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€ CRIAR 0 SEU PROPRIO PLANO DE GESTAD

A DECISAO E SUA!

Crie o seu proprio plano de gestao de notificagoes!
Este plano de gestao de notificagoes ird ajuda-lo a
avaliar as suas notificagoes actuais e a melhorar o seu
bem-estar mental, adaptando as notificagoes que
recebe as suas necessidades.

Os diferentes niveis de notifica¢des sao aplicados a
diferentes tipos de aplicagoes e ferramentas. Para
cada canal de solicitagao, avalie a importancia das
notificagcdes de acordo com cinco critérios a fim de
determinar o nivel de notificagdo adequado.




@© NIVEIS DE NOTIFICAGAD

\_ J \§ J - /
[ NADA ] [ SOM ] [ FAIXA ] [ ROTULO ] [V|BRA(;Z\0]
Nenhuma Notificagéo Notificacéo visual Pequeno indicador Notificacdo
notificacao sonora na parte superior noicone da por vibragao

aplicagao (pequeno
ndmero na parte
superior da
aplicagao)

do écra



© TIP0S DEAPLICACOES E FERRAMENTAS




@ PLANO DE GESTAO DE NOTIFICAGOES

COMO DECIDIR O NIVEL DE NOTIFICACAO?

URGENCIAS A FREQUENCIAS IMPACTO m

¢ Sim: manter um nivel de

e Alta: Considerar niveis de e Sim: Manter um nivel de
notificacao mais presente notificagdo menos intrusivos notificagdo mais proeminente
(som ou faixa, vibracao). (rétulo, nenhuma notificagao). (som ou faixa).

¢ N&o: Manter um nivel de e Baixa: S0 aceitaveis niveis de e N&o: Manter um nivel de
notificacao mais discreto notificagdo mais elevados notificagdo mais discreto
(rétulo, ou nenhuma (som, faixa). (rétulo, vibragdo ou nenhuma

notificagdo). notificacdo).

RELEVANCIA STRESS

* Sim: Manter um nivel e Sim: Reduzir o nivel de notificacdo para aliviar o

stress (rétulo, vibragao ou nenhuma notificagao).

e Nao: Manter um nivel de notificacao funcional e
reavaliar regularmente para reduzir o nivel de
notificagdo o mais rapidamente possivel (som, faixa).

intermédio de notificacao
(faixa, vibracao).

e Nao: Manter um nivel baixo de
notificacao (rétulo ou
nenhuma notificacao).




© CRITERIOS DE AVALIACAD

APLICAC6ES DE MENSAGENS

- () som
_ (] sim Q alta O sim O sim B sl S ];glttallo
(O nao (J baixa J néo O néo O mee (] vibracéo

() sem notificacdo

som
WHATSAPP O o
(] sim () alta (J sim (] sim (] sim 8 rstulo
e (] nao (J baixa (] nao (] nao (] nao 0 vibragao

() sem notificagdo

som
MESSENGER 0 oo
(] sim () alta (] sim (] sim (] sim O rstulo
0 n3o O baixa [ ndo 0 ndo 0 n3o Q) rotulo
() vibragao
() sem notificagao



© CRITERIOS DE AVALIACAD

APLICACéES DE TRABALHO

MICROSOFT (] som
TEAMS () faixa

(O sim () alta (O sim (J sim (J sim 0 rétulo
* (J nado (3 baixa (] nédo (] néo (O néo 0 vibracso

() sem notificagao

OUTLOOK [ som

& GMAIL faixa
(O sim () alta (O sim (O sim (J sim 8 6tulo

() nao (O baixa () nao (] nao (J nao 0 vibragio

() sem notificagado

"R
1 1 1 1 1 ]




© CRITERIOS DE AVALIACAD

REDES SOCIAIS

FACEBOOK (] som
(O sim () alta (J sim (] sim (J sim O f?'XT
(J néo (O baixa (] néo () néo (J néo O r<_)tu °
() vibracao

() sem notificagédo

INSTAGRAM ] eim

(O sim () alta (J sim (] sim (J sim O f{i\ixa
(0 nao (O baixa () nao (] nao (J nao O r<.)tulo~
() vibragao
() sem notificagdo
= & N = = =

TIKTOK O so.m
() faixa

(] sim () alta (] sim (] sim (] sim 0O rétulo
0 () nédo (J baixa O néo () néo (] néo T vilrege

() sem notificagéo



© CRITERIOS DE AVALIACAD

OUTRAS APLICACOES

0 resto <0
pe)nde do ol
() som
______ faixa
(J sim () alta (J sim (] sim (J sim 8 6tulo
O néo (J baixa () nao (] nao (] n3o =) Vi

() sem notificagéo

(] som
______ (] sim () alta (J sim (] sim (J sim 8 igl);?o
() nao (O baixa () nao (] nao (J nao O vibragao

() sem notificagéo

() som

(] sim () alta (] sim (] sim (] sim O :?L);?

0 n3o O baixa [ ndo 0 ndo 0 n3o Q) rotulo
() vibragao

() sem notificagéo



