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A elaboracao deste material adveio da
intencionalidade da Pro-reitoria de Ensino
e do Departamento de Educacao a Distancia
e Novas Tecnologias do IFSul de apresentar
aos leitores(as) o projeto pedagogico de seus
Cursos online, livres e massivos (MOOC).

Convidamos vocé para conhecer um
pouco de nossa Instituicao entendendo o que
¢ um Curso MOOC, onde ele esta hospeda-
do, quem pode acessa-lo e qual o conteudo
do projeto pedagogico do curso apresentado
neste material. Boa leitura!

Prefacio
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1. APRESENTACAO DA INSTITUICAO

O Instituto Federal de Educacao,
Ciéncia e Tecnologia Sul-rio-granden-
se (IFSul) € uma instituicao publica e
gratuita vinculada ao MEC, com sede e
foro na cidade de Pelotas, no Rio Gran-
de do Sul. Criado a partir da transfor-
macao do CEFET RS, nos termos da
Lei n.° 11.892, de 29 de dezembro de
2008, o IFSul possui natureza juridica
de autarquia, detentora de autonomia
administrativa, patrimonial, financei-
ra, didatico-pedagogica e disciplinar.

O IFSul é uma instituicao de
educacao caracterizada pela vertica-
lizacao do ensino. Oferece educagao
profissional e tecnologica em dife-
rentes niveis e modalidades de en-
sino e articula a educacao superior,
basica e tecnologica. E pluricurricu-
lar e multicampi, tendo como base a
conjugacao de conhecimentos téc-
nicos e tecnoldgicos com sua pratica
pedagogica. O IFSul possui a relevan-

te missao de promover uma educa-
¢ao publica de exceléncia, por meio
da jungao indissociavel entre ensino,
pesquisa e extensao. Agrega pessoas,
conhecimentos e tecnologias, visando
proporcionar a ampliagcao do desen-
volvimento técnico e tecnolodgico das
regides de abrangéncia de seus cam-
pus e dos polos de apoio presencial
para as ofertas de cursos na modali-
dade a distancia.

O IFSul ¢é formado pela Reitoria,
por 12 campus e 2 campus Avancados,
a saber: Campus Pelotas, Campus Pe-
lotas - Visconde da Graga, Campus
Charqueadas, Campus Sapucaia do Sul,
Campus Passo Fundo, Campus Cama-
qua, Campus Venancio Aires, Campus
Bagé, Campus Santana do Livramento,
Campus Sapiran ga, Campus Gravatai,
Campus Lajeado, Campus Avangado
Jaguarao e Campus Avancado Novo
Hamburgo (figura 1).

Figura 1 - Distribuicao das unidades do IFSul no RS.

Campus do IFSul

@ Reitoria | Cdmpus Pelotas |

Campus Pelotas-Visconde da Graga
@ Campus Bagé
@ Campus Camaqua
@ Campus Charqueadas
@ Campus Gravatai
@ Campus Campus Avancado Jaguaréo
@ Campus Lajeado
Campus Novo Hamburgo
@ Campus Passo Fundo
Campus Santana do Livramento
@ Campus Sapiranga
@ Campus Sapucaia do Sul

@ Campus Venancio Aires

Aspectos socioemocionais na aposentadoria




Atuando na modalidade de Edu-
cagao a Distancia (EaD) o IFSul ampli-
fica sua area de abrangéncia dentro do
estado do Rio Grande do Sul, ofertan-
do cursos técnicos, superiores e cur-
sos de formacao inicial continuada.

Alnstituicao utiliza, para este fim, além
dos seus 14 campus, a estrutura de po-
los municipais (figura 2) devidamente
credenciados nos programas da Rede
e-Tec Brasil e do Sistema Universida-
de Aberta do Brasil (UAB /Capes).

Figura 2 - Mapa dos polos muncipais de atuacao do IFSul para cursos
na modalidade a distancia.

Mapa dos Polos

de atuacao do IFSul

@ Agudo @ Herval

@ Arroio dosRatos @) Hulha Negra
© Bage @ imbs

@ Balneério Pinhal @ Itaqui

@ Butia @ Jacuizinho
@ Cacequi @ Jaguarao

@ Cachoeira do Sul @ Jaquirana
@ camaqua @ Lajeado
@ Camargo @ Marau

@ CavG - campus pelotes @y 1
ostardas
Visconde da Graca @

@ candelaria © Nonoai

@ Rosério do Sul

Novo Cabrais
Q Cangugu @ @ Santana do Livramento
@ capao do Ledo € Novo Hamburgo )
. - @ Santa Maria

@ Caraa @ Palmeira das Missoes .
© corol © Panambi Santa Vitéria do Paimar @ Sapiranga

erro Largo h
@ Constanti @ Passo Fundo @ Santana da Boa Vista @ Sapucaia do Sul

onstantina

i randi

@ cruzata @ Pedro Osério @ santizgo © s “
@ Encantado @ Pelotas @ santo Anténio da Patrulha @ Seberi
@ Encruziihada do sul @ Picada Café @ sio Francisco de Paula @ serafina Corréa
@ Esteio @ Pinheiro Machado @ s50 Gabriel @ sobradinho LEGENDA
Q Faxinal do Soturno @ piratini @ S3o Jodo do Polésine @ Tapejara eTrés Passos @ Polo UAB
e Girug @ Quaraf @ Sao José do Norte @ Tapes @ Uruguaiana . Polo Rede e-Tec
@ cramado @ restinga seca @ sio Lourengo dosul @ Tioiugo @ veninconires (@ @ Polo UAB e Rede e-Tec
@ Gravatai @ Rio Grande @ S&0 Sepé °Tfé5 de Maio @ Vila Flores -

i o
=ll INSTITUTO FEDERAL

@ Sul-rio-grandense

@ CPTE

Para obter informacoes dos cursos ofertados pelo IFSul basta acessar os se-
guintes enderecos eletronicos www.mundi.ifsul.edu.br /cursos/ e

https: / /intranet.ifsul.edu.br /catalogo /campus.
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2.0 QUE E UM MOOC?

