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INTRODUCTION

Este conjunto de ferramentas foi cuidadosamente desenvolvido para promover uma
abordagem hol stica vida independente. Atravds de uma s@rie de atividades guiadas, o
nosso objetivo @ empoderar adultos com de ciEncia intelectual, fomentando a sua auto-
nomia e con an anarealiza 20 de atividades dikrias. O prop sito @ proporcionar apoio
prktico e signi cativo, reconhecendo e considerando os pontos fortes, assim como as
di culdades, de pessoas com de ciEncia.

O conjunto de ferramentas foi desenvolvido para melhorar v&rias £reas de umavida aut -
noma, incluindo:

1. Umconjuntode chas de trabalho cuidadosamente desenvolvidas, adaptadas s
necessidades espec cas das pessoas com de ciEncia. As chas de trabalho cobrem
uma s@rie de t picos importantes e oferecem orienta 20 passo-a-passo, com o objeti-
vo de capacitarem as pessoas com as competEncias prkticas e o conhecimento de
que necessitam para terem uma vida aut noma.

2. O Conjunto de ferramentas para a tomada de decis®o , dispon vel tanto em
formato digital como impresso, que funciona como um manual que pretende fomen-
tar o envolvimento de pro ssionais, membros da fam lia e amb guos nos processos
de decis®o da pessoa com de ciEncia, estimulando tamb@m a coopera 20 e a
interajuda.

3. Uma cole #o de 40 posters sobre vkrios t picos como sacde, intera 1es sociais e
vida pro ssional. Estes posters podem ser acedidos em formato digital e impresso.

Este conjunto de ferramentas pode ser utilizado em vArios contextos, incluindo escolas,
centros de reabilita 2o, centros de dia para pessoas com de ciEncia ou em casa, onde
quer que haja necessidade de aprender competEncias essenciais para a condu 2o de
uma vida aut noma. Entre essas competEncias contam-se a comunica 20, a execu 2o de
cuidados pessoais e as rotinas difrias, a autoconsciEncia, as competEncias de adapta 2o
para gerir e cazmente as emo 1es, a gest®o das rela 1es e as competEncias de literacia

nanceira. O documento serk cetil tamb@m para o desenvolvimento da autonomia no que
diz respeito a voca 1es e carreiras, incluindo para o desenvolvimento da capacidade de
encontrar emprego, bem como para estimular outras competEncias que permitam s
pessoas com de ciEncia viver autonomamente.

Atrav@s da inova 20 e empatia, pretendemos contribuir para um mundo onde o poten-
cial de cada pessoal @, n?0 s reconhecido, mas tamb@m celebrado.


























































































































































































































































F. Redes sociais/seguran a online

Ficha de trabalho: Comunica 2o Online Segura

Instru 1es: LE os seguintes exemplos de intera 1es online e desenha uma carinha
sorridente ao lado de exemplos de comunica 2o segura e uma carinha triste ao
lado de exemplos de comunica 20 insegura.

Exemplo 1:
Intera 2o Positiva: A Maria comenta a publica 20 da amiga, a dizer: "Parab@ns! Fizeste
um trabalho incr vel!”

Exemplo 2:
Intera 20 negativa: O Marco insulta um estranho no chat de um jogo online, usando
linguagem ofensiva e fazendo comentkrios depreciativos.

Exemplo 3:
Intera 20 Positiva: A Sara compartilha uma cita 2o inspiradora no seu per | de rede
social para animar os seus amigos.

Exemplo 4:
Intera 20 Negativa: O Paulo espalha rumores sobre um colega de turma num chat de
grupo, causando danos e constrangimento.

Exemplo 5:
Intera 2o Positiva: A Alexandra pergunta amiga se ela se estk a sentir bem ao reparar
numa publica 2o triste, oferecendo apoio e um ombro amigo.

Exemplo 6:
Intera 20 negativa: O Alexandre copia e compartilha mensagens privadas sem consen-
timento, violando a con an a e a privacidade de algu@m.

Exemplo 7:
Intera 2o positiva: A Lisa compartilha um artigo ctil sobre dicas de seguran a online
com os seus seguidores nas redes sociais para aumentar a consciencializa 2o.

Exemplo 8:
Intera 20 negativa: O DErio intimida um colega, enviando repetidamente mensagens
ofensivas e fazendo comentArios maldosos.

