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Activity 1 — Literacia em e-saude

Dominio Literacia em e-satide

Topico Abrangido | Escala linear sobre os cuidados de saide de um individuo

Resultados da ® Reconhecer e avaliar os seus préprios conhecimentos,
aprendizagem e pontos fortes e fracos sobre como utilizar os servigos
competéncias online para gerir a satde.

e Identificar as acdes relacionadas com a e-saude que
podem ou ndo tomar em termos de cuidar e
monitorizar a sua prdpria saude através de servicos
online.

e Avaliar os seus conhecimentos relativamente a
credibilidade e fiabilidade da informacdo da saude
online.

e Desenvolver competéncias como a literacia da
informagdo, o pensamento critico e as capacidades de
investigacao.

Duragao Aproximadamente 60 minutos.

Tipo de método
Educacdo nao formal
Atividade individual

Materiais
necessarios e computador/projetor
papéis/canetas
Quadro branco

Ambiente de

aprendizagem e 1. O formador introduz o tema da e-saude ao formando,
descricao da apresentando os diapositivos 1 a 8 da apresentagao.
atividade 2. De seguida, pede aos formandos que realizem a

Atividade 1. A Atividade 1 é uma escala linear de
literacia em e-saude que visa avaliar os pontos
fortes/fracos e o0s conhecimentos bésicos dos
formandos em termos de utilizacdo de servigos online
para gerir a sua saude.

3. Os formandos podem seguir os diapositivos 4 a 7 da
apresentacado antes de realizarem a Atividade.
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4. Os alunos devem analisar cada afirmacdo e responder
de acordo com a escala de discordo totalmente -
discordo - nem concordo nem discordo - concordo -
concordo totalmente.

5. O objetivo da atividade é que os alunos reconhegam e
avaliem os seus conhecimentos sobre a utilizagao de
servigos online para a sua saude, identifiquem as acdes
relacionadas com a e-saude que podem ou ndo tomar
em termos de cuidados e monitorizagao da sua propria
salde através de servicos online e em que partes
precisam de melhorar.

Avaliagdo/
Reflexao da
Atividade

Como pensa que a literacia em matéria da e-saude o pode
afetar pessoalmente?

Qual é a sua capacidade de utilizar servicos online para gerir a
sua saude?

Considera que os servicos da e-saude sdo Uteis? Em que
medida?

Materiais de
Apoio

Apresentacgao:
https://docs.google.com/presentation/d/13HkhwpVAU85MO
KJ5vILmJQO8um9yKo2h/edit?usp=share link&ouid=1050720
87785666601292&rtpof=true&sd=true

Atividade 1 — Literacia em e-saude

Discordo Discordo Nem Concordo Concordo
totalmente concordo totalmente
nem
discordo

Estou ciente das
razoes pelas quais
os servicos da e-
saude sao
benéficos para
mim

Sou capaz de
compreender por
que razao a
literacia é crucial

How much do you know about e-health?
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em termos de
monitoriza¢ao da
minha saude a
distancia

Estou ciente dos
beneficios que os
servigos da e-
saude me
oferecem (ou seja,
dispositivos
portateis, etc.)

Sou capaz de
pesquisar,
encontrar e avaliar
recursos de saude
na Internet

Sei como utilizar
0s recursos online
para responder a
perguntas sobre a
minha saude

Sou capaz de
distinguir entre
recursos de saude
de alta qualidade e
de baixa qualidade
na Internet

Sinto-me confiante
para utilizar
informacgdes da
Internet para
tomar decisoes
relacionadas com
a minha saude

Sei como marcar
uma consulta
médica através da
Internet ou de
chamadas
telefdnicas.

Nao me sinto

How much do you know about e-health?
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confiante quando
utilizo dispositivos
eletrénicos para
contactar um
médico ou receber
consultas médicas

Sinto-me confiante
na utilizagao de
dispositivos
portateis e
aplicagdes para
monitorizar a
minha saude a
distancia, ou seja,
medicamentos,
passos diarios.

Sou capaz de
identificar os
sintomas que
correspondem a
qualquer
problema de
saude através da
utilizacdo de
recursos da
Internet

Prefiro contactar
um médico
fisicamente do que
utilizar dispositivos
eletrénicos para o
fazer

Reconheco os
beneficios dos
servicos de saude,
fisicos e a
distancia, e sinto-
me confiante para
utilizar ambas as
opcoes

How much do you know about e-health?
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Actividade 2 — Teste os seus conhecimentos sobre nutri¢ao, fitness e
saude

Dominio e-saude

Topico Abrangido | Teste os seus conhecimentos sobre nutricdo, fitness e saude

Resultados da
aprendizagem e ® Avaliar a sua compreensao dos conceitos de nutrigao,
competéncias aptid3o fisica e saude.

e Identificar dreas de forca e areas de melhoria nos seus
conhecimentos.

e Desenvolver competéncias em literacia nutricional,
conhecimentos sobre fitness e servicos de saude
online e pensamento critico.

