





ESPAGCO APRENDER

Os temas abordados aqui sao:

* Gerontecnologia

* Ocupagao do Tempo na Longevidade

* Tecnologias Assistivas

* Urbanismo e Longevidade

* Morar Sozinho na Velhice

* Morar com Familiares e Outras Pessoas

Dedique um momento para absorver todas as informagdes
abordadas no Espacgo Aprender. Explore atentamente o contetdo
de cada um desses temas do nucleo Vida Inova, ampliando

seu conhecimento e assimilando os conceitos apresentados.
Agora, vocé esta preparado para embarcar nessa jornada de
autoconhecimento?



GERONTECNOLOGIA
TECNOLOGIA PARA A
QUALIDADE DE VIDA NA
LONGEVIDADE

Por Carla Santana e Mariane Coimbra

No cenario atual, a tecnologia desempenha um papel cada vez mais
significativo na vida das pessoas, e isso nao é diferente para a popu-
lagao idosa. Nesse contexto, a gerontecnologia surge como uma aliada
poderosa, promovendo o bem-estar, a independéncia e a inclusao social
dos 60+, por meio de solugdes tecnoldgicas adaptadas as suas necessi-
dades especificas.

Segundo a pesquisadora Carla Santana Castro, a gerontecnologia é o
campo de estudo que se dedica a desenvolver e implementar tecnolo-
gias voltadas para as pessoas idosas, visando melhorar sua qualidade
de vida e promover o envelhecimento saudavel e ativo.

Johannes Doll, também pesquisador do campo da gerontecnologia,
destaca a importancia do uso das tecnologias por esse publico como
forma de aumentar sua autonomia, conectar-se com o mundo e manter-se
engajado em atividades significativas.

As contribuigoes da gerontecnologia sao vastas e abrangem diferentes
aspectos da vida cotidiana dos 60+. As tecnologias estao revolucionando
a forma como as pessoas idosas vivem e interagem com o mundo ao seu
redor. Elas podem ser:



» Dispositivos simples, como um talher adaptado para facilitar o uso
durante a alimentacgao ovu;

« Sistemas de monitoramento de satde ou;

+ Solugdes mais avangadas, como robos assistenciais e aplicativos de
telemedicina.

Um exemplo inspirador é o projeto do Sesc Sao Paulo, que promove o
uso da tecnologia para incentivar a participagao social e o aprendizado
continuo entre as pessoas idosas. Por meio de oficinas e cursos de
inclusao digital, os participantes tém a oportunidade de explorar novas
ferramentas tecnoldgicas e ampliar suas habilidades, reforcando sua
autoconfianga e senso de pertencimento.

Como tem sido a inclusao da tecnologia no seu dia a dia? Em que
aspectos ela contribui para sua independéncia e autonomia?

A gerontecnologia representa um caminho promissor para a promogao
da qualidade de vida na longevidade. Ao investir em solug¢des tecnolo-
gicas, voltadas as necessidades das pessoas idosas, e incentivar seu
uso ativo, podemos criar um futuro mais inclusivo, conectado e enrique-
cedor para todas as geragoes.

Para quem se interessar mais, uma fonte muito interessante sobre o
assunto é o livro “Tratado de Geriatria e Gerontologia”, de Elizabete
Viana de Freitas. Nele, destacam-se os avangos e desafios desse campo
em constante evolugao.



Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este contetdo,

acesse 0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.

ANOTATZGCOES
I




AUTOAVALIACGCADQO
I —

Chegou a hora de saber como vocé
esta nesta tematica. Marque sua nota
na escala ao lado (fazendo um X ou
colorindo). Lembre-se que 1, signi-
fica que vocé nao tem praticado esse 3
tema e ele merece mais atengdo e

5 vocé ja domina essa tematica na 2

pratica!




OCUPAGAO DO TEMPO
E A RELAGAO COM A
LONGEVIDADE

Por Carla da Silva Santana Castro

Ao longo da histdria, muitos versos foram escritos numa tentativa de
conversa entre o poeta e Cronos (deus do tempo, na mitologia grega),
numa forma de traduzir a nossa experiéncia com o passado, presente e
futuro.

Mergulhando na poesia didria de nossas vidas na velhice, nos deparamos
com varias percepgoes diferentes sobre o tempo. A sensagao de muito
tempo destinado aos afazeres domésticos ou ao cuidado com outros. Ha
também a de muito vazio de atividades ou 0 saudoso tempo de trabalho.
A sensacao ainda de um generoso tempo destinado aos programas de
televisdo ou ao telefone celular.

