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o Brasil, o nimero de pessoas com mais de 60 anos tem

crescido nos ultimos anos, observando-se um aumento

da sua expectativa de vida. Esse aumento vem acom-

panhado por mudangas que sao proprias da idade,
como mudangas no corpo, na mente e na vida social. Para que o
idoso possa ter uma velhice saudavel é necessario assegurar seus
direitos, permitindo que ele tenha uma qualidade de vida melhor,
mais liberdade de fazer o que gosta, tenha mais lazer e cultura, e
fique mais préoximo da sua familia e de seus amigos.

Como forma de contribuir com esse bem-estar, pensou-se
num recurso educativo que pudesse oferecer apoio ao idoso nas
suas praticas diarias, principalmente as relacionadas a busca e ao
uso da informagao. Assim, como produto do Mestrado Profissional
em Gestado da Informagédo e do Conhecimento, da Universidade
Federal de Sergipe, elaborou-se esta cartilha informativa, com
uma linguagem de facil compreensdo, que traz apontamentos
didaticos do Letramento Informacional para serem utilizados pelos
idosos nos espacgos de bibliotecas publicas.



alegria’ nao) chega
apenas no encontro:
do achado}
k. do proce =
R ensinar. prendersnac
pode r-se forapda
Lprocura,  fora = de

oniteza e da alegrif‘

Paulo Freire



MA
RIO

4 Bem-estar na velhice - E Necessario!

I. O que é o Letramento Informacional? 6

1. Para que vocé precisa saber usar a informagéo? @

2. Quais os beneficios do Letramento Informacional? 8

3. Como séo desenvolvidas as habilidades e compe- 9
téncias em informagao?

1 1 Il. Uma boa qualidade de vida - Vocé ativo

1. Atividade para o corpo 12

2. Atividade para a mente 13

3. Atividade para o lazer 14

4. Uma alimentagéo equilibrada 15
5. Prevengdo de Doengas 16

I1I. Bibliotecas Piblicas e seus servigos 1 7

1. Vocé sabe o que sé@o Fontes Informacionais e 18
para que servem?

2. Como vocé pode usar os recursos e os servigos 19
disponibilizados em bibliotecas?

3. Vocé sabe quais séo os servigos que as biblio- 20
tecas oferecem?

4. Como aprender com a Internet e as redes 22
sociais?

5. Que tal participar de cursos, oficinas e 23
atividades culturais nas bibliotecas?

6. Por que a leitura é importante na terceira

idade? 24



A velhice é uma fase da vida que, mesmo nos dias atuais, ainda é
motivo de preocupacdo para nés, uma vez que o idoso passa por
mudancas no corpo e na mente, as quais levam, por exemplo, ao apare-
cimento de doencgas, ao isolamento social, além da perda da meméria.

Entende-se, dessa forma, que o envelhecimento traz problemas no
entendimento do ser humano, pois, enquanto idoso, ele vive de forma
limitada e na dependéncia de outras pessoas.




Envelhecer de forma saudavel é pensar numa qualidade de vida ativa, pois
certamente possibilitara a vocé, idoso, aumentar seus dias de vida, diminuin-
do o aparecimento de doencas e tornando vocé capaz de realizar suas ativi-
dades sozinho. Por isso, compreender o envelhecimento é permitir que vocé
tome consciéncia de sua condicdo, preparando-o para enfrentar os desafios
do cotidiano.
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I. O que é o Letramento
Informacional?

O Letramento Informacional € um recurso usado nos ambien-
tes de aprendizagem, como escolas, bibliotecas, faculdades, com
o intuito de auxiliar as pessoas a desenvolver suas habilidades e
suas competéncias informacionais. E como podemos desenvolver
as habilidades e competéncias em informagéo? Aprendendo a
procurar sozinho a informagao desejada, como, por exemplo: usar
a internet e as redes sociais, escolher os livros com o assunto de
seu interesse, ter o habito de ler jornais; escolher os sites de
cursos gratuitos, ter novos conhecimentos.