MOOC ¢é a sigla para Massive
Open Online Courses, que em portu-
gueés significa “cursos online abertos
e massivos”. Como o termo indica, es-
ses cursos sao disponibilizados na web
para um grande namero de pessoas e,
por isso, sao considerados massivos.

3.0 QUE E APLATAFORMA
MUNDI?

Mundi é uma plataforma de cur-
sos online do Instituto Federal Sul-
-rio-grandense (IFSul), que oferece
de forma gratuita cursos em formato
MOOC.

E uma iniciativa do Departamen-
to de Educacao a Distancia e Novas
Tecnologias (DETE) do IFSul, desen-
volvida pela Coordenadoria de Pro-
ducao de Tecnologias Educacionais
(CPTE), visando levar o conhecimen-

to a toda comunidade, de forma to-
talmente gratuita, com cursos 100%
online, permitindo a flexibilidade para
estudar onde e quando quiser.

Os cursos disponibilizados na
Plataforma Mundi sao de autoria de
servidores de diversas areas do IFSul e
de outros profissionais, que cederam
seus direitos autorais para que as ofer-
tasfossemrealizadas de forma gratuita.
O acesso ocorre pelo endereco eletro-
nico https://mundi.fsul.edubr /portal/.

4. COMO FAZER A MINHA
INSCRICAO EM UM CURSO DA
MUNDI?

Todos os cursos sao de inscri-
¢ao livre para qualquer pessoa. Para se
cadastrar (figura 3), selecione o curso
que deseja realizar, leia a descricao e,
caso seja de seu interesse, clique no
botao “Entrar”.

Figura 3 - Como fazer a inscri¢ao em um cur-

so da Mundi?

WG PLATAFCHRA, [E CLRSS SOp EMTRAR

Clique aqui para acessar Cursos de
Qualificacao Profissional - Oferta por edital

o

Sistemas

de Informacio Fundamentos de

Programacao com
Linguagem Python

Administrativos
para Empresas

Aspectos socioemocionais na aposentadoria

Administracio Introdug3o ao
Financeira Gerenciamento
Empresarial d':‘ RCCI-IF_SOS
Financeiros
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| }
]
=I INSTITUTO FEDERAL

Sul-rio-grandense INfCIO PLATAFORMA DE CURSOS SOBRE ENTRAR

[ ]
Cursos online ]
gratuitos do IFSul =

mundi
/

Multidisciplinar - MUL ° PS
- " . @ Apresentacdo -
Promocg&o da satide na aposentadoria Assistirm._. Comparfilh.

O objetivo do curso & abordar assuntos que deem suporte ao enfrentamento Apresentacio
«das mudancas na vida apés a aposentadoria.

Entrar Voltar aos Cursos

Promocgio da Saude
na Aposentadoria

Assistirno €3 Yoiube

Passo 1: Ao entrar, faca seu cadastro (figura 4). Com ele vocé podera fazer login na
Plataforma Mundi.

Figura 4 - Faga seu cadastro

—
/—\ omm
s Cursos online

1]
undi ;i do sy MEM INSTITUTO FEDERAL ]
| | Sul-rio-grandense INICIO PLATAFORMA DE CURSOS SOBRE ENTRAR

3

(

Acessar a plataforma

Esqueceu o seu usuario ou senha?

Esta € a sua primeira vez aqui?

Para ter acesso completo a este site, vocé primeiro precisa criar uma conta.

No primeiro acesso, a sua lista pessoal de cursos ainda estara vazia, conforme
a figura 5. Para dar inicio a sua inscri¢cao em algum curso, clique na aba “Pagina
inicial do site”, no menu lateral da esquerda, conforme destacado na figura 5:

Figura 5 - Pagina inicial do site

7\

= mundj  Portugués- Brasil (pt_br) ~

N

@ Meus Cursos Personalizar esta pagina

Resumo dos cursos Solicitar Atendimento %

Y Todos (exceto ocultos) ~

£ Nome docurso ~ | i Cartdo -

Curso:

Outro v
Categoria:

Acesso v

Nenhum curso Detalhamento da solicitacao:

Detalhe aqui..
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Passo 2: Apos isso, a tela acessada sera a demonstrada, conforme a figura 6. Uma

vez nessa pagina, clique na Categoria de Curso chamada “MOOCSs”, conforme des-
tacado:

Figura 6 — Categoria de Curso

 Cursos online
QuAdl s

Acessibilidade

i A A3
Categorias de Cursos o
¥ Contrair tudo -
Launch ATbar Clisempre?)
FIC 2020¢
MOOCes
» FIC 2020/2
»FIC 202110
FIC 2021/2 10

