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El ser humano es un ente social que cae en la dependencia ante otras
relaciones para su desarrollo de supervivencia y adaptacion al entorno.
Ante la contingencia de COVID-19, la sociedad se ve obligada a
resguardarse en sus casas buscando protegerse de semejante virus.
Ante este aislamiento, se incrementan los sentimientos de soledad los
cuales pueden perjudicar en consecuencias mas serias y dafiinas. La
soledad no deseada es todo un desafio para los adultos mayores y es
por eso que la ayuda y atencién a ellos es sumamente importante.

Este manual tiene como objetivo enriquecer a una sociedad adulta mas
motivada, resiliente, empatica y conectada. Busca adentrar al adulto
mayor al mundo de la tecnologia a través de una gran diversidad de
herramientas. Empoderar al adulto mayor a demostrarle que su
capacidad de resiliencia lo llevara a poder adaptarse a este cambio
posicionandose a la par con el avance tecnologico. La vida no viene con
un manual de instrucciones, pero para las herramientas esenciales
tecnoldgicas si. TU, que no te has desarrollado con esas herramientas
que ahora todo el mundo usa, ésta es tu oportunidad.

A continuacion presentamos el Manual de Supervivencia Tecnoldgica ...
para Mayores que servird no sélo para esta contingencia, sinoparala s
vida entera. Este manual te ayudard a adentrarte al mundo tecnolégico |

y poder aprender a tu ritmo lo que estas herramientas pueden hacer.

Es importante que tengas paciencia contigo mismo. Recuerda la

primera vez que aprendiste a andar en bicicleta 0 a manejar un auto.
Recuerda todo aquello que te costaba trabajo por no tener

experiencia. No te juzgues, llévalo con calma, toma pausas y no te

rindas. Aceptar esta aventura ya es el triunfo.

iBienvenido al mundo de la tecnologia!




RECOMENDACIONES

e Basarte en las imagenes presentes en
este manual, no solo en las
instrucciones escritas.

Intentar completar todos los pasos de
uha aplicacion antes de continuar con
la siguiente.

En caso de sentir estrés o frustracion,
descansa unos minutos antes de
continuar.

Recordar que estas aprendiendo a
utilizar estas aplicaciones para poder
convivir con tus familiares en esta
cuarentena.

En caso de tener una duda, y no poder
proseguir en los pasos pedirle ayuda a
un familiar.

Practica lo mas que puedas, recuerda
que mientras mas utilices el celular te
sera mas facil usar las aplicaciones
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"Herramienta para pagar recibo de luz
en linea"
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musica y videos de internet "

< Netflix Party



Netflix
Party

"Herramienta para ver peliculas con
familiar y amigos"

< Medisafe

Medisafe

"Herramienta para recordatorio de
medicinas"

< Cornershop



Cornershop

"Herramienta para realizar
supermercado en linea"

< Noticias en linea: El Pais

"Herramienta para leer noticias en
linea"

< Utilizar Zoom



Zoom

"Herramienta para realizar
videoconferencias"

< Seizario: Seizure and Fall Detection

Seizario

"Herramienta para solicitar apoyo en
caso de accidente "

< Spotify



Spotify

"Herramienta para escuchar
musica"

< Loteria en linea

"Herramienta para jugar loteriaen
linea con amigos y familiares"

< Sudoku en linea




Sudoku en

linea

"Herramienta para jugar sudoku"

< Juegos de coordinacién/motricidad

Juegos de
coordinacion

"Herramienta para fortalecer la
coordinacion"

R

s Juegos mentales




"Herramienta para ejercitar tu mente"




Descargar
aplicaciones

"Herramienta para descargar juegos o
aplicaciones "




Descargar aplicaciones

Aplicacion necesaria: App Store o Play Store
Funcion: App Store y Play Store son dos tiendas de aplicaciones digitales que ofrecen a sus
usuarios un catalogo dependiendo de su sistema operativo (App Store para Apple y Play Store

para Android). En las cuales, los usuarios podran descargar aplicaciones y hacer uso de ellas.

Como descargar aplicaciones en un Iphone: App Store
1. Pulsa la app App Store en la pantalla de inicio. A continuacion te presentamos su
icono:

2. Explora o busca la app en la parte inferior que dice “Buscar” y después escribes la
aplicacion que deseas bajar

181197 w o=

Buscar ¢

Tendencias

mi telcel

baraja de loteria mexicana
brawl stars

airbnb

lomotif

crash bandicoot

lap scanner




3. Ya que encuentras la aplicacién deseada, pulsamos el precio u Obtener
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Como descargar aplicaciones en un Android: Play Store
1. Abre la app de Google Play Store. A continuacion te presentamos su icono:

2. Explora la app con ayuda del recuadro del buscador en la parte superior de la
pantalla. Escribe la aplicacion que deseas bajar como te mostramos a continuacion:

‘ = Escribeaqui ¢ @

Para ti Listas de éxitos Eventos Pre

Descubre juegos recomendados >
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Juegos Apps Peliculas Libres



3. Selecciona un elemento (en su titulo).
4. Presiona Instalar (para los elementos gratuitos) o el precio del elemento.

Netflix -y Minecraft

MINETRR

Netflix, Inc Mojang

Measada

4.5% B @ 45% @

Trdho ko oo e .
- Brien v b g

iy
ol

R VAR T

5. Sigue las instrucciones en pantalla para completar la transaccion y obtener el
contenido.



Preguntas de reflexion

¢, COmo te sentiste al aprender esta nueva herramienta?

¢,Crees que te sea Util en tu vida diaria?

¢, Qué sentiste al seguir los pasos del manual? ¢Se te presenté alguna dificultad?

¢, Qué aspectos cambiarias?

Describe con una palabra como terminas después de aprender esta herramienta

¢, Lo recomendarias?




Whatsapp

"Herramienta para conversar con
familiares y amigos"




Whatsapp

Aplicacién necesaria: WhatsApp

Funcién: Es la aplicacibn niamero uno de comunicacion mundialmente para teléfonos
inteligentes. Sirve para enviar mensajes de texto, de voz, imagenes y videos entre sus

usuarios.

Glosario: A continuacion, presentamos iconos importantes que facilitaran el uso de la
herramienta.

Icono Significado

Emisor envia mensaje pero el remitente no
lo ha recibido por cuestiones de conexién o
celular apagado

Remitente recibe mensaje

Remitente ha leido mensaje

e Nuevo Chat
1 &I
; P
Llamada telefénica con la persona de la
% conversacion.
Videollamada con la persona de la
[:h conversacion
@ Tomar foto o video
_ Enviar multimedia
—|— 2+l Fotos y videos

Enviar archivo

Mandar mensaje de voz




Emoticones

° Enviar

Configuracion de Whatsapp
1. Abrir la aplicacion desde tu pantalla de inicio. A continuacion te mostramos el icono:

—

2. Toca ACEPTAR Y CONTINUAR en la parte inferior de la pantalla.

SinSM = 20:16 ® 62% -

Te damos la
bienvenida a
WhatsApp

Lee nuestra Politica de privacidad. Pulsa
"Aceptar y continuar” para aceptar las
Condiciones del servicio.

| Aceptar y continuar




3.

4.

Escribe tu nimero de teléfono. Tendras que ingresarlo en el campo de texto del

medio de la pagina.
SinSIM = 2m:17 @ 67% =

Tu namero de teléfono

Por favor confirma el cédigo de pais e
ingresa tu numero de teléfono.

Mexico

+52 |

1 2 2
& b S,
s 2 i

0 &

Toca OK/SIGUIENTE. Esta en la esquina superior derecha de la pantalla.

SinSIM = 20117 ® 62% -

Tu nimero de teléfono

Por favor confirma el cédigo de pais e
ingresa tu nimero de teléfono.

México

+52 |
1 2 3
4 5 6
7 8 9



5. WhatsApp te enviard un mensaje de texto con un codigo de verificacion. Ve a tu
pantalla de inicio del celular y abre tu aplicacion de mensajes SMS. Verifica el
mensaje de WhatsApp con los datos de tu codigo. Este dira "Tu codigo de WhatsApp
es [# ##-####], como te presentamos a continuacion:

ul AT&T 4G LTE 8:18 PM @ 9 46%

(664) 458 9771

Codigo de WhatsApp:{160-736

O sigue este enlace para
verificar tu numero:
| vwhatsapp.com/160736 |

No compartas este codigo con
nadie.

Para configurar tu Whatsapp tienes dos opciones:
a. Toca el enlace del mensaje anterior para verificar tu teléfono (la liga de color
azul).
b. Vuelve a tu aplicacion de Whatsapp e ingresa el codigo en el campo provisto.
Siempre y cuando esté bien escrito, ahora se confirmara tu identidad a través

del teléfono y se abrira la pagina de creacion de cuenta.

6. Después de configurar tu Whatsapp de cualquier manera (a o b) ingresa tu nombre y
toca LISTO para continuar. jAhora todo estara listo para que envies mensajes a
través de WhatsApp!



Sin 5IM = 20:19 @ 61% .

Editar perfil

Crear conversacion
1. Toca la palabra Chats

a. Siusas iPhone esta en la parte inferior de la pantalla

oP

b
B 1]

b. Siusas Android esta en la parte superior de la pantalla.

WhatsApp

© cHATs@  ESTADOSe  LLAMADAS

2. Toca el icono de “Nuevo chat" que esta en la esquina superior derecha de la
pantalla (recuerda el icono del glosario).