O fato é que conhecer como as pessoas mais velhas e idosas usam o
seu tempo tem sido uma preocupagao de muitos estudiosos em dife-
rentes areas do conhecimento.

Muito embora seja importante saber o que as pessoas fazem no seu
tempo livre, as perguntas que queremos que vocé faga sao: o que desejo
fazer com o meu tempo? Como desejo usar esse tempo de forma que
possa me sentir satisfeito?

Uma coisa € certa: os estudos ja comprovaram que se engajar em
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em atividades significativas e o estilo de vida ativo sao essenciais para
um envelhecimento saudavel e bem-sucedido. Mas como buscar o
melhor uso do seu tempo?

* Equilibrio: considere as suas principais atividades e anote quantas
horas vocé gasta com elas. Isso dara uma ideia de onde o seu tempo
esta sendo usado;

+ Atividades significativas: classifique as atividades que vocé realiza
em ordem de importancia. Nem tudo é possivel deixar de fazer, mas
saber quanto tempo vocé esta destinando para as atividades impor-
tantes pode dar um pouco mais de tempo para o que satisfaz;

* Engaje-se em atividades: pense sobre atividades que vocé sempre
quis fazer: voluntariado, politica, lazer, entretenimento, etc. Agora,
planeje-se para comegar e inclua pessoas nele;

* Expanda as suas habilidades: novos conhecimentos nos desafiam a
manter o nosso corpo e mente ativos. Tente aprender um instrumento
musical, um novo idioma, uma habilidade manual, uma profissao, etc;

* Conecte-se com mais pessoas: estar com mais pessoas com inte-
resses comuns traz mais motivagao para iniciar uma atividade nova,
pois somamos habilidades e podemos nos apoiar um no outro. Facga
NOvVOS amigos ou se reconecte com os antigos.

Na longevidade, esse tempo vale ouro, pois, de alguma forma, esta dire-
tamente ligado a nossa salde e bem-estar no presente e no futuro. Por
isso, use o seu tempo a seu favor!

Continue aprendendo

Para se aprofundar mais sobre este conteudo,

acesse 0 video e materiais complementares
apontando a camera do seu celular para o QR
CODE ao lado.
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AUTOAVALIACGCADPO
I —

Chegou a hora de saber como vocé
esta nesta tematica. Marque sua nota
na escala ao lado (fazendo um X ou
colorindo). Lembre-se que 1, signi-
fica que vocé nao tem praticado esse 3
tema e ele merece mais atengdo e

5 vocé ja domina essa tematica na 2

pratica!
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TECNOLOGIA
ASSISTIVA:
APOIANDO A VIDA PLENA
NA LONGEVIDADE

Por Carla Santana e Mariane Coimbra

No contexto da longevidade, uma das grandes aspiragoes é manter a
autonomia e a independéncia por mais tempo e com mais qualidade. E
as tecnologias assistivas tém muito a contribuir nesse sentido.

As tecnologias assistivas sdo um conjunto de recursos, estratégias e
servigos criados com o intuito de promover mais autonomia, indepen-
déncia e acessibilidade para as pessoas com limitagdes nas atividades
que possam restringir a sua participagao plena na sociedade.

Essas tecnologias e inovagdes conseguem transformar vidas, ofere-
cendo solugdes personalizadas para superar desafios fisicos e cogni-
tivos relacionados ao processo de envelhecimento.

Ao pensar em tecnologias, ¢ comum que as pessoas pensem em aparatos
complexos, com alto desenvolvimento. Porém, na verdade, as tecnolo-
gias assistivas englobam uma diversidade de recursos desde equipa-
mentos, como cadeiras de rodas até robds que sdo assistentes pessoais.

Se vocé usa um aplicativo de celular para lembrar da medicagao ou de
alguma tarefa a ser feita, vocé ja é assistido (a) por uma tecnologia. Ou
seja, uma tecnologia assistiva ja esta lhe apoiando em uma tarefa impor-
tante. Isso vale para um par de 6culos, uma bengala de apoio, uma agulha

12
b LB



de croché com o cabo engrossado e tantas outras solugdes.

