones.

+» Classificacoes por estrelas e avaliagcoes escritas na app store
/Android: estas informacdoes sdo muitas vezes subjetivas. Provém de
fontes nao verificadas e nao fornecem insights sobre a qualidade de uma
aplicacao de e-saude.

** Sd0 necessarias diretrizes de qualidade, baseadas em métodos
padronizados para permitir que os profissionais recomendem aplicacoes
fidveis aos seus pacientes.

(Ribaut et al., 2024)

Funded by
the European Union
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oroject Exemplos de Fiabilidade da e-Saude

Videos do YouTube relacionados com a psoriase (UK, 2017)
s Apenas 20% dos videos utilizaram informacao baseada em evidéncias

s 52% dos videos foram classificados como enganadores e 11% como perigosos
(Mueller et al., 2019)

s Aplicacoes que promovem a saude (dietas, exercicio)

Apenas 55% dos estudos incluidos descreveram uma base tedrica para o
desenvolvimento de aplicacoes

(Schoeppe et al., 2016)

Funded by
the European Union
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project

Modulo 3

Uso de aplicacoes de e-Saude

A Funded by
L the European Union




REACT Qual e a aplicacao que quero instalar?
project

* Se pretende apresentar uma aplicacdo a alguém e
mostrar o seu valor acrescentado, € importante escolher
uma aplicacao que seja adequada a essa pessoa.

** Se a aplicagcdo atender as suas necessidades e
interesses, aumentara a sua motivacao.

*» Por exemplo, uma aplicagdo que reconhece sons de
passaros ou da dicas de jardinagem.

Funded by
the European Union
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EACT

roject

»
Objetivos de aprendizagem

= Desenvolver conhecimentos  praticos sobre o0s
dispositivos/ aplicacdes mais utilizados pela populacao-
alvo (de acordo com o contexto local).

= Desenvolver a autoconfianca ao utilizar
dispositivos/aplicactes de e-Saude (eHealth).

Co-funded by the
Erasm Programme
of the European Union

Teresa Vilaga, Coordenadora REACT em Portugal




E ACT Conteudos

1. Instalar uma aplicacdo no iPhone / Android

2. Redes sociais (ex.: WhatsApp, Facebook): acesso, politicas de
privacidade e seguranca na Internet.

3. Plataformas web: Plataformas do Sistema Nacional de Saude ou
Privado: esclarecimento sobre Saude 24, teleconsultas,
marcacao de consultas ou exames, obtencao de resultados de
exames; papel da familia no apoio a utilizacao desta plataforma).

4. Sites fidedignos para recolher informagdes sobre promocao da
saude e educacao.

5. Aplicacdes m-Saude: sensores para medir parametros vitais; os
jogos e videos promovem o bem-estar fisico, social e emocional.

6. Dicas e truques sobre como utilizar algumas tecnologias de e-
Saude (de acordo com o contexto local e as populagdes-alvo).

S Co-funded by the
Il Erasmus+ Programme Teresa Vilaga, Coordenadora REACT em Portugal 23
X of the European Union
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EACT Instalar a app no iPhone
ro|ect

1.Abraa 2.Clique na 3.Escrevao 4. Clique no
aplicacao lupa nome da botao

“App Store” "Pesquisar aplicacao “Obter”

1:41 12:44

Q) saude 24 Cancelar Q saude 24

Hoje
PARA COMECAR o SNS 24 o 51
. . ABRIR
5 jogos cerebrais SNS 24 el ABRIR
na Impulse s = e

OBTER OBTER

NOVAS TENDENCIAS
Mais nonular

@ # = | a @ ¢ = & Q @ § = & Q

Rl Funded by
LN the European Union
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EACT Instalar a app no Android
ro|ect

2.Cliquenabarra 3.Escrevaonome
1. Abraaaplicagao de pesquisa daaplicacao

4.Clique sobrea 5. Clique sobre
aplicacao "Instalar" najanela

localizadana parte depois clique desejada nova

superiordatela sobre "Entrar

.
1344 9 O - B il =, G

<  salude 24 Q 9

2.l = G

Acerca destes resultados (O
Limpeza Mensag
N Patrocinados

\“ myAdvanceCare @
Advancecare S.A.

WhatsApp 4,4 W PEG|3

Instale a App myAdvanceCare - Use a App
myAdvanceCare para pedir reembolsos, ma...

D, D
By  Instalado

Mais de
5M 3l

Telef
elefone A%

9 mil PEGI 3 ®

Transferénci
as

=
® opinides ®
5

Gestorde .. Play Store

Funded by

Teresa Vilaga, Coordenadora REACT em Portugal the European Union 25




roject

Rl Funded by
the European Union
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Bem-vinda,
Maria Vitéria

Favoritos
Certificado

Digital
CovID Exames Receitas

Unidade de Salde
USF S. Julidgo
Médico: A. O. S.

Data de inscrigdo: 18 Fev 1998

Servigos SNS 24
Saiba mais sobre o SNS 24

Contactos
Contacte o SNS 24

Portal SNS
O seu canal web para o SNS 24

. ® A

EACT saude 24: uma aplicacao para... (1)

A sua saude
num so sitio

Ja conhece a nossa aplicacdo SNS 24.

Disponivel na App Store, Google Play e Huawei Store.

# Download on the

.y GETITON = Download on
>

Google Play #% AppGallery

« App Store

v/
v/
v

Todos os servigos num sitio s6
Acompanhe o seu estado de saude

Renove a sua medicagao atual

!

Teleconsultas

Teresa Vilaga, Coordenadora REACT em Portugal
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Bem-vinda,
Maria Vitéria

Favoritos

Servigos SNS 24
Saiba mais sobre 0 SNS 24

Funded by

EACT saode 24: uma aplicagao para... (2)

Encontrar um médico perto de si
Servicos
Avaliar sintomas

Informacado sobre saude

the European Union Teresa Vilaca, Coordenadora REACT em Portugal

27



roject

o ‘ SNS 24 ‘ Q  Pesquisar

SERVIGOS ~ AVALIAR SINTOMAS

X
Digitais
PEDIR

Certificado Digital COVID
Medicacéo habitual

Isengéo de taxa moderadora
Comprovativo de presenga

Comprovativo de pagamento das taxas
moderadoras

Comprovativo de contacto com o SNS 24

Marcacéo de consultas

Funded by
the European Union

ACEDER

Cartao dador de sangue
Teleconsulta

Receitas

Resultados dos exames eletronicos

Boletim de vacinas eletrénico

Atestado Médico de Incapacidade
Multiuso

Baixa médica
Testamento vital

Agenda de saude

VER TUDO

Teresa Vilaga, Coordenadora REACT em Portugal

INFO SAUDE

EACT saude 24: uma aplicacao para... (3)

’ PT | EN (® INICIAR SESSAOQ
CANAIS SNS 24
Outros Servigos

Validar autodeclaragdo de doenca

Aconselhamento psicoldgico no
SNS 24

Cheques-dentista
Posso dar sangue?

Autotestes de rastreio de infegdo
por VIH

Testes rapidos de rastreio de
infe¢des por VIH, VHB e VHC

Registar como néo dador

Atestado médico para revalidar a
carta de conducao

Notas de transferéncia e vale
cirurgia

28
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roject

Saude 24: uma aplicacao para... (4)
O‘SNS 24 ‘ Q  Pesquisar ’ PT | EN @ INICIAR SESSAO

SERVICOS v AVALIAR SINTOMAS INFO SAUDE CANAIS SNS 24

Inicio > Avaliar Sintomas

AVALIAR SINTOMAS

O que e "Avaliar Sintomas™?

O "Avaliar Sintomas” é uma funcionalidade que permite ao cidaddo avaliar os seus sintomas e obter informacgoes e
conselhos adequados ao seu problema de satde ndo emergente.

E importante saber que “Avaliar Sintomas”:

- Ndo é uma ferramenta de diagnostico clinico.
- N&o é uma consulta médica.