Exemplo 9:
Intera 2o Positiva: A Daniela discorda respeitosamente com uma publica 2o, partilhan-
do a sua perspetiva diferente sem recorrer a ataques pessoais.

Exemplo 10:
Intera 20 negativa: A Ema envolve-se em ass@dio online enviando repetidamente men-
sagens amea adoras para algugm.




F. Redes sociais/seguran a online

Questies de Re ex2&o:

Que exemplos marcaste com uma carinha sorridente? (Lista 0s hemeros)

Que exemplos marcaste com uma cara triste? (Lista 0s nemeros)

Quais s20 algumas das caracter sticas da comunica 2o online segura? (Escreve alguns
pontos)

Como @ que a comunica 2o online insegura pode impactar os indiv duos e seu bem-es-
tar? (Escreve algumas frases)

Que medidas podes tomar para promover a comunica 2o online segura nas tuas pr -
prias intera 1es? (Escreve pelo menos duas sugesties)

Conclus®o:

A comunica 2o online segura desempenha um papel crucial na promo 2o de intera-

1es digitais positivas e na cria 20 de uma comunidade online respeitosa. Ao categori-
zares exemplos de intera 1es online como seguras ou inseguras, ganhaste consciEncia
do impacto das escolhas de comunica 2o0. Lembra-te de escolher gentileza, respeito e
empatia nas tuas intera 1es online, garantindo um ambiente online mais seguro e
positivo para todos.



F. Redes sociais/seguran a online

Ficha de trabalho: Comunica 2o Online Seguran” 2

Instru 1es: LE os seguintes exemplos de intera 1es online e desenha uma carinha
sorridente ao lado de exemplos de comunica 20 segura e uma carinha triste ao
lado de exemplos de comunica 20 insegura.

Exemplo 1:
O Tomé&s publica um coment#rio na foto de um amigo, a dizer: "Estks timo! Adorei a
tua roupa!”

Exemplo 2:
A Simone manda uma mensagem direta para um colega a pedir ajuda numa tarefa.

Exemplo 3:
O Miguel responde a uma publica 20 com um coment#rio rude e ofensivo, insultando a
pessoa que fez a publica 2o.

Exemplo 4:
A Em lia marca os seus amigos num meme engra ado gue ela acha que eles v2o gostar.

Exemplo 5:
O Jo2o publica um coment&rio maldoso na foto de algu@m, a fazer tro a da sua apar€n-
cia.

Exemplo 6:
A Sara partilha um artigo etil sobre saecde mental com seus amigos nas redes sociais.

Exemplo 7:
O Alexandre envolve-se num debate amigkvel na sec 20 de comentkrios de uma not -
cia, compartilhando respeitosamente diferentes perspetivas.

Exemplo 8:
A Luciana recebe uma mensagem inapropriada de um estranho, a pedir informa 1es
pessoais.

Exemplo 9:
O David deixa um coment£rio de apoio e incentivo na publica 20 de um amigo sobre
as suas conquistas.

Exemplo 10:
A Raquel compartilha uma conversa privada sem permiss2o, e envergonha publicamen-
te a sua amiga.




F. Redes sociais/seguran a online

Questies de Re ex2o:

Que exemplos marcaste com uma carinha sorridente? (Lista 0s hemeros)

Que exemplos marcaste com uma cara triste? (Lista 0s nemeros)

Quais s20 algumas das caracter sticas da comunica 2o online segura? (Escreve alguns
pontos)

Como @ que a comunica 2o online insegura pode impactar os indiv duos e seu bem-es-
tar? (Escreve algumas frases)

Que medidas podes tomar para promover a comunica 2o online segura nas tuas pr -
prias intera 1es? (Escreve pelo menos duas sugesties)

Conclus®o:

A comunica 2o online segura @ essencial para manter intera 1es digitais positivas e
respeitosas. Ao categorizares exemplos de intera 1es online como seguras ou insegu-
ras, ganhas consci€ncia do que constitui uma comunica 2o online apropriada. Lembra-
-te de estares sempre atento/a s tuas palavras e trata os outros com gentileza e respei-
to no mundo digital.



