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PARTE 1 - SUMARIO EXECUTIVO
1.1. Problema analisado

O Rio de Janeiro é uma cidade vibrante, porém marcada por profundas desigualdades
sociais. Uma parcela significativa da populacdo carece de informacdes acessiveis, como
orientacdes sobre a prevencdo de problemas de salde. Essa falta de conhecimento impacta
diretamente as areas mais vulneraveis, contribuindo para o aumento de doencas evitaveis e
sobrecarregando o sistema publico de saide. Reduzir essa lacuna é fundamental para melhorar
a qualidade de vida da populacéo carioca.

A partir de informacGes claras sobre salde preventiva, € possivel evitar doencas
cronicas e infecciosas, oferecendo ao cidaddo a oportunidade de cuidar de si mesmo antes de
precisar buscar atendimento em uma unidade de salde, reservando essa Op¢ao apenas para 0S
casos realmente necessarios. Este projeto esta alinhado aos objetivos do Plano Estratégico da
Prefeitura do Rio de Janeiro (2021-2024), inserindo-se aos temas: Longevidade, Bem-Estar,

Territorio Conectado além de Igualdade e Equidade.

1.2. Solucgéo proposta

O “Viver Carioca” ¢ um podcast quinzenal voltado para a promogdo de saude e
qualidade de vida da populacdo carioca. Cada episddio apresentara orientacbes sobre
prevencdo de doencas, op¢des de lazer, esporte, cultura e acesso a servicos de salde e
equipamentos publicos da cidade, tudo por meio de uma linguagem acessivel e conectada com
a realidade local, promovendo maior integracdo entre a populacdo, o sistema de saude
municipal e os demais projetos da Prefeitura.

Com entrevistas a especialistas e participacdo de moradores, o “Viver Carioca” se torna
um canal direto de comunicacéo entre o conhecimento técnico em saude e a vida cotidiana das
pessoas. A proposta € que os episodios, publicados em plataformas de streaming, sejam
também divulgados nos canais oficiais da Prefeitura e em suas secretarias, ampliando o alcance

e consolidando a conex&o entre a informagé&o e o publico.

1.3. Resultados almejados

O objetivo do “Viver Carioca” é oferecer informacao relevante para a prevengao de
doencas e promogéo de saude e qualidade de vida. Espera-se que, com o podcast, haja um
aumento na adesdo aos programas de prevencdo, como campanhas de vacinacdo, controle de
doencas crénicas, projetos esportivos e culturais, além de um impacto positivo na saude fisica

e mental dos ouvintes.



Para a Prefeitura, o projeto representa uma oportunidade de aliviar a pressdo sobre 0s
servigos de saude, reduzir custos no longo prazo e melhorar indicadores de satde publica. Essa
iniciativa inovadora oferece um canal de comunicagdo moderno, de baixo custo e amplo

alcance, promovendo um engajamento continuo e um di&logo aberto com a populagéo carioca.

PARTE 2 - RELATORIO

2.1 Anélise do Problema

A desigualdade social no municipio do Rio de Janeiro apresenta reflexos significativos
na oferta, acesso e qualidade dos servicos de saude publica. Regides com maior vulnerabilidade
socioecondmica, como partes das zonas Norte e Oeste, enfrentam desafios adicionais, como a
necessidade de ampliacéo da infraestrutura, maior oferta de profissionais de salde e reducéo
do tempo de espera nos atendimentos. Em contrapartida, areas com melhores condicGes
econémicas, como a Zona Sul, geralmente tém acesso mais facilitado a servicos, além de uma
maior disponibilidade de opc¢des privadas de salde.

Os indicadores de salde também evidenciam disparidades entre os bairros.
Comunidades como o Complexo do Aleméo e tantas outras areas periféricas da cidade,
enfrentam indices mais baixos de expectativa de vida e maior prevaléncia de doencas
relacionadas a fatores socioecondmicos, enquanto bairros como Ipanema e Leblon apresentam
indicadores mais favoraveis. Essas diferencas desafiam a efetividade das politicas publicas em
atender integralmente as demandas das populacGes mais vulneraveis. Neste sentido, o
fortalecimento de estratégias e iniciativas que priorizem a equidade no acesso aos servigos €
fundamental para reduzir essas lacunas e potencializar o impacto positivo do sistema publico
de saude.

Mediante o exposto, fica evidenciado que a cidade do Rio de Janeiro enfrenta um
grande desafio na &rea da saude publica. Em adicional, h4 uma disseminacéo insuficiente e
controversa de informagdes claras e acessiveis sobre prevencdo de doengas, principalmente em
uma era permeada pelas fakenews. Este problema € especialmente agudo em regifes mais
vulneraveis da cidade, onde o acesso a saude e a educacdo é limitado. Como servidores da
PCRJ, observamos que essa caréncia de informacao gera 0 aumento de doengas potencialmente
preveniveis, como diabetes, hipertensdo arterial e doencas infectocontagiosas. Além disso,
problemas de salide mental tém se tornado uma preocupacdo crescente nos ultimos anos,

agravados pelas dificuldades de acesso a servicos especializados e de informagéo preventiva.



Segundo dados do Plano Municipal de Saude 2022 — 2025, Programacgdo Anual de
Salde de 2022 que realizam o levantamento situacional da cidade do Rio de Janeiro. Os
principais indicadores de morbidade e seus fatores de risco das principais doengas cronicas ndo
transmissiveis referidas por adultos séo (dados extraidos do Datasus): diagnostico médico de
hipertensao arterial (29%), diagndstico medico de diabetes mellitus (11,2%), fumantes (7,4%),
e adultos que praticam atividade fisica suficiente no tempo livre (35,6%)".

Esse cenario configura um obstaculo direto ao planejamento estratégico da Prefeitura,
que visa reduzir a demanda e os custos dos servi¢os de salde publica, além de melhorar os
indicadores de qualidade de vida. O foco na promocéo é um dos pilares do Plano Municipal de
Salde, reconhecendo que informacdo acessivel é o primeiro passo para conscientizar a
populagéo.