- N3o substitui os cuidados de sadde de um profissional.

Para garantir a sua seguranga o “Avaliar Sintomas” comega por excluir as situagdes mais graves e so6 depois fornece
informacgodes ou conselhos. Ao tomar conhecimento aceita os termos de utilizagdo.

© Os direitos de autor sobre a funcionalidade “Avaliar Sintomas”, bem como sobre toda a informagéo disponibilizada e acessivel através desta, sdo propriedade da

T Funded by
O the European Union Teresa Vilaca, Coordenadora REACT em Portugal
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EACT Saude 24: uma aplicagao para... (5)
ro|ect

o ‘ SNS 24 ‘ Q Pesquisar ’ PT | EN @ INICIAR SESSAO

SERVICOS v AVALIAR SINTOMAS INFO SAUDE CANAIS SNS 24

Inicio > Info Satide

Info Salde

‘ TODOS GUIAS SAUDE TEMAS DE SAUDE ’ Q  Pesquisar
A
A B ;
C
App SNS 24 Balcdo SNS 24 D
Autodeclaragéo de doenga Bronquiolite E
Aceder a area pessoal do portal do SNS 24 F
G
App Telemonit SNS 24 H
A minha salde na Europa |
Autenticagéo na drea pessoal do portal do SNS
24 K

A solidao e o isolamento social
X Funded by
N the European Union Teresa Vilaca, Coordenadora REACT em Portugal
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roject

Saude 24: uma aplicacao para... (6)

0 ‘ SNS 24 ‘ Q  Pesquisar ’ PT | EN ® INICIAR SESSAO

SERVICOS v AVALIAR SINTOMAS INFO SAUDE CANAIS SNS 24

Canais SNS 24

0O SNS 24 esta disponivel para o atender 24 horas por dia, 7 dias por semana em varios canais. Conhega-os aqui.

Partal Através do www.sns24.gov.pt tem acesso a
Siitd informag&o de saude de confianga, bem

SNS 24 como a um vasto conjunto de servigos

digitais do Servigo Nacional de Salde.

Linha telefénica para aconselhar e

Telefone encaminhar os utentes, de acordo com os

R Funded by 808 24 24 24 seus sintomas, para o nivel de cuidados mais
******* the European Union

Teresa Vilaga, Coordenadora REACT em Portugal
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EACT Saude 24: uma aplicacao para... (7)
ro|ect

Atividade
em grupo

Folheto 1: App Saude 24 \

Tutorial Satde 24: A sua satde num s6 sitio (https://www.sns24.gov.pt/canais-sns-24/#)

a. Criar uma conta na Saude 24

b. Servigos digitais

c. Avaliar sintomas

d. Informacdo sobre salde

e. Canais do Sistema nacional de saude abertos 24horas

o Para mais informacdo sobre os Servi(;os Digitais
consultar os links abaixo:
:***: Funded by
Taan” the European Union Teresa Vilaga, Coordenadora REACT em Portugal
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EACT Promoc¢ao do bem-estar social:

v roject Redes Sociais e WhatsApp (1)

Funded by
the European Union Teresa Vilaca, Coordenadora REACT em Portugal




Funded by
the European Union

Promoc¢ao do bem-estar social:
Redes Sociais e WhatsApp (1)

Para saber mais.... Promog¢ao do
bem-estar social: Redes Sociais e

WhatsApp

1. WhatsApp

O WhatsApp é associado a um numero de telefone, mas pode conectar-se até cinco dispositivos
simultaneamente em chamadas com video, permitindo trocar mensagens escritas e orais ou participar

em conversas em grupo utilizando o video.

O WhatsApp pode ser instalado no Android ou iPhone conectado a Internet.

Teresa Vilaga, Coordenadora REACT em Portugal
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Vamos praticar ...

Google Fit 7N

APP de jogos saudaveis
para todas as idades

Teresa Vilaga, Coordenadora REACT em Portugal

35



Rl Funded by
the European Union

Os meus registos...

»

*‘M@ Atividade 1. Monitorizacao de atividades

diarias

Google Fit

O Homem O Mulher

Idade: Peso: Altura:

Ritmo cardiaco
Frequéncia cardiaca ideal em repouso para mais de 65 anos: 50 a 60 batimentos por minuto (bpm).

Dia Hora Batimentos por minuto Dia Hora Batimentos por minuto

Frequéncia respiratoria
Valores normais da frequéncia respiratoria para adultos com mais de 40 anos: 16 a 25 movimentos
respiratorios por minuto (mrm).

Teresa Vilaga, Coordenadora REACT em Portugal
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pDres rurais de

Criar Conta e Instalar
WhatsApp (Android e
iIPhone)

Co-funded by the

Pl Easmus+ Programme This work is licensed under a Creative Commons

of the European Union Teresa Vilaga, Coordenadora REACT em Portugal & Marcelo Brites Attribution 4.0 International LicenS%7
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E ACT Tutorial Passo a Passo: Criar Conta —
ro \ ect Android

. ] Este guia foi feito para ajudar a criarem uma conta no Android e iPhone
Facilitadlores rurais de ¢ instalarem o WhatsApp de maneira simples e segura.
aude

A =

Parte 1: Criar Conta no Android

\ 1. Ligar o Telemovel: Pressione e segure o botao de ligar até o ecra
o acender (normalmente fica do lado direito do telefone).
e 2. Selecionar Idioma: Escolha o idioma desejado e toque em
"Préoximo”.

3. Ligar ao Wi-Fi: Escolha sua rede Wi-Fi, escreva a senha e clique em
"Conectar/Ligar".

4. Dados Moéveis: Também podem ligar os dados moveis, 0
procedimento € o mesmo.

5. Aceitar os Termos: Leia e aceite os termos de servigo do Google.
Co-funded by the

PO Erasmus+ Programme 38
of the European Union

Teresa Vilagca, Coordenadora REACT em Portugal & Marcelo Brites



EACT

v roject

Facilit res rurais de
aude

. Co-funded by the
i Erasmus+ Programme
of the European Union

Tutorial Passo a Passo: Criar Conta e Instalar
WhatsApp — Android

Criar Conta Google

1. Toque em "Criar conta" e selecione "Para mim".
2. Escreva seu nome e apelido e toque em "Proximo".

3. Escolha uma data de nascimento e género e toque em
"Proximo/Seguinte”.

4. Insira/Escolha um endereco de e-mail sugerido ou crie um
personalizado.

5. Escreva uma senha segura e toque em "Proximo”.

6. Insira um numero de telefone para recuperacao (opcional) e
toque em "Sim, estou dentro"”.

39
Teresa Vilagca, Coordenadora REACT em Portugal & Marcelo Brites



EACT Tutorial Passo a Passo: Criar Conta e Instalar
roiec’r WhatsApp — Android

res rurais de

) Configurar o o WhatsApp no telemoével
aude

1. Escolha se deseja ativar backups automaticos ou nao e
toque em "Préximo”.

2. Siga as instrucdes para concluir a configuracao do telefone.

Sl Co-funded by the
i Erasmus+ Programme 40

of the European Union Teresa Vilaca, Coordenadora REACT em Portugal & Marcelo Brites
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res rurais de
aude

’

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

E ACT Tutorial Passo a Passo: Criar Conta e Instalar

WhatsApp —iPhone

1. Ligar o iPhone: Pressione e segure o botao lateral do lado direito até o
logotipo da Apple aparecer.

2. Selecionar Idioma e Pais: Escolha o idioma e o pais e toque em
"Continuar®.

3. Conectar ao Wi-Fi: Escolha sua rede Wi-Fi, digite a senha e toque em
"Conectar".

4. Dados Méveis: Também podem ligar os dados moveis, o
procedimento € o mesmo.
5. Configurar ID Apple:
1. Toque em "Criar um ID Apple".
2. Escreva seu nome, data de nascimento e e-mail.
3. Escolha uma senha segura e toque em "Proximo”.
4

. Insira um numero de telefone para verificagao e toque em
"Continuar".

