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Saúde e bem estar

● Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), saúde é definida como "um 
estado de completo bem-estar físico, mental e social, e não apenas a 
ausência de doenças ou enfermidades."

● Bem estar é um conceito mais holístico que inclui "a satisfação com a vida, 
felicidade e a qualidade de vida geral". Pode abranger aspectos emocionais, 
psicológicos, espirituais e financeiros.

● Enquanto a saúde pode ser vista como um componente do bem-estar (você 
precisa estar saudável para se sentir bem), o bem-estar inclui e vai além da 
saúde. Ou seja, uma pessoa pode ser clinicamente saudável, mas não sentir 
bem-estar se estiver, por exemplo, insatisfeita com sua vida pessoal ou 
profissional.



Comportamento e saúde

● Doenças crônicas não transmissíveis são responsáveis pela maioria de todas as 
mortes em todo o mundo. 

● Estas doenças são resultado de uma combinação de fatores genéticos, 
fisiológicos, comportamentais e ambientais. Os principais tipos de doenças 
crônicas são obesidade, diabetes, doenças cardiovasculares, câncer, doenças 
renais crônicas e doenças respiratórias. 

● Os riscos comportamentais mais comuns para doenças crônicas estão 
relacionados à ingestão de alimentos não saudáveis, (in)atividade física, 
consumo de álcool e uso de tabaco. 



Comportamento e saúde

● Práticas de estilo de vida que desempenham um papel preventivo chave nos 
resultados de saúde são atividade física regular, controle de peso, nutrição 
adequada, evitar o uso de tabaco, sono de qualidade e saúde 
mental/redução do estresse.



Comportamento e saúde

Fonte: https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2023/junho/ministerio-da-saude-divulga-resultado-preliminar-dos-selecionados-ao-mais-medicos



Análises



Comportamento e saúde

● Intervenções comportamentais multicomponentes representam uma das 
modalidades principais de tratamento baseadas em evidências para a 
promoção de saúde e a prevenção de doenças crônicas não transmissíveis. 

● Diabetes Prevention Program (2000's)
○ aulas em grupo e individuais sobre alimentação saudável, aumento da 

atividade física e mudanças comportamentais.
○ enfoque em uma dieta baixa em calorias e gorduras.
○ sessões de aconselhamento frequentes para manutenção das 

modificações no estilo de vida.
○ incentivo aos participantes para monitorarem a sua dieta e atividade física 

regularmente.



Comportamento e saúde

● Como reproduzir esses resultados ao nível do indivíduo?
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Comportamento e saúde

● Como reproduzir esses resultados ao nível do indivíduo?
● Design comportamental… aplicado ao nível do indivíduo

○ uma abordagem interdisciplinar que combina princípios de psicologia, 
ciência comportamental, design e tecnologia para criar produtos, serviços, 
e ambientes que incentivem comportamentos desejados e desestimulem 
comportamentos indesejados. 
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● Identificação e reconhecimento dos valores e motivação do indivíduo
● Abordar um  comportamento-alvo por vez, definido pelo indivíduo
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● Exploração mais detalhada dos facilitadores e barreiras para o 
comportamento-alvo
○ Modelo Transteórico da Mudança, Prochaska e DiClemente
○ COM-B, West e Michie
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Fonte: https://thedecisionlab.com/reference-guide/organizational-behavior/the-com-b-model-for-behavior-change
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Fonte: Prochaska (2016) Changing to Thrive_ Using the Stages of Change to Overcome the Top Threats to Your Health and Happiness
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○ BCT's, West e Michie
○ Insights das ciências comportamentais, psicologia social, economia 
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○ Micro-hábitos, Fogg, Wood e Neal
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● Identificação do efeito da intervenção
○ Entrevista Motivacional, Miller e Rollnick
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● Consolidação de hábitos e rotinas construídos
● Novo comportamento-alvo
● Começar de novo
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People Aren't Dumb. The 
World Is Hard.

Richard Thaler
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