F. Redes sociais/seguran a online

Ficha de trabalho: Regras de seguran a na internet

Instru 1es: LE atentamente as seguintes regras de seguran a na Internet. Circula
Ou marca as regras que j£ conheces e entendes. Discute cada regra com teu instru-
tor ou membros do grupo e fornece explica 1es simples ou exemplos para refor a-
res a sua compreens2o.

Regras de seguran a na Internet:
N@o compartilhes informa 1es pessoais online.
Usa senhas fortes e exclusivas.
Pensa antes de clicar em links ou descarregar arquivos.
SE cauteloso/a ao compartilhar fotos ou v deos online.
Mant@m o teu antiv rus e software atualizados.
Estk atento/a ao que publicas online; pode ter consequEncias a longo prazo.
Denuncia e bloqueia qualquer conteedo ou usuZrios suspeitos ou inadequados.
SC respeitoso/a e gentil com os outros nas tuas intera 1es online.
Veri ca a credibilidade das informa 1es antes de as compartilhares.
De ne con gura 1es de privacidade para controlares quem pode ver o0 yeu contece-
do online.

Explica 1es ou Exemplos:
N@o compartilhes informa 1es pessoais online: Isto inclui o teu nome completo,
endere o, nemero de telefone, nome da escola ou quaisquer outros dados privados
que possam ser usados para te identi car ou localizar.
Usa senhas fortes e exclusivas: Cria senhas que sejam dif ceis de serem adivinhadas
por outras pessoas. Evita usar palavras comuns ou informa 1es pessoais. Combina
letras maicesculas e minesculas, nemeros e s mbolos para tornar suas senhas mais
fortes.
Pensa antes de clicares em links ou descarregares arquivos: alguns links ou arquivos
podem conter v rus ou direcionar-te para sites maliciosos. Veri ca sempre a fonte e
tem cuidado ao clicar ou fazer download.
SE cauteloso ao compartilhar fotos ou v deos online: lembra-te de que, depois de
algo ser publicado online, pode ser dif cil remover ou controlar quem o vE. Pensa
nas poss veis consequEncias antes de compartilhares conteedo pessoal ou sens vel.
Mant@m o teu antiv rus e software atualizados: atualiza regularmente o teu programa
antiv rus e outros softwares para te protegeres contra as amea as e vulnerabilidades
mais recentes.
Estk atento/a ao que publicas online; pode ter consequEncias a longo prazo: a
Internet tem uma mem ria a longo prazo e o conteerdo publicado online pode ter
efeitos duradouros na tua reputa 2o e nas oportunidades futuras. Pensa duas vezes
antes de publicares algo que possa ser prejudicial ou inapropriado.
Denuncia e bloqueia qualquer conteerdo ou usu&rios suspeitos ou inadequados: se
encontrares conteecdo ou usu£rios que te deixam desconfort&vel ou que violem as
regras da plataforma, denuncia-os s autoridades competentes ou aos administra-
dores da plataforma.
SC respeitoso/a e gentil com os outros nas tuas intera 1es online: trata os outros
com respeito e gentileza, assim como farias em intera 1es cara a cara. Evita praticar
cyberbullying ou espalhar dio online.




F. Redes sociais/seguran a online

Veri ca a credibilidade das informa 1es antes de as compartilhares Veri ca a fonte
das informa 1es e certi ca-te de que s20 precisas e con £veis antes de as comparti-
Ihares com outras pessoas. A desinforma 20 pode prejudicar outras pessoas e criar
p nico desnecesskrio.

De ne con gura 1es de privacidade para controlar quem pode ver o teu conteedo
online: ajusta as tuas con gura 1es de privacidade em plataformas de redes sociais
e outros servi 0s online para limitares quem pode aceder s tuas informa 1ese
publica 1es pessoais.

Discute cada regra com o teu instrutor ou com os membros do grupo para refor ar a
compreens@o e responder a quaisquer devidas ou preocupa 1es que possas ter.

Conclus®o:

Compreender e seguir as regras de seguran a na Internet @ crucial para protegeres a

tua privacidade, seguran a e bem-estar online. Ao rever e discutir estas regras, ganha-
rks consciEncia de prkticas importantes a serem implementadas enquanto navegas no
mundo digital. Lembra-te de aplicar estas regras nas atividades online para garantires

uma experiEncia online mais segura e agradvel.
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