5. Escreva o cddigo recebido por SMS e siga as instrucdes no ecra.

6. Aceitar os Termos: Leia e aceite os termos de uso da Apple. “



EACT Tutorial Passo a Passo: Criar Conta —iPhone
roject

res rurais de
aude Configurar o iPhone

1. Escolha se deseja restaurar dados de outro aparelho ou
configurar como novo.

1. Siga as instrucdes até concluir a configuracao.

3 Co-funded by the
i Erasmus+ Programme 42
of the European Union Teresa Vilagca, Coordenadora REACT em Portugal & Marcelo Brites




Instalar o WhatsApp no Android

res rurais de

atide 1. Abrir a Play Store: Toque no icone da loja

(um triangulo colorido).
2. Procurar pelo WhatsApp:

) 1. Toque na barra de pesquisa e escreva "WhatsApp".
2. Escolha "WhatsApp Messenger” na lista.

3. Instalar o Aplicativo: Togue no botao
"Instalar”" e aguarde o download.

4. Abrir o WhatsApp: Apods a instalacao,
toque em "Abrir".

. Co-funded by the
il Erasmus+ Programme
of the European Union Teresa Vilaga, Coordenadora REACT em Portugal & Marcelo Brites
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res rurais de
aude

’

. Co-funded by the
i Erasmus+ Programme
of the European Union

Instalar o WhatsApp no iPhone

1. Abrir a App Store: Toque no icone azul com um "A".

2. Procurar pelo WhatsApp:
1. Toque na barra de pesquisa e escreva "WhatsApp".

2. Escolha "WhatsApp Messenger" na lista.

3. Descarregue a Aplicacao:
1. Toque em "Obter" e depois em "Instalar”.

2. Insira sua senha do ID Apple ou use o Touch ID/Face ID
para confirmar.

4. Abrir o WhatsApp: Apos o download, toque em "Abrir".

Teresa Vilagca, Coordenadora REACT em Portugal & Marcelo Brites
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EACT

roject

»
Facilit

res rurais de
aude

A\

. Co-funded by the
i Erasmus+ Programme
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para todas as idades

APP de jogos saudaveis

O

This work is licensed under a Creative Commons
Attribution 4.0 International Licens%
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»
Facilit

A\

EACT

roject

res rurais de
aude

Co-funded by the

*
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Instalar a APP Active Arcade

Recordar:
 Instalar o Active Arcade:
* Aceder a Loja de Aplicagoes:

Em telemoveis Android:
Abra a Google Play Store

Em telemoéveis APPL/IOS:

Abra a App Store

Teresa Vilagca, Coordenadora REACT em Portugal & Marcelo Brites
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roject Active Arcade

res rurais de
aude

_ REACT
Facilit

Whack a
mole .

i -
Bata numa e - >
toupeira - > i

(colocar o telemdvel em cima mesa)

I Objetivo: Medir a velocidade de reacao

47
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EACT JOGO

roject Active Arcade

",

»
Facilit

res rurais de

atide Cone
Knockout

Bater no
cone

Objetivo: Treinar uma combinacao de agilidade e
resisténcia

A\

Derrube os cones virtuais o mais rapidamente possivel, movendo-os

de um lado para o outro

. Co-funded by the
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EACT

roject

|
Facilit

res rurais de
aude

A\
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JOGO
Active Arcade

Reaction
Reacao

REAGTION

Objetivo: trabalhar a reacao das criancas, além de

agilidade, nocao visual, espacial e de lateralidade
(Colocar o telemovel no chao)

Teresa Vilagca, Coordenadora REACT em Portugal & Marcelo Brites
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roject

res rurais de
aude

Monitorizar a sua

saude e bem-estar

Google FIT

Google Fit

O

This work is licensed under a Creative Commons
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EACT O que é o Google Fit?

\ o roject

Facilitadores rurais de
aude E uma aplicacdo (APP) que permite:

 Monitorizar o exercicio fisico

 Monitorizar as atividades diarias medindo:

* 0S passos dados

* 0 ritmo cardiaco

* frequéncia respiratoria
* as calorias queimadas

Google Fit

 Auxiliar a ter uma vida mais saudavel

Co-funded by the

Erasmus+ Programme ) )
of the European Union Teresa Vilagca, Coordenadora REACT em Portugal & Marcelo Brites

51



EACT

roject

res rurais de
aude

. Co-funded by the
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Abrir o Google Fit

« Localize o icone do Google Fit no seu telemovel
(Android ou iOS).

« Toque no icone para abrir a app.

NV

Google Fit

Teresa Vilagca, Coordenadora REACT em Portugal & Marcelo Brites
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EACT

roject

res rurais de
aude
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Definir Objetivo Semanal
no Google Fit

Primeiro precisamos medir...

Teresa Vilagca, Coordenadora REACT em Portugal & Marcelo Brites
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» EACT Definir Objetivo Semanal
roject

Facilitadores rurais de 1. Na tela inicial da app, toque em "Perfil"
aude (canto inferior direito).

2. Deslize para baixo e toque em "Medigoes
Corporais”.

3. Adicione ou atualize seus dados:
e Peso
o Altura

Google Fit ;'€

etc.

. Co-funded by the
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EACT

roject Medir o Ritmo Cardiaco

res rurais de
aude  Frequéncia cardiaca ideal por idade em repouso:
Criancas de até 2 anos: 120 a 140 bpm
De 8 até 17 anos: 80 a 100 bpm
Mulheres de 18 a 65 anos: 73 a 78 bpm

Homens de 18 a 65 anos: 70 a 76 bpm
Mais de 65 anos: 50 a 60 bpm

ok Co-funded by the
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EACT

roject

res rurais de
aude
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Medir o Ritmo Cardiaco

Ritmo cardiaco normal: ¢é importante para a
prevencao de doencas cardiovasculares

Ritmo ou frequéncia cardiaca:
mede a velocidade dos batimentos do coracao por
minuto.
Adultos, esse valor deve ir de 50 a 100 bpm, porem
ha fatores a considerar na hora de fazer esse calculo:
 |dade
* regularidade em que a pessoa realiza exercicios
fisicos
« se ha ou nao a presenca de alguma doenca
cardiovascular

56
Teresa Vilagca, Coordenadora REACT em Portugal & Marcelo Brites



EACT

roject

res rurais de
aude
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Medir o Ritmo Cardiaco

Frequéncia cardiaca alta: quando atinge valores
acima dos 100 bpm.

O aumento dos batimentos nem sempre é
preocupante, pois ha diversos fatores que podem
acelerar as batidas do coracao, como:
* Ansiedade
Fortes emocoes
Febre
Pratica de exercicios fisicos
Uso de medicamentos
Pressao alta
Alcool ou cafeina em excesso
Doencas cardiacas.

57
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roject

res rurais de
aude
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Medir o Ritmo Cardiaco

Os niveis baixos da frequéncia cardiaca podem ser
causados pelo uso de remedios ou pelo envelhecimento.

Pessoas acima de 65 anos:

devem estar sempre atentos a velocidade dos seus
batimentos

Praticar exercicios fisicos ideias para a idade com
regularidade, a fim de manter a saude fisica em dia.

Frequéncia cardiaca baixa: Abaixo de 50 bpm

Pode ser uma indicacao de problemas cardiacos,
principalmente quando tambem ha a presenca de
cansaco € falta de ar. Deve-se procurar um
cardiologista para averiguar se € caso de bradicardia.

58
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EACT

v roject Medir Ritmo Cardiaco

Facilitadores rurais de
aude 1. Na tela inicial, toque em "Explorar" (canto
inferior esquerdo).

2. Deslize para baixo e toque em "Ritmo
Cardiaco".

3. Siga as instrucoes para medir usando o
sensor do seu telemovel ou um dispositivo

GOOQ'G Fit conectado (ex: smartwatch).

Co-funded by the
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EACT

roject

res rurais de
aude
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Medir a frequéncia respiratoria

Frequéncia respiratoria (FR) normal: é aquela em
gue o ritmo, profundidade e expansao toracica se
enquadram no padrao para determinado paciente.

