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Apresentacao

Caro (a) Professor(a),

Antes de tudo, gostariamos de nos apresentar:

Somos Francisco Jodo Bandeira da Silva, mestrando em Educacéo Profissional e
Tecnoldgica (EPT), Licenciado e Bacharel em Educacdo Fisica com Especializacdo em
Educacéo Fisica Escolar, Prof. Dr. Albino Oliveira Nunes e Prof. Dr. Diogo Pereira
Bezerra - Professores do Programa de Pds-Graduacdo em Educacdo Profissional e
Tecnologica— PROFEPT do Instituto Federal de Educacéo, Ciéncia e Tecnologia do Rio
Grande do Norte — IFRN, Campus Mossord, no endereco Rua Raimundo Firmino de
Oliveira, 400 - Conj. Ulrick Graff - Mossoré-RN.

Essa Sequéncia Didatica (SD) é um Produto Educacional (PE) que compde parte
da dissertagio de Mestrado intitulada “LITERACIA EM SAUDE PARA O EXERCICIO
DO TRABALHO E DA CIDADANIA” vinculado Programa de Pds-Graduagdo em
Educacdo Profissional e Tecnoldgica ProfEPT, do Instituto Federal de Educacéo, Ciéncia
e Tecnologia do Rio Grande do Norte campus Mossord, que tem como intuito orienta-
lo(a) na execucdo de experiencias escolares, dando um suporte norteador no trabalho
relacionado a tematica satde com énfase na Literacia em Salude para o desenvolvimento
de competéncias que promovam uma melhor qualidade de vida dos educandos.

Logo, entende-se como SD um conjunto de atividades previamente ordenadas,
estruturadas e articuladas para viabilizar a realizacdo de objetivos educacionais com
principio e um fim, entendidos tanto pelo professor como pelos alunos (ZABALA, 2007).

Todavia, acreditamos que uma SD com foco na Literacia em Salde permitira que
os alunos adquiriram conhecimentos e competéncias que lhes permitam fazer juizo de
valor quando esse for voltada a sua salde. Isso significa ndo apenas ser capaz de
compreender o impacto dos determinantes da salde, mas também adotar estilos de vida
mais saudaveis e criar melhores condicdes de vida para melhorar sua saude pessoal e
coletiva. Na prética, o objetivo é manter os alunos afastados de comportamentos ndo
saudaveis e desenvolver uma atitude de responsabilidade por si e pelos outros
(CARVALHO et al 2014).

Entdo, sera disponibilizado a vocé, professor(a), atividades com os seguintes
objetivos de aprendizagem:
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Despertar nos estudantes a importancia de encontrar, entender e usar
informacdes sobre salde para a obtencdo de comportamentos que
promovem a salde e a prevencdo e gestdo doencas.

OBJETIVO
GERAL

Objetivos
Especificos

Compreender conceitos relacionados com a
promocado em salde e prevencdo da doenca;

U

Analisar a influéncia da cultura, midia, tecnologia e
outros fatores na salde;

¥

Demonstrar a capacidade de ter comportamentos
promotores de salde e reduzir os riscos em salde.

O material possui trés seces introdutérias e trés unidades, que compdem 0s
planos de atividades das oficinas pedagodgicas, contando também com um espaco dito
como diério reflexivo, onde vocé, professor (a), podera registrar suas percepgdes acerca
dos momentos vivenciados na aplicacdo de cada oficina, além das referéncias.

Todavia, pretendemos contribuir com suas aulas que levem a satide como tematica
central aos alunos da Educagéo profissional e tecnologia (EPT) entregando-lhe uma SD
centralizada no que diz respeito a Literacia em Salde, com vistas a formacdo integral
desses alunos, vocé podera também, fazer uso desta SD, adaptando-a aos diferentes
contextos, que julgar necessario.

Portanto professor(a) utilize essa SD contando com a mesma como subsidio

tedrico/pratico e didatico pedagdgico para planejar e elaborar suas aulas.




Conhecendo as Unidades

As trés unidades que constituem estd SD abordam diferentes subtemas
relacionados a comportamentos que buscam a promogdo da salde e a prevencao e gestao
de doencas. Cada unidade € constituida por um material educativo como objeto da préatica

da acdo pedagdgica. Vejamos a seguir:

A Literacia em saude : histéria e bases conceituais.

'1
Analise da influéncia da cultura, midia, tecnologia e outros fatores na

saude.
J

Competéncias e habilidades basicas de saide que promovam a adocao’
de comportamentos de protecdo a salde e prevencdo de doencas e
autocuidado. )

As unidades possuem a estrutura basica de um plano de aula, determinando um
tempo pedagogo para as atividades propostas; objetivos especificos elaborados em
conformidade com os saberes a serem desenvolvidos: o desenvolvimento dessa SD
percorre pela as dimensdes conceituais, procedimentais e atitudinais; corroborando a
contextualizacdo, planificacdo e reflexdo; descricdo dos procedimentos didaticos;
sugestdo de avaliacdo da aprendizagem.

Cada unidade contard com uma péagina introdutoria, na qual constard com
conceitos e exemplos esclarecedores dos temas a que serdo trabalhados em cada unidade,
servindo como guia conceitual para o desenvolvimento de debates e reflexfes. Essa
estratégia, visa justificar a relevancia do acesso ao material por parte também dos
estudantes. Ademais, podera auxilia-lo na conducédo da aula e na avaliagdo no processo
de ensino-aprendizagem do aluno.