Duragao Aproximadamente 40 minutos.

Tipo de método
Educacdo nao-formal
Teste individual ou de grupo

Materiais
necessarios e computador/telemovel
® projetor
® papéis/canetas
® Quadro branco
® Perguntas - Quiz
Ambiente de
aprendizagem e 1. Oformadorintroduz o tema da e-saude, apresentando
descricdao da os diapositivos 10 a 25 da apresentagao.
atividade 2. Depois de completar a apresentagdao, o formador

convida os formandos a completar um teste para
testar os seus conhecimentos sobre nutricao, fitness e
saude.

3. Introduza o objetivo da atividade: avaliar os seus
conhecimentos sobre nutricdo, aptidao fisica e salde,
e expligue a importancia de ter conhecimentos

How much do you know about e-health? .
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precisos nestas dreas para tomar decisdes informadas
sobre o seu bem-estar.

Os formandos percorrem os diapositivos da
apresentag¢do e tentam compreender o conceito da e-
saude para completar o teste.

Os formandos devem ter em atengao que nem todas
as perguntas estao relacionadas com os diapositivos da
apresentacdo, o que significa que algumas perguntas
se baseiam nos seus préprios niveis de nutricdo e
condigao fisica. As outras perguntas sdo baseadas na
apresentacao.

Os alunos devem fazer o teste e tentar completar o
maior niumero de respostas que conseguirem.

Avaliagdo/ Considera que a gestdo da nossa saude online é importante?
Reflexdo da Porqué?
Atividade

Que utilidade atribui aos servigos da saude online?

Materiais de Apresentacgao:
suporte https://docs.google.com/presentation/d/13HkhwpVAU85MO

KJ5vILmJQO8um9yKo2h/edit?usp=share link&ouid=1050720

87785666601292&rtpof=true&sd=true

Actividade 1 — Teste os seus conhecimentos sobre nutri¢do, fitness e saude

e o 0o o

Apple+ Fitness
Apple Health

My Fitness Pal
Rimidi App

Medical ID App
Todas as anteriores

e e 060 0 0 N

Qual é a atividade que consome mais energia?
30 minutos de jardinagem

30 minutos de pilates

30 minutos de caminhada leve

Todas as anteriores. S3o iguais

Qual das seguintes aplica¢Oes ajuda a monitorizar os cuidados de salde diarios?

How much do you know about e-health?
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3. Atecnologia de saude vestivel, como relégios inteligentes, roupas, éculos, chapéus,
pulseiras, etc., pode:

e Rastrear sinais vitais, desde a frequéncia cardiaca e a pressado arterial até aos passos dados

e calorias queimadas.

Gerir os niveis de aglcar no sangue para pessoas com diabetes.

Monitorizar e recolher informacgdes sobre a nossa saude e condigdo fisica.

Todas as anteriores.

Nenhuma das anteriores.

4. A utilizacdo de dispositivos eletronicos portateis e de smartphones permite aos doentes
marcar ou re-agendar consultas online com os seus prestadores de cuidados de saude.

e Verdadeiro
Falso

5. Contactar um prestador de cuidados de saude por telefone permite aos doentes receber
consultas médicas através de chamadas de video ou de voz, evitando a necessidade de uma
visita presencial.

Verdadeiro

e Falso

6. Os sensores e os dispositivos portdteis ajudam a monitorizar o meu estado de saude e a
partilhar os dados com o meu prestador de cuidados de saude.
Verdadeiro

e Falso

7. Gerir a medicagdo através de dispositivos eletronicos portateis e smartphones significa que
posso lembrar-me e alertar-me para tomar os medicamentos, pedir recargas e acompanhar
o0 meu historial de medicacao.

e Verdadeiro
Falso

8. As aplicagdes de fitness e bem-estar oferecem uma oportunidade de acompanhar o meu
progresso, programas personalizados de exercicio e nutricdo e ajudam-me a manter habitos

saudaveis.
e Verdadeiro
e Falso

9. A utilizagdo de tecnologias portateis durante o exercicio pode ajuda-lo a contar passos,
monitorizar o ritmo cardiaco, as calorias, a pressao arterial e a frequéncia respiratéria.
Verdadeiro
Falso

How much do you know about e-health?
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10. Quando se deve utilizar os servicos de e-saude?

guando pretende obter informagdes sobre o seu historial médico.
guando quiser contactar um médico.

guando pretende marcar uma consulta online com um médico.
guando pretende verificar a medicacdao recomendada pelo seu médico.
quando pretende procurar informacgdes sobre uma doenca ou sintoma.
Todas as anteriores.