Significa que: tanto as trocas gasosas quanto o
mecanismo por tras da respiracao ocorrem dentro da
normalidade.

Esse indice sofre a influéncia: do nivel de dioxido
de carbono presente na corrente sanguinea da
pessoa examinada.

Concentracao de CO2 alta: eleva a FR

Concentracao de CO2 abaixo do ideal: diminui a
taxa de FR.

Teresa Vilagca, Coordenadora REACT em Portugal & Marcelo Brites
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roject

res rurais de
aude
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Medir a frequéncia respiratoria

Valores normais da frequéncia respiratoria

1a 12 meses: 30253 mrm
1 a2 anos: 22 237 mrm
3 a5 anos: 203228 mrm
6a 12 anos: 18 a 25 mrm
13 a 18 anos: 122316 mrm
Adultos: 12220 mrm

Adultos com mais de 40 anos: 16 23 25 mrm

Teresa Vilagca, Coordenadora REACT em Portugal & Marcelo Brites
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EACT Atividade

A S -
roject Medir a frequéncia respiratoria

Facilitadores rurais de
atde 1. Na tela inicial, toque em "Iniciar" (botao

grande no centro do telemovel).

Google Fit

2. Escolha o tipo de atividade que deseja
Iniciar a monitorizacao.

3. Toque em "Iniciar" para comecar a gravar
a atividade.

4. Ao terminar, toque em "Parar” e salve os
dados.

L Co-funded by the
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EACT wedira frequéncia respiratoria

\ o roject

Facilitadores rurais de
aude 1. Na tela inicial, toque em "Explorar”.

2. Role para baixo e toque em "Frequéncia
Respiratéria".

3. Siga as instrugdes para medir usando a camara
do seu telemovel.

(v

Google Fit

" Co-funded by the
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EACT

\ o roject Dicas para Melhor Utilizagao

Facilit res rurais de
aude

« Mantenha os seus dados atualizados
para medicOes mais precisas.

 Defina objetivos realistas e aumente
gradualmente.

Google Fit

1 Co-funded by the
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EACT

v roject

Bem-vindo,
Marcelo Pereira

Facilit res rurais de

atide Como Descarregar

Resumo Medicz
Saude Exames Receitas Habit

e Instalar a App

Servigcos SNS 24

Saiba mais sobre o SNS 24.

Contactos >
Contacte o SNS 24

Portal SNS 24 )
O seu canal web para o SNS 24

'SNS 24

Balcdo SNS 24 >
Encontre o Balcao SNS 24 mais perto de si

Apps SNS >
As suas aplicagdes moveis do SNS

@ V% ® A
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EACT O que é 0 SNS24? Bem-vindo,

\ r O i e C-I- Marcelo Pereira

Favoritos

Facilitadores rurais de
a ade E U m a a p I i Ca Qéo d O S e rVi QO R::zzo Exames Receitas M::li;i::

Nacional de Saude (SNS) que

permite:

Servigos SNS 24

Saiba mais sobre o SNS 24.

« agendar consultas
» aceder a receitas
medicas A o
« verificar o estado de

f Balcao SNS 24 >
Sa u d e Encontre o Balcdo SNS 24 mais perto de si

* muito mais...

Contactos >
Contacte o SNS 24

Apps SNS >
As suas aplicagdes moéveis do SNS

@ v ® =

M
Co-funded by the °
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EACT O que é preciso?

v roject

Facilit res rurais de

) « Um dispositivo Android ou iOS
aude

« Conexao a internet.

« Conta no SNS (Numero de
Utente e Senha).

O SNS 24

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union Teresa Vilaga, Coordenadora REACT em Portugal & Marcelo Brites

Bem-vindo,
Marcelo Pereira

Favoritos

Resumo Medic

Saude Exames Receitas Habit
Servigcos SNS 24

Saiba mais sobre o SNS 24.

Contactos >
Contacte o SNS 24

Portal SNS 24 >
O seu canal web para o SNS 24

Balcdo SNS 24 >
Encontre o Balcdo SNS 24 mais perto de si

Apps SNS >
As suas aplicagdes moveis do SNS

n O @® A&



EACT Aceder a Loja de Aplicacoes

,

3

roject

Facilit res rurais de

aude Pl , . .
' | e Telemoveis Android:

Abra a Google Play Store.

« Em telemoveis APPL/iOS (Maca): -Z
Abra a App Store. o \'
O SNS 24

s Co-funded by the
i Erasmus+ Programme
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EACT Pesquisar a App

\ o roject

Facilitadores rurais de
aude
 Na barra de pesquisa, escreva "SNS24".

« Selecione a app oficial do SNS.

QO SNS 24

3 Co-funded by the
i Erasmus+ Programme
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- EACT Descarregar a App
roject

Facilit res rurais de

aude .. i
e Telemoveis Android:

* Cligue em "Instalar”

W - Emtelemoéveis APPL/IOS:
Clique em "Obter" e depois em "Instalar”.

L Co-funded by the
i Erasmus+ Programme

of the European Union Teresa Vilaca, Coordenadora REACT em Portugal & Marcelo Brites




g EACT Instalar a App

roject

Facilit res rurais de

aude o
« Aguarde o término do descarregamento
e instalacao.

— * A app estara disponivel no ecra inicial do

‘ seu dispositivo.

O SNS24

" Co-funded by the
i Erasmus+ Programme
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EACT

v roject

Abrir e Configurar a App

Facilit res rurais de T

” Marcelo Pereira
aude 'ﬁ' « Abra a app e siga as instrugoes para

fazer login com o0 seu numero de
utente e senha.

* Aceite os termos e condicOes, se =~ e >
necessario. e, >
B >

. Co-funded by the
i Erasmus+ Programme
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EACT Atividade

\ 2

Facilit res rurais de
aude Testar:

| W |

9

Agendar consultas.
L

Aceder a receitas médicas.

Verificar o estado de saude.

Contactar o SNS24.

O
(7]
2
»»
N
I~

. Co-funded by the
i Erasmus+ Programme

of the European Union Teresa Vilaca, Coordenadora REACT em Portugal & Marcelo Brites

roject O que pode fazer com a App SNS24?

Bem-vindo,
Marcelo Pereira

Favoritos

ooooooooo
oooooooooooooo

ppppppp
As suas aplicagdes mdveis do SNS

Jo
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REACT Identificacao de potenciais barreiras
project

Quais sao as potenciais barreiras para os individuos digitalmente
vulneraveis?

> Exercicio em grupo

SR Funded by
L the European Union




REACT

project

Exercicio em grupo

Y X

1. Formem grupos
2. Individualmente apresentem ideias/desafios + possiveis solu¢des &q—“?f

3. Reunam ideias e discutam

4. Selecionem

Funded by
the European Union




REACT

p ro | e CT Barreira: Barreira:

Ideia para ultrapassar: Ideia para ultrapassar:

Exercicio
em Grupo

Barreira: Barreira:

Ideia para ultrapassar: Ideia para ultrapassar:

Barreira: Barreira:

Ideia para ultrapassar: Ideia para ultrapassar:

Barreira:

Ideia para ultrapassar: .

Funded by
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MODULO 4

REACT \Egjgg-r FATORES QUE IMPEDEM
project A INCLUSAO DIGITAL

Um estudo recente realizado na regido sul da Dinamarca descobriu que,

Folheto com
’ ] ] ] embora apenas 11% dos inquiridos nas dreas urbanas mais densamente
p O S S I ve I S I I m I t e S povoadas ndo possuissem um nivel suficientemente elevado de competéncias

digitais para utilizarem ativamente solugges de salde digital, este era o caso
de 28% nas dreas menos povoadas e mais rurais (Region Syddanmark: Digitale
Sundhedskompetencer | Syddanmark, 2023). Isto mostra que existe um maior
risco de exclusdo digital nas zonas rurais.