3. Toca el nombre del contacto con el cual quieras chatear (recuerda que esta

sincronizacion se hizo al inicio de la configuracion) . Al hacerlo, se abrira la ventana
de chat de esa persona.

20:52
<56 (g Lowdes Franche 0

Hoy

xtremo. Pulsa para mas Info.

+ | G @ &

No Me i
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123 @ espacio intro



4. Escribe el mensaje que quieras enviar. Si quieres insertar un emoji en tu chat,

puedes usar el teclado integrado de emaijis (recuerda su icono del glosario).

5. Envia tu mensaje de chat.

Crear grupo

1. Pulsa el texto “Crear grupo” situado en la parte inferior de los Chats

21118 o o =

r

Chats

2. Buscay selecciona los contactos que quieras afiadir al grupo

3. Selecciona “Sig.” Para escrbir el asunto del grupo

21:20 nll R

{ Aird Crear grupa

4. Pulsa el boton “Crear”

£ Atra Crear grupo

Mandar mensaje de texto
1. Escribe el mensaje que quieras enviar. Si quieres insertar un emoji en tu chat,
puedes usar el teclado integrado de emojis (recuerda su icono del glosario).

2. Envia tu mensaje de chat.



Mandar mensaje de voz
1. Mantén presionado el icono del mensaje de voz (recuerda su icono del glosario) y
comienza a hablar. Cuando hayas terminado, levanta el dedo del icono y tu mensaje

se enviara automaticamente.

Uso de Emojis
1. Pulsa el icono de Emoji (recuerda su icono del glosario) y te apareceran las

siguientes categorias:

+ (| C ® ¢

QUTLHOYLYE

QBWVEHVOBOWE

QOO LLOE

YOLWOLOIRPLWVLOW

QOOVLVOIDPLLHOWE

BC O@B8&8&& Q P K
2. Selecciona uno o varios

3. Toca el icono de “Enviar” (recuerda su icono del glosario).

Mandar archivo
Abre el chat de la persona a la que le quieres mandar el archivo tipo: multimedia,

documento, ubicacidon o contacto.

iPhone Android
(@) Camara
cd Fotosy videos ? Q
Documento Camara Galeria
[) Documento
©
(©  Ubicacién
PN
Audio Ubicacion Contacto
(@ Contacto



Sigue las indicaciones segun el archivo que quieras mandar:

o WD

Multimedia: Foto/Video

Toca el icono “Foto o video” (en forma de camara) que esta a la derecha del cuadro
de texto (recuerda su icono del glosario).

Toca ACEPTAR o PERMITIR dos o tres veces cuando aparezcan esas opciones.

Selecciona una foto o toma una nueva desde la aplicacion.
Puedes agregar un comentario en el mismo mensaje de la foto.

Toca el icono de “Enviar” (recuerda su icono del glosario).

Documento
Toca el icono en forma de clip que esta a la derecha del cuadro de texto (recuerda
su icono del glosario).
Ve a la ubicacion del documento que quieras enviar, selecciénalo y toca Enviar.te
permite elegir un documento, por ejemplo, un PDF desde el almacenamiento de tu
smartphone.

Toca el icono de “Enviar” (recuerda su icono del glosario).

Ubicacién
Toca el icono de “Enviar archivo” (en forma de clip) que esta a la derecha del cuadro
de texto (recuerda su icono del glosario).

Acepta todos los permisos que requiera tu smartphone y toca Enviar ubicacién

actual para enviar el mapa.

Toca el icono de enviar (recuerda su icono del glosario).

Contacto
Toca el icono de “Enviar archivo” (en forma de clip) que esta a la derecha del cuadro
de texto (recuerda su icono del glosario).
Selecciona un contacto, confirma la informacion.

Toca el icono de enviar (recuerda su icono del glosario).

Realizar Ilamada de video o audio

1.
2.

Entra a la conversacion de la persona que deseas llamar
En la parte superior derecha, se encuentran los iconos de videollamada y llamada

(recuerda su icono del glosario)



3. Pulsa el icono de “Mandar un mensaje de voz” para mandar un audio y el de
“Videollamada” para hacer una conversacion por video (recuerda los iconos del
glosario).

4. Suelta el boton para enviar.



Preguntas de reflexion

¢, COmo te sentiste al aprender esta nueva herramienta?

¢,Crees que te sea Util en tu vida diaria?

¢, Qué sentiste al seguir los pasos del manual? ¢Se te presenté alguna dificultad?

¢, Qué aspectos cambiarias?

Describe con una palabra como terminas después de aprender esta herramienta

¢, Lo recomendarias?




CFE contigo

"Herramienta para pagar recibo de luz
en linea"




Pago electrénico de recibo de luz

Aplicacion necesaria: CFE Contigo

L]

I :g_
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Funcion: Con esta aplicacion el usuario sera capaz de pagar sus recibo de luz de una manera

rapida y sencilla sin necesidad de salir de casa.

1. Ve el siguiente microlearning para aprender a pagar tu recibo de luz por medio de tu
app: CFE CONTIGO — haz clic aqui.
Abre la aplicacion CFE Contigo desde tu pantalla de inicio.

3. Registra tu usuario en caso de no contar con uno o Ingresa con tus usuarios de
Facebook, Twitter o Gmail.

Selecciona la seccion de “Saldo de tu recibo”.

Seleccionar donde dice "Pagar".

La aplicacion te va a redirigir a una nueva pestafia donde deberas introducir los datos
de tu forma de pago.

Registrar tu tarjeta para hacer los pagos en los meses proximos.

8. Confirma los datos y dale clic en “Aceptar”.


https://www.youtube.com/watch?v=E4mYe4wawpA

Preguntas de reflexion

¢, COmo te sentiste al aprender esta nueva herramienta?

¢,Crees que te sea Util en tu vida diaria?

¢, Qué sentiste al seguir los pasos del manual? ¢Se te presenté alguna dificultad?

¢, Qué aspectos cambiarias?

Describe con una palabra como terminas después de aprender esta herramienta

¢, Lo recomendarias?




Youtube

"Herramienta para escuchar
musicay videos de internet "




Youtube
Aplicacion Necesaria: Youtube

Funcién: Una aplicacion/ portal de internet para ver videos subidos por los usarios. Podras
encontrar una variedad de videos tales como clips de peliculas, programas de television,
documentales, videos musicales etc...

1. Crear tu cuenta
Después de bajar la aplicacidon deberas de crear tu cuenta.

1. Al momento de abrir la aplicacién te saldra la pagina de inicio, picarle en el
monito de arriba a la derecha.

3 YouTube = Q |8

LER RN

@ Cheistian Nodal - St Te Falta Alguten (Video Oficial)

Noticias sobre la COVID-19

CONFERENTIA SO0RE
EL CORINAIRUS




2. Darle click en Acceder

Accede ahora para subir, guardar y comentar video

L& configuraciin

ﬂ Myuda y comentarios

3. Darle click en “Agregar cuenta”

* Cuentas

analecia, lobatomEadem. edu

o Analucia Lobatdn Martinez

arthagtevamamail.cam

g Martha Gutiemez

011 ME4 3 @itesm. mx

@ Martha Cecika Gutlérrez Valero
=+  Agregar cusnta

o] Usar YouTube sin una cuenia



4. Ingresar su correo electronico. Ej: ABC@gmail.com

Google

Acceder

Accede a YouTube, Tambien accederas a los
servicios de Google en tus apps y Safari.

Ingresar.correo.electronico

iOlvidaste el correo electrdnico®

Crear cuenta $|guiel'l‘t&

5. Ingresar su contrasefia de correo

Google

Te damos la bienvenida

@ marthagtzva@gmall.com

| Ingresarcontrasefia =~ © |

iQlvidasta la contrasena? Siguiente

6. jListo! Ya tienes tu cuenta en youtube

Buscar Videos
1. Ir ala pantalla de inicio y seleccionar la lupa de arriba.

< App Store =
53 YouTube IEO




2. Teclear el nombre de lo que le gustaria ver
¢|I ar en YouTul Z

QW E R T ¥ U | o P
A 'S D F G H J K L N
4 Z X C ¥V B N M &

123 @ espacio buscar

3. Seleccionar la opcién que mas se parezca a lo que te gustaria buscar

13:37% all F

« Ejercicio para perdonas adultasl Ix

BRATICHO para pergonas adulas

| epeTicios para personas adulias mayones

EpCICH0S DErd personas adullas en casa

epecicios de exliramienic para perscnas adultas

natina de ejercicics para personas adultas mayor..

nutinas de sjercicio en casa para personas adullas




4. Saldran varios videos, elegir el que mas te llame la atencion.
< ejercicio paraperso.. X 59 IFE

Rutinas sencillas y poderosas - Haz ejercicio sin salir casa

de casa y descubre tu rueva figura!

visrrar simio [

Tercera edad: ;Cusl es la
importancia del ejercicio?
Red d d UC S

8 ejercicios y consejos para
se¢ un anciano &gil y con
buena condiciéa fisica W'~

Consejos
Anciano

p——
mayores. Gimnasia general
(Telegerontologia®)

60 minutos de Ejercicio
Aestbico para Adultos

Ejercicios para personas
mayores | Clase 7: Fuerza y

ﬁ . resistencia muscular
.ﬂq' hace 1 afio
123 o = [>]

5. Se abrira el video, si lo quieres pausar tienes que tocar la pantalla donde esta el
video.

TikTok =
d *hd ek GRAT DESCARGAR v

8 Sercicios y CONSAJOs para saf un anciano &gil y con buens v
condicidn fisica ' &%

S54.216 vistas - Hace 4 ah

* & » O

6. Darle click al simbolo de pausa.

TikTok

* A Ahhh GRAT

8 ejercicios y CoONS&0s para Sy un anciano &gil y con buens -
condicidn fisica W' &% L

AI. ok ~» o

13 5 Compartr Descorpat Suand:



Coémo explorar en Youtube — Video aqui

1 Ir a la pantalla de inicio y darle click en explorar

2. Apareceran diferentes categorias, elegir su favorita.

3. En la pagina principal de la categoria que seleccione podra ver los videos
4. Seleccionar el que mas le llame la atencion.