Emprega Mais - FIC 2022/1 «
Emprega Mais - FIC 2022/2 12
~PLAFOR

v Libras para Traduco s,

Ix Preparacao para a Aposentadoria ) l

> Educacéo Inclusiva e Atendimento Educacional Especializado e
v Cotas Raciais e Heteroidentificacio
» SEDUC s
MTUR
Formacéao Incial e Continuada
» Qualificacdo Profissional - FIC 20237
» MTUR - 2024
» Curso de Cuidador Infantil/ Auxiliar de Educagdo Infantil - 2024«
~ Gestao Educacional - Reitoria
b Certificacdes

Passo 3: Apos acessar a listagem dos MOOC:s, clique no titulo do curso de sua es-
colha, conforme a figura 7:

Figura 7 - Listagem dos MOOCs

)

-_—

und

3

(

Preparacdo para a Aposentadoria

Paginainicial / Curses / PLAFOR / Preparagdoparaa Aposentaderia

Categoriasde Cursos: | PLAFOR/ Preparagio para s Aposentadoria
Buscar cursos, il ©

“ Aposentadoria e Empreendedorismo

© Planejamento Financeiro na Aposentadoria

¥ Insercao Digital na Aposentadoria >

¥ Projeto de Vida na Aposentadoria >

“ Promocé&o a Salde na Aposentadoria

© Aspectos Socioemocionais na Aposentadoria b
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Passo 4: Apos, basta clicar no botao “Inscreva-me”, conforme figura 8:

Passo 5: Pronto! Sua inscricao foi realizada com sucesso e a pagina inicial do curso

Figura 8 - Autoinscricao do estudante

N/

Opgoes de inscricdo

¥ Promogao a Satde na Aposentadoria >

- Autoinscricéo (Estudante)

ja estara disponivel para acesso, conforme figura 9:

Passo 6: Ao acessar a pagina inicial da Plataforma Mundi novamente, seu curso ja

Figura 9 - Pagina inicial do curso

© Modulo1e2

Promocao a Saude na Aposentadoria

Paginainicial / Cursos PLAFOR

7 AGORA 3

Plano de Formagao Continuada dos Servidores da Rede Federal de Educacdo Profissional e
Tecnoldgica

Promocao a Saude na Aposentadoria

Carga Hordria: 20

Escolaridade Minima: Ensino Médio

estara listado na aba “Meus cursos”, conforme figura 10:

14

Figura 10 - Area de cursos do estudante

Personalizar esta pagina

Resumo dos cursos Usuirio logado

Preparacio
paraa m
Aposentadoria & |

Projeto Pedagdgico do Curso




5.PUBLICO-ALVO

Nao ha definicao de pré-requisitos para acesso ao curso. Porém, recomenda-
-se ter, no minimo, o Ensino Fundamental II (62 a 92 série) incompleto.

6. COMO OBTER A CERTIFICACAO?

Todos os cursos possuem certificados. Para isso, vocé deve atingir, no mini-
mo, a nota 6 (seis) em todas as atividades exigidas. Cumprido o requisito, a pla-
taforma ird disponibilizar gratuitamente seu certificado. O tempo para conseguir
a certificacao fica a critério do estudante, nao havendo limite nem minimo, nem
maximo de tempo.

7.SUPORTE TECNICO

Havendo qualquer dificuldade para acessar o curso ou emitir seu certificado,
abra um chamado em http://cpte.ifsul.edu.br /suporte/.

Veja os tutoriais para abertura e acompanhamento de chamados por meio do
site https: //www.youtube.com /@CPTEIFSUL /videos.

8. PROMOGCAO DA SAUDE NA APOSENTADORIA

Este curso apresenta ferramentas e apoio a pessoa que ira se aposentar ou
que ja se aposentou. Da subsidios para o melhor enfrentamento possivel dessa
nova e desafiadora etapa.

Figura 11 - Boas-vindas

Promocédo a Satide na Aposentadoria

Meus Cursos / Cursos / PLAFOR / Preparagao paraaAposentadoria / Promogio aSaide na Aposentadoria / Modulo1e2

s0s
# Paginainicial dosite =
Apresentacio m Referéncias  Certificado Progresso de Conclusdo

site

Viséo geral de estudantes
Promocao a Satide na Aposentadoria

ira se aposentar i D&

Boas-vindas

|

Lauren Sallaberry Ferreira

wil
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9. IDENTIFICAGAO DO CURSO

DADOS DA INSTITUICAO RESPONSAVEL PELO CURSO

INSTITUTO FEDERAL SUL-RIO-GRANDENSE - IFSul
CNPJ: 10.729.992/0001-46

Razao Social:
INSTITUTO FEDERAL DE EDUCACAO, CIENCIAE
TECNOLOGIA SUL-RIO-GRANDENSE

Endereco:
IFSul - Reitoria: Rua Goncalves Chaves, 3218 Centro.

Cidade/UF/CEP: Pelotas/RS - CEP 96015-560
Telefone: (53) 3026-6050

Site da Instituicao: www.ifsul.edu.br

DADOS GERAIS DO CURSO

Nome: Promocao da satide na aposentadoria

Modalidade de oferta:
adistancia, de natureza Massive Open Online Course (MOOC)

Carga Horaria: 20 horas

10. JUSTIFICATIVA

O Curso MOOC em Promogao da Satde na Aposentadoria qualificara o/a
educando/a no sentido de conhecer aspectos e acoes relevantes para o enfrenta-
mento das mudancas na vida apés a aposentadoria, tendo em vista a promocgao da
satde e do bem estar.