A investigacdo identificou as seguintes barreiras

Falta de motivagdo: As barreiras importantes para que as pessoas
4 digitalmente vulnerdveis estejam motivadas para utilizar a tecnologia digital
sao:
1) falta de seguranga na tecnologia digital;
2) ansiedade tecnoldgica, que normalmente se manifesta em formas de
apreensdo, nervosismo e desconforto geral.

Falta de competéncias: Nao basta fornecer tecnologia e acesso as pessoas

/7" digitalmente vulneréveis. E necessario que adquiram as competéncias certas.
Isto vai para além do mero conhecimento técnico, mas também inclui
praticas e intuicdo para a tecnologia.

Falta de pratica: Um insight importante é que praticar o uso de tecnologias
A7 digitais ird gerar mais competéncias, conhecimento e intuigdo, e que estes
* : K Funded by sdo, até certo ponto, transferiveis para outras tecnologias.
"k the European Union Isto significa que fazer com que pessoas digitalmente vulneraveis comecem
a utilizar uma aplicagao pode ajuda-las a utilizar também outras solugdes.




REACT
project Médulo g

Competéncias sociais e de comunicagao
para uma formacao eficaz




REACT Questoes

poroject

*¢ Qual é o papel do formador de voluntarios/ facilitadores
de e-Saude?

*¢ Quais sdo as competéncias sociais e de comunicagao
importantes para formar eficazmente o voluntario/
facilitador de e-Saude?

Funded by
the European Union




REACT

oroject Papel do instrutor voluntario de e-Saude

= (Os instrutores de voluntarios locais de e-Saude desempenham um papel
importante na reducao da exclusao digital.

= Garantem que os voluntarios de e-Saude estdo bem preparados para o seu papel,
para que os residentes digitalmente vulneraveis possam tirar o maximo partido
dos servigos digitais (de salde). 2 melhor saude e maior qualidade de vida.

Conhecimento cultural e ético Formacao e Educagao
Apoio e orientagao

Envolvimento da comunidade Preparacao para emergéncias

Avaliacao e feedback - :
Promocao da literacia em saude

Funded by
the European Union

Advocacia e relacionamentos

Fornecimento de recursos (tecnologicos)




REACT Impacto eresultados da utilizagao de
oroject voluntarios de e-Saude

% Maior literacia em saude dos moradores.
» Aumento das competéncias digitais dos residentes.
» Melhor acesso aos servicos de saude para os residentes

¢ Mais informacodes sobre salde e/ou como encontra-las. ' '

*%* Moradores mais empoderados > toda a comunidade se torna mais
empoderada.

»* Reducao das disparidades em saude.

\J/
» Etc. Funded by

the European Union




REACT Competéncias essenciais para 0s
oroject voluntarios de e-Saude

s Competéncias de comunicacao
» Empatia e compaixao
%* Conhecimento e reconhecimento cultural

» Paciéncia e adaptabilidade

¢ Capacidades de resolucao de problemas % ?
¢ Lideranga e motivacéao

** Resolugédo de conflitos - 5 .
onsutte mais

informacodes e
explicagcoes no
Funded by folheto

the European Union

» Habilidades de construcao de equipas




REACT

poroject

Folheto com
competéncias

MODULO 5
COMPETENCIAS PARA

REACT

- Project
DOS VOLUNTARIOS

FORMADORES DE E-SAUDE EFICAZES: COMPETENCIAS-CHAVE

» Competéncias de comunicagdo
* Comunicagdo verbal clara e concisa.
* Escuta ativa.
+ Competéncias de Comunicagéo verbal e ndo-verbal.
* Habilidade para se adaptar a diferentes estilos de comunicagdo.

Saber o que quer dizer, manter uma linguagem simples e salientar os aspetos-chave. Dar a tua atengéio complete
o quem estd a falar, repetir o que estd a ouvir pelas suas proprias palavras e pedir clarificagbes. Dar atengiio ao
tom e volume da voz, usar uma linguagem corporal apropriada e observar as reagdes. Adaptar o seu estilo &
audiéncia e ser flexivel.

Empatia e compaixdo
» Mostrar um interesse genuino e compaix3o.

’

* Construir confianca através de uma comunicacdo empdtica.

* Apoiar as necessidades emocionais dos voluntarios.

Mostrar interesse genuino através da escuta ativa e da colocagdo de questdes. Construir confianga através do
reconhecimento e respeito das emogdes. Proporcionar suporte dando feedback regularmente e criando um
ambiente seguro e de apoio.

Competéncia cultural
« Respeitar os diferentes backgrounds culturais.

’

* Adaptabilidade as normas culturais.

Mostrar respeito pelos diferentes backgrounds culturais mostrando interesse pelas diferentes perspetivas e
tradigbes. Ser adaptdvel sendo aberto as diferengas e ter boa-vontade para ajustar o seu comportamento e estilo
de comunicagdo se necessdrio.

Paciéncia e adaptabilidade
« Permanecer paciente com os diferentes ritmos de aprendizagem. Adaptar os métodos de formagdo as
¢ necessidades individuais.
« Lidar com desafios inesperados de forma flexivel.

’

Permanecer paciente com diferentes ritmos de aprendizagem e dar tempo as pessoas para aprender. Adaptar os
seus métodos de formagdo as necessidades individuais, usando uma variedade de materiais de aprendizagem e
abordagens. Ser flexivel e estar preparado para se adaptar rapidamente a desafios inesperados.

UMA FORMACGAO EFICAZ

» MODULO 5: COMPETENCIAS

C wcias der 30 de pr
» R o " o5

* Encorajar solugdes criativas.

os ficando alerta e agindo imediatamente. Encorajar soluges criativas através
da criagio de um ambiente aberto onde todas as ideias sdo bem-vindas.

» Lideranga e motivacio
e Inspirar e motivar os voluntdrios.
e Proporcionar uma orientagdo clara e apoio.
® Reconhecer e recompensar os voluntdrios pelos seus esforgos.

Inspirar e motivar os voluntdrios demonstrando uma atitude positiva e entusiasmo. Proporcionar uma orientagGo
clara e apoio dando-lhes instrugdes claras e apoio quando necessdrio. Reconhecer e recompensar regularmente o
esforgo dos voluntdrios mostrando aprego pelo seu trabalho e mantendo uma elevada motivagé@o.

) Resolug3o de conflitos
* Mediar os desacordos eficazmente.
« Promover um ambiente cooperativa e positive.
e Implementar estratégias de prevencdo de conflitos.

Mediar os desacordos eficazmente, permanecendo neutro e ouvindo todas as partes. Promover um ambiente
positivo e cooperativo encorajando o respeito e a cooperagdo. Implementar estratégias de prevengdo de confiitos,
tal como comunicagdo clara e gestdo de expectativas.

) Competéncia de trabalho em grupo

# Criar um sentimento de comunidade entre os voluntarios.

« Encorajar o trabalho em grupo e a cooperagéo.

® Organizar atividade para aprender a trabalhar em grupo.
Criar um sentido de comunidade entre os voluntdrios através da organizag@o (informal) de reunides e eventos
sociais. Encorajar o trabalho em grupo e a cooperagéo através da definigdo clara de papéis e responsabilidades e
defini¢do dos objetivos do grupo. Redlizar atividades para aprender a trabalhar em grupo para fortalecer os
vinculos e melhorar a cooperagdo.

Funded by

the European Union



IérE)iAegT Escuta ativa (@’_

= A escuta ativa exige que ouca atentamente um participante, observando
que mensagens verbais e nao verbais lhe estao a ser enviadas.

= [sto significa ouvir com um desejo genuino de compreender as perspetivas
e 0s sentimentos dos participantes sem julgamentos, responder-lhe e

refletir sobre o que esta a ser dito, e reter a informacao para ser utilizada
posteriormente.

(Levitt, 2001)

= A escuta ativa é importante na comunicacao?
Porqué?