Ao fim de cada unidade, percebera um espaco destinado a suas anotacdes e
percepcdes sobre o desenvolvimento de suas aulas, esse espaco é entendido como diario
reflexivo, sendo ele uma ferramenta norteadora para sua pratica docente pautada na
reflexdo e no desenvolvimento da experiéncia de ensino e aprendizagem. Neste sentido,
intencione fazer uso desse espago para seus registrar e pontuar suas consideracdes sobre

a aula.

.



. & —

Sumario

b LITERACIA EM SAUDE J

. Seca
LITERACIA EM SAUDE NO CONTEXTO S
ESCOLAR 2

PROCESSO METODOLOGICO DA SD J

=

Secdo

Unidade . . -
Conhecimento Cientifico

o=

Unidade
Pensamento Critico II

Unidade

Competéncias de Vida
111 P

|




LITERACIA EM SAUDE

Na década de 1970, surgiu a expressdo Literacia em saude (LS) nas literaturas
com uma abordagem relacionada as questdes de promoc¢do da salude em um contexto
educacional. Desta forma, LS é comumente referida como o grau da capacidade dos
individuos em obter, processar e compreender informagdes basicas sobre saude além da
autonomia em tomar decisdes necessarias e apropriadas em saude. Esta definicdo
relaciona a literacia em saude com prevencdo de doenca e promocdo de saude,
desligando-se dos contextos de tratamento (ISHIKAWA; KIUCHI, 2010).

Neste sentido, a adogdo do termo literacia parte também “da capacidade para
identificar, compreender, interpretar, criar, comunicar e usar as novas tecnologias, de
acordo com os diversos contextos” (SABOGA et al., 2019).

Desde entdo, no entanto, vem evoluindo para uma perspectiva conceitual que
também inclui aspectos sociais do individuo, por exemplo, envolvendo a capacidade do
individuo de compreender as necessidades de salde e usar a informagdo para promover e
manter a satde. (WHO, 2012; SORENSEN et al., 2012; MARQUES, 2015).

No Brasil, o termo literacy foi traduzido ao “pé da letra” como letramento, sendo
entendido como o estado ou condigdo que assume aquele que aprende a ler e escrever. A
medida que a alfabetizacdo se desenvolve ao longo da vida, como pratica social, ela esta
relacionada ao uso das habilidades de leitura e escrita em diferentes contextos (trabalho,
lazer, educacgéo continuada, saude, etc.) (CASTRO, 2010).

Além disso, os padrfes de salde adotados no Brasil podem ser compreendidos por
meio de um modelo biométrico que especifica “uma proposta de satide desvinculada da
realidade social. Assim, a complementaridade do paradigma salutogénico mostra-se
relevante para a promocao da saude da populagcdo como um todo (SABOGA et al., 2019).

Uma maneira de ampliar esta visdo, tornando-a mais ligada com a realidade social
brasileira, ¢ promover a “apropriagdo de conhecimentos pelos cidaddos e o
reconhecimento das influéncias das condi¢des de vida e de trabalho na satde e qualidade
de vida de cada cidadao” (SABOGA et al., 2019).
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A LITERACIA EM SAUDE NO CONTEXTO ESCOLAR

Os conteudos a serem abordados seguirdo a perspectiva de Carvalho e Jourdan,
(2014), que para o desenvolvimento da Literacia em Saude (LS) na escola é necessario
integrar trés dimensdes (competéncias) principais:

Os temas abordados foram divididos em trés eixos tematicos:

Conhecimento Cientifico

— Pensamento Critico

—  Competéncias de Vida

1) Conhecimento cientifico (teérico e préatico) -facilitando a aquisicdo de
conhecimento cientifico dos alunos, particularmente aqueles relacionados
com 0 corpo e a saude;

1) Pensamento Critico - ajudando os alunos a resistirem as pressdes do
ambiente (esteredtipos, meédia, pressdo dos pares) e capacidade de
identificar fontes locais de apoio pessoal:

1)  Competéncias de Vida - contribuindo para desenvolver nos alunos
capacidades para a vida (competéncias pessoais, sociais e civicas).

Para Marques, (2015) Nessa perspectiva, a LS ajuda a melhorar nossa
capacidade de tomar decisdes a partir de situagdes cotidianas, seja em casa, na
comunidade, no trabalho ou no cotidiano com a "alfabetizacdo em saide como
recurso”, nos mais diversos cenarios, e reconhecer que nossa saude e aprendizado
estdo intimamente ligados em todas as fases da vida”. Na préatica, o objetivo é
manter os alunos afastados de comportamentos nao saudaveis e desenvolver uma
atitude de responsabilidade por si e pelos outros (CARVALHO et al 2014).
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PROCESSO METODOLOGICO DA SD

A SD esta sistematizada em trés unidades: Unidade -1 abordando Conhecimento
cientifico (tedrico e pratico) Unidade -2 O Pensamento Critico. Unidade -3 As
Competéncias de vida, dividida em seis oficinas pedagogicas, sendo dois encontros para
cada unidade com uma h/aula de duracéo cada. As oficinas pedagogicas poderdo ocorrer
no contra turno ou no horario regular da Educacgdo Fisica, com conteidos que possam
levar aos estudantes o desenvolvimento da LS, de acordo com as dimensdes de LS na
escola proposto por (CARVALHO E JOURDAN, 2014).