O avango tecnologico possibilitou essa nova realidade educacional: o ensino
mediado pelo computador. A oferta de Educacao a Distancia, apoiada por Am-
bientes Virtuais de Aprendizagem (AVAs), tem se expandido, rapidamente, como
resposta a crescente necessidade de formacao continuada, resultante das trans-
formacoes dos meios e modos de producao. Nessa perspectiva, e tendo em conta
o fato de o [FSul ser uma instituicao plural e multicampi, tal modalidade de ensino
torna-se importante estratégia de qualificacao dos cidadaos provenientes de di-
ferentes contextos.

16 Projeto Pedagdgico do Curso



Em sintese, o Instituto Federal Sul-rio-grandense, por meio deste curso,
prové uma excelente opcao para a atualizacao e a formacao de profissionais qua-
lificados, favorecendo a sua insercao no mundo do trabalho e capacitando-os a
protagonizar agoes empreendedoras e /ou atuar em instituigoes publicas e priva-
das.

11. INFORMAGOES DO CURSO

Figura 12 - Dados gerais

Curso Promocao da satide na aposentadoria

Disciplina Promocao da salde na aposentadoria
Sigla PSA
Objetivo geral O objetivo da disciplina é abordar assuntos que

deem suporte ao enfrentamento das mudancas
navida apés a aposentadoria.

Objetivos - Como enfrentar a aposentadoria de maneira
especificos saudavel,

- Alimentacao saudavel e

- Exercicios fisicos e qualidade de vida.

Carga horéria

(CH) total 20h
N° Maédulos 2
N° Unidades 10
Nivel [ X]Basico[ ]Intermediério[ ]Avancado
Pré-requisitos Nao ha.
12. OBJETIVOS DO CURSO
12.1 Objetivo Geral

O objetivo do curso é proporcionar ao/a estudante conhecer aspectos e
acoes relevantes para o enfrentamento das mudancas na vida apos a aposentado-
ria, tendo em vista a promocao da saude e do bem estar.

Aspectos socioemocionais na aposentadoria 17



12.2 Objetivos Especificos

Os objetivos especificos do curso compreendem:

* Entender a importancia de enfrentar a aposentadoria de maneira saudavel,

* Reconhecer a alimentacao saudavel, os bons habitos, o exercicio da mente e do
corpo e o dormir bem como ag¢oes de autocuidado a serem cultivadas;

* Refletir acerca da importancia da autonomia e dos lacos sociais apds a aposen-

tadoria.

13.ESTRUTURA DO CURSO

Moédulo 1 - Enfrentando a transicao

Unidade 1: Transicao do trabalho para aposentadoria
Unidade 2: Alimentacao saudavel

Unidade 3: Autocuidado - cultivando bons habitos
Unidade 4: Exercitando o corpo

Unidade 5: Exercitando a mente

Contém 5 videos, 9 atividades

Figura 13 - Modulo 1

Médulo 1 - Enfrentando a transicao.

Unidade 1.1 - Transicéo do trabalho para aposentadoria

o

Transicao do trabalho
para aposentadoria

Promocio da Satde
na Aposentadoria

Unidade 1.2 - Alimentacao saudavel

@ Video

Alimentacao
saudavel

Promocéo da Satude

na Aposentadoria

Moédulo 2 - Aposentei e agora?

Unidade 1: Lacos Sociais

Unidade 2: Importancia de dormir bem
Unidade 3: Prevencao e Promocao da satde
Unidade 4: Autonomia

Unidade 5: Posso recomecar?

Contém 5 videos, 9 atividades

18
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Figura 14 - Modulo 2

Médulo 2 - Aposentei e agora?

Unidade 2.1 - Lagos Sociais

@ Video

>

Lacos sociais

Promocao da Saude
na Aposentadoria

Unidade 2.2 - Importancia de dormir bem

@ Video

>

A importancia
de dormir bem

Promocao da Saude
na Aposentadoria

Unidade 2.3 - Prevencdo e Promogao da satide

14. METODOLOGIA DE ENSINO DO CURSO

A proposta metodologica esta configurada de forma a oportunizar a for-
macao integral do/a estudante, buscando contribuir para o seu desenvolvimento
profissional e pessoal, pratico e critico, por meio da atualizacao profissional. Nes-
sa direcao, a estrutura curricular, alinhada as praticas pedagbgicas, visa estimular
o estudante a criar solucdes e a ter iniciativas nas organizagoes de seu transito.

A metodologia de ensino, no ambito do curso, contemplara videoaulas e
atividades avaliativas, que auxiliarao os/as alunos/as no desenvolvimento de ha-
bilidades intelectuais, procedimentais e atitudinais. Ha, também, a preocupacao
em organizar o ambiente educativo de modo a articular as atividades propostas as
diversas dimensoes de formacgao dos jovens e adultos, favorecendo a transforma-
cao das informacgdes em conhecimentos, diante das situacoes reais de vida.

Por fim, pode-se dizer que a gestao dos processos pedagogicos deste curso
orienta-se pelos principios da construcao coletiva do conhecimento, da vincula-
cao entre educacao e trabalho, da interdisciplinaridade e da avaliagcao como pro-
Cesso.

