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INCLUSAO DIGITAL DE IDOSOS
EM TEMPOS DE PANDEMIA:
UM GUIA PRATICO

Vivemos um momento de grande tensao, em razao do
surgimento de um novo virus (Coronavirus SARS-COV-2)
extremamente contagioso. Para evitar sua propaga-
cao, recomenda-se o isolamento social da populacao,
evitando-se o contato fisico. No entanto, isolamento
social ndo é sindnimo de auséncia de interagao social,
pois, mesmo em casa, podemos interagir com outras
pessoas através de meios alternativos: chamadas de voz
ou de video, videoconferéncias, e-mail, entre outros.

F&MiL,A AS TECNOLOGIAS

PODEM AUXILIAR NO

AMIGOS MOMENTO DE MANE (RA
MAIS COLORIDA E

COLEGAS AGRADAVEL.

Fonte: as autoras.

No momento atual da pandemia, é de extrema im-
portancia incentivar e ensinar os idosos a usarem as
tecnologias e manterem seu corpo e sua mente ativos.
Porém, nem todos sabem utiliza-las. Ent3o, sentimos
a necessidade de disponibilizar treinamentos para.o
uso de aplicativos e atividades que possam promover



a interacao social (reforcando os vinculos com a so-
ciedade, os amigos e os familiares) e estimular o bom
funcionamento da memoria.

Dessa forma, o objetivo deste guia é apresentar orienta-
cOes para idosos, ou seja, 0 passo a passo de como po-
dem usar o WhatsApp, o Zoom, o Facebook, o Instagram
e o YouTube. Apds, apresentamos exercicios, jogos e
aplicativos para manterem a mente ativa. Ao final da
cartilha, disponibilizamos um site com atividades para
atencao, memoria e raciocinio, criado para este momento
de distanciamento social.



SOU IDOSO E
SOU TECNOLOGICO

A maioria dos idosos reconhece a importancia do uso
das tecnologias no dia a dia e demonstra interesse em
aprender usa-las para se comunicar com familiares
e amigos, se mantendo atualizados. Embora alguns
apresentem resisténcia e medo, quando conseguem
dominar as tecnologias, sentem-se empoderados.

Essas dificuldades, muitas vezes, sao decorrentes de
questoes visuais (acentuadas pelas pequenas letras
usadas nas telas de celulares e tablets). Além disso, por
demonstrarem dificuldades motoras para manusear
mouses e teclados, especialmente, porque nunca trei-
naram essas habilidades. Assim, o uso das tecnologias
deve ser aprendido e treinado pelos idosos.

Lembramos que novas aprendizagens auxiliam na
manutencao do bom funcionamento da mente, esti-
mulando a atencao e a memoria.

6’ de

PLANEJAR

Aproveite para aprender com as tecnologias.

Fonte: as autoras.



CONFIGURANDO
SEU SMARTPHONE

Cada aparelho celular vem de fabrica com uma confi-
guracao padrao, podendo apresentar uma letra muito
pequena, o que dificulta a leitura na tela.

Vocé pode aumentar o tamanho da letra. Para isso, na
maioria dos aparelhos, devera clicar em “Configuracoes”.
Apos clicar em “Tela” e “Tamanho da fonte”, assim podera
escolher o melhor tamanho para a sua visao: quanto
maior o numero escolhido, maior o tamanho.

Também é possivel mudar a cor de fundo da sua tela e os
sons para chamadas, além de configurar outras funcoes.
Como cada aparelho pode ser diferente, sugerimos que
busque tutoriais na internet, pesquisando pela marca
e pelo modelo do seu aparelho de celular. Podera pedir
auxilio para uma pessoa proxima ou se aventurar, clican-
do em “Configuracdes” e ir modificando e reformulando
suas preferéncias.

Vamos aprender a usar o WhatsApp,
o Zoom, o Facebook, o Instagram
e o YouTube?

WhatsApp, Zoom, Facebook, Instagram e YouTube sao
aplicativos usados para interagir com outras pessoas de
forma virtual. Com o auxiliodesses programas, é possivel
conversar por voz ou video, publicar fotos, comentar publi-
cacoes e interagir com quem esta distante, mas conectado.



9 Onde tudo comega?

Se vocé tem um celular ou tablet com sistema opera-
cional Android, deve utilizar a Google Play Store, a loja
oficial dos aplicativos.

Se vocé tem um celular ou tablet com sistema opera-
cional iOS, da Apple, deve utilizar a App Store, a loja
oficial dos aplicativos.

Através dessas lojas, vocé pode fazer o download (bai-
xar) e instalar os aplicativos. Iremos ensinar a usa-los.
Todos sao gratuitos.
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USO DO WHATSAPP

O WhatsApp € um aplicativo de celular para transmissao
de mensagens de texto, mensagens de voz, fotos
ou videos. O WhatsApp também faz ligacbes e vide-
ochamadas, desde que esteja conectado na internet.
Um dos objetivos é aproximar as pessoas e manter o
contato com amigos e familiares.

Se vocé nao tiver o WhatsApp instalado, busque em
sua loja de aplicativos (como Play Store e App Store) o
programa “WhatsApp Messenger”, instale e aguarde
para registrar seus dados.
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Para comecar a usar o WhatsApp, voceé vai clicar no icone
(nome) do aplicativo. Logo que fizer isso, o aplicativo
sera aberto e vocé podera interagir.

Para conversar por meio de texto com algum dos
seus contatos (amigos ou familiares), vocé devera clicar
no icone verde que aparece no canto inferior direito da
tela (Figura 1). Depois de clicar, aparecera sua lista de
contatos (Figura 2).