O podcast "Viver Carioca" foi concebido como uma solucgéo ideal para enfrentar esse
desafio, alinhando-se a estratégia de democratizacdo da informacdo e ao uso de plataformas
digitais acessiveis como ferramentas de impacto social. Essa iniciativa busca dialogar
diretamente com o cidaddo carioca de forma inclusiva, dindmica e engajante. Por meio de uma
linguagem clara, acessivel e de interesse popular, 0 podcast traduz informacGes de grande
relevancia, tornando-as compreensiveis e aplicaveis ao cotidiano, ampliando o alcance e

promovendo a inclusdo digital e social.

2.2 Método

O processo de planejamento da pesquisa teve inicio com reunides presenciais e
sincronas (por meio de aplicativos como o Google Meet e Zoom), nas quais emergiram
questionamentos e constatacOes relacionadas aos cuidados que a populacdo carioca dedica a
propria saude. Foram exploramos temas como 0 acesso aos equipamentos de saude existentes
na cidade, as praticas preventivas adotadas para a manutencdo da saude, as principais
necessidades da comunidade e os objetivos que poderiamos alcangar com a nossa proposta.
Esse levantamento culminou na formulacéo da seguinte pergunta norteadora: “Como estimular,
aproximar e facilitar o acesso da populacdo as praticas de saude fisica e mental com foco na
promoc¢ao? ” (Conjunto de imagens no Anexo 1).

A partir da defini¢do da pergunta que nortearia nossas acées, comegamos a identificar

qual seria a melhor maneira de nos comunicarmos com a populacgao oferecendo um servico de

1 https://saude.prefeitura.rio/wp-content/uploads/sites/47/2023/03/APRESENTACAO-PMS-
2022 2025-e-PAS-2022 22022022.pdf



https://saude.prefeitura.rio/wp-content/uploads/sites/47/2023/03/APRESENTACAO-PMS-2022_2025-e-PAS-2022_22022022.pdf
https://saude.prefeitura.rio/wp-content/uploads/sites/47/2023/03/APRESENTACAO-PMS-2022_2025-e-PAS-2022_22022022.pdf

facil acesso, com linguagem clara e efetiva naquilo que seria proposto em relacdo aos
autocuidados dessa populacéo.

Nosso primeiro entendimento seria a constru¢do de um aplicativo que reunisse uma
oferta de acgdes, videos e ferramentas relacionadas a salde; entretanto, compreendemos que
havia uma série de dificuldades para a viabilidade desse instrumento, desde o alto custo de
producdo, material humano, atualizacdo de contetdos até, de fato, a adesao da populagéo por
uma série de fatores que limitariam o seu uso.

Em paralelo a busca por uma solucéo alternativa - de baixo custo e alta adesdo pela
populacdo - foi realizada um levantamento de dados por meio de uma pesquisa de opinido,
baseada nas experiéncias dos participantes, com ida a campo envolvendo cidaddos cariocas
usuarios dos servicos publicos de saude, por meio de uma abordagem qualitativa. No total, 30
pessoas foram entrevistadas de forma presencial pelos integrantes da equipe durante o periodo
de duas semanas, no més de agosto de 2024, em locais como institui¢des publicas de saude e
educacdo da PCRJ e depois aplicado de forma online. O instrumento de avaliacdo (Anexo)
consiste em um questionario autoaplicado, aplicado através do google forms, com perguntas
fechadas e abertas, versando sobre aspectos emocionais, consciéncia alimentar, além de
praticas de saude fisica e mental.

Durante a fase de testes e validacdo das perguntas do questionario, uma das respostas
iniciais nos chamou a aten¢do por mencionar “Eu costumo utilizar alguns &udios
disponibilizados pelo aplicativo Deezer pra me ajudar a meditar”. A partir dessa resposta,
reiniciamos o processo de entrevistas incluindo uma nova pergunta, “Vocé tem o habito de usar
aplicativos de audio? (Spotify, Deezer, YouTube Music)?

Pelo alto numero de respostas “Sim” (86%) - por reconhecer que o audio é uma boa
forma de comunicagéo, inclusive sendo uma das estratégias de divulgacdo da Fundacao Jodo
Goulart - identificamos que essa seria a nossa ferramenta de trabalho: Um podcast de promogéo

de saude.

2.2.1 Metodologia da construcdo da nuvem de palavras

Uma nova pesquisa, de abordagem quantitativa, foi realizada por meio de uma
plataforma online de apresentacdes interativas (Mentimeter), onde os participantes podiam
responder sobre os instrumentos de audio que costumavam utilizar, entre op¢des como radio,
podcast, audiobook, entre outros. Cada participante teve a possibilidade de selecionar trés
op¢Oes, permitindo uma analise mais ampla e representativa dos habitos de consumo de

recursos de audio de um ndmero maior de pessoas.



A construcdo de duas nuvens de palavras foi realizada a partir da coleta de dados junto
a 100 participantes, uma com a participacdo de 50 pessoas representativas da populacdo em
geral e outra especifica, com outros 50 respondentes representando a populagéo de servidores
da PCRJ, todos compondo o grupo de Lideres Cariocas da edi¢cdo 2024 e de outros anos, que
foram convidados a indicar até trés recursos de audio que mais utilizavam para se informar.

Os dados coletados foram entéo utilizados para gerar uma nuvem de palavras, onde 0s
itens mais citados pelos participantes aparecem em destaque, de acordo com a frequéncia das
respostas. Essa técnica permitiu testar nossa hipétese de que o uso de recursos digitais de dudio
era um fato na vida do povo carioca, e identificar os recursos mais populares entre 0s
participantes, facilitando a visualizacdo dos dados de forma rapida e intuitiva. A analise da
nuvem de palavras contribuiu para compreender os padres de consumo de dudio da amostra,
destacando as preferéncias e habitos predominantes.