Canales interesantes
Te presentamos una lista de canales de youtube interesantes que puedes ver dependiendo
del tema. Si te interesa alguno solo dale click en el nombre.

Temas:
Cocina
e Cocinaparatodos
e El Guzii
e De mi Rancho atu cocina
e Bien Tasty
e Canal cocina
Religion
e |Lamisahoy
e Tele VID
e Facebuda
e Vatican News

Documentales
e |Los mejores documentales Online en espaiiol
e National Geographic
e Planet

Preguntas de reflexion


https://www.youtube.com/watch?v=NNUDuLU-NP8
https://www.youtube.com/user/cocinatodo
https://www.youtube.com/user/ElGuzii
https://www.youtube.com/channel/UCJjyyWFwUIOfKhb35WgCqVg
https://www.youtube.com/channel/UCXFTcIdW60YuBZVosw1WCqw
https://www.youtube.com/user/CanalCocina
https://www.youtube.com/channel/UCovjpkblcgufwM_gGzXCd_w
https://www.youtube.com/user/TelevidaTVcolombia
https://www.youtube.com/user/faceBuda
https://www.youtube.com/user/vaticanes
https://www.youtube.com/channel/UCY7eK9__e2hOOJHDC4iK8zQ
https://www.youtube.com/user/NationalGeographic
https://www.youtube.com/channel/UCiyS6coRsDQ17b3Kj9bl8jw

¢, Como te sentiste al aprender esta nueva herramienta?

¢, Crees que te sea Util en tu vida diaria?

¢, Qué sentiste al seguir los pasos del manual? ¢Se te presenté alguna dificultad?

¢, Qué aspectos cambiarias?

Describe con una palabra como terminas después de aprender esta herramienta

¢, Lo recomendarias?




Netflix
Party

"Herramienta para ver peliculas con

familiar y amigos"




Netflix Party

Aplicacion necesaria: Netflix Party

NETFLIX PARTY

Funcidn: En esta aplicacion podras disfrutar tus series y peliculas favoritas en compafia de
tus seres queridos. Tendras la oportunidad de comentar, preguntar y hacer observaciones a
tus amigos y familiares en tiempo real.

Aclaraciones: Esta aplicacion solo se utiliza en computadora y con el servidor Google
Chrome.

1. Ve al siguiente enlace para descargar Netflix Party en Google Chrome desde tu

computadora. Haz clic aqui.
2. Da clic en “agregar a Google Chrome”, inmediatamente aparecera el icono de Netflix

Party a un lado del buscador.

« > C & netflix.com/t

Busca la pelicula o serie que quieras ver en Netflix.
Selecciona tu eleccién

Da clic en el icono de Netflix Party

(XX} Netfix X +
€ 5 C @ netflixcom/watch/810304022trackid=141700358tctx=1%2C0%2C2579fd2e-d022-4ae2-Oce8-32¢0c42c9537-8943; %2C8ab42eaa-013.. %% @ =B
i Aplcaciones [ Calficaciones @ Gmail > YouTube ] Maps

Natfiix Party
Tiene acceso a s

&«

R ,
| 2 @ @ W)  Lacasadelasflores T2:E3 LOTO (Simb. misterio)

6. Te aparecera un cuadro donde tendras que picarle a la opcién de “Start the party”,
inmediatamente te proporcionara un enlace el cual mandaras a la persona o personas

con las que desees ver la serie o pelicula.


https://www.netflixparty.com/

Create a Netflix Party

00 (2) Netfii
C @& netfiix.com/watc rackid=141700358tctx=1%2C 2C

ii Aplcaciones [ Catfcaciones T Omai + YouTube 34 Maps

<«

> O @ M) Lecasadelastiores 123 L0TO (sim mister

7. Te saldra un chat para conversar de lado derecho y te avisara cuando tus invitados
accedan a tu reunion para poder disfrutar todos juntos la serie o pelicula que hayan

elegido.

see Nettln x 4+

€« » C @& netfix.com
i Acscaciones [ Colfcaciones @ Grad + Youube J Meps

&

P O @ M) tacosadeisstiones



Preguntas de reflexion

¢, COmo te sentiste al aprender esta nueva herramienta?

¢,Crees que te sea (til en tu vida diaria?

¢, Qué sentiste al seguir los pasos del manual? ¢Se te presenté alguna dificultad?

¢, Qué aspectos cambiarias?

Describe con una palabra como terminas después de aprender esta herramienta

¢, Lo recomendarias?




Medisafe

"Herramienta para recordatorio de
medicinas"




Aplicacion necesaria: MediSafe

Funcion: Recordatorio, alarma y calendario para que no se te pasa ninguna de tus pastillas.
Esta aplicacion te permite poner un recordatorio de cada uno de tus medicamentos,
especificando desde la unidad, la cantidad de pastillas que te quedan, hasta la forma y color
de cada una.

1. Sino cuentas con una cuenta escoge la opcién de “Comenzar”.

Unase a millones de
personas que ya asumen
el control de sus
medicinas

COMENZAR

¢Ya tiene una cuenta? Iniciar sesién




Inmediatamente te dard una opcién para afiadir un medicamento.

Insertas el nombre de tu medicamento y te saldran varias opciones si es que tu

Afada su primera
medicacion para
establecer recordatorio

ANADIR MED.

Al continuar, usted acepta nuestros Términos y
que ha leido nuestros Politica de privacidad

medicamento est4 registrado en la aplicacion.

1199

Cancelar Afadir Medicina

Pa

Impact Advanced Recovery® Drink i
Impact Advanced Recovery® Drink i

Pain Rel PM 500-25mg ES Geltab
algreens F A Extra Strengt
Pain Relief ES

Pain Relief ES

ol b le | i BEN vl [l BN fel P

al sl id| i1 et R BN fls| RIS R
< iz Bl el B il il I <

espacio aceptar

Y




4. Posteriormente te dara la opcion de “Dosis” , donde pondras la cantidad de pastillas

gue debes tomar de ese medicamento en especial y las unidades del medicamento.

< Unidades
Pildoras

cc

ml

Unidades ar

mg

gotas

piezas

aprieta

Unidades

cucharadita

cucharada

parche

mcg

iu

meq

Envase

Aerosol

5. Después tendras la opcién de modificar la formay el color de la pastilla que consumes,

para poder tener un control y que no te confundas de medicamento.

1504 all T B 1219

Cancelar Afiadir Medicina Siguiente = Apariencia

5 Paracetamol

E2) Dosis

& Apariencia

L]
P © 6 @




6. Al terminar esto oprime en “Siguiente”.

1:50 7 Wl T

Cancelar Afadir Medicina Siguiente

= Paracetamol

&’ Apariencia

7. Luego podras modificar la frecuencia en la que tienes que tomar el medicamento

desde “cada dia” hasta “Ciclo de contracepcion” y al seleccionar daras click en “Ok”.

Frecuencia

Frecuencia

Cada Dia




8. Después las veces en las que tomaras esa pastilla al dia y al seleccionar daras click
en “O_k”.

Frecuencia

Veces por dia

veces por dia

9. Y también el horario y la cantidad de pastillas que tengas que tomar y al seleccionar

daras click en “Ok”.

Frecuencia

Modificar Recordatorio




10. Al terminar esto oprime en “Siguiente”.

all T B

Programacion Siguiente

Frecuencia Cada Dia

11. Ya casi para terminar podras poner la cantidad de pildoras restantes.

Recordatorio de Receta
Pildoras restantes

Recordatorio de Receta .
Recordatorio 5 pildoras antes que se acaben

Hora del aviso 11:00




12.Y por ultimo poner un recordatorio para avisarte entre 1-5 dias antes de que se te

terminen.

Recordatorio de Receta

Pildoras restantes

Recordatorio de Receta .

Recordatorio 5 pildoras antes que se acaben

Hora del aviso 11:00

13. Al terminar esto oprime en “Ok”.

Recordatorio de Receta
Pildoras restantes

Recordatorio de Receta .
Recordatorio 5 pildoras antes que se acaben

Hora del aviso 11:00




14. Inmediatamente se te abrira un cuadro para agregar otro medicamento o ir a la

pantalla de inicio.

Pildoras restantes

iParacetamol afadido
correctamente!

©

Afiadir otra medicacién

Ir a la pantalla de inicio

15. Si quieres agregar otro medicamento repetirds los del 1 al 14 y si no te llevara a la

pagina inicial.

jParacetamol afadido iParacetamol afiadido
correctamente! correctamente!