Para atingirmos as dimensbes de LS propostas pelos autores supracitados e
ancoradas na elaboracao do nosso produto educacional sob forma de SD, serdo utilizados
como referéncias metodoldgicas as dimensdes do conteddo sugerido por Zabala (1998)
onde atribui substancialmente nas seguintes tipologias: conceitual, procedimental e
atitudinal.

Dimensédo conceitual se debruca nas atividades que estimulam o processo de
construcdo do conceito e a relacdo dos conhecimentos prévios com o0s novos conteldos.
O Procedimental se aproxima dos métodos, das regras e estratégias como um conjunto de
acOes ordenadas para realizacdo de um objetivo. J& a dimensdo atitudinal, engloba
conteddos que despertem e somar valores, atitudes e normas (ZABALA, 1998).

Além dessa proposta metodologica, as oficinas pedagdgicas serdo fundamentadas
de acordo com Vieira e Volquind (2002): buscando a contextualizacdo, planificacéo e
reflexdo. Conforme exposto na figura esse percurso:

Figura 1 - Contextualizacdo, planificacéo e reflexao

Contextualizagéo |:>

= Reflexao

Planificacéo

!

Momento de apresentar

aos participantes
reflexdes sobre A
teméaticas e indagagdes

iniciais sobre o assunto
proporcionando o dialogo
inicial e contextualizando
o0s envolvidos

Fonte: Vieira e Volquind (2002)
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Os envolvidos mensuram o
problema, investigam por
meio, do didlogo, de e
métodos técnicas definidos
pelo professor ou
responsavel pela agdo, que
se torna mediador.

I

E quando sistematizac&o a
do  conhecimento  é
elencada, por meio de
producdes dos estudantes.



UNIDADE I

Ola, professor (a)!

Seja bem-vindo a UNIDADE |, aqui buscaremos entender o que € a Literacia em
Salde além de viajarmos brevemente em sua histdria para que possamos no processo de
desenvolvimento dessa SD facilitar a aquisicdo de conhecimento cientifico dos alunos,
particularmente aqueles relacionados com o corpo e a salde por meio de Mapas
Conceituais, que séo diagramas que articulam informacdes, possibilitando que seu autor

organize suas proprias ideias acerca de uma tematica.

Vamos I4!




O | UNIDADE |
@\

4

S\

“A Literacia em satude e suas vantagens: Historia e bases conceituais”

OBJETIVO GERAL

Facilitar a aquisi¢éo de conhecimento cientifico dos alunos, particularmente aqueles

relacionados com o corpo e a saude.

Objetivos especificos:

1. Conhecer os conceitos e a importancia de ter uma maior Literacia em Saude.

2. Compreender e discutir as préaticas educativas em salde;

3. Compreender conceitos relacionados com a promogdo em saude e prevencao
da doenca;

Demonstrar a capacidade de aceder a informacao de saude valida e a produtos e

servicos de promocao de salde.

Recursos Tecnologicos e material didatico

Data
Show; Canetas

coloridas

Notebook; Lapis de

cor

Caixa de

m. .
S0 Cartolinas
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O que é Literacia em Saude?

Literacia em Saude pode ser compreendida segundo Mialhe et al.
(2019), como um conjunto de habilidades que permite as pessoas
participarem ativamente na sociedade, atuando em determinantes que
podem impactar, e ndo somente a habilidade de ler informacGes em salde.
De acordo com Santos e Portella (2016), a Literacia em Saude engloba
também os determinantes sociais da sadde. Assim, através do
desenvolvimento das habilidades, a pessoa pode gerenciar tanto a sua

salide quanto a de seus familiares e da comunidade.

Acessar/

encontrar 5 ! ’
=]

EA
CAPACIDADE
DE :

Avaliar

Usar

Interpretar

“Informacdes e servigos sobre saude para a
promocao e gestdo em saude tanto sua,
guanto a de seus familiares e da
comunidade..

¥‘-



OFICINA PEDAGOGICA |

O planejamento e execucdo da oficina estara sustentado por metodologias que
corroborem principalmente com a superagdo do método tradicional de ensino, adotando
metodologias ativas e praticas dialdgicas. Ressalta-se que este encontro devera
desenvolvido em um ambiente propicio as praticas propostas. E importante para a

execucdo de métodos ativos um ambiente favoravel.

v' Tempo Didatico: 2 horas-aula

v' Contelido programado;

e Conceito de Literacia em Salde;
e Conceito de saude;
e Utilizacao de servicos de salde preventivo;

e Dificuldades de se comunicar com profissionais de saude.

v" Procedimento didatico

PASSO1- Esse momento devera ser destinado a questionamentos sobre salde e
sua promocao, assim como a prevencao e gestdo de doengas com os alunos: As respostas
devem ser anotadas no quadro, sendo feitas as devidas ligacGes, sem se aprofundar em
explicagcOes para chegar nas contextualizacfes dos temas a serem trabalhados na oficina.