O curso de Promocgao da Satde na Aposentadoria, na modalidade a distancia,
conta com uma estrutura curricular de 2 moédulos. Cada médulo disponibilizado
contém uma proposta de trabalho com questionamentos (tarefa de aprendizagem)
sobre o tema estudado.
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14.1 Metodologia de ensino para pessoa com deficiéncia

A Politica de Inclusao e Acessibilidade do IFSul, amparada na Resolucao do
Conselho Superior (CONSUP) n° 51 /2016, contempla a¢des inclusivas, respeitando
as diferencas individuais, especificamente das pessoas com deficiéncia, diferen-
¢as étnicas, de género, culturais, socioecondmicas, entre outras. Para a efetiva-
¢ao da Educacao Inclusiva, o curso considera todo o regramento juridico acerca
dos direitos das pessoas com deficiéncia, instituido na Lei de Diretrizes e Bases
- LDB 9394 /1996; na Politica de Educacao Especial na Perspectiva da Educacgao
Inclusiva/2008; no Decreto n° 5.296 /2004, que estabelece normas gerais e cri-
térios basicos para a promocao da acessibilidade das pessoas com Deficiéncia ou
com mobilidade reduzida; na Resolu¢cao CNE/CEB n° 2 /2001, que institui as Di-
retrizes Nacionais para a Educacao Especial na Educacao Basica; no Decreto n°
5.626 /2005, dispondo sobre a Lingua Brasileira de Sinais - Libras; no Decreto
n° 7.611 /2011, que versa sobre a Educacgao Especial e o Atendimento Educacional
Especializado; na Resolucao n° 4 /2010, que define as Diretrizes Curriculares Na-
cionais Gerais para a Educagao Basica; na Lei n° 12.764 /2012, que Institui a Politica
Nacional de Protecao dos Direitos da Pessoa com Transtorno do Espectro Autista;
e na Lei n°® 13.146/ 2015, que institui a Lei Brasileira de Inclusao da Pessoa com
Deficiéncia, conhecida como o Estatuto da Pessoa com Deficiéncia.

A partir das referéncias legais supracitadas, o curso busca a acessibilidade
com a producao de material acessivel para ledores de tela e traducao para Libras,
chamando a atencao para a importancia de pensar cada acao de forma que tais
iniciativas sejam democraticas e ao alcance de todo/as.

14.2 Organizacao Curricular

A organizacgao curricular do curso de Promocao da Saude na Aposentadoria
foi estruturada considerando o principio sociologico de que o conhecimento €
uma producao historica. Com base em tal concepgao, a matriz curricular se efeti-
va no comprometimento em promover a construgao de novos saberes, alicercada
em principios tedricos e pedagogicos que propiciem aos/as estudantes desempe-
nhar, futuramente, as atividades propostas no curso.

Faz-se importante destacar que o proposito de trabalho e a construcao dos
materiais didaticos nos cursos de qualificacao do IFSul buscam a promoc¢ao do
acesso e da autonomia do/a educando/a, num espaco pedagodgico constante-
mente “lido”, interpretado, “escrito” e “reescrito” (FREIRE, 1996, p. 109). Nesse viés,
os modulos que compoem a matriz curricular estao articulados e fundamentados
numa perspectiva interdisciplinar.

O Quadro 1 descreve os modulos do curso e, no seguimento, € apresentado o
programa. No entanto, pode haver adaptacoes para melhor atender aos estudan-
tes, tanto na primeira oferta dos cursos, como em futuras edi¢oes, uma vez que a
atividade oferece oportunidade de aprendizado tedrico inserido na pratica.
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Quadro 1 - Matriz curricular do curso de Promocao da saide na aposentadoria,
na modalidade a distancia.

T T

Moédulo 1 Lauren Sallaberry 10h
Enfrentando a transicdo Ferreira
Médulo 2 Lauren Sallaberry 10h
Aposentei e agora? Ferreira

Carga horaria total do curso 20h

14.2.1 Programa

Curso Promocao da satide na aposentadoria
Ementa

Discussao acerca de como enfrentar as mudancas pertinentes a transi-
cao do trabalho para a aposentadoria. Reflexdo acerca da importancia
da prevencao e da promocao da satde na aposentadoria, incluindo as-
pectos relevantes nesse sentido, como o autocuidado, o cultivo de bons
habitos e a manutencao de lacos sociais.

Obijetivos

Obijetivo geral: O objetivo do curso é proporcionar ao/a estudante co-
nhecer aspectos e acoes relevantes para o enfrentamento das mudan-
cas na vida apds a aposentadoria, tendo em vista a promocao da satde
e do bem estar.

Objetivos Especificos:

-Compreender a importancia de enfrentar a aposentadoria de maneira
saudavel,

-Reconhecer a alimentacao saudavel, os bons habitos, o exercicio da
mente e do corpo e o dormir bem como acoes de autocuidado a serem
cultivadas;

-Refletir acerca daimportancia da autonomia e dos lacos sociais apoés a
aposentadoria.

Conteudos:

Médulo 1 - Enfrentando a transicio.

Unidade 1: Transicdo do trabalho para aposentadoria
Unidade 2: Alimentacao saudavel

Unidade 3: Autocuidado - cultivando bons habitos
Unidade 4: Exercitando o corpo

Unidade 5: Exercitando a mente
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Promocao da saude na aposentadoria

Médulo 2 - Aposentei e agora?

Unidade 1: Lacos Sociais

Unidade 2: Importancia de dormir bem
Unidade 3: Prevencao e Promocao da saude
Unidade 4: Autonomia

Unidade 5: Posso recomecar?

Metodologia:

O curso sera desenvolvido por meio da Plataforma Mundi - plataforma
de cursos online do IFSul para cursos em formato MOOC. MOOC ¢ a
sigla para Massive Open Online Courses, que, em portugués, significa
“cursos online abertos e massivos”. Como o termo indica, esses cursos
sdo disponibilizados na web para um grande nimero de pessoas e, por
isso, sdo considerados massivos.