Atividade 3 — Configure o seu perfil de e-satide

Dominio e-saude

Topico Abrangido | Configurar o seu perfil de saude utilizando aplica¢des de

saude
Resultados da e Ver todo o seu progresso de saude e gerir os seus
aprendizagem e dados de saude num sé lugar
competéncias e Definir um hordrio e receber lembretes de

medicamentos.

Duragao Aproximadamente 60 minutos.

Tipo de Método

e Educacdo ndo formal
Atividade de grupo interativa
Materiais
necessarios e Telemovel

Projetor
Quadro branco

How much do you know about e-health? .
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Ambiente de 1. O formador apresenta os seguintes slides aos alunos:

aprendizagem e slides 26 — 45 da apresentacao.

descricao da 2. Apos a conclusdo da apresentagao, o formador fornece

atividade aos alunos as instrugdes incluidas na apresentagao
sobre como configurar um perfil de salde ao usar uma
aplicagcdo de Saude.

3. O formando segue todas as instrugdes fornecidas pelo
formador para configurar o seu historial de saude.

4. Apds a Atividade 3, os formandos devem ser capazes
de acompanhar e gerir o seu progresso de saude num
local conveniente, como o seu telefone.

5. O objetivo desta atividade é ajudar os formandos a
configurar o seu Perfil de Salude nos seus telemdéveis e
ajuda-los a adicionar informacdes sobre a sua saude.

6. NOTA: Os alunos devem ser utilizadores de iPhone ou
Android.

As instrugOes para os utilizadores de iPhone e Android sao
fornecidas na apresentagao.

Avaliagdo/

Reflexdao da Teve dificuldades na criacdo do seu perfil de saude?

Atividade
Considera que é util? Porqué?

Materiais de Apresentacgao:

suporte https://docs.google.com/presentation/d/13HkhwpVAU85MO
KJ5vILmJQO8um9yKo2h/edit?usp=share link&ouid=1050720
87785666601292&rtpof=true&sd=true
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Atividade 3 - Configurar o seu perfil de saude
Instrucdes:

A) Configurar o seu perfil de saude

Passo 1 Abra a aplicagdo Saude e encontre o separador Resumo.

Passo 2 Toque na sua imagem de perfil no canto superior direito.

Passo 3 Toque em Detalhes de saude e depois em Editar.

Passo 4 Adicione as suas informagdes, tais como nome, data de nascimento, idade, sexo, tipo

de sangue, altura, peso, etc.

Passo 5 Toque em Concluido.

How much do you know about e-health?
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Nota: também pode configurar a sua Ficha médica adicionando condigbes médicas, alergias e
reagdes, ou medicamentos, ou registar-se como dador de érgaos a partir do seu perfil.

Nota: Também pode adicionar contactos de emergéncia. Os contactos de emergéncia
receberdo uma mensagem a informar que ligou para os servigos de emergéncia quando utilizar
o SOS de emergéncia. A sua localizagdo atual sera incluida nestas mensagens.

B) Adicione informagoes sobre a sua saude
Passo 1 Abra a aplicagdo Saude e toque no separador Procurar no canto inferior direito.
Passo 2 Toque numa categoria, por exemplo, Medicamentos.
Passo 3 Toque em Adicionar um medicamento.
Passo 4 Adicione o nome do medicamento e toque em Seguinte.

Passo 5 Escolha o tipo de medicamento, ou seja, capsula, liquido, creme, gotas, etc., e prima
Seguinte.

Passo 6 Adicione a Dosagem do medicamento, ou seja, mg, mcg, g, ml, %, e clique em
Seguinte,

Passo 7 Se nao pretender adicionar a dosagem do medicamento, prima Saltar (Ignorar) e
passe para a parte seguinte.

Passo 8 Adicione a frequéncia da medicagéo, ou seja, a data e a hora a que pretende ser
lembrado, e clique em Seguinte.

Passo 9 Escolha a forma do medicamento ou ignore-a e, em seguida, prima Seguinte.
Passo 10 Reveja os seus dados e adicione quaisquer detalhes ou notas opcionais.

Passo 11 Quando tiver terminado, toque em Concluido.

How much do you know about e-health? .
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