Funded by
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REACT

poroject

Exemplos

Competéncias verbais de escuta ativa

+»» Facga perguntas abertas
Estas perguntas comecam geralmente por “Qual é o significado
de...?”, “O que é...?”, “Porqué...?”.

* Sumarie os pontos principais da mensagem para mostrar que
compreendeu o que o voluntario disse: “O que disse foi que...”.

s Afirmacoes verbais positivas curtas
Estas expressodes fazem o voluntario sentir-se confortavel e permite
gque a conversacao continue: “Eu compreendo”, “Muito bem”.

Competéncias nao verbais de escuta ativa

» Contacto visual *» Sorriso
s Acenos +%» Postura
* Distragoes o+ Atuar como espelho

< oz ** Pistas ndo verbais

Funded by
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MODULO 5
. REACT  compeTENCIAS DE
project COMUNICACAO

REACT

roject

A escuta ativa exige que ouca atentamente um participante, observando que mensagens verbais e ndo
verbais lhe estdo a ser enviadas. Isto significa ouvir com um desejo genuino de compreender as
perspetivas e os sentimentos dos participantes sem julgamentos, responder-lhe e refletir sobre o que
esta a ser dito, e reter a informacgdo para ser utilizada posteriormente (Lewvitt, 2001).

Competéncias ndo verbais de escuta

-etém:las verbais de escuta ativa "
ativa

Folheto
Escuta
Ativa

Funded by
the European Union

-
1. Faga perguntas abertas: Estas perguntas
comecam geralmente por “Qual é o significado
de...?”, “O que & ...7", “Porqué ...?".

Exemplo: O que pensa do jogo de escuta ativa
realizado?"; Que atividades gostaria de fazer na
formagdo com os voluntarios de e-salde?

\.

Pergunte diretamente questSes que orientam os
voluntdrios de e-saide para fornecer mais
detalhes sobre o que partilharam.

Exemplo: Conte-me mais sobre o seu contacto
com pessoas idosas. Qual foi a situagdo mais dificil
\gue encontrou?

(3. Parafrase: Resuma os pontos principais da
mensagem que o voluntério estava a partilhar para
mostrar que vocé compreendeu o que ele disse e

dar-lhe uma oportunidade de esclarecer ou
expandir a informac3o que ele estava a dar-lhe.

\Exemplo: Entdo o que esta a dizer é...

-
4. Afirmagbes wverbais positivas curtas (Positivas
Reforgo): Estas expressdes ajudardo o voluntario a
sentir-se mais confortavel e ajuda-o a continuar a

conversa sem interromper o fluxo.

Exemplo: “Percebo”, “Concordo”, “Muito bom™
\.

7. Contacto visual: Olhe direta e naturalmente
para a pessoa que esta a falar e evite distrair-se
olhando a wolta ou para outra pessoa. Pode
combinar o contacto dos olhos com pequenos

| sorrisos e outras expressdes n3o verbais com
mensagens para o orador. Se o orador for timido,
considere que quantidade de contacto visual &
apropriado durante a conversa.

8. Sorriso: Pequenos sorrisos mostram que esta a
prestar atengdo, a ouvir atentamente, a

— compreender o que estda a ser dito, e podem
mostrar que esta feliz com o que o voluntario esta
a dizer ou que concorda com elefela.

9. Acenos: Acenar levemente com a cabeca mostra

gque compreende o que o voluntdrio estd a dizer,
| mas ndo comunica necessariamente que concorda
com ele.

10. Postura: Alguns sinais de escuta ativa incluem
uma ligeira inclinagdo da cabega ou apoio da cabega
" num m3o ou inclinar-se ligeiramente para a frente
ou para o lado, enquanto sentado.

(11. Distracbes: Atender o telemdével, olhar para o)
relégio, mexer no cabelo, suspirar alto, rabiscar ou
— bater na caneta sdo sinais de distragdo que podem
fazer com que o voluntdrio se sinta desatento e

| desconfortavel com o que estd a partilhar. 4

ﬁmpatia e compaixdo: mostre ao voluntario que
é capaz de compreender as suas emogdes e
partilhe-as com eles demonstrando compaixdo.

Exemplo: Sinto muito pela tristeza gue esta a sentir
sobre a forma como o Pedro o tratou guando o
estava a ensinar a aceder a plataforma do sistema
\nacional de saude. )

situacBes compardveis mostrard ao voluntario que
compreende a situacdo que elefela esta a partilhar,

o que pode ajudar a construir uma relagdo mais

12. Atuar como um espelho: Expressdes faciais)
automaticas que refletem o que o voluntario esta a
expressar, como preocupagdo, tristeza, felicidade,
entre outras, podem ser um sinal de escuta atenta e
ajudar a demonstrar simpatia e empatia em
\Situacdes mais emocionais. J

_|113. Voz: O tom, o volume e a entoacdo da voz
transmite emocgdes e atitudes.

14. Pistas ndo verbais: observe a linguagem do

\positiva e de confianca entre vocés. )

— corpo do voluntario e preste atengdo as lacunas no
discurso.



\ o
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EACT Estilos de Comunicacao

O|eC'|' Estilo de comunicacdao > ¢é entendido como o conjunto de

Union

qualidades expressivas proprias de quem transmite uma mensagem,
o0 que pode minimizar o conflito e melhorar o trabalho colaborativo.

4 Estilos (Williams, 2020):

Estilo de comunicacao passivo
Dificuldade em expressar as suas necessidades e em lutar por aquilo em que acreditam.

Comportamento de comunicacao agressivo

Expressa a sua opiniao diretamente, com seguranca, sem timidez e com autoconfiancga,
dominando a conversa num tom de voz de oposicao, interrompendo a pessoa que fala e
desafiando as suas opinibes sem Sse preocupar com 0S Seus sentimentos.

Estilo de comunicacao passivo-agressivo manipulativo

Expressa o seu descontentamento de forma indireta, sendo indiferente com aqueles com
guem discorda e amigavel com os outros, comentando com alguém da equipa o conflito com
o outro membro, evitando resolver o problema diretamente.

Estilo de comunicacao assertivo
Resolve os seus problemas de forma objetiva, expressa o seu ponto de vista respeitando as
opinides dos outros e recusa-se a fazer algo com que nao concorda.




REACT

project
Atividade em Grupo-> Comunicacao verbal

Respostas assertivas, passivas e agressivas

o Funded by
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Situacao 1

REACT O meu melhor amigo foi hoje para outra cidade. Estou

prOieCT muito triste.

Vens ter comigo e eu explico o que aconteceu..
Dialogo 1

Vocé: Lamento que esteja tao triste. Todos nés adordvamos ter a Maria por perto. E
triste vé-la ir para outra cidade.

Eu: Sabes que ela era a minha melhor amiga, a minha confidente e também a
pessoa com quem me divertia.

Vocé: Eu sei. Mas se quiser, pode manter-se em contacto com ela através do
WhatsApp, ou enviar mensagens no telemaédvel ou nas redes sociais.

Eu: Sim, acho que sim.

Vocé: Espero que se sinta menos triste em breve. Quem sabe se podemos fazer
algo juntas mais tarde? Quer que a ajude a usar o WhatsApp? Quer conversar mais?

Funded
the Euro
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Situacao 1

REACT O meu melhor amigo foi hoje para outra cidade. Estou

prOieCT muito triste.

Vens ter comigo e eu explico o que aconteceu..

Dialogo 2
Vocé: Ouvi dizer que a sua amiga foi para outra cidade.

Eu: Sabe que ela era a minha melhor amiga, a minha confidente e também a
pessoa com quem me divertia.

Vocé: Sim.

Funded by
the European Union




Situacao 1

REACT O meu melhor amigo foi hoje para outra cidade. Estou

prOieCT muito triste.

Vens ter comigo e eu explico o que aconteceu..

Dialogo 3
Vocé: Ah! Vamos alegrar! Nao é o fim do mundo.

Eu: Sabe que ela era a minha melhor amiga, a minha confidente e também a
pessoa com quem me divertia.