Sugestdes de perguntas:
* Qual sua percepcao de saude?
» Vocé consegue identificar sinais de adoecimento em si e nos outros?
* Que canal informativo vocé procura informacdes sobre saude?
» Vocé sente dificuldades de se comunicar com profissionais de satde?
« Ja buscou ler a Bula de um determinado medicamento antes de fazer o uso do
mesmo?
Agora, devera utilizar palavras-chaves das respostas obtidas alunos para a
elaboracdo de um mapa conceitual\metal para a construgdo conceitual dos temas
propostos.

Tempo pedagdgico para esse passo, 30 minutos.

..




PASSO 2- Nesse momento, apresenta-se 0s conceitos e orientagdes.

« O que ¢ Literacia em Saude?
« O que ésaude?
« Aimportancia da utilizagdo de servigos de salide preventivo e quais Sd0 esses servigos?

« Como manter uma comunicacdo efetiva e clara com profissionais de satde?

Para deixar mais atraente e esclarecedor, podera fazer uso dos recursos
tecnoldgicos para apresentacdo de videos e animagdes onde estejam com consonancia aos

temas abordados.

Tempo pedagdgico para esse passo, 30 minutos.
PASSO 3- Esse momento, sera destinado a construcao de mapas conceituais pelos alunos
tratando das informacdes e conceitos levantados nos passos anteriores, elencando os
caminhos nos quais os alunos deverdo percorrer para uma maior literacia em salde.

Essa atividade deverd acontecer em grupo para uma maior interacdo e
compartilhamento de competéncias.

Grupos de até 5 alunos.

Material didatico:
+ Cartolinas
« Lapis de cor
« Canetas coloridas

Tempo pedagdgico para esse passo, 30 minutos.

v' Avaliagdo da Aprendizagem

Andlise qualitativa dialogada dos conceitos presentes nos Mapas Conceituais
através da exposicdo oral do material elaborado pelos alunos. Nesse sentido, como
sugestdo podem ser avaliadas a articulacdo entre os conceitos elaborados, a clareza das
informacdes e a estética dos mapas produzidos.

Tempo pedagdgico para esse passo, 10 minutos.




Diéario Reflexivo




UNIDADE II

OIl4, professor (a)!

Chegamos a UNIDADE II, aqui buscaremos auxiliar os alunos a resistirem as
pressdes do ambiente (esteredtipos, média, pressdo dos pares) e na capacidade de
identificar fontes locais de apoio, através do pensamento critico, adicionalmente, sera
adotado aqui nesta unidade, atividades dialogadas para uma maior interacdo entre os
alunos e o professor com questionamentos e reflexdes sobre as influencias que as
tecnologias de informagdo e comunicacdo e a cultura exercem em nossas decisdes em

saude.

Vamos la!




UNIDADE II

Pensamento Critico

- N

Analise da influéncia da cultura, midia e tecnologia nos cuidados preventivos em saude.

OBJETIVO GERAL

Auxiliar os alunos a resistirem as pressées do ambiente (estereétipos, media,
pressdo dos pares) e capacidade de identificar fontes e locais de apoio pessoal em
salde.

Objetivos especificos:

1. Demonstrar a capacidade de utilizar competéncias de comunicacao interpessoal

para promover a saude;

2. Demonstrar a capacidade de aceder a informacao de saide valida e a produtos e
servicos de promocdo de salde;

3. Desenvolver a capacidade de encontrar e julgar as informacdes sobre salde

oriundas das Tecnologias de Informacéo e Comunicacao;

Recursos Tecnoldgicos e material didatico

Data
Show;
Notebook: Smartfone
. Imagem
Caixa de impressa , palito
som. de picolé, cola
branca.
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O que sao TIC’s

Na atualidade, sociedade atual fortemente marcada pela influéncia da pos-
industrializacdo contemporanea, sobretudo quando se trata de Tecnologias de
Informagcdo e Comunicacdo (TIC), que podem ser definidas como um conjunto de
recursos tecnoldgicos utilizados de forma integrada, objetivando estimular e
disseminar conhecimento pelo uso de ferramentas simultaneas de sons, imagens e
textos que possibilitam manipulacOes, criagdes, avaliacGes e arquivamentos por meio
de recursos como rédio, telefone, televisdo, redes de cabos e fibras Gticas e,
principalmente computadores.(DA SILVA, PINHEIRO 2021).

Desse modo, podemos dizer que as Tecnologias da informagao e comunicagao séo
meios técnicos de propagacao da informacdo, que inclui:

Computadores
Aparelhos
moveis de TIC's Softwares, App's
comunicagdo
Redes

O uso das TICs também se configura como um direito humano fundamental, o
acesso universal e o compartilhamento do conhecimento ajudam a superar as
desigualdades sociais no pais, portanto, a combinacao dessas tecnologias pode superar a

pobreza e promover o crescimento econdmico e uma sociedade justa.
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OFICINA PEDAGOGICA I

O planejamento e execucdo da oficina estard sustentado por metodologias que
corroborem principalmente com a superacdo do método tradicional de ensino, adotando
metodologias ativas e praticas dialdgicas. Ressalta-se que este encontro devera
desenvolvido em um ambiente propicio as praticas propostas. E importante para a

execucdo de métodos ativos um ambiente favoravel.

v' Tempo Didatico: 2 horas-aula

v' Contelido programado;

e As Tecnologias de informagdo e comunicacdo em salde;
e A relacdo das midias sociais e suas influencias na promocao da salde;
e Esteredtipos e o julgamento da autoimagem pelas pressdes advindos das redes

socias.

v" Procedimento didatico

PASSO 1- A aula devera ser iniciada com a retomada dos conteidos conceituais
e/ou factuais da aula anterior. Para isso, 0s mapas conceituais produzidos na atividade
anterior podem ser projetados.