Inspirados pelos resultados coletados, ratificamos a escolha pelo recurso em audio no
formato de Podcast de entrevistas, buscando: a facilidade de consumo, foco na informacéo,
menor uso de recursos para a producdo e para o usuario, de forma que possibilitasse maior

acesso.

2.3 Solucéo proposta

A solucdo proposta pela nossa equipe é o Podcast intitulado “Viver Carioca”. Um
projeto inovador de promocdo de Salde, informativo e que possibilita engajamento, tendo
baixo custo e amplo alcance, permitird a criagdo de um canal direto de comunicacdo com a
populacdo. O objetivo € usar a linguagem do carioca para dialogar sobre temas cruciais de
salde publica, sempre de forma leve, informativa e pratica, visando ndo so6 a integralidade do
sujeito como também dos recursos disponiveis na propria prefeitura.

Nossa proposta, em consonancia com a diretriz da prefeitura de investir na atualizagdo
tecnoldgica e no uso de recursos digitais, apresenta-se como um facilitador estratégico para a
promoc¢do da saude. Visa potencializar a divulgacdo de campanhas, projetos e espagos
municipais de cultura, esporte, lazer e saude, ampliando o alcance dessas iniciativas de forma
econdmica, acessivel e eficiente.

O recurso em audio pode ser mais acessivel para aqueles que preferem ouvir a
informacdo em vez de ler ou assistir e inclusivo por possibilitar 0 acesso as pessoas com
dificuldades visuais. O audio permite, ainda, que os ouvintes acessem informacg6es engquanto
realizam outras atividades, como dirigir, fazer exercicios ou realizar tarefas domésticas, o que

maximiza o tempo das pessoas e se adapta a sua rotina.



Esta forma de recurso geralmente requer menos largura de banda em comparacéo ao
video, o0 que é uma consideracdo importante para usuarios com conexao limitada a internet ou
que utilizam dispositivos moveis. Tudo isso amplia a possibilidade de acesso e
acompanhamento para que mais pessoas possam ter informacdo qualificada, apresentada de
maneira simples.

Outro grande atrativo deste projeto é a sua versatilidade na abordagem de diversos
temas. Ele pode englobar assuntos como cuidado materno, primeira infancia, juventude,
envelhecimento saudavel, sedentarismo, salde mental e acesso a cidade (cultura, esporte e
mobilidade), e reflexdes sobre desigualdade social relacionadas a raca e género, sempre tendo
a promocdo da saude como eixo central que interliga esses temas. Além disso, o projeto pode
oferecer informacdes préticas, orientando os cidadaos sobre onde buscar atendimento em caso
de necessidade, como os servicos disponiveis nas UPAs (Unidades de Pronto Atendimento) e
outras unidades de salde, facilitando o acesso a ajuda médica quando necessario.

Criar conteddo em audio pode ser mais simples e rapido do que produzir videos,
podendo ser gravado individualmente, de forma presencial ou a distancia, economizando tempo
e recursos. O destaque € para a informacgdo. Ressaltamos que, segundos pesquisas, a voz
humana tem a capacidade de transmitir emocdes de forma mais direta, criando uma conexao
mais pessoal entre o criador do conteudo e o ouvinte.

O funcionamento é simples, mas estratégico: o0s episodios serdo langados
quinzenalmente, com duracgdo de 5 e 10 minutos, abordando temas variados como prevencao
de doencas cronicas, cuidados com a salde mental, vacinacao, alimentacdo saudavel, pratica
de exercicios fisicos e campanhas de conscientiza¢do. O diferencial do projeto esta no foco
local, com convidados que sdo referéncias no Rio de Janeiro e no mundo, como profissionais
de satde do quadro técnico ou convidados, lideres comunitarios e até cidaddos comuns que
contam suas histdrias de superacdo e conscientizacao.

O formato sera interativo. A plataforma do podcast permitird que os ouvintes enviem
perguntas e sugestdes para temas futuros, garantindo um dialogo continuo. Além disso, vamos
divulgar os servicos de satude municipal e 0os programas preventivos ja existentes e espacos da
prefeitura de esportes e lazer, ajudando a ampliar o alcance dessas iniciativas que muitas vezes
néo chegam ao conhecimento de toda a populacéo.

Uma vez que o Rio de Janeiro ja possui uma infraestrutura digital bastante ampliada,
com um alto numero de usuarios de smartphones, o podcast se torna uma ferramenta potente e
acessivel para alcangar as comunidades. Além disso, ele estara disponivel em plataformas

digitais gratuitas, como Spotify, Deezer e Youtube Music, expandindo ainda mais o alcance.



2.4 Beneficios esperados

O impacto esperado para a Prefeitura e para a sociedade € significativo. Primeiramente,
esperamos uma reducdo no numero de atendimentos evitaveis e/ou menor agravamento dos
casos nos servicos de saude - clinicas da familia, policlinicas e hospitais - devido ao aumento
da conscientizacao sobre prevencdo de doencas, autocuidado e melhores praticas em salde.
Com isso, 0 sistema de saude podera focar em casos de maior complexidade, aliviando a
sobrecarga nos atendimentos e melhorando a qualidade de vida e a satisfacdo da populagéo
carioca.

Adicionalmente, o podcast “Viver Carioca” fortalecera 0 vinculo entre a populagéo e
as politicas de saude publica da Prefeitura, criando um canal de comunicacao continuo, onde o
carioca se sentirq parte da solugdo. Esse sentimento de inclusdo pode gerar um maior
engajamento nos programas preventivos, como as campanhas de vacinagdo, controle da
hipertensdo e diabetes, além de possibilitar o aumento de praticas em saude (como cuidado
alimentar, atividades fisica, cultural e de lazer).

Isto favorece que a procura por servicos de saude mental, por exemplo, ocorra quando
as medidas de promocéo de saude ja tenham exercido efeitos valiosos na qualidade de vida dos
cidadaos, desafogando as longas filas e mantendo a indicacdo de cuidado especifico para 0s
casos de maiores agravos.