Nessa Plataforma, os cursos sio divididos em médulos (a cada 10 ho-
ras, um modulo); esses médulos sdo separados em até seis (6) unidades,
onde sao disponibilizadas videoaulas de curta duracdo, bem como ativi-
dades avaliativas a serem realizadas pelos/as estudantes.

Bibliografia basica:

ALVARENGA, Liria Nubia et al. Repercussoées da aposentadoria na qua-
lidade de vida do idoso. Revista da Escola de Enfermagem da USP [on-
line]. 2009, v. 43, n. 4 . Disponivel em: https://doi.org/10.1590/S0080-
62342009000400009. Acesso em: 30 mar. 2022.

ALVARENGA, Liria Nubia, Kyian, Luciana, Bitencourt, Bianca, Wa-
nderley, Katia da Silva. Repercussdes da Aposentadoria na Quali-
dade de Vida do Idoso. Revista da Escola de Enfermagem da USP. v.
43, n. 4, p. 796-802. Disponivel em: https://doi.org/10.1590/S0080-
62342009000400009 Acesso em: 01 abr. 2022.

ABSONO. Recomendacoes e orientacoes de rotina para favorecer
qualidade de vida e do sono durante a quarentena. Associacdo Bra-
sileira do Sono, 2005. Disponivelem:http://absono.com.br/assets/rec-
qualidadevidaesono.pdf;. Acesso em: 04 abr. 2022.

ASSIS, Mobnica de. Promocao da satide e envelhecimento: orientacoes
para o desenvolvimento de acdes educativas com idosos. Rio de Janeiro
CRDE UnATI UERJ, 2002. Disponivel em: http://www.crde-unati.uer;j.
br/publicacoes/pdf/promocao_da_saude.pdf Acesso em: 02 abr. 2022.

BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Atencdo a Saude. Departa-
mento de Atencdo Basica. Guia alimentar para a populacao brasileira
/ Ministério da Saude, Secretaria de Atencdo a Saude, Departamento
de Atencdo Basica. - 2. ed., 1. reimpr. - Brasilia : Ministério da Saude,
2014.156p.
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BRASIL. Ministério da Saude. Portaria n.2.528 de 01 de outubro 2006.
Aprova a Politica Nacional da Pessoa Idosa, 01 out. 2006, Brasilia: Mi-
nistério da Saude, 2006.

BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Atencao a Saude. Guia ali-
mentar para a populacao brasileira: promovendo a alimentacao sau-
davel / Ministério da Saude, Secretaria de Atencao a Saude, . - Brasilia
: Ministério da Sauide, 2008. 210 p. - (Série A. Normas e Manuais Téc-
nicos)

BRASIL. Lei 10.741 de 01 outubro de 2003. Dispoe sobre o Estatuto do
Idoso. Brasilia: DOU, 03 out. 2003.

BRASIL. Ministério da Saude. Portaria n.2.528 de 01 de outubro 2006.
Aprova a Politica Nacional da Pessoa Idosa, 01 out. 2006, Brasilia: Mi-
nistério da Saude, 2006.

CUNHA, Juliana Xavier Pinheiro et al. Autonomia do idoso e suas impli-
cacoes éticas na assisténcia de enfermagem. Bahia. Rev Satide em De-
bate v.36n95/667-664. https://www.scielosp.org/article/sdeb/2012.
v36n95/657-664/#ModalArticles. Acesso em: 02 abr. 2022.

GRANOVETTER, Mark. The strength of weak ties. American Journal of
Sociology, v.78, n.6, p. 1360-1380, 1973.

LEAL, Giuliana Franco. Exclusao social e ruptura dos lacos sociais:
analise critica do debate contemporaneo. Florianépolis : Ed. da UFSC,
2011. Disponivel em: https://repositorio.ufsc.br/bitstream/hand-
le/123456789/187612/Exclus%C3%A30%20social%20e%20ruptu-
ra%20dos%201a%C3%A70s%20sociais.pdf?sequence=1. Acesso em
01 abr 2022.

PEREIRA, M.S. C. et al. Qualidade do sono dos idosos da Associacdo dos
Metallrgicos aposentados e pensionistas de Ipatinga, Minas Gerais.
Revista Kairds-Gerontologia, 2018, 21(4), 209-231. Sdo Paulo (SP),
Brasil: FACHS/NEPE/PEPGG/PUC-SP. Acesso: https://revistas.pucsp.
br/kairos/article/download/45065/29822. Acessado em: 5 abr. 2022.

SOUZA, Luccas Melo de; LAUTERT, Liana. Trabalho voluntario: uma al-
ternativa para a promocao da satude de idosos. Revista da Escola de En-
fermagem da USP [online]. 2008, v. 42, n. 2. Disponivel em: https://doi.
org/10.1590/S0080-62342008000200022. Acesso em: 30 mar. 2022.

Bibliografia complementar:

BATISTA Amissaday Bezerra; ASSUNCAO, Mateus Gomes dos Santos.
A qualidade do sono de idosos praticantes de hidroginastica, 2009.
25p. Triunfo, FUG. 2009. Disponivel em: EFI 12 2019-2.pdf (fug.edu.br)
Acesso em: 03 abr. 2022.
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BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Politicas de Salude. Projeto
de Promocao da Saude. As Cartas de Promocao da Saude / Ministério
da Saude, Secretaria de Politicas de Sauide, Projeto Promocao da Saude.
Brasilia: Ministério da Saude; 2002.

BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Atencdo a Saude. Departa-
mento de Atencdo Basica. Envelhecimento e satde da pessoa idosa /
Ministério da Saude, Secretaria de Atencao a Saude, Departamento de
Atencao Basica - Brasilia: Ministério da Saude, 2006. 192 p. - (Série A.
Normas e Manuais Técnicos) (Cadernos de Atencao Basica, n. 19)

BRASIL. Ministério da Saude. Brasil. Secretaria de Atencao a Saude. De-
partamento de Atencao Basica. Politica Nacional de Atencao Basica.
4.ed. Brasilia: Ministério da Saude; 2006. Disponivel em http://dtr2004.
saude.gov.br/dab/docs/publicacoes/pactos/pactos_vol4.pdf . Acesso
em: 28 mar. 2022.

14.3 Avaliacao do processo ensino-aprendizagem

A avaliagao da aprendizagem se constitui como processo formativo e investi-
gativo, tendo por objetivo maior o acompanhamento e redirecionamento do pro-
cesso de ensino-aprendizagem, voltado para o pleno desenvolvimento da pessoa,
seu preparo para o exercicio da cidadania e sua qualificacao para o mundo do
trabalho.

Para a metodologia que se propode, a avaliagao torna-se instrumento fun-
damental. O mecanismo acao-reflexao-agao é importante para que a avaliagao
cumpra o seu papel, ou seja, para que o julgamento qualitativo da agao esteja em
funcao do aprimoramento desta mesma agao.

Desse modo, a avaliagao da aprendizagem tem a finalidade de acompanhar
e aperfeicoar o processo de aprendizagem dos alunos, obedecendo aos princi-
pios da formacao integral e da interdisciplinaridade, expressando os resultados de
aproveitamento no curso por meio de notas.

Ao final do curso, o aluno devera obter, pelo menos, 60% da nota da avaliacao
para ser considerado aprovado.
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14.4 Avaliacao do Projeto Pedagégico do Curso

Este documento, além de orientar e sistematizar os processos avaliativos do
curso, precisa contemplar a avaliagao do proprio Projeto Pedagogico do Curso
(PPC). Compreendemos o PPC como um documento “em processo”. Assim, torna-
se necessario um acompanhamento sistematico, com a participagao dos sujeitos
envolvidos, a fim de que seja um instrumento democratico e participativo. A ava-
liagao é compreendida, aqui, nao como término do processo, mas como momento
de reflexao e diagnostico, apresentando elementos que irao subsidiar decisoes e
acoes em busca de qualidade.

Como apresenta Luckesi, “a avaliagao como critica de percurso € uma ferra-
menta necessaria ao ser humano no processo de construgao dos resultados que
planificou produzir, assim como o € no redimensionamento da direcao da agao”
(LUCKES], 1998, p. 116).

Em termos de acompanhamento e monitoramento interno, as atividades
académicas e administrativas serao acompanhadas e monitoradas por meio da
utilizacao de diferentes procedimentos e instrumentos, contemplando, também, a
autoavaliacao (refletir sobre a propria atuagao), sempre visando a melhorias e nao
a puni¢ao nem a responsabilizacao de nenhum envolvido.

Alteracoes neste documento poderao ser propostas, com base em necessida-

des e/ou nos dados e estudos, mediante justificativa, seguindo os procedimentos
apresentados pela Pro-Reitoria de Ensino do IFSul.

15. ATIVIDADES AVALIATIVAS

Todos os modulos possuem 6 questoes e no minimo 3 atividades extra para o
banco de questoes da plataforma Mundi.

Modulo 1

Modelo miltipla escolha (marque em negrito a alternativa correta)

1) Sobre os alimentos, e baseado no contetido estudado nas videoau-
las, marque a alternativa incorreta:

a) Sdo exemplos de alimentos ultraprocessados: sorvetes e refri-
gerantes.

b) Realcadores de sabor ndo sdo encontrados em alimentos in na-
tura.

c) Temperos artificiais podem ser substituidos por temperos na-
turais.

d) Nao trara beneficio algum mudar a alimentacéo.
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Modelo verdadeiro ou falso (marque em negrito se é verdadeiro ou falso)

2) Alimentos in natura sdo obtidos, por exemplo, diretamente de plantas e
nao sofrem qualquer alteracdo apds deixar a natureza. Essa afirmacao é:

a)

b)

Verdadeiro.

Falso.

Modelo miiltipla escolha (marque em negrito a alternativa correta)

3) Buscando uma alimentacgdo mais saudavel, dentro do que vimos em
nossa aula, preparar o préprio alimento é interessante, por qué:

a)

b)

Porque sou chefe de cozinha e por isso sei cozinhar.

Porque posso escolher cozinhar opcdes saudaveis.

Por nédo gostar de utilizar os aplicativos de restaurantes.

Porque em casa posso repetir varias vezes o prato.

Modelo verdadeiro ou falso (marque em negrito se é verdadeiro ou falso)

4) Os alimentos processados sdo fabricados pela industria com a adicdo
de sal ou aclicar ou outra substancia de uso culinario ao alimento in natu-
ra para torna-los durdveis e mais agradaveis ao paladar. Essa afirmacéao é:

a)

b)

Verdadeiro.

Falso.

Modelo miiltipla escolha (marque em negrito a alternativa correta)

5) Quantos minutos a Organizacdo Mundial da Satide (OMS) orienta
fazer exercicios por semana?