“

STATUS CHAMADAS i A
_-{_ Novo grupo

B2 Novo contato

Figura 1 e Figura 2



b. Vocé devera escolher com quem quer conversar bus-
cando na lista ou em “Pesquisar”, por meio do nome da
pessoa que vocé digitou (Figura 3), e clicar em cima do
contato da pessoa.
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Figura 3



Logo, uma tela com a caixa para conversar sera aberta
(Figura 4). Nessa tela vocé podera escrever (“teclar”) a
mensagem de texto e envia-la clicando no icone verde
(como um avido de papel) que aparece do lado direito.

(—@ Taina

&
QWERTYU 1 0oFP
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ns ¢ @ PT-EN . B

Figura 4 e Figura 5

Assim que clicar no icone verde, sua mensagem
sera enviada para a pessoa. Ao lado da sua mensagem,
aparecera um sinal parecido com duas letras “v". Isso
significa gue sua mensagem foi enviada (Figura 5). Agora
€ sO seguir a conversal!



2. Como enviar um audio
(mensagem de voz) no WhatsApp?

a. Abra seu aplicativo de WhatsApp (Figura 6) e procure
o contato a quem vocé quer mandar um audio (mensa-
gem de voz), usando a lupa (Figura 7).

WhatsApp

(O VERSA STATUS CHAMADAS
@ CONVERSAS : e Novo grupo

Video e Novo contato

14:43 Academia

Adriana
No trabalho
Gurias, tive im...

Adriana
Vizinhos 434 Disponivel
: Faz toda jardi

Adriana
Disponivel

Ale

sicovir

Ale
0Ola! Eu estou usando o WhatsApp

Figura 6 e Figura 7




b. Vocé ira clicar em cima do contato que quer mandar
audio (Figura 8).

c. Uma tela de conversa abrira (Figura 9). Entao, devera
pressionar o botao de dudio a direita para que ele grave
enquanto fala e, ao acabar de falar a sua mensagem de
audio, deve soltar o botao para que ela seja enviada ao
seu contato (Figura 10).
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Figura 8 e Figura 9



d. Outra forma de gravar um audio é clicar e arrasta o
bot3o de gravar audio para cima, assim vocé nao precisa
ficar segurando enquanto fala. Essa estratégia pode
ser usada para mandar audios mais longos (Figura 11).

€4 paiane -t

Figura 10
HOJE HOJE

# As mensagens @ chamadas desta conversa
estlo protegidas com a criptografia de ponta a
ponta. Teque para mais informacBes

92>

Figura 11



e.Vocé podera apagar o audio enviado logo apds o envio.
Para isso, devera segurar apertando em cima do dudio
a ser excluido (Figura 12), ap6s devera clicar em lixeira e
em "Apagar para todos” (Figura 13). Assim, o dudio nao
sera entregue ao destinatario (Figura 14).

Deseja apagar a mensagem?

APAGAR PARA MIM

CANCELAR

Figura 12, Figura 13 e Figura 14



f. Vocé também podera cancelar o audio. Sera cance-
lado quando for feito com o comando arrastar para
cima e gravar automaticamente, clicando em “Cancelar’
(Figura 15).
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& As mensagens e chamadas desta conversa & As mensagens e chamadas desta conversa
estdo protegidas com a criptografia de ponta a estdo protegidas com a criptografia de ponta a
ponta. Togue para mais informagoes. ponta. Toque para mais informagdes.
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Figura 15



3. Como enviar imagem ou video
no WhatsApp?

a. Na tela inicial do WhatsApp, busque pelo contato
que deseja enviar o arquivo (foto ou video) e clique no
icone, conforme mostra a Figura 16.

. tos
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e Movo contato
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20 b. Selecione o contato e abra a conversa (Figura 17).

<« 1l ®
. Bruno  ona
O Taina Rossi

Taina Rossi
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(@ Digite uma mens

Figura 17
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Figura 18 e Figura 19

c. Vocé deve clicar no icone em formato de clipes (Figura
18). Ao clicar no clipes, abrira a opcao de enviar itens
de varias pastas para seus contatos. Escolha “Galeria”
(Figura 19).




d. Ao clicar em “Galeria”, irao aparecer todas as pastas,
entdo selecione “Camera” (Figura 20). Apds aparecerao
todos os seus arquivos de fotos e videos. Agora vocé
pode escolher se quer enviar um video ou uma foto
(Figura 21).

& Enviar para Taina Rossi

MES PASSADO

Figura 20 e Figura 21



e. Para enviar uma foto, selecione o arquivo (Figura 22)
e pressione o icone de envio (Figura 23).

Figura 22 e Figura 23



f. Para selecionar um video, devera escolher o arquivo
com o simbolo de uma filmadora (Figura 24) que aparece
junto ao arquivo. Ele ira aparecer na conversa. Pressione
o icone de envio (Figura 25).

Figura 24 e Figura 25



25 9. Naconversa, ird aparecer o que vocé enviou (foto ou
video). Aproveite para enviar fotos e videos que vocé
fez (Figura 26).

= ur:‘;'h Taina Rossi

Figura 26



26 4. Como enviar emoticons
e figurinhas no WhatsApp?

a. Vocé devera abrir uma conversa. Depois clicar na
“carinha” que aparece junto a linha digitavel (Figura 27).

- r; Taina Rossi

: 'l ! D@ B P = @
TS ~ ~ @ @ e ey
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Figura 27 e Figura 28

b. Clicando na carinha, abrira uma opg¢ao com varios
desenhos separados por categorias. Abaixo das cari-
nhas, havera trés opcoes: carinhas (rostinhos amarelos),
gifs (imagens com movimento) ou adesivos (figurinhas
adesivas) (Figura 28).