© ©

Afadir otra medicacion Afiadir otra medicacion

Ir a la pantalla de inicio Ir a la pantalla de inicio




16. Se abrira un cuadro para activar las notificaciones y daras click en “Permitir”.

“Medisafe” quiere enviarte
notificaciones
Las notificaciones pueden incluir

alertas, sonidos y globos, los cuales se
pueden definir en Configuracion.

N

17. Si otro dia quieres agregar una medicina nueva, solo debes oprimir el botén de “+”y

seleccionar “Anadir Medicina”.

2129 2129

1 Invitado ;Qué quieres afiadir?

dom lun mar mié

vi sl
@ 2 . Afadir Medicina
Mafiana, 27 abr
. Invitar a Medamigo

8:00

£1  Afadir entrada del diario

g Paracetamol . Agregar medida

2 ml, tomar 1

B Agregar Dosis

18. Y repetimos del paso 1 al 15.



Preguntas de reflexion

¢, COmo te sentiste al aprender esta nueva herramienta?

¢,Crees que te sea Util en tu vida diaria?

¢, Qué sentiste al seguir los pasos del manual? ¢Se te presenté alguna dificultad?

¢, Qué aspectos cambiarias?

Describe con una palabra como terminas después de aprender esta herramienta

¢, Lo recomendarias?




Cornershop

"Herramienta para realizar
supermercado en linea "




CornerShop

Aplicacion necesaria: CornerShop

/

Funcion: Recibe tu despensa en la puerta de tu hogar. Esta aplicacion te permite realizar tus
comprar y que te la recibirlas hasta tu casa sin ningin problema.

1. Sicuentas con una cuenta de apple, con correo electrénico, con cuenta de facebook

0 con Google, puedes ingresar con cualquiera de esas cuentas. Si no cuentas con

ninguna entra con la opcion de “Crear una cuenta mas tarde”.

Cornershop Cornershop

Entregamos tus pedidos de supermercado Entregamos tus pedidos de supermercado
en una hora en una hora

Desliza para saber cémo » Desliza para saber cémo

& Iniciar sesion con Apple & Iniciar sesion con Apple

Entrar con email Entrar con email
Conectar con Facebook Conectar con Facebook
Conectar con Google Conectar con Google

Crear una cuent: rde Crear una cuenta mas tarde

2. Posteriormente te pedira escribir tu cddigo postal para explorar qué tiendas aplican
cerca de tu casa.

10:06

Cancelar Tiendas Cercanas

O (V1 Y MR T [ (O RN D (R

Al S| Bl E S| H M Kk L N

BzZxecVENM

123 espacio intro

(] ¢




Al terminar esto oprime en “Listo”.

10:06

Cancelar Tiendas Cercanas

ara explor

@ W [E] IR] K ¥4 (101 N fo P
A SDFGHUJKLN
nZXCVBNM®

123 espacio

e

Te daran la bienvenida y te daran una pequefia guia de como usar la aplicacion.

10:06

Bienvenido a

Elige la tienda que quieras

Agrega productos a tu carro

Tu Shopper personal

Ahorra tiempo y dinero




5. Al terminar de leer oprime en “Continuar”.

Bienvenido a

pa

m Elige la tienda que quieras
) los pr

dad
o Agrega productos a tu carro
E illo:
yrodt
+

® Tu Shopper personal
4 car ;

6. Te aparecera un recuerdo arriba para recibir las actualizaciones de tus pedidos y
daras clic en “Activar”.

10:07

@ Recibe actualizaciones de tus pedidos

Activar Hacerlo mas tarde

66473

Cambiar o agregar direccion




Inmediatamente de saldra un cuadro para activar las notificaciones de tu celular y le

picaras a “Permitir”.

"Cornershop” quiere
enviarte notificacio-

nes
Las notificaciones pueden

incluir alertas, sonidos y
globos, los cuales se
pueden definir en
Configuracion.

Elige tu Tienda de Comercio donde quieras adquirir tus compras

Ejemplo: Costco

Tiendas

. Lista de Paola
Calle del Arco 927, Bosques de Li...

Walmart >

Superama®

Hoy, T1am-12pm

petcoi
IHoy, Ham-12pm

FANTASIAS

NMHGUER-




9. Al entrar a la tienda te saldran las promociones que hay en diversas marcas.

Costco

Shoppers ocupados Politica de precios

Frutas y verduras

Fresa Earthboun Polar - Uva
$162.33 dfarm - verde sin
Espil % semilla
50.41

Lécteos y huevos

10. En la parte inferior podras ver los productos de forma “Destacados”, por “Pasillos” y

“Pedidos” si es que tienes alguno pendiente.

Costco

Shoppers ocupados Politica de precios

Frutas y verduras

>
E

Fresa Earthboun Polar - Uva
$162.33 dfarm - verde sin
Espinaca... ill

Lacteos y huevos




11. Otra opcidn es que puedes buscar el producto directo en “Buscar en Costco”.

Ejemplo: Papel higiénico

0:369

1 Papel higienico

COStCO Buscar “Papel higienico"”

Sugerencias de bisqueda
Papel higienico
papel higienico
papel higiénico
papel higienico cottonelle
papel higienico regio
Frutas y verduras papel higienico humedo
papel higienico petalo
. . . papel higienico elite
Fresa Earthboun Polar - Uva E q Wi (e B it y u ' o p
162.33 d farm - verde sin
ESFJinaca.,, Semilli a s d f g h j k ' ﬁ

ool o) EE

Lacteos y h >
Aeieosy ueves 23 @ espacio buscar

® Y

12. Seleccionar el producto de tu preferencia

0:379

Q, Papel higienico

Productos de papel

Regio - Papel Grey moon -
higiénico Papel de
Luxury Or¢ bafio 250 m

Kleenex Regio - Papel
Cottonelle - Higiénico
Papel higié... Just1

Pafiales y toallitas

.




13. Si hay alguna noticia sobre el producto desde “Fuera de Stock” hasta la cantidad de
veces que lo puedes pedir “Cantidad limite para solicitar” te aparecera inmediatamente

abajo de la imagen del producto.

Kirkland - Papel Higiénico

Este producto tiene una cantidad
para solicitar

Informacion

Descripcién

Kirkland - Papel Higiénico

Este producto tiene una cantidad limite
para solicitar

Informacién

Descripcién




15. Se cambiare por “Agregado” y te dara la opcion de modificar la cantidad que quieras

de ese producto.

Kirkland - Papel Higiénico

Este producto tiene una cantidad limite
para solicitar
el moment

Informacién

Descripcion

Kirkland - Papel Higiénico

a Este producto tiene una cantidad limite
para solicif
Por

Informacién

Descripcién




17.Y repites los pasos del 11 al 15 y si quieres pagar los productos le picaras al dibujo

del carrito en la esquina posterior derecha.

Kirkland - Papel Higiénico

B Este producto tiene una cantidad limite
para solicitar

Informacién

Descripcién

Carro

ta de Paola
® Cale dei Arco 927, Bosques de Li...

#= Costco $396.36

, Papel iginico

©  Entrega: Hoy, lam-12pm

19. Al terminar esto oprime en “Hacer pedido”.

® Lista de Paola
Calle del Arco 927, Bosques de Li...

== Costco $396.36

1 e

©  Entrega: Hoy, 11am-12pm $199.00

0 més a tu pedido y obtén
or $169.00




20. Te apareceran nuevas promociones si es que quieres agregar algo mas a tu carrito,

si no quieres oprime el boton de “Siguiente”.

Promociones

Promociones exclusivas con
Coca-Cola®
c iene para

A

Topo Chico

Envio gratis con SC Johnson®

=1 Ed
Siguiente

sandwich arandes en aerosol

Confirmacién Instrucciones

@ Entrega

Calle del Arco 927, Bosques de Linda Vista,

&Mapas

@ instrucciones de entrega

a Meétodos de pago
@ reisiono
Q) W BEY IRY BTN BYd (U4 BN (O (B

G0 B W B RO O Y

En(regasi??onlactofl‘slce . n Z X C V BNM &

L
123 @ espacio intro

Confirmacién Métodos de pago

Métodos de pago
@ eotrega
Calle del Arco 927, Bosques de Linda Vista, .
"
®Mapas

@ instrucciones de entrega

B Métodos de pago

B rexiono

Entrega sin contacto fisico




23. Agregaras un teléfono para que el repartidor se comunique contigo en caso de no

encontrar algtn producto en la tienda.

Confirmacién

@ Entrega
Calle del Arco 927, Bosques de Linda Vista,...
"

®Mapas

@ nstrucciones de entrega

B Métodos de pago

8 recrono

Entrega sin contacto fisico

Confirmacion

@ Entrega

Calle del Arco 927, Bosques de Linda Vista, .
"

#Mapas

@ instrucciones de entrega

B Métodos de pago

8 reitono

Confirmacién

@ rectono

Entrega sin contacto fisico

Envios gratis ilimitados con

Cornershop Poy
por prR

Costco

Envio

Recargo por distancia

8 o




26. Por ultimo oprima en “Pagar” y listo tu pedido sera enviado a tu casa.

Confirmacién

Teléfono

Entrega sin contacto fisico

Envios gratis ilimitados con

@@ Comershop Pop

Costco

Envio

Recargo por distancia

8 o




Preguntas de reflexion

¢, COmo te sentiste al aprender esta nueva herramienta?