Em seguida, a apresentacdo da temética central desta unidade: Analise da
influéncia da cultura, midia e tecnologia nos cuidados preventivos em saude, resgatando
nos alunos seus experiencias vividas com foco na tematica.

O professor devera simular uma situacdo problema que envolva a tematica
Saude\doenca com os alunos ou parentes e\ou amigos: Sugestao:

Vocé se encontra em um passeio onde um dos seus amigos\familiares precisam de
orientagdes medicas, pois naquele momento, 0 mesmo nao se encontra em condicoes
plenas de saude. Visto que vocé se encontra em um passeio, no qual vocé desconhece
onde encontrar essas orientacdes, qual procedimento vocé inicialmente faria?

Agora, deixe que os alunos encontrem a solugéo para esse hipotético problema e
baseado nas respostas, conduza-0s para a temética a ser abordada nesta unidade.

Tempo pedagdgico para esse passo, 30 minutos.

.



PASSO 2- De forma expositiva e dialogada, conceitue TICs e aborde o seguinte
guestionamento:

Qual a influéncia que as TICs exercem nas suas tomadas de decisGes sobre saude
no cotidiano?

Mediante as respostas dos alunos, cabera ao professor fazer uma reflexdo acerca
das informacGes oriundas das TICs.

Quais fontes devo acessar para obter informacdes que sejam confiaveis?

Como filtrar essas informac6es visto a expansao das Redes Socias?

Como combater os padrdes estéticos tanto exigidos pela a sociedade em seus
postes nas redes socias?

Onde encontrar apoio presencial na rede de sadude publica, caso necessario for?

Tempo pedagdgico para esse passo, 30 minutos.

PASSO 3- Seréa dividido a turma em duas equipes, 0s compenetres das equipes
com seus Smartphone buscaréo e selecionardo 10 informagdes sobre saude.

Essas informacdes serdo colhidas pelos alunos fazendo uso de seus proprios
smartfone, podendo ser forte de informacg6es quaisquer canal de informacdo oriundas da
internet, onde deverdo julgar essas informagdes contextualizando brevemente sua
resposta.

Ap0s coletadas e “printadas” essas informagdes sobre saude, deverdo ser enviadas
para o professor, e logo em seguida expostas em projecdo (data show) cada uma delas,
onde os alunos levantardo uma plaquinha de “liker e Desliker”(fornecida pelo professor)
onde o “liker” afirma que os alunos jugam essa informagdo como verdadeira e que
usariam essa informacdo caso necessario para tratar, ou prevenir doencas, e\ou para
promover sua saude.

Ja o “desliker” indica que o aluno julga essa informacdo como duvidosa ou
impropria para sua condicdo de saide ou irrelevante para a promocao de sua salde.

Para confeccdo das plaquinhas de Liker e desliker, sugerimos o uso dos seguintes

materiais:




e Impressao das imagens com os simbolos de Liker e Desliker;
e Palitos de picolé;
e Tesoura;

e Cola branca para papel.

Imagem com os simbolos de Liker e Desliker;

00

Tempo pedagdgico para esse passo, 30 minutos.

v Avaliagdo da Aprendizagem

Analise qualitativa dos arguicdo dos alunos na atividade “Liker e Desliker”, segue
como sugestdo para essa oficina, avaliando o pensamento critico\reflexivo dos alunos

acerca das informagdes sobre satide oriundas das TIC’s.

Tempo pedagdgico para esse passo, 10 minutos.
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UNIDADE |11

Ola, professor(a)!

Por fim chegamos a unidade 111, nesta unidade trabalharemos as competéncias de
vida, essas competéncias permeiam a adogdo de um estilo de vida mais saudavel,
resultado da aquisicdo de uma melhor Literacia em Salde. Para isso seremos 0S

mediadores para essa aquisicdo, colocando a atividade fisica\exercicio fisico, alimentacéo

saudaveis e a ginastica laboral em evidencia para alcancar essa Literacia.

Vamos nessal!l




’i UNIDADE II1

“,.
A—a_

Planejamento de agdes (habitos) que proporcionem um estilo de vida saudavel como atividade fisica;
Alimentagdo e a aprevencgéo no processo de adoecimento do trabalhodor na sociedade contemporanea.

OBJETIVOS

Contribuir para desenvolvimento dos alunos a capacidade para a vida
(competéncias pessoais, sociais e civicas).

Objetivos especificos:

1. Discutir a importancia da ginastica laboral no processo de prevencao de doencas
oriundas do exercicio do trabalho;

2. Elencar competéncias e habilidades basicas em saude que promovam a adocao de
comportamentos na prevencao e de gestdo doencas e autocuidado;

3. Apresentar/Discutir uma cartilha de instrutiva de como melhorar a sua Literacia

em Saude.

Recursos Tecnologicos e Didatico

_ Cartilha
Data Show; elaborada
pelo autor
Notebook: Folha de
papel a4
Caixa de
som. Canetas
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AFINAL, HA ALGUMA DIFERENCA ENTRE ATIVIDADE FISICAE
EXERCICIO FiSICO, E QUAL SUA IMPORTANCIA PARA O EXERCICIO
DO TRABALHO.