Esse projeto também tem potencial para melhorar os indices de qualidade de vida da
cidade, reduzindo a incidéncia de doencas cronicas e promovendo habitos saudaveis. No longo
prazo, isso pode representar economias substanciais para os cofres publicos, com a reducéo dos
gastos em tratamentos e hospitaliza¢6es que poderiam ter sido evitados.

A iniciativa serd um canal de vinculo e satisfacdo com a gestdo publica vigente,
podendo aproximar as varias secretarias e favorecer uma imagem Unica da Prefeitura do Rio.
Além disso, um adequado estado de satde contribui para sensacfes de prazer e felicidade e
aumenta a produtividade da populagdo, sendo mais um mecanismo impactante na atual
desigualdade social vigente.

Entendemos que o avango deste projeto se configura uma visdo estratégica, pois ele
oferece beneficios significativos no curto, médio e longo prazos, contribuindo tanto para a
economia de recursos publicos quanto para a melhoria da qualidade de vida dos cidaddos. Sua
simplicidade e baixo custo tornam o podcast uma solucdo viavel, mesmo em cenéarios de
restricbes orcamentarias. Além disso, o projeto posiciona o Rio de Janeiro na vanguarda da
comunicacdo em salde, ao integrar tecnologia e inovacdo para atender diretamente as

necessidades da populagéo.



2.5 Plano de Acéo

A implementacdo do Podcast “Viver Carioca” requer um planejamento detalhado, que
assegure tanto a viabilidade técnica quanto o impacto desejado. O plano de acéo sera dividido
em etapas-chave que englobam a producéo, divulgacao e avalia¢do continua do projeto. Abaixo

estd 0 passo a passo para a execucao:

1. Formacéao da equipe

e Prazo: 1 més

e Responsaveis: Coordenador de Comunicacdo da Prefeitura e Coordenador de Salde
Publica

Agoes:

e Montar uma equipe multidisciplinar composta por profissionais das areas de
comunicacdo, saude publica, tecnologia da informacao e design.

e Recrutar apresentadores e especialistas de salude (médicos, enfermeiros, psiclogos,
nutricionistas e profissionais de educacdo fisica) que atuardo como convidados ou
colaboradores frequentes.

e Identificar lideres comunitarios e influenciadores locais para promover o podcast nas

comunidades.

2. Criagéo da identidade visual e editorial
e Prazo: 2 semanas
e Responsaveis: Designer grafico e equipe de comunicagao
Acoes:
e Definir o nome, identidade visual e a linha editorial do podcast, com foco em uma
linguagem acessivel e descontraida, mantendo o foco em prevencdo e saude publica.
e Elaborar um roteiro basico para os primeiros episodios, com temas que serdo discutidos

com a equipe de salde publica.

3. Infraestrutura técnica e plataformas
e Prazo: 1 més
e Responsaveis: Equipe de Tl e producéo

Agoes:
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Adquirir ou contratar o servigo de gravacao e edi¢do de audio, com foco em qualidade
de som e facil acessibilidade.

Criar perfis e canais de distribuicdo nas principais plataformas de streaming, como
Spotify, YouTube e Google Podcasts.

Desenvolver uma plataforma complementar (site ou pagina no portal da Prefeitura)
onde serdo disponibilizados materiais de apoio, guias praticos e links para servicos de

salde.

4. Producdo e gravacao dos episodios

Prazo: 2 meses (para 0s 10 primeiros episddios)

Responsaveis: Equipe de producdo de contetdo e convidados

Agoes:

Planejar e gravar os primeiros 10 episddios, focando em temas importantes como
vacinacdo, hipertensdo, diabetes, saude mental, alimentagdo saudavel e exercicios
fisicos.

Envolver especialistas de saude e cidaddos cariocas para compartilhar suas experiéncias

e orientacOes, garantindo uma conexao real com o publico.

5. Lancamento e divulgacéo

Prazo: 3 meses (previsdo para mar¢o/2025)

Responsaveis: Grupo de servidores de idealizacdo do projeto e equipes da Secretaria
Municipal de Saude e de comunicacédo da Prefeitura

Acoes:

Criar uma campanha de divulgacdo nas redes sociais da Prefeitura, midias locais e
grupos comunitarios, utilizando videos promocionais, postagens e chamadas em radio
comunitéria.

Incentivar a participacdo ativa dos cidaddos através de interaces nas redes sociais,
convidando-0s a enviar perguntas e sugestoes.

Parcerias com unidades de saude, vilas olimpiadas, quadras esportivas, academias
cariocas, espagos culturais da prefeitura e ONGs locais para promover o podcast em

suas redes e eventos.
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6. Monitoramento e Avaliacéo

Prazo: Continuo (monitoramento dos acessos e interacdes a partir do 10° episodio da 12
temporada)
Ao final do primeiro ano, comparar 0s nimeros de:
o Acesso aos servicos de salde — houve redugdo?
o Uso dos equipamentos de esporte e lazer — houve aumento na procura?
o Enquete sobre temas mais buscados
Responsaveis: Equipe responsével pelo projeto e de comunicacdo da prefeitura
Agoes:
Monitorar o alcance do podcast através de métricas como numero de plays,
engajamento nas redes sociais e feedback do publico.
Realizar pesquisas periddicas de satisfacdo com os ouvintes, analisando quais temas
tém maior impacto e quais areas podem ser aprimoradas.
Ajustar a estratégia de contetido e divulgacao com base nos dados coletados e no retorno

da populacéo.

7. Expanséo e parcerias

Prazo: Ao final da primeira temporada com a consolidacdo de dados

Responsaveis: Equipe responsavel pelo projeto (Alexandre, Amanda, Claudio e
Débora)

Acoes:

Identificar novas parcerias com empresas de midia, radios comunitarias e
influenciadores digitais para aumentar o alcance do podcast.

