A GERIR AS NORO

N OT I C I A S Positive mental health for GEN Z
NO MOre Fear Of Missing Out

As redes sociais nunca dormem! Quando se vai para a cama, o outro
hemisfério do mundo toma o controlo. Como resultado, os seus feeds

de noticias estao constantemente a mudar gragas aos algoritmos
criados pelas plataformas. Pode parecer complicado mas existem
alguns truques para influenciar o conteudo que lhe é oferecido.

FACEBOOK: LISTAS E GRUPQOS

Podes compartimentar a tua vida social no Facebook. Como podes fazer isto? Criando listas de amigos.
Desta forma, podes partilhar as coisas com algumas pessoas e ndo com outras. Nao queres que os teus
colegas de trabalho vejam as fotos da véspera de Natal quando estavas a usar a camisola gira que a
tua avo tricotou? Esta é a solucao para si!

1. A partir da pagina inicial, seleciona “Listas de amigos”.

2. Clicaem “Criar Lista".

3. Cria uma lista de nomes e depois digita os nomes dos amigos que deseja incluir

4. Quando terminar, clica em “Criar”.
Depois podes optar por partilhar mensagens com esta lista dedicada ou para todos exceto os membros
da lista, basta seleciona-la a partir do menu de selec¢ao de audiéncia ao publicar!

INSEGURO/AMIGO

Um dia apercebes-te que as publica¢des do teu amigo Jodo ndo correspondem ao que queres ver... Nao
entres em panico! Podes simplesmente deixar de o seguir, continuara a ser teu amigo, mas nao veras
mais as suas publica¢des.. Até o podes fazer numa determinada publicacado! Para deixar de seguir uma
publicacdo de um amigo, localiza e seleciona a seta pendente no post e depois seleciona “deixar de

seguir”.




LOCALIZE O SEU CONTEUDO NO TIKTOK

Sabia que pode visar uma regido especifica na sua alimentacao TikTok?

Para o fazer, inicie sessao na sua conta TikTok e clique no botdo no canto superior direito do seu ecra.

Na seccao “Contetido e Actividades”, seleccione “Preferéncias de Conteldo” e depois escolha a lingua

(por exemplo, a regido) de onde quer ver o contetido!

INSTAGRAM: ORGANIZA O TEU FEED DE NOTICIAS

O teu feed de noticias do Instagram é a montra da tua loja e queres reorganiza-la? Aqui estdo 5

aplicagbes gratuitas que te podem ajudar com esta tarefa.

1.
2.
3.
4.
5.

Mais tarde
Planoly

Plano
Pré-visualizagao
Unum

Estas aplicacdes irdo apoiar-te no planeamento das tuas publica¢6es e na gestdo dos teus hashtags.

A maioria tem uma versado paga, mas o teste gratuito da uma grande visao geral das caracteristicas
oferecidas.




Toépico Gerir as suas noticias

Titulo da
atividade

Como Instagram constroéi ao teu feed de noticias

Esta atividade promove a

Tipo de Recurso de Auto-Ajuda Tipo de aprendizagem autodirigida. Pode
recurso (SHR) a prend PL[s[SINB  ser utilizada para uso pessoal pelo
individuo.

Duracao da 10 minutos para a atividade; Para compreender como funciona o
atividade 10 minutos para responder ds

CURUINTGCEN  perguntas de auto-reflexdo

Resultado da
aprendizagem

algoritmo do Instagram para oferecer
o teu feed de noticias.

Este pequeno video ird explicar como o algoritmo do Instagram determina o aspeto do teu
Ob jectivo da feed. Detalha as 3 caracteristicas utilizadas pelo algoritmo para criares um feed adaptado ao
atiVidade teu perfi[_

Materi,a?s PC ou Smartphone + ligagdo a Internet
Necessarios

para a
Atividade

Papel e caneta para tomar notas

Veja o seguinte video:
https://www.youtube.com/watch?v=RIXG4qeAZ2E&ab_channel=NBCNews

Instrucoes

passo a passo _ ‘ _ , _
Depois, responde as perguntas listadas na caixa seguinte.

* O que é que aprendeste nesta atividade?
HIGUERCEN . sabendo como funciona, permite-te gerir o teu feed, listar trés medidas que podes
auto-reflexao implementar para alterar a tua alimentacao.
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