E comum encontrar pessoas que em seus discursos falem:

- Mas eu ja passo o dia todo subindo e descendo escadas, lavando e passando
roupas; vou para o trabalho de bicicleta todos os dias...

S&o argumentos obtidos quando é recomendado a pratica regular de exercicios
fisicos na perspectiva da promocdo da salde, no entanto, devemos entender como
funciona na prética esse questionamento.

E a resposta é sim. Vejamos nos conceitos a segulir.

Atividade fisica é a acdo que se baseia na utilizacdo dos musculos e nos
movimentos do corpo para a execucdo de uma tarefa. Tarefas comuns do dia a dia, como
subir ou descer escadas, escovar 0s dentes e varrer a casa podem ser classificadas como
atividades fisicas. Logo pode ser definida como qualquer movimento corporal, produzido
pela musculatura esquelética, que resulta em gasto energético (MENEGUCI ET AL.,
2016).

Falando de exercicio fisico, é toda atividade fisica sistematizada, com objetivo
especifico, com repeticdo e com um tempo determinado. O exercicio fisico proporciona
0 aumento das aptiddes fisicas e atléticas. proporcionando também, o combate a diversas
doencas, levando beneficios, sejam em curto, médio ou longo prazo, tais como, a
diminuicdo da obesidade, de fatores de risco referente as doencas cardiovasculares e desta
maneira, quanto mais ativos esses individuos, melhor sera sua satde (CARVALHO et al.,
2021).

A introducdo de exercicios em rotinas laborativas é conhecida como Ginéstica
Laboral, que contribui significativamente com a redugdo dos transtornos provocados
pelas Lesdes por Esforco Repetitivo (LER), Lesbes por Causas Cumulativas (LCC) e
Disfuncdo Osteomuscular Relacionadas ao Trabalho (DORT), em profissionais no
decorrer do tempo, que exerce a mesma fungdo. (DURAES, 2011).

A adocdo de habitos saudaveis perpassa pelas distintas esferas do nosso cotidiano,
além da pratica regular de exercicios fisicos, devemos nos atentar também a uma
alimentacdo saudavel que nos permitam garantir ao nosso corpo todos os nutrientes

necessarios que garantam o bem-estar fisico e mental.
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OFICINA PEDAGOGICA II

O planejamento e execucdo da oficina estara sustentado por metodologias que
corroborem principalmente com a superagdo do método tradicional de ensino, adotando
metodologias ativas e praticas dialdgicas. Ressalta-se que este encontro devera
desenvolvido em um ambiente propicio as praticas propostas. E importante para a

execucao de métodos ativos um ambiente favoravel.

v" Tempo Didatico: 2 horas-aula

v' Contelido programado;

e Como ser um Paciente Ativo.
e Atividade fisica, Alimentacdo Saudavel;

e Ginastica laboral como prevencdo e manutencdo da sadude no trabalho;

v" Procedimento didatico

PASSO 1- A aula devera ser iniciada com a retomada dos contetidos conceituais
e/ou factuais da aula anterior para que haja uma ligag&o inicial dos contetdos.

Em seguida, a apresentacdo da tematica central desta unidade: Planejamento de
acOes (habitos) que proporcionem um estilo de vida saudavel como atividade fisica;
Alimentacdo e a prevengdo no processo de adoecimento do trabalhador na sociedade

contemporanea.

Para iniciar, primeiramente instigue a reflexdo dos alunos sobre habitos saldaveis

com as seguintes perguntas:
O que é ter um estilo de vida saudavel?
Quais os caminhos que devo percorrer para alcancar esse objetivo?
Vocé sabe a diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico?

Em relacdo as atividades laborais, vocé entende a importancia da prevencdo de

doencas relacionadas ao trabalho?
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Falando de alimentacédo saudavel, qual a melhor forma de se alimentar dentro dos

parametros que levem a uma nutricdo mais eficiente e saudavel?

PASSO 2- Essas perguntas serdo a base para apresentacdo da cartilha intitulada

“+ Literacia em satde” anexada ao fim dessa unidade que dara o norteamento da oficina.

A primeira tematica serd o regate dos conceitos em Literacia em Salde, elencando
0s comportamentos e a¢des que devemos ter para uma boa comunicagdo entre paciente e
profissionais de saude nos estabelecimentos de pronto atendimento.

Trabalharemos a tematica seguinte da cartilha, Alimentacdo Saudavel e atividade
fisica como promotores da saude, resgatando dos alunos suas experiencias fazendo com
gue 0s mesmos se tornem protagonistas na construcao do saber, uma vez que essa unidade
trata das competéncias de vida.

Devera neste momento, trabalhar com indicadores de salde na perspectiva da
atividade fisica com a elaboracao dos céalculos do; IMC, RQC e FCmax elencados na
cartilha.

PASSO 3- Seréa discutido acbes pessoais e sociais que levem a mitigar as doencas
oriundas do trabalho como as Lesdes por Esfor¢o Repetitivo (LER), Lesbes por Causas
Cumulativas (LCC) e Disfuncéo Osteomuscular Relacionadas ao Trabalho (DORT), além
da ansiedade e a depressdo no trabalho que pode ocorrer devido ao intenso ritmo de
trabalho observado todos os dias em todas as empresas. Presséo, cobranga por resultados
e insatisfacdo com salario.