Explorar a possibilidade de incluir episodios especiais sobre emergéncias sanitarias,

campanhas de vacinacéo e eventos de satde promovidos pela Prefeitura.

Recursos Necessarios

1. Recursos Humanos:

Apresentadores (1-2 profissionais)

Especialistas convidados de diversas areas que dialogam com a salde, de dentro ou de
fora do quadro da PCRJ

Produtores de conteudo e roteiristas

Profissionais das areas Comunicacao Social e midias sociais da PCRJ
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2. Infraestrutura Técnica:

e Estudio de gravacdo (préprio ou terceirizado) - verificar parceria com a Biblioteca
Parque

e Aparelho Celular (Galaxy S24 Ultra / Iphone 15 Pro)

e Microfone de lapela sem fio

e Computador de mesa ou Notebook

e Equipamento de audio de qualidade (microfones, fone de ouvido com microfone e
software de edicdo gratuito)

e Plataformas de streaming e redes sociais para divulgacao

e Espaco dentro do portal Carioca Digital da Prefeitura e Redes Sociais

3. Orcamento:

Celular Samsung Galaxy S24 Ultra - R$4.415,00
ou Celular Apple Iphone 15 Pro - R$ 4.652,00
Microfone de lapela sem fio— R$ 50,00
Notebook — entre R$2.000,00 e R$3.000,00

Fonte: Consulta de pesquisa de mercado realizada em outubro de 2024 por meio de buscas na internet.
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2.5.1 Matriz de Stakeholders

Manter Satisfeito Administrar de perto
e PREFEITO )
; . e SECRETARIO MUNICIPAL DE
e SECRETARIO DE SAUDE, ]
~ SAUDE
PELA ARTICULACAO

e AGENTES DE SAUDE
e PRODUTORES DE CONTEUDO
e CONTEUDOS PRODUZIDOS

IMEDIATA DA PASTA E
CONEXAO COM O PROJETO

e TAMBEM HA INTERESSES
ENVOLVIDOS NAS AREAS DA
SECRETARIA DE CULTURA E
DE ESPORTE E LAZER

e POPULACAO EM GERAL

Monitorar Manter informado
e POPULACAO EM GERAL
e PRODUTORES DE CONTEUDO
e MATERIAS JORNALISTICAS
COM TEMAS PERTINENTES
e ASSUNTOS DE ALTO
ENGAJAMENTO E
PERTINENTES COM O TEMA
DA SAUDE EM REDES
SOCIAIS

e POPULACAO EM GERAL

e EQUIPES DE PRODUCAO DO
PODCAST

e COMUNICACAO SOCIAL DA
PREFEITURA / SMS

Compreendendo que a matriz dos stakeholders nos ajuda a identificar e avaliar as partes
interessadas no nosso projeto, quais os niveis de interesse de cada ator e o que cada um pode
influenciar ou ndo as tomadas de decisdo, identificamos que, além do Prefeito, ele e o Secretario
Municipal de Saude se tornam os atores principais e que precisam ficar entusiasmados com a
proposta e satisfeitos com os possiveis resultados a serem alcangados pelo nosso projeto, pois
representam as autoridades de maior influéncia para qualquer decisao a ser tomada.

A populacao, o cidadéo carioca também é destacado como parte de alto interesse, pois esse ator
precisa "compra a ideia” na figura do consumidor desse produto e precisa se manter informado

sobre os frutos da iniciativa, como por exemplo, por uma estratégia de marketing que informa
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os percentuais de melhora nos indicadores de salde e da reducdo nos atendimentos presenciais

de salde, ou ainda sobre os instrumentos pablicos que a prefeitura disponibiliza em seu

territorio.

2.5.2 Ferramenta 5W2H

O que?

Podcast Viver Carioca - Estimulo, aproximacéo e facilitacdo do acesso da
populacdo as praticas de saude fisica e mental com foco na prevencéo.

Por qué?

Ao disponibilizar informagdes sobre a promocdao da salde, € possivel otimizar
ainda mais o andamento das filas de atendimento nos equipamentos publicos
e reduzir os gastos, na medida em que muitas doencgas podem ser prevenidas
com autocuidados, fazendo com que a populacéo sé a acesse as unidades de

salde quando € realmente necessario.

Onde?

Plataformas de distribuicdo de streamings de audio — Spotify, Deezer,

Youtube Music.

Quando?

Langamento Margo/2025.

Quem?

Equipe de trabalho dos Lideres Cariocas.

Como?

Reunifes de pauta para definicdo dos temas, busca de convidados
especialistas em cada tema, elaboracgdo de roteiros, gravacdo presencial ou a
distancia com os convidados, producdo dos programas com uma “reserva
técnica” de episddios por temporada, edicdo, publicagdo e divulgacdo dos

programas.

Quanto?

Valores relacionados a remuneracdo dos servidores, aquisi¢cao de um aparelho
celular, microfone de lapela, um notebook.
Nao havera custos com pagamento de convidados.
Com investimento inicial, imagina-se um gasto em torno de R$7.000,00 com
materiais e remuneracdo da equipe em torno de R$27.000,00 para uma
composicao de equipe com um A-DAS-9, um A-DAS-7 e dois A-DAS-6.
Valores de referéncia:

A- DAS - 9 (R$ 2.131,99); A- DAS-7 (R$ 1.492,48); A-DAS-6 (R$

1.044,65)
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2.6 Concluséo

O problema identificado foi a lacuna na comunicacao eficiente e acessivel sobre a
promogdo e a prevencdo de doencas na cidade do Rio de Janeiro, especialmente em
comunidades mais vulneraveis, onde o conhecimento sobre cuidados de satide basicos ainda é
limitado. Essa falta de informacdo contribui para o aumento de doencas evitaveis e
sobrecarrega o sistema publico de saude.