¢,Crees que te sea Util en tu vida diaria?

¢, Qué sentiste al seguir los pasos del manual? ¢Se te presenté alguna dificultad?

¢, Qué aspectos cambiarias?

Describe con una palabra como terminas después de aprender esta herramienta

¢, Lo recomendarias?




El pais

"Herramienta para leer noticias en
linea"




Noticias en linea

Aplicacion necesaria: El Pais

E

Funcion: En esta aplicacion, El Pais ofrece todo su catalogo de noticias y columnas en sus
diferentes ediciones (Espafia, Brasil, Catalunya, In English y América). Podras encontrar las
diferentes secciones de este periédico como lo son: internacional, sociedad, economia,
ciencia, tecnologia, cultura, deporte, estilo, entre otras. El Pais, es un periodico que pertenece
a Grupo PRISA por lo que en esta aplicacion tendras la oportunidad de ingresar a los distintos
diarios y periodicos de este grupo.

Registro en la aplicacién
1. Abrir la aplicacion desde tu pantalla de inicio. A continuacion, deberas seleccionar la
edicion que deseas leer:

ELPAIS

Elige qué edicion
quieres leer

Espafa
Ameérica
Brasil
Catalunya

In English



2. A continuacién, te mostrara un pequefio resumen de lo que se puede realizar dentro
de la aplicacién. Puedes leer esto al deslizar la pantalla a la izquierda, o bien saltarte

la explicacién dando clic en el botén de “Saltar”

EL PAIS

Te damos
la bienvenida

Hemos realizado algunos cambios
dentro de la app y queremos
ensefartelos.

3. Después, deberas iniciar sesién. Si no cuentas con una da clic en “crea una ahora”

EL PAIS Saltar

Entra con:

o con:

Iniciar sesién

He clvidado mi contrasefia

Si no tienes cuenta) crea una ahora.



4.

6.

Deberas ingresar la informacioén solicitada y dar clic en “Registrarme”
a. Recuerda seleccionar el cuadrito en blanco para aceptar las condiciones de

uso de la aplicacién.

Acepto las Condiciones de uso

y Proteccion de datos*, y las
Preferencias de privacidad

*Resumen informativo L]

| Registrarme

Fecha de nacimiento

El Pais te enviara un correo electrénico con un enlace de verificacion. Ve a tu pantalla de
inicio del celular y abre tu aplicacién de correo electrénico (o lo puedes hacer desde una
computadora). Ingresa al correo con destinatario “ElPais.com” y da clic en el bot6n de

“validar”:

Gracias por registrarte en EL PAIS.

Para validar tu direccion de correo electronico solo tienes que pinchar
en el enlace que ves a continuacion:

Validar

Después de validar tu cuenta de El Pais, te mostrara el siguiente mensaje:
Gracias por registrarte
Ya se ha confirmado vy activado sU cuenta.
Volver ala aplicacion

jAhora todo estara listo para que puedas leer las noticias dentro de la aplicacion!



Acceder a diferentes secciones
1. Una vez que ingresas a la aplicacion te aparece la siguiente pantalla con las noticias

de la portada:

= EL PAIS

PORTADA INTERNACIONAL OPINION SOCIEDAD

Fernando Ruiz, ministro
de Salud de Colombia:
“Sabemos que lo mas
duro esta por venir”

2. Para poder acceder a las diferentes secciones de este periédico deberas concentrarte

en la siguiente barra
= EL PAIS

PORTADA NTERNACIONAL OPINION SOCIEDAL




3. Al deslizar esa barra hacia la izquierda te apareceran las diferentes secciones del
periodico que puedes elegir para leer las noticias con respecto a cada tema.
Enseguida mostramos el listado completo de las secciones disponibles:

a. Portada
b. Internacional

Opinion

Sociedad

Economia

-~ ® o o

Ciencia
Tecnologia

= @

Cultura

Deporte
j. Estilo
4. Para ingresar a una seccion, deberas dar clic en el nombre de la que quieres elegir.
Por ejemplo, para leer las noticias internacionales deberas dar clic en el boton de

“Internacional”

EL PAIS

PORTADA NTERNACIONA OPINION JCIEDA




Acceso a diferentes periédicos/diarios de Grupo PRISA
1. Para poder acceder a los diferentes periddicos y/o diarios que pertenecen a Grupo

PRISA deberas dar clic en el botdn superior izquierdo:

= EL PAIS

PORTADA

2. Se desplegara un listado de las diferentes revistas, columnas y periédicos
pertenecientes a Grupo PRISA. Enseguida mostramos el listado completo de las

opciones disponibles:

Revista/Peridodico/Columna Contenido
E  ELPAS Periédico que incluye noticias de Gltima hora sobre
la actualidad en el mundo.
5D Cinco Dias Diario enfocado en noticias sobre la economiay
los mercados.
N  Negocios Noticias sobre el area de los negocios
R Retina Noticias sobre la transformacion digital y la
| B -

tecnologia.

Revista con reportajes y entrevistas ademas que

k. ElPais Semanal muestra el avance del Ultimo nimero de El Pais.

Suplemento cultural, especializado en literatura.
B Babelia

Noticias de ultima hora sobre la actualidad en

W PlanetaFuturo desarrollo global, justo y sostenible.

Guia de viajes, encontraras los mejores destinos

V  ElViajero . s DN
turisticos con informacién util.

Revista de bienestar; lo Gltimo en ejercicios, salud,

B Buenavida ; ., .
psicologia y nutricion.




N ICON Revista masculina; lo ultimo en moda masculina,
tendencias y estilos de vida.

D ICONDESIGN Revista de disefio, interiorismo y arquitectura.
€ \Verne Se explora el Internet y lo relacionado a las redes
sociales.
§ ElComidista Todos los aspectos relacionados con la comida;

incluye recetas y restaurantes.

1 ideas Columnas sobre distintas entrevistas, debates y
noticias actuales.

M DeMamas & De Papas Columnas de padres y madres que comparten
informacion y experiencias.

3. Paraingresar a un periédico, diario o columna deberas dar clic en el nombre de la
gue quieres elegir. Por ejemplo, para ver el diario Cinco Dias deberas dar clic en el

boton de “Cinco Dias”

Paula J
Editar perfil

EL PAIS

5D Cinco Dias

N Negocios

R Retina




Cambiar la edicion del periddico
1. Para poder acceder a las diferentes ediciones que ofrece El Pais deberas dar clic en

el botén superior izquierdo:

= EL PAIS

PORTADA INTERNACIONAL OPINION SOCIEDAL

2. Después deberas ingresar a Ajustes, para hacer esto debes dar clic en el dibujo de la

tuerca que aparece a lado de tu nombre.

Paula J

Editar perfil

4

Favoritos Leer sin conexién Edicién impresa
E ELPAIS
SD Cinco Dias
N Negocios
R Retina
3. Después daras clic en “Edicion”

< Ajustes

Motificaciones

Edicién

Ver novedades de la app

Configuracidn de cookies

Cerrar sesion



4. Te aparecera el listado de las diferentes ediciones que existen y seleccionas la que

quieras leer.

4 Edicién

EL PAIS

Elige qué edicion
quieres leer

Espana
Brasil
Catalunya
In English

Ameérica ]

Recibir notificaciones
1. Para poder gestionar las notificaciones de la aplicacion deberas dar clic en el botdn

superior izquierdo:

= EL PAIS

PORTADA NTERNACIONAL OPINION SOCIEDA




2. Después deberas ingresar a Ajustes, para hacer esto debes dar clic en el dibujo de la

tuerca que aparece a lado de tu nombre.
Q Paula J

Editar perfil

@ & @

Favoritos Leer sin conexsén Edicion impresa

E ELPAIS
5D CincoDias
N Negocios

R Retina

3. Después daras clic en “Notificaciones”

< Ajustes

Motificaciones

Edicién

Ver novedades de la app

Configuracion de cookies
Cerrar sesién

4. Apareceran las distintas opciones de naotificaciones y alertas seleccionadas. Si no
deseas recibir avisos de la aplicacion deberas deseleccionar las opciones dando clic

en los botones azules:

< Notificaciones
Permitir notificaciones ©
Alertas de tltima hora ]

Claves del dia y avisos o




Preguntas de reflexion

¢, COmo te sentiste al aprender esta nueva herramienta?

¢,Crees que te sea Util en tu vida diaria?

¢, Qué sentiste al seguir los pasos del manual? ¢Se te presenté alguna dificultad?

¢, Qué aspectos cambiarias?

Describe con una palabra como terminas después de aprender esta herramienta

¢, Lo recomendarias?




Zoom

"Herramienta para realizar
videoconferencias"




Zoom
Aplicacion necesaria: Zoom

Funcién: Es una de las aplicaciones mas populares para realizar videollamadas. La version
gratuita de la aplicacion permite crear reuniones (videollamadas) con un limite de duracion de

40 minutos en donde hasta 100 personas se pueden conectar simultdneamente.

Registro en la aplicacion
1. Abrir la aplicacién desde tu pantalla de inicio.
a. Siya cuentas con una cuenta, da clic en “Ingresar”

b. Sino tiene una cuenta, da clic en “Registrarse”

& .