100min.

150min.

120min.

50min.

Modelo miiltipla escolha (marque em negrito a alternativa correta)

6) Dentre os beneficios da atividade fisica, ndo é correto afirmar que ela:

a)

b)

Auxilia no combate a depressao e diabetes.
Promove a sensacao de bem-estar.
Melhora a autoestima.

Aumenta a gordura corporal.
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Questoes Extra - para banco de questoes

Modulo 2

Modelo verdadeiro ou falso (marque em negrito se é verdadeiro ou falso)

1) Com base no conteudo trabalhado nas videoaulas, podemos afirmar
que fazer teatro é indicado para melhorar o desempenho da meméria.
Essa afirmacéo é:

a) Verdadeiro.

b) Falso.

Modelo miiltipla escolha (marque em negrito a alternativa correta)

2) Sobre o autocuidado, é incorreto afirmar que:

a) Autocuidado sao as atitudes que a pessoa tem em seu préprio
beneficio.

b) Nao pode existir autocuidado e momentos de lazer concomi-
tantemente.

c) Pode-se praticar durante toda a vida.

d) Uma das coisas que se almeja no autocuidado é o bem-estar.

Modelo miiltipla escolha (marque em negrito a alternativa correta)

3) Como podemos exercitar a mente? Marque a alternativa incorreta.

a) Lendo.
b) Dormindo.
c) Tocando piano.

d) Caminhando.

Modelo miiltipla escolha (marque em negrito a alternativa correta)

1) Analise as opcdes abaixo e assinale a que melhor representa os be-
neficios de dormir bem:

a) Melhora o humor e a concentracéao.

b) Aumenta o peso e repara as células.

c) Reduz o estresse e aumenta os acidentes.
d) Aumenta o metabolismo e repde a energia.
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Modelo verdadeiro ou falso (marque em negrito se é verdadeiro ou falso)

2) Em relacdo a autonomia: estd ligada a aptiddo mental, a tomada de
decisoes e ndo tem relacdo com as habilidades fisicas. Essa afirmacéo é
verdadeira ou falsa?

a) Verdadeiro.

b) Falso.

Modelo miltipla escolha (marque em negrito a alternativa correta)

3) Marque a opcao que, corretamente, mostra os potencializadores da
autonomia e da independéncia:

a) Ter uma alimentacéo saudavel e realizar atividades fisicas.

b) Assistir as séries ou a televisdo aumenta a autonomia e a inde-
pendéncia.

c) Procurar uma Unidade Basica de Saude apenas quando me sen-
tir doente.

d) Nao seguir esquema vacinal do idoso pois ndo tenho nenhuma
patologia.

Modelo miiltipla escolha (marque em negrito a alternativa correta)

4) Quais os objetivos de existir um calendario de imunizacdo para os
idosos? Marque a alternativa incorreta.

a) Proteger a populacio idosa de doencas como o cancer, o diabe-
tes, a hipertensao.

b) Prevenir a descompensacao de doencas cronicas causadas por
doencas infecciosas.

c) Reduzir os riscos de quadros graves relacionados com as co-
morbidades presentes no individuo idoso.

d) Melhorar a qualidade de vida e a expectativa de vida do pacien-
te idoso.

Modelo miiltipla escolha (marque em negrito a alternativa correta)

5) Marque a alternativa que completa a frase a seguir: Ser independen-
te no contexto do idoso é preservar:

a) adisciplina.
b) as habilidades fisicas.
c) a habilidade da leitura.

d) a habilidade de correr.
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Modelo miiltipla escolha (marque em negrito a alternativa correta)

6) Sobre a prevencao e promocéo a saude é correto afirmar que:

a) A prevencado primaria é aquela que busca amenizar ao maximo
os fatores de risco para as doencas.

b) A prevencao terciaria é a referente a quando se necessita de in-
ternacdo em uma unidade hospitalar.

c) A prevencao secunddria é aquela que cuida das pessoas na pro-
gressao da doenca, quando ha perdas funcionais.

d) Avacinacdo é um exemplo de prevencao secundaria, pois prote-
ge das doencas através de medicacdes intramusculares.

Questoes Extra - para banco de questdes

Modelo miiltipla escolha (marque em negrito a alternativa correta)

1) Adotar alguns habitos durante o dia e antes de dormir pode auxiliar a
ter uma boa noite de sono. Quais deles sdo boas opcoes?

a) Dancar antes de dormir é recomendado para pegar no sono ra-
pidamente.

b) N&o comer em excesso e dormir com fome é o mais recomen-
dado.

c) Tomar sol diariamente faz com que tenhamos uma melhor noite
de sono.

d) Deixar a janela do quarto aberta para entrar claridade é reco-
mendado.

Modelo verdadeiro ou falso (marque em negrito se é verdadeiro ou falso)

2) Ser independente significa ser capaz de realizar as atividades cotidia-
nas sem a ajuda de outra pessoa, como comer, andar e tomar banho. Essa
afirmacao é verdadeira ou falsa

a) Verdadeiro.

b) Falso.
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Modelo miltipla escolha (marque em negrito a alternativa correta)

3) Sobre os lacos sociais é correto afirmar que:

a) S0 as conexoes entre os individuos na sociedade.
b) Lacos sociais sdo apenas aqueles que sao firmados no trabalho.
c) Lacos sociais sdo classificados em: fortes, leves, moderados e
fracos.
d) Nao é necessario renovar lacos sociais pois eles nunca se des-
fazem.
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