A solucdo proposta, o Podcast “Viver Carioca”, oferece uma forma inovadora e
acessivel de comunicacdo, utilizando plataformas digitais para levar informacdo de qualidade
diretamente a populacdo. Com episodios quinzenais que abordam temas de satde publica, o
podcast sera uma ferramenta de conscientizacdo e empoderamento do cidaddo carioca,
promovendo a prevencdo de doengas e incentivando habitos de vida mais saudaveis. Ao criar
um canal de di&logo entre a Prefeitura e a sociedade, a iniciativa busca reduzir a presséo sobre
os servicos de salde e melhorar a qualidade de vida da populacdo, com resultados tangiveis
nos curto e longo prazos.

Com uma estratégia bem definida ¢ o uso de tecnologias de baixo custo, o “Viver
Carioca” se posiciona como uma solucdo vidvel e de grande impacto para enfrentar os desafios

da salde pablica contemporanea no municipio.

Proximos passos
Para avancar com a implementag¢ao do Podcast “Viver Carioca” ¢ transforma-lo em uma

ferramenta préatica de promocdo da salde, estruturamos as proximas etapas da seguinte forma:

1. Articulacéo institucional:

Solicitar uma reunido com o Secretario Municipal de Saude para apresentar 0s
resultados da andlise realizada, o prototipo do podcast e o potencial impacto da iniciativa.

Envolver outras secretarias e 0rgdos que possam contribuir para a divulgagdo e
sustentac@o do projeto, como a Secretaria Municipal de Comunicacao Social, Esporte e Lazer,
Cultura e a Fundacéao Jodo Goulart.

2. Preparacdo de materiais estratégicos:

Elaborar um resumo executivo claro e objetivo, destacando as principais ideias do
projeto, os temas sugeridos para os episddios iniciais e os beneficios esperados, como a
ampliacdo da conscientizagcdo em saude e a melhoria da qualidade de vida dos cidad&os.
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Preparar uma apresentacdo visual para reunides estratégicas, com dados quantitativos e
qualitativos que reforcem a relevancia do projeto e seu alinhamento com as politicas publicas
municipais.

3. Identificacdo de parcerias:

Estabelecer contatos com universidades, ONGs e profissionais de saude para construir
uma rede de especialistas que possam contribuir com o contetido dos episddios.

Explorar possiveis parcerias com plataformas de streaming e empresas privadas
interessadas em apoiar iniciativas de impacto social.

4. Planejamento operacional:

Definir um cronograma detalhado para a producdo e publicacdo dos episodios iniciais,
garantindo consisténcia no formato e na periodicidade.

Realizar um estudo sobre os canais de comunicagdo mais acessados pelas comunidades
prioritérias para otimizar a divulgagdo do podcast.

5. Ac0es de divulgagdo e envolvimento comunitario:

Planejar campanhas de lancamento do podcast, utilizando redes sociais, radios
comunitarias e eventos locais para potencializar o alcance inicial.

Organizar rodas de conversa e encontros em comunidades vulneraveis e 6rgaos da
prefeitura que dialoguem com a populacdo de forma direta para apresentar o projeto, ouvir as
necessidades locais e ajustar o contetdo as demandas especificas da populacéo.

Entendemos que essas etapas representam um avango significativo na garantia de que
a implementacdo do programa “Viver Carioca” seja planejada, estruturada e eficiente. Esse
programa se consolida como um canal de comunicacdo inovador, acessivel e comprometido
com informacdes fidedignas, fortalecendo a promogdo da salde publica na cidade do Rio de
Janeiro.
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ANEXOS
Protétipo:
https://open.spotify.com/show/542MbGTtm48E6BGE2ZQGBM?si=heWIdQt5540sQCxhbh0IPg

Anexo textual 1 — roteiro para o episédio piloto do Podcast

Musica: Introdutdria animada
Musica baixa, toca de fundo e entra apresentador

Apresentador:
Fala, minha gente bonita, elegante e sincera!

Esse é o primeiro episédio do *Viver Carioca*, o podcast que chega com tudo,
esbanjando saude, alegria e o melhor astral que s6 o carioca sabe ter!

Eu sou Alexandre Rodrigues, 0 seu apresentador e a gente vai bater aquele papo
gostoso, com a leveza do Rio, sobre tudo que envolve saude preventiva, boa

alimentacao, bem-estar fisico e emocional.

Tudo isso, com aquela pegada descontraida que é a cara da nossa Cidade
Maravilhosa e sem perder a seriedade dos assuntos.

E quando eu falo de saude, ndo € s6 aquela parada de academia e dieta, ndo hein!

No *Viver Carioca*, a ideia € cuidar do corpo, da mente e da alma de uma forma
integral, do jeitinho que o carioca gosta.

A cada episodio, a gente vai trocar ideias com especialistas em diversas areas pra
ajudar vocé a cuidar do seu bem-estar de forma leve e divertida, e sem estresse.

Porque aqui, a gente acredita que saude tem que ser coisa sé€ria, mas sem perder o
bom humor, né?

E sabe o que é mais legal?

A gente também vai explorar todos aqueles espacos publicos incriveis que a nossa
prefeitura disponibiliza e as vezes vocé nem imaginava que existia!

Parques, academias ao ar livre, clinicas da familia e muito mais.
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O Rio esta cheio de oportunidades pra cuidar da saude e a gente vai te mostrar como
aproveitar tudo isso da melhor forma.

E olha, tem coisa boa pra todo mundo, seja pra quem ja ta no pique de atleta ou pra
guem t4 comecgando agora a se cuidar.

A ideia é que, ao final de cada episddio, voceé fique cheio de disposicdo e motivado a
viver com mais qualidade, aproveitando ao maximo essa cidade que é s6 amor e
energia boa.

Agora, é hora de relaxar!

N&o importa se vocé estd em deslocamento ou no sofa de casa: aumenta o som e
vem entrar nessa vibe saudavel, positiva e carioca que a gente preparou pra voceé.

Porque aqui, o papo € sobre o *Viver Carioca*!
Musica sobe para finalizar intro.