Iniciar una reunion

Iniciar o unirse a una reunion con video sobre la
marcha

Registrarse Ingresar




2. Deberas ingresar tu fecha de nacimiento en el campo sefialado:

Para la verificacion, confirme
su fecha de nacimiento

Mes/dia/ano

Estos datos no se almacenaran

3. Deberas ingresar la informacién solicitada y dar clic en “Siguiente”

a. Recuerda seleccionar el circulo en blanco para aceptar los términos de servicio
de la aplicacion.

< Registrarse

Estoy de acuerdo con los términos del servicio

4. Zoom te enviara un correo electrénico con un enlace de activacion. Ve a tu pantalla
de inicio del celular y abre tu aplicacion de correo electrénico (o lo puedes hacer
desde una computadora). Ingresa al correo con destinatario “Zoom” y da clic en el
boton de “Activar cuenta”

jFelicitaciones por registrarse en Zoom!

Para activar su cuenta, pulse el botén abajo para venficar su direccion de e-mail:




5. Se abrird una ventana que te preguntara si te estas registrando por parte de alguna

institucion. Selecciona la opcion “No” y da clic en “Continuar”:

Are you signing up on behalf of a school?

Si Mo

Continuar

6. Deberas ingresar una contrasefa, después dar clic en “Continuar”

Bienvenido a Zoom

Hola, Paula J.5u cuenta se ha creado satisfactoriamente. Indigue su nombre y cree

una contrasefa para continuar.

Paula

Contrasena

Confirmar la contrasefa

Al registrarme, acepto la Politica de privacidad y los Términos del servicio.




7. Deberas seleccionar el botén de “No soy un robot” y dar clic en “Omitir este paso”:

jlnvite a sus colegas para crear su propia cuenta Zoom gratis hoy! ;Por qué invitar?

nombre@dominio.com

nombre@dominio.com

nombre@dominio.com

Agregar otro correo electronico

™

No soy un robot
reCAPTCHA

Privacidad - Condiciones

8. A continuacién te aparecera el siguiente mensaje, y daras clic en “Ir a mi cuenta”

a. En caso de que hayas realizado estos pasos desde tu computadora, ignora

este mensaje y regresa a la aplicacion en tu celular.

Inicie su reunion de prueba.

iExcelente! Ahora es momento de comenzar la reunidn.

URL de su reunion personal:
https:/usO4web.zoom.us/j/42315008507?
pwd=Y3BITWJIOExIc3MxQm9gMES5xemUrUTO9

Comenzar reunién ahora ra Mi cuenta

iAhora todo estara listo para que puedas hacer videollamadas dentro de la
aplicacion!



Crear una videollamada
1. Una vez que ingresas a la aplicacién dentro de tu cuenta te aparece la siguiente

pantalla, deberas dar clic en “Nueva reunién”:

w Reunién y Chat

Buscar

Nueva reunién Entrar Progr

ijEncuentre a personas y empiece a hablar con ellas!

Anadir contactos

2. Para iniciar una reunion con video privada (que solo puedan ingresar personas que
tu aceptes) deberas asegurarte de que ambos botones estén seleccionados, y dar

clic en “Iniciar una reuniéon”:

4 Iniciar una reunion
Video encendido U

Usar ID personal de la reunién (PMI)] O

Iniciar una reunién




3. jListo ya comenzo tu videollamada!
a. En el siguiente apartado del manual se ensefiara como invitar a tus

conocidos a participar en la reunion.

Q) 423-150-08508

Contrasefia: 1zahpF

IMAGEN DEL VIDEO

Desactivar aucDetener video Compartir  Participantes Mas




Invitar a personas alareunién
1. Para poder invitar a personas a participar en la reunion hay dos opciones:
a. Copiar el numero de la reunion y la contrasefia que se encuentran en la parte

superior de la pantalla y compartirlo con tus conocidos por mensaje.

Q) [ 423-150-0850(8

Contrasefia: 1zahpF

IMAGEN DEL VIDEO

b. Generar un enlace (liga/link) para compartir con tus conocidos

1. En la parte inferior de la pantalla, deberas dar clic en “Participantes”:

IMAGEN DEL VIDEO

()

55y

Desactivar aucDetener video Compartir | Participantes Mas



2. A continuacién se abrird la lista de participantes (actualmente solo mostrara tu

usuario); en la parte inferior izquierda de la pantalla deberas dar clic en “Invitar”:

Cerrar Participantes (1)

Paula J (yo. anfi m

Dejar de

cilenriar a

Invitar Silenciar a todos

3. Aparecera un listado de opciones para invitar a participantes, deberas seleccionar

“Copiar la direccion del sitio web”:

Invitar
O Messenger

m Hangouts
D Mensajes

M Gmail

Correo

Outlook

Invitar a los Contactos de
Zoom

Copiar la direccion del sitio
web




4. Alya tener el enlace de la reunion copiado, podras compartirlo por cualquier medio.
a. Por ejemplo: puedes ingresar a Whatsapp y pegar el enlace en los chats de
las personas que quieres invitar o mandar el enlace por mensaje SMS a los

contactos que gustes.
Aceptar en la reunién a participantes
Recuerda que cuando creamos la reunion seleccionamos la opcion privada, lo que quiere

decir que solo podran ingresar las personas a las que tu aceptes.

1. Cuando una persona ingrese al enlace que le enviaste le aparecera el siguiente

mensaje:

Please wait, the meeting host will let you in soon.

Paula J's Personal Meeting Room

2. Ati, como anfitrion te aparecera el siguiente mensaje, deberas dar clic en “Admitir”

para aceptarlo:

Anakaren Uriegas Elizondo ha
ingresado a la sala de espera para esta
reunion

Ver la sala de
espera

3. jListo! La persona ya se encuentra dentro de la videollamada y pueden comenzar la

reunion.



Unirte a una videollamada
1. Te deberan de enviar un enlace de invitacion para unirte a la reunién, como te lo

mostramos a continuacion:

Join our Cloud HD Video
s Meeting now

‘Zoom

e Y|
Debes dar clic en el enlace
Automéaticamente se abrira la aplicaciéon de Zoom y te aparecera el siguiente

mensaje:

() Conectando..

4. jlListo! Ya te encuentras dentro de la videollamada y puedes comenzar a participar

en la reunion.

Prender y apagar el micréfono

1. En la parte inferior de la pantalla aparece la siguiente barra con opciones:

Desactivar aucDetener video Compartir  Participantes Mas

WY

Desactivar aucD atener video Compartir  Participantes Mds

3. El microfono aparecera de la siguiente manera indicando que se encuentra apagado

y nadie podra escuchar lo que digas:

Reactivar audiiDetener video Compartir Participantes Mas



4. Para volver a activar tu micréfono, debes dar clic en “Reactivar audio”:

Reactivar audiD vtener video Comparlir  Participantes Mas
5. El micréfono volvera a aparecer de la siguiente manera indicando que se encuentra

prendido y todos podran escuchar lo que digas:

Desactivar aucDetener video Compartir  Participantes Mas

Prender y apagar la camara

1. En la parte inferior de la pantalla aparece la siguiente barra con opciones:

Desactivar aucDetener video Compartir  Participantes Mas

Y ' Jo)! .o

Desactivar au:Detener video | Compartir Participantes Mas

3. La camara aparecera de la siguiente manera indicando que se encuentra apagada y

nadie podra ver tu imagen:

Desactivar auc Iniciar video  Compartir  Parlicipantes Mas

Desactivar au; Iniciar video | Compartir Parlicipantes Mas

5. La camara volvera a aparecer de la siguiente manera indicando que se encuentra

prendida y todos podran ver de nuevo tu imagen:

Y _ J9)) ves

—a

Desactivar auc Detener video Compartir  Parlicipantes Mas



Ver a los participantes dentro de la reunion

1. En la parte inferior de la pantalla aparece la siguiente barra con opciones:

Desactivar aucDetener video Compartir  Parlicipantes

2. Deberas dar clic en “Participantes”

(J)
S

[

Desactivar auc Iniciar video  Compartir | Participantes

3. Te mostrara la lista de participantes dentro de la reunién de la siguiente manera:

Cerrar Participantes (2)

Paula J

Anakaren Uriegas Elizondo

Usar el chat

1. En la parte inferior de la pantalla aparece la siguiente barra con opciones:

;] (X
£

Desactivar aucDetener video Compartir  Parlicipantes Mas

2. Deberas dar clic en “Mas’:

! -.e
[

Desactivar auc Iniciar video  Compartir  Participanies Mas

3. Selecciona la opcion de “Chat”

Chat

Reunion

1
]

L)

£y

tivar aucDetener video Compartir  Participantes



4. Se abrira el chat del grupo, aqui podras escribir un mensaje y enviarlo a todos los

participantes, o leer los mensajes que manden:

Cerrar Chatear

Enviar a: Todos v




Preguntas de reflexion

¢, COmo te sentiste al aprender esta nueva herramienta?

¢,Crees que te sea Util en tu vida diaria?

¢, Qué sentiste al seguir los pasos del manual? ¢Se te presenté alguna dificultad?

¢, Qué aspectos cambiarias?

Describe con una palabra como terminas después de aprender esta herramienta

¢, Lo recomendarias?




Seizario

"Herramienta para solicitar apoyo en
caso de accidente "




Seizario: Seizure and Fall Detection

Aplicacion necesaria: Seizario

Funcién: Esta aplicacion detecta cuando una persona sufre una convulsion o caida y alerta
a los contactos de emergencia (familiares y/o cuidadores) de manera oportuna para que
puedan obtener ayuda lo antes posible.