O aprender é um beneficio para o idoso, uma vez que, ao utilizar
a informacgao, ele trabalhara mais a sua mente, vai saber resolver
seus problemas e dificuldades mais rapidamente e, acima de tudo,




pi O que é o Letramento Informacional?

1. Para que vocé precisa saber
usar a informagao?

P — —
| - Ler livros, revistas e jornais — conhecimento;
- Assistir televisao — entretenimento;
- Ouvir radio — saber novidades e noticias;
- Usar a internet — conhecimentos;
- Usar o celular — comunicacgéao;
- Utilizar novas ferramentas tecnolégicas — conheci-
mento;
- Acessar as redes sociais — interagao;
- Realizar compras na internet, como Mercado Livre
— Necessidades;
- Participar de cursos e oficinas educativas — aprendi-
zagem;
- Estudar idiomas — aprendizagem;
- Utilizar plataformas de streaming (Netflix, Prime
video, HBO eftc.) — entretenimento.




O que é o Letramento Informacional?

2. Quais os
beneficios do
Letramento
Informacional?

— e = e e ==
, - Contentamento;
- Aprimoramento de novas habilidades e novas competéncias
informacionais;
I - Desenvolvimento da mente e do corpo;
- Comunicagéo;
- Melhoramento da relagao com familiares e amigos;
I - Diminuigédo do isolamento social e do sentimento de solid4do;

- Qualidade de vida e bem-estar;

I - Aumento da auto-estima;
- Exercicio da meméria, recordando-os de experiéncias passadas;
- Novos conhecimentos sobre vdrias coisas;
I - Prosperidade financeira;
- Conhecimento das leis e dos seus direitos;
- Mudancgas positivas no comportamento;
- Solugéo de problemas;

|
|
|
|
|
- Redugéo de doengas; I
|
|
|
|
- Fortalecimento da autonomia. ’
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P O que é o Letramento Informacional?

3. Como sao desenvolvidas as habilidades
e competéncias em informagao?

i R R e |

'h Antes de qualquer coisa, vocé sabe a diferenga
n entre habilidade e competéncia? Entao, vamos

oo

X la para os seus significados:

Habilidade é a capacidade que o
individuo tem de aprender determinada
coisa diante da necessidade de realizar

alguma funcgéo ou tarefa. Ela pode ser

considerada também como conjunto
\ de qualidades adquiridas.

Competéncia ¢ a unizo das habilidades
aprendidas, tendo conhecimento sobre a
fungéo ou tarefa que deseja realizar com

o objetivo de atender ou executar alguma

coisa.




pi O que é o Letramento Informacional?

Agora, vamos entender o que sao
Habilidades e Competéncias
em Informacgao:

F = = "= = === =@="®"®==®=®=m®=®=n"
I As habilidades e competéncias em informagao I
| sdo aprendizagens que adquirimos quando |
necessitamos conhecer sobre algo 0
I ou alguém, mas precisamos - I
I aprender os passos para se = |
| chegar a informacgéo desejada. m |
| Ao conhecer os passos, vocé ja |
l sera capaz de executar a busca |
informacional de forma mais “‘ °
I assertiva. I
| I
| I
l Por exemplo: O que fazer para ligar |
o computador?
1 Bem, vocé tera algumas opgdes para I
| obter a informacgao que o ajudara a |
I realizar a fungao de ligar/desligar I
o aparelho, ler o manual explicativo,
1 assistir video no Youtube, dando os |
I passos para ligar o aparelho, e também |
l podera fazer aulas de informatica. I
e oo oo oo oo omm omm o e omm omm e omm omm omm omm owe o




Pensar em qualidade de vida nos leva a refletir sobre nossos habitos
diarios. O estilo de vida que escolhemos influencia totalmente o nosso
corpo e mente. Por isso, é preciso procurar adotar novas atitudes, tais
como a pratica de esporte, reservar tempo para uma leitura de lazer, ter
uma alimentagao balanceada e fazer novas amizades sédo coisas essen-
ciais para nos manter mais saudaveis e nos tornar mais ativos.

Para quem é jovem, ter uma vida saudavel é caminhar para envelhecer
saudavel. Para os idosos, mudar os habitos e adquirir novas praticas
diarias é percorrer o caminho para o bem-estar, equilibrio e felicidade.