27 c.Ao selecionar as figurinhas, abrira a opcao de adesivos
salvos em seu Smartphone (Figura 29). Vocé escolhera
uma, e ela aparecera para o seu contato (Figura 30).

AL MEnERoiTd & Chamadis JEith Comveris
estha wﬂwﬂusmuﬂmlwﬂuﬂepﬂlﬂa

ponta. Togque para

'Ob'
(2 & @ dp

@ o (& Digite uma mens @ @

Figura 29 e Figura 30




Vocé deve abrir a aba “Conversas” no seu WhatsApp
e tocar em mais opg¢oes (que sao os trés pontinhos no
canto superior direito) ou clicar em “Nova conversa”
(Figura 31).

Ao escolher “Nova conversa”, uma tela com as op¢oes
“Novo grupo” ou “Novo contato” aparecera (Figura 32).
Cligue em “Novo grupo”, e a lista de contatos aparecera
(Figura 33).

. Novo grupo
WhatsApp Adic s

dicionar participantes

Figura 31, Figura 32, Figura 33



Selecione os contatos que vocé quer incluir em seu
grupo (Figura 34) e, em seguida, togue na seta verde.

¢ z x ¢c vbnmg@

723 ¢ B PT-EN

QWERTYU I

ASDFGHJKL

# Z X CVBNM

n23 ¢ @ PTAEN

Figura 34 e Figura 35

o
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Pense em um nome para esse grupo e digite no
espaco reservado (Figura 35). O nome sera visivel para
todos os participantes do grupo.



Para salvar o grupo que criou, vocé deve apertar o
botao verde com a marca de tigue (Figura 36). Seu grupo
(Figura 37) estara pronto para que vocé possa conversar
e interagir, aproveite!

¢ MNovogrupo @ c.nup?

Adeiora nome

Figura 36 e Figura 37



6. Como realizar uma chamada de video
com mais pessoas no WhatsApp?

a. O aplicativo de WhatsApp oferece um recurso para
conversas ao vivo em videochamada com pessoas dos
seus contatos.

Confira a seguir como fazer isso:

a. Na tela inicial do WhatsApp (Figura 38), selecione um
dos contatos para fazer parte da chamada e clique no
icone da filmadora, conforme mostra a Figura 39, para
iniciar uma chamada de video.

b. Espere o contato aceitar a chamada e clique no icone
localizado no canto superior direito da tela, representado
por uma pessoa com o sinal de “+" (Figura 40).

c. Selecione as outras pessoas que irao participar da
chamada (Figura 41). O maximo de contatos para
chamadas em grupo é de oito participantes.

WhatsApp

&) conversas @

- a| SN ¢

Figura 38 e Figura 39
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% .l 88% W 11:52

Contatos Q

84 contatos

Figura 40 e Figura 41

7. Como realizar uma chamada de video
em grupo no WhatsApp?

Outra opcao é realizar uma chamada de video em grupo.
A chamada é bem simples quanto é feita para um
grupo com quatro pessoas. Siga 0s passos a segulir:

a. Na tela inicial, selecione o grupo com que gostaria
de conversar e abra, como na Figura 42.

b. Clique na filmadora que aparece na parte superior
da tela.



Aguarde as pessoas que fazem parte do grupo acei-
tarem a chamada e aproveite a conversa (Figura 43).

< @ PsiCOVIDaf

Daiane, Rosana, Taina, Vocé
1auEE W enTinanuo,

Taing

Gilien
Ceerto @ ...

Daiane

Oi. 1800 &7
Se preparem que vou ligar em 5 min. 4

Daiane
Okay 150

Taing
Gii 1503

Ok 1503

Rosana PUC
Ok

Entéo |& vamos nés! 1505 ./

Figura 42 e Figura 43



UsO DO ZOOM

O aplicativo Zoom é um programa utilizado para vide-
oconferéncias ou videochamadas e pode ser utilizado
no computador, no celular ou no tablet. No Zoom, vocé
podera criar uma sala de reunido ou participar de pales-
tras e aulas ao vivo. A seguir, vamos ensinar a instalar
e montar uma sala para conversar com seus contatos.

1. Como fazer uma videoconferéencia
pelo Zoom?

a. Busque em sua loja de aplicativos (como Play Store ou
App Store) o programa Zoom Cloud Meetings, instale-o
e registre os seus dados (Figura 44).

O Vo sl B 1504 DO V.dd & 506

<« zoom Q \9,- @

Z0OOM Cloud Meetings
zcom.us
39% [2] n Mais de 100 mi g T
/ X
+ \

92 mil avaliages 27 MB Classificagao Livre @ Dawnloads

Iniciar uma Reunido

Iniciar ou ingressar em uma reuniso de video em movimento

Zoom & um aplicativo reunido HD livre com video e compartihamento de tela para
até 100 pessoas

Figura 44



b. Instale e preencha seus dados pessoais, como data
de nascimento, nome e e-mail. Apds, vocé recebera um
e-mail para confirmar seu ingresso e sera direcionado
para uma tela com a seguinte pergunta: “Vocé esta se
inscrevendo em nome de uma escola?” Marque “nao” e
cliqgue em “Continuar” (Figura 45).

IGII @ v 4 4 m 1509

Registrar

Coloca teu email.
Insere teu primeiro nome ou um apelido.

Insere teu sobrenome.