Um ponto importante a se observar é que essas tecnologias sao desen-
volvidas com base nas necessidades e caracteristicas reais de seus
usuarios. Nesse sentido, se faz necessario que os desenvolvedores —
empresas, designers, engenheiros, arquitetos, dentre outros — estejam
conectados com as necessidades das pessoas que estao envelhecendo.
Ou melhor, reconhegam as pessoas idosas como parte importante
da sociedade e tenham essa preocupagado de pensar e construir um
ambiente adequado para todos.

Para além do uso pessoal das tecnologias assistivas, é fundamental
pensarmos em acessibilidade e em ambientes amigaveis para pessoas
idosas. Um ambiente acessivel é aquele em que individuos com qual-
quer tipo de limitagcao, temporaria ou permanente, podem funcionar
independente e prazerosamente, porque o ambiente se ajusta as suas
capacidades (Neri, 2022).

Nesse sentido, é importante que o desenvolvimento das tecnologias
assistivas parta de abordagens amplas e abrangentes, que considerem
nao apenas as capacidades fisicas e cognitivas de cada individuo, mas
também seus interesses, preferéncias e contexto social.

Mas também é importante quebrar tabus e preconceitos na adogao de
uma tecnologia assistiva. Ao investir em inovagdes acessiveis, centradas
no usuario e culturalmente sensiveis, podemos promover uma sociedade
mais inclusiva e solidaria.
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AUTOAVALIACGCADPO
I —

Chegou a hora de saber como vocé
esta nesta tematica. Marque sua nota
na escala ao lado (fazendo um X ou
colorindo). Lembre-se que 1, signi-
fica que vocé nao tem praticado esse 3
tema e ele merece mais atengdo e

5 vocé ja domina essa tematica na 2

pratica!
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URBANISMO E
LONGEVIDADE

Por Mariane Coimbra e Gabriella Zubelli

0 envelhecimento populacional traz muitos desafios e necessidades de
adaptacgao das familias, empresas e do governo. Enfim, de toda a socie-
dade.

Além do envelhecimento, a urbanizagao também é uma tendéncia que
compoe as demandas do século XXI. Ao mesmo tempo, em que as
cidades se expandem, cresce o contingente de pessoas 60+.

Segundo o Centro Internacional de Estudos e Pesquisas sobre o Enve-
Ilhecimento (CENIE), a mudanga na estrutura etaria representa um
dos maiores desafios da arquitetura e do urbanismo no novo milénio,
enquanto exige uma reavaliagdo na forma como as cidades sao proje-
tadas e organizadas.

Nesse sentido, a OMS langou, em 2008, o Guia Global Cidade Amiga
do Idoso, que preconiza uma série de agdes e diretrizes importantes.
Segundo o guia, uma cidade amiga do idoso estimula o envelhecimento
ao otimizar oportunidades para a saude, participagao e seguranga,
visando aumentar a qualidade de vida a medida que as pessoas enve-
lhecem.

Do ponto de vista do Estado, universidades e empresas, ha varias agoes
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importantes para estimular a longevidade ativa nas cidades, tais como:

* Criacao de programas de renda e trabalho;

+ Disponibilizagcao de servigos de satide e protecao social de forma
acessivel e ampla;

* Preservagao do espago urbano, como cuidado com ruas e calgadas;

+ Garantia de mobilidade urbana, tanto com servigos publicos quanto
privados;

+ Disponibilizacao de espagos abertos seguros e acolhedores, como
parques e pragas;

* Incentivos para programas de pesquisas junto as universidades para
explorar como a cidade pode ser mais acolhedora e inclusiva para
pessoas idosas;

* Programas de pesquisas para levantar quais necessidades que as
pessoas idosas tém em relacdo as melhorias de itens, mobiliario
urbano e qualidade dos espacgos.

Mas além das a¢des do primeiro e segundo setor, é imprescindivel que a
sociedade civil se engaje na construgao dessas cidades.

O livro “Politica Nacional do Idoso: novas e velhas questdes”, do Insti-
tuto de Pesquisa Econémica Aplicada (IPEA), oferece insights valiosos
sobre as politicas e estratégias necessarias para enfrentar os desafios
do envelhecimento populacional.