P> Uma boa qualidade de vida - Vocé ativo

1. Atividade para o Corpo

—_— ey

O nosso corpo é formado por l
diversos orgaos, sistemas e tecidos que
desempenham diversas fungées,

garantindo que tudo opere perfeitamen- I
te. Assim, manter o corpo sauddvel é

fazer com que ele funcione bem, I
diminuindo as chances, por exemplo, de

ter doengas, como hipertensao, I

diabetes, obesidade e depressao. I

|

[

|

As praticas devem ser feitas sempre
que possivel, uma vez que exercicios
fisicos fortalecem os musculos, contro-
lam o peso, colaboram de maneira
favoravel para uma qualidade de vida
ativa, melhorando a sua coordenagéao
motora, seu sistema respiratorio etc. Y,

e e

atividades
pode fazer?

- Caminhadas e/ou corridas;
atacao e/ou hidroginastica;
a, gindstica, yoga

e/ou pilates.




p» Uma boa qualidade de vida - Vocé ativo

2. Atividade para a Mente

| O cérebro é um 6rgdo que nos mantém \

| emocionalmente ativos. E ele que influen- |
cia os nossos sentidos, a linguagem, o

| comportamento e a meméria. Por isso, é [
importante sempre estimular a sua

I mente, pois este 6rgdo vai sofrendo I

| mudancgas no processo do envelhecimen- |
to, causando alguns desconfortos para

| vocé. Assim, é bom manter a mente I

| sempre ativa. |

Como vocé pode estimular a mente?

- Fazer meditagao;

- Fazer uma boa leitura;

- Ouvir masica;

- Assistir filmes;

- Jogar;

- Explorar a criatividade: artesanatos,
desenhos, pinturas, fotografias;

- Cuidar do jardim e de plantas;

- Conversar com a familia e amigos.



] 3. Atividade para o Lazer

- Ir ao cinema, teatro, museus e/ou

bibliotecas;

- Participar de atividades e projetos
sociais;

- Sair com os amigos e familiares;
- Ler livros, jornais, revistas e/ou
cacga-palavras;

- Participar de jogos com os

netos, filhos e amigos.

/ O lazer é aquele tempinho que a gente
tira para cuidar do nosso prazer. Estar
feliz fazendo o que mais gosta, com as

pessoas que ama, no lugar que adora,
evitara que vocé tenha menos ansieda-
de, estresse, depressao e sentimento de
solidao. Por isso, sempre que puder se
conecte com a natureza e socialize-se

com outras pessoas.
~

1 4 Cartilha do Letramento Informacional para o Idoso




p» Uma boa qualidade de vida - Vocé ativo

O alimento é um item importantissimo
para sua saude e seu bem-estar. Ele é
necessdrio para o bom funcionamento do
corpo. Por isso, para fortalecer seu
sistema imunolégico, é essencial manter
uma dieta equilibrada e também tomar

bastante liquido.

Também é importante que vocé procu-
re um nutricionista, para ele organizar um
carddpio que sirva as suas necessidades
nutricionais.

— o o = = o

Como vocé pode equilibrar
a alimentacao

- Beber muita agua, chas e sucos;

- Comer frutas, saladas e legumes;

- Diminuir o agucar, o sal e gorduras
(frituras);

- Fazer as trés refeigoes principais e
dois lanches; 4

- Comer carnes: boi, aves, ca;neFa .
pato e peixes; -~ Q,,
- Incluir no cardapio ovos, leite e
seus derivados;

- Comer moderadamente.



P Uma boa qualidade de vida - Vocé ativo

5. Prevencao de Doencgas
R

O envelhecimento é uma fase que \
acompanha o individuo desde que ele
nasce até a sua morte. Nesse caminho, I
nos deparamos com uma série de doengas
de diferentes tipos, tais como: diabetes, I
hipertensado, problemas de coragdo, que |
sdo muito frequentes na velhice. Em vista
disso, recomenda-se a vocé, idoso, que |
faca os exames preventivos, pelo menos,
uma vez ao ano.