0 Concordo com os Termos de semvico.

QO V44 = 1514

ra Ative sua conta - Zoom
usO4web.zoom.us

Are you signing up on behalf of a school?

sim Nao

Continuar

Figura 45
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c. Para concluir a ativacao da conta, vocé ira preencher
seus dados e criar uma senha (Figura 46). Lembre-se de
anota-los em uma agenda ou caderno e deixa-los em
lugar seguro! Nunca carregue suas senhas na carteira
nem compartilhe-as.

d. Por fim, vocé ja podera abrir o Zoom (Figura 47).
Agora sera possivel agendar um encontro de 40 minutos
com no maximo 100 pessoas! Selecionando a “Agenda’”,
aparecera uma nova tela para agendamento (Figura 48).
Com certeza, sera um bom anfitrido! Ent3o, escreva
um nome para essa reuniao e marque a melhor data e
horario para o encontro.

D0 Va4 & 1524 OOVl d @ 1525 OO v a4 a m 1537

Efetuar Login [ Encontrar & Bater Papo Cancelar Agendar Reunido
Pesquisa

[Escreve o nome da Reunido "Café e amigos)

= Data

o

— De

2o — Agentar Comprtirta

Para
Fuso horério

Repetir

n Usar ID Pessoal | de Reunido (PMI)

Senha da Reunido

Video do Anfitrido Ligado

S = 5
» ®© ® ©3 Video do participante ativado

Figura 46, Figura 47 e Figura 48
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OV 4 4 & 1540

<@ Café e amigos

Adicionar Convidados via

M Gmail

O Mensagens

@ Copiar para a Area de
Transferéncia

Senha: 8Ee6NC

1 MENSAGEM NAO LIDA

Figura 49 e Figura 50

e. Depois que vocé agendar a reunido, devera convidar
as pessoas! Abrira uma tela. Nela vocé podera enviar
o convite (Figura 49). E possivel enviar o link para, por
exemplo, convidar as pessoas por meio do WhatsApp
(Figura 50).



Para iniciar a reunidao no horario agendado, vocé
devera “abrir” o Zoom (Figura 51) e selecionar “Iniciar”.
Assim serdo abertos a camera e o microfone do pro-
grama (Figura 52). Agora, é s esperar o0s convidados e
ter um bom encontro virtual!

Para terminar a reunido, basta selecionar o botao
“Encerrar”, que fica no canto superior direito da tela. A
seguir, abrirdo as opcdes “Encerrar a reuniao para to-
dos” ou “Sair da reunido” (Figura 53). Entao pressione
“Encerrar a reuniao para todos”. Aproveite e marque um
encontro com a familia! Vocés poderao se ver enquanto
conversam!

KPP
Reun S Recarregar

D Pessoal de Reurtizo

762 531 3291
Encerrar a reunido para todos

Sair da Reunido

Figura 51, Figura 52 e Figura 53



USO DO FACEBOOK

1. Como fazer uma conta no Facebook?

O Facebook é uma rede social na qual as pessoas com-
partilham momentos com fotos, videos, noticias e co-
mentam as publicacbes de seus contatos. O Facebook
mantém vocé conectado com pessoas de todo o mundo.
Podera interagir com seus amigos e familiares e acom-
panhar o que eles publicam nessa rede social, mesmo
fisicamente distantes.

Que tal experimentarmos?

Siga os passos a seguir para fazer o download (baixar)
gratuitamente e instalar o aplicativo.

a. Busque em sua loja de aplicativos (Play Store ou App
Store) o programa Facebook. Selecione a opg¢ao “Instalar’
e aguarde para registrar seus dados (Figura 54).

)

00O V44 1939

&« facebook Q U
Facebook
Contém antincios + Compras Ao app
43% E Mais de § bi
ni avaliagses ficagso 12 anos O

Figura 44



b. Abrira uma tela, e vocé deve escolher “Criar uma
conta” (Figura 55). Apods, outra tela aparecera, e vocé
deve clicar em “Avancar” (Figura 56).

€ Criar conta
>
=T YN
[SSY M |
Participe do Facebook

Figura 55 e Figura 56

c. Voceé tera uma tela que solicita sua data de nascimento
(Figura 57). Apos tera a tela para escolha do seu género
(Figura 58).

€ Data de nascimento
€ Género

Quando ¢ o seu aniversario? . I
Qual é o seu género?

Vocé poderd alterar quem vé o género no seu perfil posteriormente.

Feminino

Masculine

lizado
i

Figura 57 e Figura 58



d. Agora falta pouco para ter sua conta no Facebook.
Insira seu nimero de celular com o cddigo de area (por
exemplo, cddigo 51 do RS) ou conta de e-mail (Figura 59).
Em seguida, escolha uma senha (Figura 60) e concorde
com os termos do aplicativo (Figura 61). O cadastro estara
pronto. Lembre-se de anotar sua senha do Facebook!
Nao utilize a mesma senha usada em contas bancarias!

DO V4 d & 200 00 %44 & 200 00O ¥ 4 4 & 200

€ Numero de celular € Senha € Termos e Privacidade

Concluir cadastro

Escolha uma senha

Avangar Cadastre-se
Avangar
Cadastrar sem carregar meus contatos

Cadastrar-se com o enderego de e-mall K Saib

< o o | < o o J o o o

Figura 59, Figura 60 e Figura 61

Agora que vocé esta no Facebook, podera manter con-
tato com pessoas de todo o mundo! Clique na “Lupa”,
digite o nome de algum amigo e, apds encontrar, adi-
cione-o. Sera enviado um convite para ele, que devera
aceita-lo para iniciarem o contato.



P el 20:07
facebook EQ

f 2 ® @ & =

No que voce esta pensando?

7] status Foto Chegk-in
@ °

Qcorreuum ero.
Toque para
tentar

novamente.

Bem-vindo ao Facebook!