Configurar la aplicacion
1. Al abrir la aplicacién por primera vez, te aparecera la siguiente pantalla y deberas dar

clic en “OK, | want to use it!” para aceptar los términos de de uso.

Welcome to the Seizario app for
seizure and fall detection. Seizario
attempts to detect convulsions
with health risk (associated with
tonic clonic seizures) and falls.

It runs in the background and
monitors motion of the phone,
triggering an alarm when an
emergency is suspected. This
app is NOT a substitute to calling
for medical help or calling 911

for life-threatening emergencies.
Although the app has been tested,
the results are not guaranteed.
This app does not share
information with any other party.
Use as is at your own risk. If you
want to use this app under these
terms (and the terms at Terms an
( s) click OK. Thanks!

NO, thanks. OK, I want to use it! I




2. Aparecera una ventana para ver un video tutorial en el que se explica como funciona

la aplicacion. Si deseas verlo da clic en “Yes”, si prefieres no hacerlo da clic en “Skip

Tutorial”

Would you like to view a tutorial

video? (You can always access the

video from the help

Skip tutorial

3. La aplicacion te informara que no tienes contactos de emergencia. Deberas dar clic

en “Yes” para ingresarlos:

4. Para agregar contactos, existen dos opciones:

a. Escribir el nimero de celular directo en el campo indicado a continuacion:

Vv Save X Cancel

Emergency SMS Contacts:

‘ Phone Number X
Phone Number X
Phone Number X
Phone Number X
Phone Number X

Jo Jo Jo Jo

Jo



b. Ingresar el nimero de la persona desde tus contactos, para esto deberas de

dar clic en el boton de la personita con un +:
i. Se abrira la lista de contactos del celular, busca a las personas que
quieras colocar y seleccionalo.

v Save X Cancel

Emergency SMS Contacts:

rd
Jo

Jo

{0

7\
L,.

5. Cuando hayas colocado el numero de todos tus contactos de emergencia deberas

dar clic en “Save”:

v’ Save X Cancel

Emergency SMS Contacts:



6. La aplicacion pedira permiso para enviar SMS a los contactos que acabas de

agregar en tus contactos de emergencia; deberas dar clic en “Permitir”:

O

¢ Permitir a Seizario enviar y ver SMS?

PERMITIR

RECHAZAR

Después, pedirpa permiso para acceder a la ubicacién del celular:
a. RECOMENDAMOS dar clic en “Permitir todo el tiempo” para que la
aplicaciéon pueda acceder a tu ubicacion en todo momento (incluso cuando

no esta abierta) y poder enviarla en caso de emergencia:

©

¢Permitir que Seizario acceda a la
ubicacion de este dispositivo?

PERMITIR TODO EL TIEMPO

PERMITIR SOLO CON LA APP EN USO

RECHAZAR

DhhAanAa Auirmablar A _—

b. Sideseas que solo pueda acceder a tu ubicacion cuando la aplicacién esté

abierta, dar clic en “Permitir sélo con la app en uso”:

©

¢Permitir que Seizario acceda a la
ubicacion de este dispositivo?

PERMITIR TODO EL TIEMPO

PERMITIR SOLO CON LA APP EN USO

RECHAZAR

DihAana Rluimbar PN



c. Sino deseas que acceda a tu ubicacién en ningin momento, dar clic en

“Rechazar”

©

¢Permitir que Seizario acceda a la
ubicacion de este dispositivo?

PERMITIR TODO EL TIEMPO

PERMITIR SOLO CON LA APP EN USO

RECHAZAR

DihAanAa Ahuimabiar X —

8. Asegurate de que los siguientes botones estén activos, deben indicarlo con “SI”:

Seizure Detection
Fall (Drop) Detection

Send Alert Message (SMS)!

iListo ya esta todo listo para poder utilizar la aplicacion!



Mandar un mensaje de emergencia manualmente
1. Deberas dar clic en el botdn de “Inactive” para que se active la opcidon de mandar

mensajes de emergencia manuales:

(@ Seizario @ ? @

JOURNAL

Seizure Detection

i [ si |
Fall (Drop) Detection [ si |

Send Alert Message (SMS)!

2. Después, dar clic en “Send Alert Message (SMS)!”:

JOURNAL

Seizure Detection

Fall (Drop) Detection

Send Alert Message (SMS)!




3. jListo! Te aparecera un mensaje indicando que el SMS fue enviado a tus contactos
de emergencia.
4. A los contactos de emergencia les llegard un mensaje con tu ubicacion indicando

gue el botén de emergencia fue activado.

Seizario Alert: Emergency Button,
Location :http://
maps.google.com/maps?
Q=25.59875520+-100.,26888650

; within 18m , 0 sec ago

Coémo funciona regularmente (aplicaciéon cerrada)

1. Siel teléfono detecta una caida, te mostrara este mensaje indicando que se ha

detectado una emergencia:

(@ Seizario Alert Screen

Emergency Suspected!

If NOT an emergency, press below:

Alert Disarm Button

(Press for 3 seconds to Stop)

Time Remaining: 22 sec

Send Alert Message (SMS)!




2. Contara de manera regresiva 30 segundos antes de enviar el SMS a los contactos
de emergencia. Una vez se acabe el tiempo enviara el mensaje de texto:

Time Remaining: 0 sec

Send Alert Message (SMS)!

Seizario: Sending Alert

3. Los contactos de emergencia recibiran un mensaje con tu ubicacién indicando que
se detecto una caida:

Seizario Alert: Phone Fall,
Location :

; within 18m , 0 sec ago

Cancelar el envio de un SMS de emergencia

1. Si el teléfono detecta una caida, te mostrara este mensaje indicando que se ha
detectado una emergencia:

<® Seizario Alert Screen

Emergency Suspected!

If NOT an emergency, press below:

Alert Disarm Button

(Press for 3 seconds to Stop)

Time Remaining: 22 sec

Send Alert Message (SMS)!




2. Contara de manera regresiva 30 segundos antes de enviar el SMS a los contactos

de emergencia.

a. SiNO es una emergencia deberds mantener seleccionado POR 3
SEGUNDOS el botén de “Alert Disarm Button™:

<® Seizario Alert Screen

Emergency Suspected!

If NOT an emergency, press below:

Alert Disarm Button
(Press for 3 seconds to Stop)

0/3

Time Remaining: 0 sec

Send Alert Message (SMS)!

3. jListo! Se canceld el envio del mensaje SMS de emergencia a tus contactos.

Agregar a mas contactos de emergencia o cambiar los que tienes

1. Deberas dar clic en el dibujo de la tuerca en la esquina superior derecha:

(@ Seizario @ ? @

JOURNAL

Seizure Detection




2. A continuacion, seleccionar “Emergency Contacts”:

Emergency Contacts
To send alerts when emergency is detected

Convulsion Intensity
High Intensity

Add Location to Alert SMS ol
Yes
Use Voice for Alerts v

Yes, Volume: 70%

Advanced Settings ...

3. Se abrira tu lista de contactos de emergencia de la siguiente manera:
" Save X Cancel

Emergency SMS Contacts:

---------- X 2
“““““ X 2
---------- X 2
10 INUIT >< "':‘

N E:

ne Number PaS



4. Podras agregar un numero nuevo o eliminar uno actual.
5. Cuando termines de hacer las modificaciones, dar clic en “Save”:

v Save X Cancel

Emergency SMS Contacts:

)

=



Preguntas de reflexion

¢, COmo te sentiste al aprender esta nueva herramienta?

¢,Crees que te sea Util en tu vida diaria?

¢, Qué sentiste al seguir los pasos del manual? ¢Se te presenté alguna dificultad?

¢, Qué aspectos cambiarias?

Describe con una palabra como terminas después de aprender esta herramienta

¢, Lo recomendarias?




Spotify

"Herramienta para escuchar
musica"




Spotify

Aplicacion Necesaria: Spotify

e
—

Funcion: Una aplicacion para reproducir todo tipo de musica y podcast. Donde podras
escuchar las canciones de tus cantantes favoritos, asi como reproducir tu musica favorita en
el orden que tu quieras.

Glosario: A continuacion, presentamos iconos importantes que facilitaran el uso de la
herramienta.

Icono Significado

Pausa: Este simbolo indica que la cancion
se estéa reproduciendo, Si le picas a este
simbolo la cancion se pondra en pausa

Reproducir: Este simbolo indica que la
cancion esta en pausa, Si le picas a este
simbolo la cancion se reproducira

Anterior: Para regresar a la cancion anterior

Siguiente: Para escuchar la siguiente
cancion

Aleatorio: Para que se pongan canciones
aleatorias

Guardar: Si una cancién la quieres tener en
tu lista, darle click en guardar.