Voceé: E entao? Tem muitos amigos com quem pode conversar e divertir-se.

Eu: Nao como ela.

Funded by
the European Union




REACT Com outra pessoa:

: Pense em respostas assertivas para a situagao seguinte
project

Situacao 1
Reparou que, nos ultimos dias, um dos voluntarios e-Saude da sua equipa

nao se tem comportado como geralmente se comporta. Esta um pouco
preocupado.

Situacao 2
Esta a falar com os voluntarios de e-Saude sobre uma pessoa idosa que

caiu durante uma sessao de e-Saude. Um dos voluntarios disse: Fiquei
realmente assustado quando ele caiu!

Quem se oferece para dramatizar a
situacao para nos?

Funded by
the European Union




REACT

poroject Competéncias interpessoais

Comunicacao interpessoal

E uma troca de informacao entre duas ou mais
pessoas. Uma interacao ondem aprendem a
compreender-se um ao outro a nivel pessoal e
profissional.

Esta comunicacao pode ser:
*%* verbal
* nao verbal.

0

4

L)

L)
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REACT Competéncias interpessoais | verbais
project

2. Seja claro. Diga
“nao” quando
nao esta disposto
a fazer algo, em
vez de ser subtil
na sua recusa

1.Seja direto sem
ser rude. Diga o
que quer dizer da
forma o mais
clara possivel.

5.Seja grato,
agradecido e pecga
desculpa quando
for apropriado. Ser
assertivo nao
significa que tenha
sempre razao.

3. A persisténcia
calma pode ser
poderosa. Repita o
ponto de forma
nao
confrontacional.

Competéncias
de comunicagao
verbal assertiva

4. Utilize afirmacgdes
com “eu”. Em vez de
parecer agressivo,
diga “Eu sinto”, “Eu

Funded b
acho”, etc. unded by

the European Union




REACT Competeéncias interpessoais| nao verbais
poroje:

1.Figue de pé e
mantenha a
cabeca erguida

2.Sente-se de
forma a dirigir a sua
atengao para o
orador e faca os
seus movimentos
minimos e
intencionais

5. Os gestos com
as maos devem
ser escolhidos,

controlados e
reforcar o ponto
gue esta a
abordar.

Competéncias
de comunicacao
nao verbal
assertiva

3. Estabelega o
seu espago
pessoal

4. Caminhe com
proposito,
mostrando que
sabe para onde vai
e como |3 chegar

Funded by
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& REACT
project Modulo 6

Como Cuidar de Si Quando
Trabalha como Voluntario




REACT

oroject  Voluntariado

O voluntariado formal pode ser entendido como o voluntariado dentro de
uma organizacao ou grupo estabelecido.

*» O voluntariado informal é mais espontaneo e consiste em ajuda ou tempo
doado gratuitamente a pessoas de forma:

/

% Nao estruturada.

o

»* Fora do contexto das organizacdes ou grupos formais.

o

» Esta ajuda pode ser dada a pessoas dentro da rede pessoal ou a
estranhos.

Funded by
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REACT  Rrazées para o voluntariado
project

» Sentido de significado.
»* Conexao social e envolvimento numa comunidade.

% Crescimento e desenvolvimento pessoal.

Funded by
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REACT

project Esclarecer o papel do voluntario de e-Saude (1)

» Respeito: demonstrar respeito pelas pessoas € essencial. Reconheca
a sua dignidade, autonomia, necessidades e limites individuais.

** Clareza: seja claro sobre quais sao os deveres e as responsabilidades.
Esteja atento as atividades especificas esperadas de si, mas também
daquelas mais gerais.

» Limites: comunique bem sobre os limites estabelecidos pela
organizacao ou pelo programa de voluntariado.

s Compromisso de tempo: seja claro quanto ao compromisso de
tempo. Isto ajuda a conciliar esta funcdo com outros compromissos
diarios.

Funded by
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REACT

poroject Esclarecer o papel do voluntario de e-Saude (2)

** Nivel de envolvimento: qudo ativo e envolvido espera que um
voluntario seja? Pense de forma ampla: desde a participacao em
formacao até a disponibilidade em situacoes de emergéncia.

+» Abordagem: ¢é importante encontrar um equilibrio entre o
P q
profissionalismo e a compaixao. Ofereca apoio e empatia sem
ultrapassar limites.

¢ Comunicacdo: a comunicacado eficaz é fundamental para
estabelecer relacdes saudaveis - escuta ativa, expressar-se com
clareza e compreender a perspetiva dos outros.

Funded by
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REACT O

project  Cuidar bem de si como voluntario @

-
L]
[ ]

** Lide com familiares, amigos e conhecidos da pessoa digitalmente vulneravel.
** Aborde os problemas demonstrando compaixao e empatia, sem exagerar.
» Estabeleca limites pessoais e respeite os limites dos outros.

» Saiba quando e como procurar ajuda junto de colegas e supervisores, se
necessario.

Funded by
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REACT Considerac¢oes para um voluntario
poroject em ambiente doméstico (1)

% Empatia: demonstre empatia e reconheca as preocupacoes e emocoes da
familia/amigos.

%+ Comunicacao clara: seja claro sobre o papel do voluntario para as partes
interessadas; gerir as expectativas e evitar mal-entendidos.

*%* Mantenha o profissionalismo: seja educado e respeitador e evite partilhar
opinioes pessoais. Nao se envolva em disputas familiares.

% Dé prioridade ao cidadao: o foco deve estar sempre nos desejos € no
bem-estar da pessoa que esta a ser ajudada. Isto tem precedéncia sobre as
ideias da familia e dos amigos.

Funded by
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REACT Consideragoes para um voluntario
project em ambiente doméstico (2)

L)

* Autonomia: envolva o cidadao o mais possivel nas discussoes e decisoes
sobre 0s seus proprios cuidados e interacao com 0s seus entes queridos.

L)

L)

*

Confidencialidade: respeite a privacidade. Nao partilhe informacoes
pessoais com terceiros.

L)

L)

*

Conflitos: se surgirem conflitos, trate-os de forma respeitosa e construtiva.

L)

L)

* Procure orientacao: procure sempre orientacao junto de supervisores ou
colegas em caso de duvida.

L)
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REACT Equilibrar o dar e o receber
poroject Dicas para lidar com os voluntarios da e-

Saude (1)
Autorreflexao e autoconhecimento
Permita que os voluntarios de e-Saude reservem algum tempo para refletir
sobre o que é possivel, sejam honestos consigo proprios sobre os seus
pontos fortes e fracos e estejam conscientes dos seus limites pessoais.

Comunicacao
Comunique calmamente, direta e especificamente com o voluntario.
Utilize uma linguagem clara e respeitosa.

Seja consistente
Realce que o voluntario de e-Saude pode dizer ndo se algo nao for
confortavel ou se ndao houver tempo paraisso.

o O Oy o
@Q @Q @Q @Q
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REACT Equilibrar o dar e o receber
poroject Dicas para lidar com os voluntarios da e-

Saude (2)
Realce a importancia do autocuidado

» O autocuidado nao é egoismo, mas uma parte necessaria da sustentacao do
trabalho voluntario. Quando estao saudaveis e descansados, podem apoiar
melhor os outros.

»* Incentive-os a rever regularmente as suas cargas de trabalho e compromissos
- comunicacéao aberta.

» Incentive-os a reservar tempo para atividades que promovam a saude fisica e
mental - um estilo de vida saudavel e um bom circulo social.

»* Deixe claro onde encontrar ajuda e apoio. .
unae
the Europian Union




REACT Celebre as conquistas e demonstre gratidao!
project

% Os voluntarios encontram alegria e realizagao no seu trabalho ao
concentrarem-se no impacto positivo que causam nos outros.

** Celebrar as conquistas, por mais pequenas que sejam, proporciona
uma sensacao de realizacao e proposito no voluntariado.

Funded by
the European Union




REACT Exercicio em Grupo
poroject

s Sessao de brainstorming em grupo (max. 10 minutos):
s Dividam-se em pequenos grupos.
** Proponham formas de reconhecer e valorizar os esforgcos dos
voluntarios.