Apresentador:
Pra esse nosso primeiro episodio, eu tenho o prazer de convidar trés profissionais que
fazem parte da idealizac&o desse projeto.

Sao eles a Amanda Thaumaturgo, o Claudio Gama e a Débora Dantas! Tudo bem
com VOCés?

Dao um “Ola” ou um “E um prazer estar aqui” os trés convidados. A ideia é que
isso néo passe de 10 segundos, cada.

. Amanda
. Claudio
. Débora

Apresentador:
Vamos comegar com a Amanda entdo. Amanda é nutricionista e vai falar sobre uma
coisa que a gente quase nao gosta de fazer, que € COMER!

Amanda, fala um pouquinho pra gente de quem é vocé e sobre o que é o “comer bem”
gue a gente tanto ouve?

Amanda responde e fala si e sobre comer bem... (no maximo, 2min)

Apresentador:
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Show, Amanda.

Mas antes mesmo do preparo de qualquer alimento, existe uma série de cuidados,
certo? Fala um pouquinho pra gente, quais cuidados a gente precisa ter pra preparar
um alimento?

Amanda responde sobre o basico de higienizagdao em preparo de alimentos...
(no maximo 2min)

Apresentador:

Obrigado, Amanda! E... foi rapido, né?

A gente vai dar s6 uma palhinha, mas a Amanda volta, gente!

Vamos ter varios programas e profissionais como ela, pra conversar sobre
alimentacdo saudavel, preparos, cuidados, até porque, ndo € sO pegar a comida e
colocar pra dentro ndo! Tem de ficar esperto!

E além de se alimentar, vocé também tem de se hidratar, precisa ficar esperto com o
gue vocé esta se hidratando; nada de sair comprando qualquer garrafinha de agua
ou bebida pronta sem saber a procedéncia, viu, especialmente quando vocé esta se
exercitando ao ar livre.

E j& que a gente ja ta entrando nessa “aba”, entre aspas, dos exercicios fisicos, eu
quero convidar meu amigo Claudio Gama pra esse papo do “bora mexer esse corpo”,
0 papo dos exercicios fisicos.

Claudio é Prof. de Educacéao Fisica.
Seja bem-vindo, Claudio! Me conta ent&o: Exercicio fisico faz bem pra todo mundo?

Claudio se apresenta e responde sobre a importancia dos exercicios e que
cuidados cada grupo etario precisa ter... (maximo 2 min)

Apresentador:

Boa! Mas eu vou insistir um pouquinho naquela “desculpa” entre aspas, claro, de que
a gente ndo tem tempo, que a nossa vida é corrida demais pra inserir uma rotina de
exercicios. E isso mesmo: exercicio é pra quem tem tempo?

Claudio responde sobre a questdo do tempo que a gente pode usar no dia a dia
mesmo para se exercitar... (maximo 2 min)

Apresentador:
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Obrigado, Claudio! O Claudio também vai estar de volta em outros programas pra
gente conversar sobre outros aspectos da saude fisica.

SAIBA MAIS! (Tocavinhetado quadro) O
que é o “Saiba Mais™?

Em cada episddio do podcast Viver Carioca, vamos apresentar algum equipamento
publico da Prefeitura, portal de informagfes ou até mesmo um ponto da cidade que
pode ajudar nas praticas de prevencao de doencas ou mesmo na sua recuperacao.

Nesse primeiro episodio, a gente quer apresentar o portal ONDE SER ATENDIDO.
Quando vocé precisa de um atendimento médico e ndo sabe bem onde buscar uma
unidade de saude mais proxima, basta acessar o seu aplicativo de buscas e procurar
por “Onde ser Atendido”.

Sera aberto um mapa da cidade com todas as unidades de saude da prefeitura.

Vocé pode simplesmente clicar nesse mapa e escolher o bairro onde quer ou precisa
ser atendido e encontrar as informacgfes daquela unidade de saude mais préxima.

Existe também a opcédo de clicar no campo de busca, que fica no lado esquerdo da
tela e escrever o endereco onde deseja fazer uma busca.

Se ligou na dica? Acesse entéo o site “Onde ser Atendido” e encontre a unidade de
salde mais perto de voceé.

Apresentador:
Até o momento, ouvindo o que a Amanda nos apresentou sobre alimentacdo e o
Claudio sobre atividades fisicas, faz a gente pensar no corpo como um todo, ndo é?

Sabendo disso, a gente precisa também falar sobre a nossa mente, sobre as nossas
emocdes e enquanto corpo e mente caminham juntos pra que a gente possa desfrutar

de uma saude plena.

E pra gente conversar sobre salde emocional, eu convido a Débora, que € psicéloga.
Seja muito bem-vinda, minha querida!

Débora, a maxima “corpo sdo, mente s&”, ou seja, se o0 corpo esta bem, a mente
segue o mesmo caminho de saldde ou a conversa é um pouco mais no miudinho?

Débora responde sobre o “dialogo” entre corpo e mente e como ambos
precisam da nossa atengdo (maximo 2 min)
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E em muitos momentos, com a vida tdo acelerada que levamos, a gente ndo para
para cuidar do nosso psicologico e das nossas emocgoes, né?

Que recomendacgdes vocé poderia deixar entdo pra nossos ouvintes sobre os
“alertas” que o nosso corpo pode anunciar, tipo “O, NAO ADIANTA VOCE ESTAR Ai
SARADAO E A CABECA TODA DESARRANJADA, IRMAQ!”.

Débora responde sobre com algumas informacdes sobre pausas mentais,
respiracdo e mesmo a busca de unidades de salude nos casos em que possa
haver a necessidade de apoio profissional (maximo 2 min).

Toca vinheta de encerramento
Como tudo que é bom acaba rapido, a gente esta chegando ao final do nosso primeiro
episddio do Podcast Viver Carioca.

Mas sabemos que muitos outros episédios estdo por vir, porque a gente reconhece o
quao importante €, tratar de salde, especialmente a salde preventiva, que é quando
vocé se cuida da melhor forma possivel para nao ficar doente e ainda seguir de forma
correta as recomendacfes de recuperagcdo e manutencdo da saude.

