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Treinar os idosos para utilizarem
tecnologias digitais

Cyber_Sénior

CENTRO DE INCLUSAD DIGITAL

APRESENTAGAQ

Cyber Senior é um projeto europeu que visa
fortalecer as competéncias digitais das pessoas
mais velhas, de forma a promover a sua incluséo
social, autonomia e participacdo ativa na
sociedade. Liderado por um consércio de
parceiros de diferentes paises europeus, o projeto
desenvolve recursos educativos acessiveis,
médulos de formacdo adaptados e ferramentas
inovadoras para apoiar os idosos na sua
aprendizagem digital. Ao apostar numa
abordagem intergeracional e inclusiva, a Cyber
Senior contribui para reduzir a excluséo digital e
combater o isolamento, ao mesmo tempo que

promove o conhecimento e as experiéncias dos EM POUCAS PALAVRAS

seniores num mundo cada vez mais conectado. O obijetivo é capacitar os idosos
para a utilizagdo eficaz das novas
O—__ tecnologias, através de formacdo
00— certificada, ministrada pelos alunos,
oO—vr— sob a supervisdo de professores de
informdtica e de novas tecnologias.
O Cyber_Sénior | O Centro de Inclusdo Digital é uma Esta metodologia assenta numa visgo

iniciativa da Fundagdo Dr. José Lourenco Junior, localizada g‘rgiggemc'onql do envelhecimento
em Abiul, no concelho de Pombal, Portugal. O principal ‘

objetivo deste projeto é capacitar os idosos na utilizagdo das .
Tecnologias de Informagdo e Comunicagdo (TIC), EM ALGUNS NUMEROS
promovendo a inclusdo digital e social das pessoas mais
velhas.

A visdo da Cyber Senior centra-se na
promocdo da igualdade de
oportunidades e da inclusdo social
das pessoas mais velhas, defendendo

a necessidade de todos terem acesso
http:// % as dinémicas da sociedade civil, com

. . o objetivo de promover uma
Gostaria de saber mais? cidadania plena e informada.
hitps://cyber-senior.pt/
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RESULTADOS E IMPACTOS

A importancia da educacdo continua e
da aprendizagem ao longo da vida é
essencial para promover um
envelhecimento ativo e saudével.

Ultrapassar as barreiras digitais que os
idosos enfrentam e adaptar as
metodologias de ensino as suas
necessidades é crucial para garantir uma
aprendizagem eficaz e significativa.
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OBSTACULOS
E SOLUGOES

Muitas pessoas mais velhas t&m
conhecimentos limitados sobre a
utilizagdo das tecnologias digitais, o que
dificulta a sua integracdo no mundo
digital. Alguns participantes estdo
relutantes em adotar novas tecnologias,
seja por preocupagdes com despesas
desnecessdrias ou por receio de
seguranca e risco de fraude digital.

Solucdes implementadas:

O projeto oferece sessdes de formagdo
adaptadas as necessidades individuais
dos idosos, com foco em funcdes bésicas,
como a utilizagdo de smartphones, a
navegacdo na internet e a gestdo de
aplicacdes essenciais.

Sdo realizadas sessdes informativas sobre
seguranca online, ensinando os
participantes a identificar e evitar
possiveis fraudes digitais, aumentando
assim a sua confianca na utilizacdo da
tecnologia.
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LICOES APRENDIDAS E
CONSELHOS

Alargar o acesso a iniciativa a mais regides
e publicos, para que um maior nimero de
idosos possa beneficiar da formagdo.
Apresentar médulos sobre ferramentas
digitais avangadas, com base nos interesses
dos participantes e nos desenvolvimentos
tecnoldgicos da sociedade.

Colaborar com instituicdes locais e
tecnolégicas para fortalecer o impacto do
projeto e garantir a sustentabilidade das
atividades.

A visdo do projeto Cyber Senior é
promover a inclusdo digital dos
idosos fomentando a sua
autonomia e melhorando o seu
bem-estar. Entre as suas
iniciativas, o projeto-piloto
“Salde em Casa” permitiu aos
idosos ndo institucionalizados

monitorizar a sua sadde em casa

através de novas tecnologias e
ferramentas adaptadas. Além
disso, a Fundacdo é membro do
consérecio Ageing@Coimbra, que
valoriza o papel dos idosos na
sociedade e promove prdticas que
fomentem um envelhecimento
ativo e sauddvel. Estas acoes
demonstram o empenho da Cyber
Sénior em integrar as tecnologias
digitais no quotidiano dos idosos,
fortalecendo assim a sua inclusdo
social e qualidade de vida.




POSTURE DU MEDIATEUR
NPOSTURA DO
MEDIADOR DIGITAL

Como mediador digital, apoiar as pessoas
mais velhas na aprendizagem da tecnologia
digital exige uma atitude paciente, atenciosa e
tranquilizadora.

Este é um publico que se depara, muitas vezes,
com uma dupla barreira: a do tempo (décadas
vividas sem ter necessitado da tecnologia
digital) e a do medo (de errar, de ndo
compreender, de incomodar).

Por vezes, estes idosos tém uma autoimagem
enfraquecida pela aceleracdo tecnolégica.
Muitos sentem-se sobrecarregados, excluidos
dos servicos digitais ou isolados dos seus entes
queridos, especialmente quando vivem
sozinhos ou numa instituicdo. Ndo cresceram
com as ferramentas digitais e alguns podem
até ter desenvolvido uma forma de rejeicdo ou
desconfianca em relacdo &s mesmas.

Criar um ambiente de aprendizagem
adequado é fundamental: isto significa
proporcionar uma estrutura segura, onde
nenhuma questdo seja considerada "estipida",
onde o ritmo de todos seja respeitado e onde
cada pequeno progresso seja valorizado. O
apoio deve basear-se em situacdes concretas e
Uteis: saber consultar os seus resultados
médicos online, falar com os seus netos através
de uma aplicagdo de videoconferéncia,
identificar uma fraude por e-mail ou até mesmo
utilizar um GPS no telemével.

O formato deve ser simples, repetitivo e
ilustrado. A utilizacdo de recursos visuais,
flashcards com pictogramas e cendrios da vida
real facilitam a compreensdo. Trabalhar em
pares com jovens ou com outros idosos mais
avancados pode fortalecer a dindmica de
apoio mituo e dar sentido & aprendizagem.

O apoio digital aos idosos ndo se trata apenas
de transmitir conhecimentos técnicos, mas
sobretudo de restaurar uma forma de
autonomia, de reavivar a autoconfianca e de
restabelecer a ligagdo com o mundo atual.
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ESPECIFICIDADES A
TER EM CONTA

alguns
idosos j& navegam num tablet, outros
nunca utilizaram um rato. O ponto de
partida varia enormemente.

Aprender exige
lentid@o, repetico e, acima de tudo,
acdo concreta. Ir demasiado depressa
pode causar perda de motivagdo.

muitos
acreditam que sdo “demasiado velhos
para aprender” ou que “ndo t&m
aptiddo para tal”. Devemos
constantemente tranquilizar e valorizar

cada progresso.

termos

como "browser", "aplicacdo" ou
"cloud" sGo muitas vezes confusos. A
linguagem deve ser simplificada,
visual, até gestual.

alguns
vém também através da conexdo
humana. A oficina torna-se um lugar
de sociabilidade, tanto quanto um
lugar de aprendizagem.

As oficinas devem
partir das suas necessidades reais:
ligar a um ente querido por video,
evitar burlas, gerir um registo médico.
Sdo estes usos que ddo sentido &
aprendizagem.
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