Encontre seus amigos no Facebook. Apds fazer isso, vocé vera as
publicagdes e fotos deles aqui

Figura 62

e. Para acrescentar sua foto, acesse o video e obtenha
mais informacoes: https://www.youtube.com/wat-
ch?v=xgdOET_mdlo

f. Sugerimos também que veja mais dicas em https://
www.youtube.com/watch?v=yWdh-iLqWjY


https://www.youtube.com/watch?v=xgd0ET_mdIo
https://www.youtube.com/watch?v=xgd0ET_mdIo
https://www.youtube.com/watch?v=yWdh-iLqWjY
https://www.youtube.com/watch?v=yWdh-iLqWjY

USO DO INSTAGRAM

1 Como fazer uma conta no Instagram?

O Instagram é uma rede social on-line que permite com-
partilhar fotos e videos. No aplicativo da rede, é possivel
curtir fotografias ao clicar nos coracdes, escrever comen-
tarios nas publicagdes e acompanhar as “lives”, que sao
transmissoes ao vivo (aulas, eventos, shows, entre outros).

a. Busque o Instagram na loja de aplicativos (como Play
Store ou App Store) e clique em "instalar”.

b. Uma tela aparecera com a mensagem “criar nova con-
ta” (Figura 63). Apos clicar nesse botao azul, vocé devera
acrescentar seu numero de telefone com o codigo de area,
seu e-mail (Figura 64) e sua data de nascimento (Figura 65).

QDO YA & 197 R PR R DOV @92

Qg

Adicione sua data de nascimento

portugués (Brasil) v

Iss0 o far parte do seu perfil piblico.
Por que preciso informar minha data de nascimento?

(’ l 10 de abril de 1979
TELEFONE E-MAIL

ma corta? Faga login.

Figura 63, Figura 64 e Figura 65



c. Na proxima tela, vocé irda completar seu perfil (in-
formacgGes pessoais) para que seus amigos possam lhe
encontrar (Figura 66). Em seguida, podera encontrar
pessoas e seguir o que elas postarem (Figuras 67 e 68).
O termo “seguir”, no Instagram, significa “acompanhar”.
Isto é, se vocé “segue” um amigo, o que ele postar
aparecera para vocé, do mesmo modo que o que vocé
postar aparecera para os seus seguidores.

DOVLLE 90 DOVL 4 a9 0O ¥ @ 1934

©) Instagram YV © Instagram Y E sa 39
6TV & Loj Decoragdo

Viagem Arqu

Bem-vindo ao Instagram Bem-vindo ao Instagram

Siga pessoas para comegar a ver (0105 € videos que elas comegar a ver
compartiiham. compartiham,

ORERED

Complete seu perfil Encontr 1 perfil Encontre pessoas para
seguir

Figura 66, Figura 67 e Figura 68



d. Para completar o seu perfil, vocé podera adicionar
uma foto da galeria do seu celular (Figuras 69 e 70) e
acrescentar o seu nome e um nome de usuario do apli-
cativo (como um apelido). Esse apelido ird aparecer junto
com o seu nome e o simbolo “@". Por exemplo, o nome
de usuario da nossa forca-tarefa é @ftpsicovida, que
pode ser um apelido e uma pequena biografia (Figura 7).

on & &
psi_vg ~ = X Edar perfil o
(1] L1} o
Publicagies Seguidcres  Seguindo
e
_
Alterar foto do perfil
Editar gl
Coloca seunome.
i
- Perrnitic que o Instagram
acesse fotos, midia & Nome de usuario
Perfil arquivas do dispositive?
MEGAR  PERRAT
Compartife sua primeira foto ou video
Sua biografia em poucas palavras.
Comphete seu peril £

Figura 69, Figura 70 e Figura 71



e. Na barra inferior, estao os icones guias do Instagram
(Figura 72). Clicando na “casinha”, vocé vera as publica-
cOes das pessoas que vocé segue. A “lupa” serve para
procurar contatos. O “sinal de mais” acrescenta fotos da
galeria de seu celular a sua pagina. O “coragao” mostrara
quem curtiu (gostou da sua publicacdo) suas fotos ou
comentou em alguma delas. A “imagem do rosto de
um boneco” serd onde vocé vé o seu proprio perfil (seu
nome, suas publicacbes, nimero de pessoas que seguem
VOCé e niimero de pessoas que VOcé segue).

A Q o

Figura 72




2. Como “curtir” (gostar) uma foto
de um contato no Instagram?

a. Quando vocé abrir o seu Instagram (Figura 73), cada
vez em que passar o dedo de baixo para cima, vera o
que seus amigos/contatos publicaram.

b. Ao encontrar uma publicacao da qual vocé tenha
gostado, podera expressar isso, clicando no coracao que
fica abaixo da foto. Com o clique, o coracao mudara de
cor e ficara preenchido (Figuras 74 e 75). A pessoa que
postou ira saber que vocé gostou da publicacao dela,
pois o seu nome ficara registrado.

© Instagram V O nstagam

@g@@ /ﬂq i

COMO A PSICOLOGIA PODE COMO A PSICOLOGIA PODE
AJUDAR EM TEMPOS DE CRISE? AJUDAR EM TEMPOS DE CRISE?

Um informativo para pacientes Um informativo para pacientes

Figura 73, Figura 74 e Figura 75



3. Como escrever um comentario em
uma postagem de um contato no
Instagram?

a. No seu Instagram, além de gostar da fotografia e
clicar no coracao, vocé pode registrar um elogio nos
comentarios com uma frase ou uma figurinha (Figura 76).

H+

4 4 8 1646

© Instagnam v

COMO A PSICOLOGIA PODE
AJUDAR EM TEMPOS DE CRISE?