* Sejam criativos e considerem diferentes métodos, como
agradecimento verbal, certificados, eventos ou recompensas.

o0

+* Discussao plenaria (max. 10 minutos):
s Voltem a reunir-se, cada grupo partilhando as suas ideias.
s Discutam o impacto potencial das formas de reconhecimento
listadas no envolvimento e bem-estar dos voluntarios.
s Existe algum desafio na implementacéao destas ideias?

+» Planificacio de acoes para si proprio:
+ Refira duas agcoes especificas que pode realizar para si mesmo

. . Funded b
depois disso. ‘e Europe
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(C AREACT
project  Médulo 7

Questoes éticas e de seguranca
na utilizacao da e-Saude




REACT Etica e seguranca na utilizacdo da e-Sadde
poroject

» Refletir sobre questdes éticas relacionadas com o papel dos voluntarios
de e-Saude.

 Compreender e comunicar a importancia de manter os limites
profissionais, demonstrando cuidado e empatia.

» Aplicar dilemas éticos a cenarios realistas que possam ser encontrados.
» Consideracoes e dicas para uma navegacao e utilizacao seguras de

recursos e servigos online.

Funded by
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REACT e | dilemas éticos 2
project L

Etica
A éticainclui tudo sobre padroes e valores, com énfase nos valores morais.
Nao matar, ndo roubar ou ferir outra pessoa = ética.

Dilema ético

L)

» Os valores morais entram em conflito?
s Um dilema ético é uma situacdo em que uma pessoa tem varias opgoes de
acao que envolvem normas e valores.

&

s As normas sao regras nao escritas sobre como se deve comportar.
+* Os valores sdo os ideais subjacentes que sao rotulados como valiosos; coisas

que considera importantes, como pessoa ou como grupo.

Funded by
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REACT Privacidade em e-Saude

project
Recolha e T
Os cidadaos fornecem N Ut'l'Z?(}aOdde
informacgoes = — SerV'QQS e
de dados e-Saude

'

Leis de informacao confidencial

O que esta envolvido na privacidade?
* Partilha de dados
* Propriedade
* Acesso e seguranca dos dados
* Consentimento (consentimento informado)

Funded by
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REACT

poroject
Exercicio curto

*** Porque é que a confidencialidade e a privacidade sdo importantes?
Quais sdo as suas experiéncias?

*» Tem algum conselho para futuros voluntarios/facilitadores de e-Saude?

¢ (Discuta com alguém ao seu lado - 5 minutos)

Funded by
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REACT Formas de respeitar os limites e as preferéncias
poroject dos voluntarios de e-Saude

*» Consentimento enfatico:
Peca sempre autorizacao antes de oferecer qualquer tipo de apoio ou intervencao.
- Indique claramente as opgoes/possiveis resultados disponiveis, sem pressionar.

¢ Limites:

Estabeleca limites claros para as funcoes e limitagcdes tanto do voluntario como da
pessoa a quem esta a ajudar.

— Seja transparente sobre o que pode e ndo pode ser feito.

+* Flexibilidade e personalizacao:

Seja flexivel e esteja disposto a adaptar-se.

- Verifiguem regularmente se as necessidades foram alteradas e alterem
conforme necessario.

+* Reforco e incentivo:
Foco na autodirecao, no controlo sobre as decisoes e acoes.
— Apoie as escolhas e os desejos, mesmo que seja necessario dar um passo atras.

Union
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REACT Exercicio em grupo
project
Base tedrica: Os voluntarios de e-Saude trabalham em estreita colaboracao com os

cidadaos digitalmente vulneraveis para os ajudar. Isto pode gerar diversos dilemas
éticos.

Descricao: ldentifique e analise os dilemas éticos que podem surgir ao trabalhar
com pessoas digitalmente vulneraveis.

Siga os passos abaixo:

1. Ildentificacao: descreva pelo menos dois dilemas éticos que os voluntarios de e-
Saude podem enfrentar. Considere situacdes em que 0s seus proprios valores e
as necessidades da pessoa que estao a ajudar podem entrar em conflito.

2. Analise: que conflitos podem surgir nos diferentes dilemas? Que valores e
principios estao em jogo? Quais as possiveis consequéncias das diferentes
acoes?

3. Resolucao: sugira possiveis solucoes ou abordagens para cada dilema. Como
lidar com a situacao de forma a respeitar a autonomia e os limites da pessoa que

procura ajuda, ao mesmo tempo que presta o apoio necessario. Funded by

the European Union




REACT Como manter-se seqguro online: dicas
project

** Mantenha os seus dispositivos atualizados.

Dispositivos como o seu telemovel e portatil funcionam melhor se
os atualizar regularmente.

« Escolha palavras-passe fortes e dificeis de adivinhar.
E melhor ter uma palavra-passe diferente para cada conta.
» Verificacao em duas etapas.

Uma forma relativamente recente de tornar as suas contas ainda
mais seguras. Utilizada principalmente para contas comerciais.

» Faca backup dos seus ficheiros.
Consulte mais

Armazene uma copia num local seguro. Por exemplo, num disco informacées e

rigido externo ou na nuvem. explicagdes no

s+ Esteja alerta online. folheto

Funded by
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Nao clique apenas em links ou anexos de e-mails ou mensagens.




REACT Fraude online

project

s Fazemos cada vez mais coisas online, como comprar mantimentos,
declarar o IRS, etc. Ja ndo vendemos os nossos artigos usados em feiras
de velharias, mas sim online, através do Marketplace ou do Vinted.

% Isso facilita muito as coisas. Mas, por causa disso, j3 ndo nos
surpreendemos quando recebemos uma mensagem do banco ou do
Fisco por e-mail, mensagem de texto, WhatsApp ou outras redes sociais.

* Os burloes fazem uso inteligente disto. Por isso, a fraude pode
acontecer a qualquer pessoa.

Funded by
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REACT Banco seguro

poroject

Os bancos fazem muito para aumentar a seguranga, mas infelizmente
nao conseguem evitar tudo. O que pode fazer para ter seguranca nas
suas operacoes bancarias?

&

* Nunca divulgue informacoes confidenciais por telefone.

* Mantenha os seus cddigos de seguranca, PINs e palavras-passe em
segredo.

Nunca instale software que assuma o controlo do seu computador.
Nunca dé o seu cartao de débito a ninguém.

Verifigue os seus extratos bancarios regularmente.

(R)

L)

L)

A/
‘0

L)

A/
‘0

L)

A/
‘0

L)

** Néo cligue em links em e-mails, mensagens de texto ou WhatsApp. Consulte mais
+ Comunique incidentes ao banco imediatamente. informacodes e
explicacoes no

Um banco nunca solicita palavras-passe, numeros de conta ou outras folheto

informacoes pessoais. Nem por telefone, e-mail, WhatsApp ou redes
sociais!
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REACT

project  Loja virtual ou loja falsa?

Compramos muito online em lojas virtuais roupa, mantimentos, utensilios
domeésticos, etc. A maioria das lojas virtuais funciona, mas infelizmente nem todas.

Como reconhecer uma loja virtual com defeito?

¢ Verifique sempre se a loja virtual é fidedigna.
Por exemplo, verifique os sites de comparacao e as avaliacoes de outros clientes.

* Hainformacoes de contacto?
Existe um numero de telefone e funciona? Existe um chat onde possa tirar
duvidas?

< E possivel pagar com seguranca la?
O cartao de crédito e o PayPal sdo métodos de pagamento seguros.
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REACT
project

Modulo 8

Avaliacao
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REACT Partners

pro ject
SDU"‘ University of Southern Denmark (Denmark)

2

g hannn.eu Healthy Ageing Netwerk Noord Nederland (HANNN) (Netherlands)
Sk X

Univers

ité Claude Bern

University of Minho (Portugal)

(@) University C. Bernard Lyon 1 (France)
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