Se ainda néao for possivel pensar em uma cidade amiga do idoso, quem
sabe pensar em uma comunidade amiga da pessoa idosa? Vocé como
lideranga pré-longevidade, como pessoa idosa e como uma pessoa que
esta envelhecendo, pense nisso. Converse com seus amigos e busque
conhecer o0 que ha para vocé na sua comunidade.
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AUTOAVALIACGCADO
I —

Chegou a hora de saber como vocé
esta nesta tematica. Marque sua nota
na escala ao lado (fazendo um X ou
colorindo). Lembre-se que 1, signi-
fica que vocé nao tem praticado esse
tema e ele merece mais atengdo e

5 vocé ja domina essa tematica na 2

pratica!
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MORAR SOZINHO
NA VELHICE
PERSPECTIVAS E
DESAFIOS

Por Mariane Coimbra e Gabriella Zubelli

“Com quem desejo morar na minha longevidade?”. “Em que tipo de
ambiente me sentirei mais confortavel para viver?”. “O que é imprescin-
divel para me sentir em casa?’. Essas sdo algumas perguntas impor-
tantes para guiar a tomada de decisdes sobre onde morar na velhice.

Para algumas pessoas, morar sozinho representa liberdade e indepen-
déncia. Para outras, pode trazer insegurangas e preocupagoes que difi-
cultam o dia a dia.

De forma geral, os pontos importantes sobre o morar sozinho sao:

* Liberdade: morar sozinho pode oferecer uma sensagdo de auto-
nomia e liberdade, permitindo que as pessoas mantenham sua inde-
pendéncia e tomem suas préprias decisdes sobre suas atividades
didrias;

* Autonomia e independéncia: autonomia é ter a possibilidade de
escolher sozinho o que fazer e como fazer. Independéncia é conse-
guir fazer sozinho. A sensagdo de conseguir fazer tudo sozinho é
6tima, mas isso requer cuidado. Ainda mais quando ha alguma difi-
culdade em mobilidade, algumas atividades podem ser perigosas.
Mesmo morando sozinho, ha sempre a possibilidade de pedir ajuda
para alguém;
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* Conforto e familiaridade: a casa € um lugar de conforto e familiari-
dade, onde foram criadas memdrias preciosas ao longo dos anos.
Morar sozinho pode significar continuar desfrutando desse ambiente
conhecido e aconchegante;

* Manutengao do Ritmo de Vida: ao morar sozinha, a pessoa geral-
mente tem mais controle sobre sua rotina diaria e pode adapta-la de
acordo com suas preferéncias e necessidades individuais;

+ Isolamento Social: um dos principais desafios de morar sozinho na
velhice é o risco de isolamento social. A falta de interagao regular
com outras pessoas pode levar a solidao e afetar negativamente a
salde mental e emocional;

+ Seguranga e Bem-Estar: viver sozinho pode aumentar o risco de
acidentes domésticos e problemas de saude nao detectados. A falta
de apoio imediato pode dificultar lidar com emergéncias e garantir a
seguranga e o bem-estar continuos.

+ Acesso a Servigos e Apoio: morar sozinho na velhice pode dificultar
0 acesso a servigos e apoio, como cuidados de saude, transporte e
assisténcia domiciliar.

Ao escolher morar sozinho, é importante que a pessoa tenha consci-
éncia de que isso nao implica em nao conviver com outras pessoas, pelo
contrério. E muito relevante que o 60+ mantenha suas redes de relacio-
namento e apoio. Além disso, é interessante pensar em adaptagoes e
tecnologias que facilitem o dia a dia, prezando pelo bem-estar e segu-
ranca da pessoa.

Com planejamento e recursos adequados é possivel viver essa escolha
de forma saudavel e autbnoma!
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PERSPECTIVAS E
DESAFIOS PARA 0S 60+
MORADIAS COM FAMILIARES E
OUTRAS PESSOAS

Por Mariane Coimbra e Gabriella Zubelli

A escolha de morar com familiares ou com outras pessoas é uma decisao
importante que pode impactar significativamente a qualidade de vida
dos 60+ por estar diretamente relacionada a qualidade dos vinculos e da
convivéncia entre os membros.