Letra: Ver la letra de la cancién
LETRAS

Inicio: Regresar a la pagina principal

Buscar: buscar alguna cancién o artista

Mi biblioteca: Irte a tus canciones
guardadas.

e IS =1 - olle




Seguir: Seguir a tu artista o album favorito

reproduccion y cual es la siguiente cancién
que se pondra

E Lista de reproduccion: Ver la lista de

Como buscar a tu cantante favorito o tu cancion favorita
1. En la parte inferior del menu de inicio seleccionar la lupita en buscar

2. Escribe el nombre de tu cantante, o cancion que te gustaria escuchar.

Buscar

Escribe aqui el nombre

Los génercs que mis escuchaste

Explorar todo

Gula sobre
COVID-19 R
Scre,

S
o

@l




3. Selecciona la cancion

Populares

) n Abrézarme Muy Foarte
. B Hasta Que Te Conocl
&

- ’ Por Qué Me Haces Liorar?
A X

:

y  Vimonos » Marte « Kavin K
-l

2 Dlspoafivos daponities

N Q

Como poner muasica en secuencia
1. Selecciona la cancién

sIGuUIR

Populares

mzn ||




2. Selecciona el icono de lista de reproduccion

Abrazame Muy Fuerte

3. Podrés ver las canciones que estan por seguir en tu lista, para agregar una picarle a
los tres puntos que estan a un lado de la cancion

Estis mscuchando

Sigulente de: Jusn Gabriel

Bus iias Safor Sol

Guerida




4. Seleccionar “Agregar a la fila de reproduccion”

© It o]l

Abrazame Muy Fuerte

Gabriel « Abrazame Muy Fuerte

Me gusta

{ Agregar a playfist

Agregar a la fila de reproduccion

Compartir

Albumes Recomendadas
Si no recuerdas alguna cancién, o no tienes algun artista favorito te recomendamos
BUSCAR estos albumes

Zumba para adulto Mayor

Adultos mayores

Para los abuelos

La playlist de mi abuelito

Canciones para ponerle a tu abuelita
The grandparents playlist

Grandma friendly



Preguntas de reflexion

¢, COmo te sentiste al aprender esta nueva herramienta?

¢,Crees que te sea Util en tu vida diaria?

¢, Qué sentiste al seguir los pasos del manual? ¢Se te presenté alguna dificultad?

¢, Qué aspectos cambiarias?

Describe con una palabra como terminas después de aprender esta herramienta

¢, Lo recomendarias?




"Herramienta para jugar loteria en
linea con amigos y familiares"




Loteria en linea

Aplicacion necesaria: A jugar loteria

Funcién: El juego clasico de México “La Loteria” de manera virtual. Juega con miles de

jugadores en todo el mundo haciendo de nuestra cultura un gran orgullo. Comparte esto con

familia y amigos.

N o ok~ 0D

Ve el siguiente microlearning para aprender a jugar “La Loteria” por medio de tu app:
A jugar loteria — haz clic aqui.
Entra a la aplicacion de A jugar loteria.

Selecciona "Comienza a jugar”

Elige tu apodo. Selecciona el boton de “Cambiar” y registra tu nombre
Dale clic a “Continuar”.
Elige una carta y dale clic a “Jugar”

Escoge entre “Sala publica” o “Sala privada” y dale clic a tu seleccién.. Recuerda

gue sala publica es para jugar con integrantes aleatorios y salas privadas es para
usarlo con usuarios conocidos.

jListo! Sigue las instrucciones y comienza a disfrutar.

Preguntas de reflexion


https://www.youtube.com/watch?v=jYvdMiYpbzY

¢, Como te sentiste al aprender esta nueva herramienta?

¢, Crees que te sea Util en tu vida diaria?

¢, Qué sentiste al seguir los pasos del manual? ¢ Se te presenté alguna dificultad?

¢, Qué aspectos cambiarias?

Describe con una palabra como terminas después de aprender esta herramienta

¢, Lo recomendarias?




Sudoku en

linea

"Herramienta para jugar sudoku"




Sudoku Online

Aplicacion necesaria: Sudoku.com-Juegos Mentales
1/2]3
6| |4
7/8]9
Funcion: El pasatiempo mental preferido de todos los tiempos. Sudoku permite ejercitar la
mente, manteniendo el cerebro en buen forma y ademas resulta ser sumamente entretenido.
Estimula la I6gica, memoria, razonamiento y aumenta la capacidad de concentracion.
1. Ve el siguiente microlearning para aprender a jugar “Sudoku” por medio de tu app:
Sudoku.com-Juegos Mentales — haz clic agui.
Selecciona “Juego Nuevo”
Determina el nivel de dificultad que deseas jugar: “Facil”, “Normal”, “Dificil” o

“Experto”.
4. Recapitula lo aprendido en el microlearning anterior y lee las instrucciones de como

jugar que se te presentan a continuacion.
5. Recuerda que para contestar tu sudoku debes selecciona una celda y dar clic sobre
el nUmero que quieras posicionar dentro de ese espacio.

6. Alfinalizar el juego, da clic en el botén “Jugar de nuevo” para comenzar otra serie

Preguntas de reflexion


https://www.youtube.com/watch?v=ZFy71eYhCwU

¢, Como te sentiste al aprender esta nueva herramienta?

¢, Crees que te sea Util en tu vida diaria?

¢, Qué sentiste al seguir los pasos del manual? ¢ Se te presenté alguna dificultad?

¢, Qué aspectos cambiarias?

Describe con una palabra como terminas después de aprender esta herramienta

¢, Lo recomendarias?




Juegos de
coordinacion

"Herramienta para fortalecer la
coordinacion"




Juego de coordinacion

Aplicacion necesaria: Pat & Rub: a coordination game.

Funcién: El objetivo es incrementar la coordinacion a través de juegos retadores. La idea es
agilizar los dos hemisferios del cerebro a través de los movimientos alternados con las manos
por medio de distintos ejercicios. Esto permitira mejorar la coordinacion motriz fina y mejorar
el rendimiento general.
1. Ve el siguiente microlearning para conocer tu app de: Pat & Rub— haz clic aqui.
2. Primero determina tu mano dominante en la parte inferior
a. Selecciona el icono de la mano rojo si eres diestro
b. Selecciona el icono de la mano azul si eres zurdo
3. Selecciona el ejercicio que quieras realizar
a. Mirror image: manos en espejo

b. Same direction, same speed: misma direcciéon, misma velocidad

c. Out of phase: alteracion de movimiento
d. Opposite directions, out of phase: direccién y movimiento alterno.

4. Una vez que vayas realizando los ejercicios se te irdn desbloqueando nuevos
niveles.

5. Sigue las instrucciones que se te especifican en cada nivel.


https://www.youtube.com/watch?v=obPgBQFyae8

Preguntas de reflexion

¢, COmo te sentiste al aprender esta nueva herramienta?

¢,Crees que te sea Util en tu vida diaria?

¢, Qué sentiste al seguir los pasos del manual? ¢Se te presenté alguna dificultad?

¢, Qué aspectos cambiarias?

Describe con una palabra como terminas después de aprender esta herramienta

¢, Lo recomendarias?




"Herramienta para ejercitar tu mente"




Brainilis
Aplicacion necesaria: Brainilis

Funcion: Aplicacién de juegos mentales para adultos en la cual puedes ejercitar tu mente
con juegos de memoria, I6gica, mateméaticas y concentracion.

Al momento de abrir la aplicacion por primera vez aparecera una pantalla, picarle “| AGREE”

[ oo

&

To continue, please agree to our
privacy policy.

We do not collect any sensitive
persanal data.

We use device identifiers for usage
analysis, personalized ads and
crash reporting.

l agree

Privacy policy

Cambiar el idioma
1. Meterse al menu principal y picarle a las 3 rayitas que estéan del lado izquierdo arriba.

= Brainilis
—
o
Lewels Workout Games
Blitz Pro wversion Performance



2. Picale a “Settings”

* Setings

N reo

Restare purchases

Contact us

Privasy

Terms & conditions

it B

Cradits

=
i

3. Picarle a “Language”

-
% Language

Bl rewarded ads D

4. Escoger “Espanol”

i i
£ Settings Language

Deutsch

English o

Espaiiol

Francais

Raliano

Partugués (Brazil)

Pycersin

R

BER

Ehao



Memorama — haz click aqui
1. En el menu principal Escoger niveles
2. Seleccionar el nivel (si es la primera vez escoger el nimero 1)
3. Seleccionar Jugar
4. Encontrar las parejas

Juegos— haz click aqui
1. Iral menuy seleccionar Juegos

2. Podras seleccionar entre juegos de l6gica, memoria, matematicas, concentracion y
bonificacion.
3. Al seleccionar uno de estos te apareceran las 8 opciones de juegos que tienen cada
uno.
4. Seleccionar el que mas te guste
5. Seleccionar el Nivel
e Facil (si es la primera vez que juegas)
e Normal (si ya haz jugado)
e Dificil (si te quieres retar)
6. Leer muy bien las instrucciones
7. Jugar

Preguntas de reflexion


https://youtu.be/vavlL_vVk0g
https://youtu.be/oXBDL_Ekg8E

¢, Como te sentiste al aprender esta nueva herramienta?

¢, Crees que te sea Util en tu vida diaria?

¢, Qué sentiste al seguir los pasos del manual? ¢Se te presenté alguna dificultad?

¢, Qué aspectos cambiarias?

Describe con una palabra como terminas después de aprender esta herramienta

¢, Lo recomendarias?




jAYUDANOS A MEJORAR!

Si tienes alguna recomendacion de como podemos mejorar
este manual por favor mandanos un correo. ;jTodo
comentario y/o sugerencia es mads que bienvenido!

PAQ.GTZ.07@GMAIL.COM
ANAKAREN.URIEGAS@GMAIL.COM
PAULACECILIAJM@GMAIL.COM
MARIAMARTINEZT0.9@GMAIL.COM
MARTHAGTZVA@GMAIL.COM
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