Finalizando com uma produgao textual com o tema norteador dessa produgao, “A

importancia da Literacia em Saude, como um componente fundamental de educacao

bésica”.
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CONHECENDO E ENTENDENDO A LITERACIA EM SAUDE.

Ol4, eu sou Ely E eu sou Mary

Viemos falar um pouco para
VOCé sobre Literacia em Saude

O que vocé entende sobre
Literacia em satde?

Literacia em Saude € a capacidade de:

Encontrar Entender Avaliar Usar
Informacoes

bésica sobre salde

Com o objetivo de ter comportamentos que promovam a
sua saude e prevenir doencas.

Também podemos entender como a capacidade para:

Identificar Compreender Interpretar

: Comunicar Criar

Usar

As novas tecnologias, de acordo com os diversos

contextos quando se refere a informagdes sobre salde.




N&o podemos esquecer de inclui 0s
aspectos e responsabilidade sociais do
individuo, por exemplo:

O compartilhamento de informacdes nos
veiculos de comunicacdo de forma segura e
veridica.

Estar mais informado significa ser
_~ % mais independente, mas também mais 6 e
sl responsavel pelas decisdes que tomamos L‘
com maior consciéncia dos ‘ G
comportamentos que adotamos No NOSso

cotidiano.




SAIBA COMO MELHORAR SUA LITERACIA EM SAUDE.

MEDICAL JOURNAL Ly

Seja um paciente ativo!

e Quando precisar ir ao consultério médico tenha
&l \ em maos o seu historico de satde, como
exames e receitas de medicagfes para uma

melhor analise do profissional de saude.

Fale devagar com os profissionais de

salide, e peca que eles usem uma | }}
linguagem mais simples com . B
A nni oo 5
menores termos técnicos possiveis. %
g
)

Peca que eles simplifiguem os nimeros como
por exemplo, as dosagens dos medicamentos
prescritos.

HIIIIH
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Faca perguntas ao profissional da saude e caso
ndo entenda, pergunte novamente.

ﬂ fr ‘ E muito importante que compreenda as

informacdes e instrucdes que lhes sdo dadas.



Essa é a Enfermeira Fernanda
Avelino, ela trouxe para n6s algumas
perguntas que devem ser feitas sobre

0 uso de medicacéo prescrita.

Em caso de davidas sobre sua medicacgdo, vocé deve
fazer as seguintes perguntas ao seu medico:

1. Aconteceu alguma alteracdo na medicacao que
, atualmente fago uso?
2. Que medicamento devo continuar tomando e qual ja
n&o preciso mais tomar?
3. Como devo tomar essa medicacgdo e por quanto tempo?

4. Como saberei se a medicacao esta fazendo algum efeito e quais
os efeitos secundarios devo estar atento, caso haja?
5. Preciso fazer algum controle e quando devo marcar a proxima
consulta, se necessario for?

E lembre-se: Leia sempre a bula, antes de tomar
gualquer medicamento!

S6 use medicamentos sob orientagdo meédica, pois 0

mesmo escolhe o melhor medicamento para vocé de

acordo com o resultado dos seus exames, seu estilo

de vida. ) @



Para falar de Alimentagdo Saudavel, convidamos o
- Professor e Nutricionista Jodo Gabriel para nos
orientar sobre essa tematica.

v)

ola!
Tudo bem com vocés? Q

Eu sou 0 Jodo Gabriel, sou nutricionista e estou aqui
para conversar com vocés um pouco sobre alimentacéo

saudavel (Saudabilidade).

-

U O termo saudabilidade vem sendo mais usado, pois refere-se as
mudangas de habitos alimentares com o intuito de, ndo somente
‘ uma maior perspectiva de vida, mas também de uma vida mais
saudavel e longeva com o passar dos anos. 1sso passa
principalmente por um padréo alimentar saudéavel.

© % Ter um padréo alimentar saudavel refere-se a ter como base da

‘ alimentacdo o consumo alimentos in natura ou minimamente
processados em grande variedade por um longo por um periodo

de tempo. A regra basica de um padréo alimentar saudavel e:

Desembale menos e descasque mais!



@ Além disso, é interessante utilizar 6leos, gorduras, sal e aglicar em
pequenas quantidades ao temperar e cozinhar alimentos e criar
preparacdes culinarias; limitar o uso de produtos industrializado
. @ (peixe em conserva, milho em conserva, frutas em calda) e evitar o
uso de produtos ultra processados (salgadinhos de pacote, macarrao
instantaneo, suco em po, refrigerantes e embutidos).

)
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No mais, ndo podemos deixar de enfatizar que, o ato de
‘ comer e a comensalidade (comer coletivamente),
abordando as circunstancias — tempo e foco, espaco e
companhia — influenciam o aproveitamento dos alimentos
l e 0 prazer proporcionado pela alimentag&o.

Espero que tenham gostado das dicas.

Forte abraco a todos(as)!



Por fim, chegamos até a atividade fisica, para entender
a sua importancia e seus beneficios, além de dicas para
0 nosso cotidiano, convidamos a professora Erika
Tafines para nos orientar nesta tematica.

Ola! Tudo bem com vocés?