0 prevenir doengas?
i - Se vacinar;
‘a0 médico e realizar

xames preventivos;
. - Dormir bem;

i,

de forma saudavel;
ercicios fisicos;

, ndo fazer uso
agerar no alcool.

te o oftalmologista
porque a visao piora
com a idade.




lll. Bibliotecas publicas
e seus servigos

As bibliotecas sao espagos de possibilidades, que unem a informa- P
c¢ao, a educacao e o conhecimento. Elas auxiliam as pessoas quanto ao |2
lazer e a cultura, permitindo a sua inclusdao social. Desse modo, as
bibliotecas tém como missao ajudar no seu desenvolvimento cultural e
na construcgao de sua identidade, sem discriminagao, importando apenas
com o seu bem-estar.

Entado, sempre que vocé puder, visite a biblioteca mais préxima da sua
casa.




p#> Bibliotecas Pdblicas e seus servigos

1 Vocé sabe o que sao fontes
informacionais e para que servem?

As fontes informacionais s&o recursos ou materiais
que contém informagdes de todo tipo, que ajudam no
nosso aprendizado para termos mais conhecimento.
Elas podem aparecer de forma impressa, digital, oral ou
outras formas. Sdo exemplos: livros, mapas, revistas,
documentos etc.

-



p Bibliotecas Pablicas e seus servigos

Como vocé pode usar os recursos
e os servigos disponibilizados
em bibliotecas?

As bibliotecas publicas sempre estdo abertas para
atender as suas necessidades de informagéo, educa-
¢ao, cultura e lazer. E interessante que vocé, ao entrar,
va ao balcao de informagao na recepgao e solicite todas
as informacgdes sobre o que a biblioteca oferece.

® Veja o que ela oferece: livros,

BIBLIOTECA revistas etc.;

® Depois solicite ao atendente
que ele fagca o seu cadastro de
usuario, pois isso permitira que
vocé possa utilizar todos os

servigcos da biblioteca, como:

pedir empréstimos, consultar

jornais etc.



3

- Fazer emprésti-
mo e devolugéo
de livros: podendo
levar mais de um
exemplar para
sua casa, com um
prazo, geralmente
de 15 dias, para
que voceé efetue a
devolugdo sem o
pagamento (o[}
multas;

- Uso gratuito da
internet, solicitan-
do orientagbes
para realizar
pesquisas ou
acessar os sites
preferidos;

p#> Bibliotecas Pdblicas e seus servigos

Vocé sabe quais sao os servigos que
as bibliotecas oferecem?

- Participar de atividades: vocé
sabia que ha bibliotecas que ofere-
cem uma variedade de cursos e
atividades culturais? Sempre que
for a uma biblioteca, pega o catalo-
go de cursos, oficinas, atividades e
eventos;

- Olhar o catalogo: Vocé também
pode solicitar informagdes sobre o
catalogo. Assim, vocé podera ter
acesso as informagdes de todos os
materiais disponiveis nos acervos;

- Fazer reserva: as bibliotecas
atendem também por agendamen-
to/reserva do material que vocé
desejar, podendo ser feita para a
consulta local e/ou para realizar o
empréstimo domiciliar;

- Fazer consulta na biblioteca: ha
algumas obras que ndo podem ser
levadas para casa, por isso, as
bibliotecas disponibilizam a consul-
ta local. Vocé escolhe a obra que
deseja ler e/ou estudar e faz a sua
leitura silenciosa, confortavelmente;




p# Bibliotecas Pdblicas e seus servigos

- Visita orientada: as bibliotecas fazem visitagdo com o
publico, a fim de apresentar os acervos, os locais de estudo,
os laboratdrios de informatica para vocé pesquisar, além de
explicar outros espacos destinados ao lazer e a cultura,
como, por exemplo: cantinho da leitura, apresentactes
culturais;

- Exposicbes: algumas bibliotecas disponibilizam exposicoes
culturais e artisticas.



p#> Bibliotecas Pdblicas e seus servigos

Como aprender com a Internet e as
redes sociais?

Que tal algumas dicas
de sites para vocé
conhecer?

® Aprender idiomas:
Buzuu;  MosalLin-
gua, Duolingo.