Um informativo para pacientes

Qv N

Curtido por leapestilloo & outras pessoas

fipsicovida Como a Psicologia pode te ajudar? De multas manaeiras!
s .

Qo ®

i @) O

Figura 76



b. Vocé deve clicar em “adicionar comentario” e escrever
o que deseja ou escolher uma das figurinhas (Figura 77).

TR T R PPN R

& Comentarios 7 (@ Instagram v

/q -
M
pe
h

3 fpsicovida

COMO A PSICOLOGIA PODE

AJUDAR EM TEMPOS DE CRISE?

Um informativo para pacientes

Figura 77 e Figura 78

c. Depois de escrever ou escolher uma das figurinhas,
cliqgue em “publicar”. Seu comentario aparecera logo
abaixo da foto que o seu contato publicou (Figura 78).



4. Como enviar mensagem (direct)
no Instagram?

a. Se vocé estiver em seu Instagram, é possivel conversar
com os seus contatos.

b. Vocé podera procurar o seu contato usando a “lupa”
ou clicar no “aviao de papel”, que fica no canto superior
direito da tela (Figura 79).

& 16a2

©) Instagram ‘V S D=t

L 3 JUIOK

B) e

PRINCIPAL

Envie mensagens para amigos usando o
Direct

Conectar contatos

Figura 79 e Figura 80
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c. Ao clicar no “aviao de papel”, chamado de “direct
no Instagram, vocé observara que, no canto superior
direito, aparecem os icones de uma “filmadora” (para
realizar uma chamada de video) e de um “bloco com
uma caneta” (para enviar mensagens escritas) (Figura
80). Para enviar uma foto, vocé deve clicar no-icone de
“maquina fotografica” (Figura 81).



€—  Direct O @

PRINCIPAL

Cﬂ fipsicovida
B cimes
Figura 81

Caso vocé queira realizar uma chamada de video, deve
clicar na "filmadora”, e uma tela sera aberta para que
vocé escolha um dos seus contatos (Figura 82). Com o
cligue no circulo, o contato é selecionado.

<~ Novo bate-papo de video

Convidar para o bate-papo de video

Para:

\\ )
#  fpsicovida

pecovs

Figura 82



e. Para uma mensagem de texto (Figura 83), vocé
deve procurar o contato para quem deseja escrever e
seleciona-lo, clicando no circulo. O nome do contato
selecionado ficara em azul. Depois, vocé deve clicar na
palavra “Para” (Figura 84).

€—  Novamensagem €—  Nova mensagem Bate-papo

Para Para

Sugestoes Sugestbes

- -

~ -
® O

, fpsicovida "‘ fipsicovida °
-~ ~
Q- ‘ -

S S

~ -

4 o =! q o o

Figura 83 e Figura 84



f. Apos o contato ser selecionado, o teclado sera exibi-
do para que a mensagem seja digitada (Figura 85). Ao
concluir a mensagem, vocé deve clicar em “enviar” e,
assim, sua mensagem tera sido direcionada para quem
vocé escolheu (Figura 86).
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Olé! Gostaria de parabenizar a equipe pelas £
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Ol&! Gostaria de parabenizar a equipe pelas
publicagBes. Abrago!

Figura 85 e Figura 86



USO DO YOUTUBE

1. Como se inscrever no YouTube?

O YouTube é um local para compartilhar videos. O ter-
mo “YouTube"” pode ser traduzido como “vocé tubo”
ou “canal feito por vocé”. Quando vocé se inscreve na
plataforma YouTube, é como se estivesse criando um
canal de televisao. Nesse canal, vocé pode publicar seus
videos ou apenas inscrever-se em canais que ja existam.
Quando vocé se inscreve em um deles, pode escolher
se quer que o YouTube o informe a cada video novo
publicado. Outra opcao, € acompanhar as chamadas
“lives”, como shows de artistas, apresentacoes teatrais
e até programas de entrevista em tempo real.




a. Depois de abrir um canal do YouTube (Figura 87) vocé
deve clicar em “fazer login” na parte superior direita. Em
seguida, aparecerao os termos de uso e, assim que vocé
concordar com eles, uma nova tela sera apresentada
(Figura 88). A tela seguinte apresentara exemplos de
videos disponiveis no canal. Na parte inferior, apare-
cera uma “casinha em vermelho” com a palavra “inicio”
(Figura 88).

;
DD VouTube & m o @
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Bem-vindo(a)
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Figura 87 e Figura 88



b. Ao clicar na bussola “Explorar” (Figura 89), na parte
inferior da tela, vocé pode explorar o que contém o apli-
cativo. Sao opcoes de jogos, filmes, musicas e noticias.

D3 YouTube & = Q@

£

AR Filmes B

Videos em alta

Figura 89



c. Caso vocé queira pesquisar videos ou canais, clique na

“lupa” (o terceiro desenho que fica na parte superior da
tela). Uma tela para que vocé digite o seu interesse sera
aberta (Figura 90). Depois de digitar sua pesquisa, realize
a busca e, se quiser, inscreva-se no canal (Figura 91).