Pontos a se considerar na opgao de viver com familiares:

* Rede de Apoio Familiar: ter entes queridos por perto pode propor-
cionar conforto e seguranca, além de facilitar o acesso a cuidados e
suporte em momentos de necessidade;

« Companhia Constante: a presenca continua de familiares em casa
pode ajudar a reduzir o isolamento social e promover uma sensagao
de pertencimento e conexao;

» Divisao de Responsabilidades: morar com familiares pode significar
dividir responsabilidades domésticas e financeiras, e permite uma
distribuigdo equitativa de tarefas;

+ Limitagao da Privacidade: compartilhar um espaco de vida com fami-
liares pode levar a falta de privacidade e autonomia, podendo gerar
conflitos e tensdes no ambiente doméstico;

+ Dependéncia Excessiva: a dependéncia excessiva dos familiares
para cuidados e suporte pode resultar em sobrecarga emocional e
desequilibrio nas relagoes;
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Pontos importantes ao decidir morar com outras pessoas que nao sao
familiares:

* Novas Amizades e Conexdes: morar com amigos ou colegas pode
proporcionar oportunidades para criar novas amizades e construir
redes de apoio social fora do circulo familiar;

+ Compartilhamento de Experiéncias: compartilhar um espago de vida
com outras pessoas pode enriquecer a vida das pessoas idosas por
meio do compartilhamento de experiéncias, interesses e atividades
em comum;

* Independéncia Relativa: morar com outras pessoas pode oferecer um
equilibrio entre independéncia e suporte, permitindo que as pessoas
idosas mantenham uma certa autonomia enquanto desfrutam da
companhia e colaboragao de colegas;

* Conflitos de Convivéncia: viver com amigos pode resultar em desa-
flos de convivéncia, incluindo diferencas de personalidade, estilo de
vida e preferéncias que podem levar a conflitos e tensoes;

* Gerenciamento Financeiro: dividir a moradia com outras pessoas
pode exigir uma cuidadosa gestao financeira para dividir despesas e
garantir a equidade.

E possivel também a moradia compartilhada em estruturas onde os
espagos comuns, como sala e cozinha, sdo compartilhados com todos
os moradores e 0s quartos sdo individuais. Dessa forma, mantém-se um
equilibrio entre estar sozinho e, a0 mesmo tempo, estar com pessoas.

A escolha entre morar com familiares ou com outras pessoas na velhice
deve ser cuidadosa. Ao tomar essa decisao, é importante considerar as
necessidades individuais, preferéncias pessoais e objetivos de vida,
buscando criar um ambiente de convivéncia que promova o bem-estar e
qualidade de vida.
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Chegou a hora de saber como vocé
esta nesta tematica. Marque sua nota
na escala ao lado (fazendo um X ou
colorindo). Lembre-se que 1, signi-
fica que vocé nao tem praticado esse 3
tema e ele merece mais atengdo e

5 vocé ja domina essa tematica na 2

pratica!

27



ESPAGCO REFLETIR

O Espacgo Refletir desempenha um papel fundamental no seu desenvol-
vimento pessoal. E nele que vocé pode realizar uma autoavaliacdo das
suas habilidades e conhecimentos em relagdo a cada um dos temas
abordados no nucleo Vida Inova.

Revisite a autoavaliacao feita em cada um dos temas, e faga uma analise
geral definindo o seu tema prioritario para tragar um plano de agao.

Para proporcionar uma experiéncia visual, apresentamos um
desenho abaixo, no qual os temas estado divididos e numerados
em uma escala de 1 a 5. Transfira para essa escala comparativa
as notas dadas para cada um dos temas.
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Gerontecnologia

5

4
3
2

Ocupacao do
Tempo na
Longevidade

5

4
3
2

Tecnologias
Assistivas

5

4
3
2

Urbanismo e
Longevidade

Morar Sozinho
na Velhice

Morar com Fami-
liares e Outras

Pessoas
5 5 5
4 4 4
3 3 3
2 2 2
1 1 1
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ESPAGO PRATICAR

Parabéns pela sua trajetéria até aqui! E hora de praticar!

Agora vocé tem a oportunidade de iniciar uma transformacao
em sua vida. Aquelas notas mais baixas que vocé escolheu no
desenho anterior sdo indicativas dos assuntos prioritarios para o
seu desenvolvimento.

A seguir, apresentamos um espacgo para vocé comegar a exercitar
um Plano de Agao. Com base no que precisa ser trabalhado
agora em sua vida, a partir do nucleo Vida Inova, é neste Plano

de Acgado que voceé ira colocar as primeiras agdes no seu caminho
de transformacgao. Quanto mais especifico vocé for, melhor! A
ideia é que, nessas agdes, estejam os primeiros passos, € nao 0s
unicos, que serao incorporados ao seu cotidiano.
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TEMA

0 que? Como? Quando?

TEMA

0 que? Como? Quando?

TEMA

0 que? Como? Quando?
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