A prética de Atividade Fisica ja é vista como parte
essencial para salde, auxiliando no tratamento e na
prevencao de diversas doencas cronico-degenerativas
como diabetes, doencas relacionadas ao sistema
cardiovascular, depressao, cancer, osteoporose,
hipertensdo arterial e obesidade.

- Pensando nisso, vou apresentar algumas dicas “
para um estilo de vida mais ativo com a prética
regular de atividade fisica.

Dica- 1. Escolha algo que vocé goste!

i E importante que vocé procure alguma
atividade fisica que, primeiramente, goste
o de fazer e sinta feliz e seja prazeroso.

Seja caminhada, aulas de danca, pular
corda, andar de bicicleta, jogar volei, fazer
ioga ou pilates...faca o que realmente te faz

= bem! y
\3'« /3?$ YL,
S
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Dica - 2. Teste qual horéario funciona para vocé!

Nem todos n6s temos a mesma disposi¢do
para praticar exercicios pela manha, por
exemplo... temos acima de tudo nossa
Individualidade biologica.

O importante é vocé encaixar sua atividade no horéario que
fizer mais sentido para vocé, como o periodo de almoco...

Dica - 3. Pratique sua atividade pelo menos 3 vezes por semanal

A OMS recomenda pelo menos duas horas e trinta minutos a cinco
horas de atividade fisica de moderada intensidade por semana para
todos os adultos, e uma média de uma hora de atividade fisica
aerdbica moderada por dia para criangas e adolescentes.

Dica - 5. Preocupe-se menos com a intensidade e mais com a frequéncia!

Ao invés de se preocupar com a quantidade de
calorias perdidas em um Unico treino, ou se treinou
o suficiente para ficar dolorido no dia seguinte, ou

se vai emagrecer, foque em treinar todo dia um

pouco... A continuidade que dara suporte para

alcancar seus objetivos.

5,1\"’-
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Podemos também realizar alguns testes para identificar possiveis riscos a
nossa saude.

IMC - INDICE DE MASSA CORPORAL

e

IMC é a sigla para indice de Massa Corporea, parametro adotado pela
Organizacdo Mundial de Salde para calcular o peso ideal de cada pessoa.

RQC - RELAGAO ENTRE A CINTURA E O QUADRIL

FCmax - Frequéncia Cardiaca Méaxima

[

Para calcular o seu IMC usamos a seguinte formula e

tabela de interpretacéo do resultado.
IMC = PESO

(ALTURA)?

INTERPRETACAO DO IMC

IMC CLASSIFICACAO OBESIDADE (GRAU)
MENOR QUE 18,5 MAGREZA 0
ENTRE 18,5E 24,9 | NORMAL 0
ENTRE 25,0 E29,9 | SOBREPESO |
ENTRE 30,0 E39,9 | OBESIDADE Il

MAIOR QUE 40,0 OBESIDADE GRAVE Il

Formula A RCQ é uma medida direta da distribuicéo de

gordura na regido da cintura, indicando a adiposidade
visceral. Podendo constatar valores elevados que

podem estar relacionados a maior predisposicao para
o desenvolvimento das doencas cardiovasculargs

‘!! l—a . |
J.y Y
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Perimetro da Cintura

RCQ =

Perimetro do Quadril

Classificagdo Masculina @\)/: s
Idade Baixo Moderado Alto Muito Alto v 7
De 20 a 29 “0,83 0,83 a 0,88 0,89 a 0,94 = 0,94 1 e i
De 30 a 39 < 0,84 0,848 0,91 0,92 a 0,96 > 0,96 — *'J" -
o De 40 a 49 < 0,88 0,88 a U.,QS 0,96 a 1,00 = 1,00
De 50 a 59 «0,90 0,90 a 0,96 0,87 a 1,02 = 1,02
De 60 a 69 < 0,91 0,91 a 0,98 0,99 a 1,03 >1,03
Fonte: Physical Test 5.0 citado por Bisbo (2004)
Classificacao Feminina
Idade Baixo Moderado Alto Muito Alto
De 20 a 29 < 0,71 0,71 a 0,77 0,78 a 0,82 = 0,82
De 30 a39 < 0,72 0,72a 0,78 0,79 a 0,84 > 0,84
De 40 a 49 < 0,73 0,73 a 0,79 0,80a 0,87 = 0,87
De 50 & 59 < 0,74 0,74 a 0,81 0,82 a 0,88 = 0,88
De 60 & 69 = 0,76 0,76 a 0,83 0,84 a 0,90 = 0,90

Fonte: Physical Test 5.0 citado por Bisbo {2004)



A frequéncia cardiaca (FC) é o nimero de vezes que o coracdo
bate por minuto, logo, a FC méaxima trata-se do nimero
: / méaximo de batidas que o coracdo pode atingir, dentro do
_ ) mesmo minuto.
iJ»

Como calcular?

Nas mulheres: 226 (-) a idade => Exemplo: para uma mulher de 40 anos =>
226 (-) 40 = 186 pulsacdes

Nos homens: 220 (-) a idade => Exemplo: para um homem de 40 anos =>
220 (-) 40 = 180 pulsacdes

N&o podemos deixar de citar seu descanso e 0 consumo de
agua, pois ambos sdo tdo importantes quanto a pratica de
atividade fisica, além dos cuidados com sua salde no exercicio
do trabalho.

Agora é mao na massa!

Forte abraco a todos(as)!

Tchalll...
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