& Pesquisar 4 & ministerio da saude x 4 | =
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Figura 90 e Figura 91



d. Ao se inscrever no canal, vocé podera receber notifi-
cagoes ou n3o a cada novo video disponibilizado por ele,
dependendo da opcao do “sininho” que vocé escolher
(Figura 92). Se clicar em “Todas”, a cada novo video
que o canal publicar, vocé recebera uma notificacao.
Caso opte por clicar no sininho “Personalizadas”, vocé
recebera apenas ocasionalmente alguma novidade do
canal em que se inscreveu. Caso prefira ndo ser avisado,
cligue em “Nenhuma”. Ao clicar em “Inscricoes”, todos
0S canais em que VOCé se inscreveu aparecerao em uma
lista (Figura 93). Aproveite!

ministerio da saude & 51 #F 3 Youlube & = a @

Todas g
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Saude
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PANDEMIA . CORONAVIRUS
ATUALIZADA
NO BRASIL
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Transmitido hd 4 dias - 5 mil visuslizagdes

Figura 92 e Figura 93
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COMO MANTER A MENTE ATIVA
EM TEMPOS DE PANDEMIA?

Em todos os momentos, manter nossa mente ativa é de
extrema importancia. Assim, podemos pensar e racioci-
nar com clareza, buscando solu¢des para os problemas
do dia a dia.

Durante o isolamento social, aproveite para exercitar
a sua mente. Para exercitar nossa mente, podemos
aprender um novo idioma, montar quebra-cabecas, fazer
palavras cruzadas, aprender a tocar um instrumento
musical, fazer calculos, ler e escrever. Abaixo, apresen-
tamos uma lista de possibilidades, que existem entre
muitas outras:

* Escrever uma carta, um poema, uma receita
ou um e-mail para alguém.

* Ler livros, revistas ou jornais diariamente.

» Escrever um diario.

» Combinar de assistir a um filme com fami-
liares ou amigos e, depois, debaté-lo com
eles por mensagem ou ligagao do WhatsApp.

* Montar lista de compras do supermercado e
organizar o cardapio de refei¢coes da semana.

* Encontrar a solucao de labirintos.
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Além das atividades ja sugeridas, vamos apresentar ati-
vidades que vocé podera fazer na tela ou imprimir para
fazer com lapis e papel. Sugerimos que vocé as envie
para os amigos e familiares, buscando compartilhar o
que foi realizado como tarefa. A seguir, apresentamos
sugestoes de atividades.

1. Caga-palavras: O jogo de caca-palavras, ou sopa
de letras, é um passatempo no qual as letras estao
arranjadas de maneira aparentemente aleatorias
em um quadrado. O objetivo é encontrar e circular
as palavras escondidas tao rapidamente quanto
possivel. As palavras podem estar escondidas
verticalmente, horizontalmente ou diagonalmente
dentro do quadrado.

Caca-palavras
PsiCOVIDa
Na figura abaixo ha seis escondidas!
RETTUUIDPEARRTMCLARLOC
FIRRNAADAOABEREVYSIHSLSG
AAGURVTSVNZVEFMBARHETSTULN
UAMEAAIACERBWAONCLENTESG
I RRNNRNAILISDMRMUTSWTT
TNOSOARHETIUTIINRLPFTPS
CGI UHI ATNDRTIULAEDUETEDT
PLRMNOETIGTTITOTINNRSRAHLC
S MTHNIT LTASEOI AFHEEAELT
LHOECIFDOLANASMHCUNUOW
AHRPIEEOOOGSTTOOOFCGCTDW
TBDARNOEVODSPACERSARTEE
ENINENDEENCEENMMETNINE RN NS OB ENENH S ENSEANO
ENANTHE SHENERS S ENEE VSIS 1 ONIIE T EO S E Y T H O
ERYNATUANOHNOTIOUEATMNN
HE RS D@ H N TSI S S AN S T RSSO ST O




2. Labirintos: um labirinto é constituido por um
conjunto de percursos intrincados, criados com
a intencdo de desorientar quem os percorre. E
um jogo que envolve planejamento e destreza.
Vocé deve observar o desenho e tentar visualizar
um caminho. Em alguns, havera uma entrada e
uma saida e, assim, seu objetivo sera atravessar
o labirinto no menor tempo possivel. Em outros,
vocé deve imaginar que esta no meio do labirinto
e que existe apenas uma saida. Tente encontrar o
caminho o mais rapido que conseguir.

Que tal deixarmos um pouco mais complexo?

Tente descobrir como sair!
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Imagine que vocé esta no quadrado
central e busca uma saida.

VVamos |3!




62 Avalie como foi seu desempenho em cada atividade.
Considerou muito facil, acessivel ou dificil? Por qué?

3. Fotografia: as fotografias nos possibilitam
concluir algo. Olhamos para uma foto e podemos
lembrar de datas, locais ou pessoas. Assim, ativi-
dades com fotografia podem auxiliar na melhora
da atencao e da memodria. Iremos realizar uma ati-
vidade que requer que vocé preste muita atenc¢ao!
Separe papel, caneta/lapis e tente descrever da
melhor forma o que a tarefa solicita. Bom trabalho!

Observa as
caracteristicas
de cada pessoa
das duas
fotografias.
Analisa seus
penteados,
cabelos, roupas
e acessorios e
tenta estimar a

idade de cada

uma delase a
época em que
foi

tirada a
fotografia.




&. Um retangulo magico: a televisao é um dos
meios de comunicacao mais popular no mundo.
Por meio dela, temos acesso a informacao, filmes,
novelas e até descobrimos itens que podemos
adquirir. Vocé gosta de assistir a televisao? Que tal
usar ao que assistira em breve como uma atividade
para melhorar sua memoria?

Assistir a cinco comerciais

\{

em sequéncia na televisao.
Apés, tentar lembrar na
ordem em que apareceram
0S comerciais, quais

PsiCOVIDa




D 5. Associacao de ideias: essa atividade consiste

em tentarmos associar palavras e produzirmos
uma cena mental. Imaginacao e criatividade sao
acionadas quando realizamos a leitura da palavra,
e buscamos criar uma figura em nossa mente. Por
exemplo, as palavras: lampada - mesa - cadeira -
armario - sofa - sala. Cenario: Na sala, a lampada
esta sobre a mesa e ha uma cadeira entre o sofa e
o armario. Titulo: “A sala de jantar da casa da avo.”