® Aprender gramati-
ca: Superprof,Pas-
seiweb, gramati-
caonline.

® Fazer compras:
Mercado Livre,
Wish, Submarino,
Shoptime;

Usar as Redes
sociais: Facebook,
Instagram, Tik Tok,
Snapchat.

®Entretenimento:
Netflix, HBO GO,
Prime Video,
Dailymotion,
Youtube.

o Meditacdo: Natura,
Calm, Tara Brach,
Medita!, 5 Minutos.

Ainternet e as redes sociais sdo os meios de
comunicagdo muito usados pelas pessoas
atualmente. O uso dessas plataformas possibili-
ta que vocé esteja mais proximo de outras
pessoas mesmo distantes. Por isso, aprender a
usar essas tecnologias se torna uma motivacao,
ja que se pode:

- Aprender um novo idioma;

- Estudar um pouco de gramatica da lingua
portuguesa;

- Comunicar-se com outras pessoas, familiares
e amigos, usando o Facebook ou o Instagram,
por exemplo;

- Fazer compras on-line;

- Solicitar produtos e servigos pelo WhatsApp;

- Jogar on-line com pessoas do mundo todo;

- Fazer novas amizades;

- Fazer consultas médicas, com nutricionistas,
psicologos, por exemplo;

- Ler livros, e-mails;

- Participar de atividades de entretenimento;

- Meditar e treinar.




p Bibliotecas Pdblicas e seus servigos

Que tal participar de cursos,
oficinas e atividades culturais
nas bibliotecas?

- Curso de Informatica
para a “Melhor Idade”;

- Oficina de Yoga e artesa-
nato;

- Projetos de leitura e
interpretagdo de texto
para idosos;

-Apresentacéo  cultural,
com dramatizagdo e
leitura de contos;

-Palestras de conscienti-
zagcdo e prevengdo da
salude e bem-estar na
velhice.

A maioria das bibliotecas aqui, no Estado de Sergipe,
disponibiliza uma série de atividades, com cursos, oficinas,
eventos culturais e artisticos, além de exposigdes. Por isso,
sempre solicite aos funcionarios os panfletos com os horarios
e os dias da semana. Participem, porque sao agdes gratuitas
que os ajudardo nas praticas diarias.



p#> Bibliotecas Pdblicas e seus servigos

Por que a leitura é importante
na terceira idade?

A leitura € uma importante
atividade que ajuda na
estimulagdo do  nosso
cérebro e da memoria. Ler é
viajar, interagir com o
mundo e as pessoas, fugir
da realidade, manter sua
mente livre de doengas. Por
isso, que tal umas dicas de
leitura para vocé manter sua
mente com saude?

- Aprendendo a viver, de Séneca;

- Avida feliz, de Séneca;

- Bagagem, Adélia Prado;

- Como transformar a terceira idade na melhor idade, do Dr. Luiz
Freitag;

- Na luz da verdade, de Abdruschin;

- Para sempre Alice, de Lisa Genova;

- Saber envelhecer, de Cicero.



As bibliotecas publicas tém assumido muitas funcdes
diferenciadas, devendo-se isso as necessidades de informa-
¢do cada vez maiores de seus usuarios. Acompanhar a
dindmica da informagdo e seu uso tem se mostrado dificil
para alguns grupos sociais, como é o caso dos idosos, ja que
a velhice é uma fase da vida que implica condicdes fisicas e
mentais negativas para o préprio idoso, como as doencas, a
falta de memodria, a autonomia de ir e vir, a liberdade de
escolhas e o bem-estar.

Essas condi¢cdes podem ser amenizadas com a aprendi-
zagem, pois aprender liberta e modifica a realidade social do
individuo. Por isso, criar um ambiente que acolha o idoso,
permitindo que este possa melhorar sua qualidade de vida,
desenvolvendo suas habilidades em informagao é o caminho
que as bibliotecas deverao percorrer por meio do Letramento
Informacional.

Por isso, esta cartilha servira como um guia util ao idoso,
ajudando-o nas suas praticas diarias, fazendo-o se reconhe-
cer como um ser social mais ativo e participativo.
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