Forga-Tarefa

“_/  EXERCICIO DE ASSOCIACAO DE
PsiCbVlDa IDEI As

Estude cada sequéncia de palavras
abaixo. Imagine uma cena onde
aparecam todas as palavras de cada
conjunto. Qual seria o titulo?

camiseta - bermuda - sandalia
laranja - caqui - morango

baralho - damas - domind



6. Sequéncia: a atividade tem como objetivo orga-
nizar agoes, palavras ou numerais na ordem em que
acontecem ou em ordem crescente. Busque qual
a melhor sequéncia de cada conjunto de palavras.
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7. Provérbios: um provérbio é um ditado simples
gue, com frequéncia, tem ritmo e rima. E rico em
imagens que sintetizam um conceito a respeito
da realidade ou de uma regra social/moral que
expresse uma verdade baseada no senso comum
ou experiéncia. Nessa atividade, deverao ser expli-
cados os significados de alguns provérbios. Tente,
na medida do possivel, explica-los com detalhes.

O que os proveérbios,

guerem >

dizer?

Agua mole em pedra /
dura tanto bate até que
fura. |

O tempo e asmelhor remédio. # _




EXERCITE SUA MENTE USANDO
APLICATIVOS E SITES

Sabemos que idosos que fazem uso de jogos em vi-
deogame, computadores, tablets e celulares podem
apresentar melhor nivel de atengao, memoria e raciocinio
em comparacao a idosos que nao jogam. Experimente!
Como exemplos, podemos citar:

1. Codycross. Considerado por muitos como um pas-
satempo, o jogo de palavras cruzadas, comum em
jornais, tem sua versao digital. Cada resposta sera
um momento para usar seu conhecimento. Pense que
pode ser uma opcao de lazer, entretenimento e, além
disso, de aprendizado.

RLIFTTER

E dificil agradar L]
& 3095 Irolanos




Veja como baixar em seu celular:

a. acesse sua loja de aplicativos, como a Play Store
(Figura 42) ou App Store;
b. digite o “Codycross” na barra de pesquisa (Figura 43);

c. instale o aplicativo, aceite os termos (Figura 44) e
divirta-se!

19:23 vil 19:26 - ¥ [ |
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45% Mais de @

Atualizamos nosses Termos de
Uso & nossa Politica de
Privacidade para manter a
conformidade com a legislagio
recente de privacidade dos dades
de usudrios da Califérnia (CCPA).
Nosso objetivo é oferecer uma
otima experiéncia de jogo de
maneira responsavel.

Coletamos informages, como
seu ID de publicidade, para
weicular anincios personalizados.
Recomendamos ler os Termos de

Andncios - Sugestoes para vocé

anincios - Contelido relacionado ...
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Figura 42, Figura 43 e Figura 44



2. Lumosity. Consiste em exercicios para melhorar a
memoria, as habilidades matematicas e a concentracao,
por exemplo. O aplicativo é composto de diferentes
tarefas, tais como labirintos, quebra-cabecas e jogos
matematicos com as quatro operacoes.

lumosity @p

trn_einamehta cerebral
Criado por cientistas

Para jogar em seu celular, faca os passos descritos a seqguir:

a. acesse sua loja de aplicativos, como a Play Store ou
App Store;

b. digite o “Lumosity” na barra de pesquisa;
c. instale o aplicativo (Figura 45);

d. vocé podera entrar com sua conta do Facebook, sua
conta do Gmail ou e-mail e senha (Figura 46), aceite os
termos (Figura 47) e divirta-se!

€ Q
Entrar

Lumosity: app
ne1 para treinar f Entrar com o Facebook

cérebro e

— 3y Conectar com o
cognigao S -
Lums Inc.

lumosity

Desafie o seu cérebro
com um treinamento
desenvolvido por
cientistas

Esqueceu a senha?

Nio é membro?

Figura 45, Figura 46 e Figura 47



70 3. Quebra-cabegas. Uma boa alternativa para um
passatempo com foco e planejamento. Cada dia ha
um quebra-cabega diferente com temas relacionados
a natureza, lugares e arte. Disponivel em: https://
www.jspuzzles.com/indexpt.php.

¥ »



https://www.jspuzzles.com/indexpt.php
https://www.jspuzzles.com/indexpt.php

UM SITE PARA TREINAR
SEU CEREBRO DURANTE
A PANDEMIA

E fundamental que as nossas funcdes cognitivas,
como atengao, memoria e raciocinio, sejam estimu-
ladas e treinadas. Assim, apresentamos um site que
construimos especialmente para vocés, idosos, neste
momento de Pandemia, com atividades para manter
sua mente ativa.

O site foi desenvolvido pela Valéria Gonzatti, Psicéloga
e Doutoranda em Psicologia, com o objetivo de dis-
ponibilizar atividades para treino das funcoes cogni-
tivas, como raciocinio, memoria, atencao, resolucao
de problemas, entre outras. Disponivel em: https://
sites.google.com/acad.pucrs.br/atividadescog-
nitivasparaidosos.

No site, também sera disponibilizado o passo a passo
para usar outros aplicativos de video e de voz, além
de dicas para melhorar seu bem-estar psicologico.

Procure manter sua mente ativa e com o auxilio da
tecnologial Vamos comecar ja?


https://sites.google.com/acad.pucrs.br/atividadescognitivasparaidosos
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