O Viver Carioca € um Podcast com periodicidade quinzenal; de quinze em quinze
dias, um novo episédio apresentando um novo tema sobre saude é lancado, com
informacgdes importantes e uma linguagem com a nossa cara.

Podcast Viver Carioca! Porque se tem uma coisa que o carioca sabe, € viver!

Até 0 nosso proximo encontro!

Anexo de imagens

1. Conjunto de imagens 1: Inicio do processo

Brainstorming - Imersdo:

Diagnoss 1:
Populaggo sem
aces=o rapido aos
equipamentos de
salide

Necessidades
1: Obtencéo
de dados de

forma
integrada

Diagnose 2: Falta
de conhecimento
de espacos

publicos com
atividades de
esporte e lazer

Mecessidades 2:
Ampliacde na oferta
de promogdo a
Saude Fisica e
Mental

Longevidade,
bem-estar e
territério
conectado

Diagrose 3: Falta

de conhecimento

de equipamentos
de Culrura

Afastamento
de servidores
por doencas

fisicas e
mentais

PE (Plang Estratégico)

Necessidades 3:
Reducdo no
namero de

adoecimentos por

sedentarismo e

saude mental

Necessidade 5:
Estimulo a
valorizacdo do
servidor piblico
enquanto cidado

salde dos
servidores e da
populagio

_—

. Altz I&nci o = 5
s IR et o Objetivos 3
alimentacéo e Ty atendimento Melhorar 3 Diminuir as
e clinico nutricional lidade de vid:
sedentarismo que sobrecarrega e g o R =0 ) filas no
observados os sistemas de psicologico p da populagso
saide rede publica carioca SISREG

na populacio

22



GRUPO 6 - SAUDE

Como estimular, aproximar e facilitar o acesso da populacéo as praticas de
saude fisica e mental com foco na prevencao?

2. Persona produzida

(Possui ensino médio completo e cursou trés semestres

Nome: Maria de Fatima dade: 36 anos na universidade de Pedagogia)

Falta de disposicdo para as tarefas do dia a dia
Frustrada por ndo conseguir passar um tempe de qualidade com sua familia, evitando gastos sempre que pode
Se preocupa sempre se sua renda sera suficiente para garantir qualidade de vida para sua familia

“*-._ Sepercebe acima do peso e reconhece que come muito fast-food e p réapidos (bi re por
e - exemplo} Lo
S Dores na coluna lombar e no corpe comeo um todo, mas acredita ndo "ter tempo™ para se cuidar .-~ 5
"“-._ Ansiedade de forma geral, especialmente em relagio a de sua familia _.-"
Asogra diz que ela precisa se cuidar mais, ou o 0 que o
marido nio vai se interessar mais por ela, inclusive comi - PENSA E SENTE?
uma fala recorrente de que "a concorréncia é grande, Rice

_.+” Algumas colegas do trabalho de Maria, preparam suas
hein® < 5 marmitas e Maria observa essas marmitas muito
‘Quando esta no supermercado, costuma ouvir de algumas colegas que  t._ .- “coloridas” e fica bastante interessada.

recisa se sentar direito, pois senta "toda torta". o - - .
P P o que o que Uma amiga de Maria sempre chega ao vestidrio do supermecade

Nos programas de auditério de TV que assiste, sempre ouve as 5 5 e de gindstica, toma seu banho e coloca o uniforme
recomendagies de beber 4gua e se exercitar com regularidade.  OUVE?S VE¢{ paratrabalhar.

Maria percebe sua filha mais velha ganhando muito pesa no decorrer
E i o ndo realizar ativi o dos anos.

fisicas em algum centro. mas ndo encontra informacdes claras sobre 3
onde realizar esse tipo de prética e nem mesmo se, de fato, esta com. -~
a saide apta para a realizag3o de exercicios. 4

. a menina relatou ter sofrido bullying por seu peso, mas nio
comer diversos alimentos processados na barraquinha em
escola

0 que TS¥an Quando se sente ansiosa, Maria mesmo tem

FALA E FAZ? e @ hibito de "assaltar” s geledeina diversas

" Trabalha como caixa e empacotadora de uma rede de supermercados
e Passa muitas horas do dia sentada, belisca todo tipo de "besteira”, como balas @
guarana "natural”
Bebe muito pouca dgua durante o dia

_quais s3o as DORES? quais sdo as NECESSIDADES?

ter padido continuar sua graduaio, mas procura sempre se manter informada. Real h i . <ticos d ad

Passa muitas horas em transporte piblico ¢ usa esse tempo para se informar, fazer pequencs cursos ealizar acompanhamentos periddicos e sistematicos de saude

online, auve padcasts etc. Organizar melhor o seu tempo livre para cuidar mais da sua saide fisica,

o o :; ::"""' perprosrame ‘:'lw:::’“:‘:“l:“' . | mental e emocional e de sua sua familia

costuma ir a0 médico quands e sente muito dosnts & precisa, de fato, Faltar a0 trabalho, mas vai s N 5 . . .

consultas com medo de ser demitida. Ter uma rotina reorganizada de preparagéo e consumo de alimentos néo

Mo foz todo o é segundo filhe a manter todas as suas processados

vacinas das criangas em dia . . - . - .
e e o snid - - Qualificar suas fontes de informacéo e orientagdo sobre sadde

fonte: https://miro.com/app/board/uXjVKspEFKY=/

3. Nuvem de palavras - publico: Lideres Cariocas

il Mentimeter
Quais recursos de dudio vocé costuma utilizar para se informar?
133 responses
audiobook .
_._ streaming
. .9 t b audio books
%’ § § _o you u e Q televisao
i85 podcast 9 ¢
youtube premium tV - d ° O 9 .
. 5 2
spotify radio g g :
ou tube mt?qrdrizﬁi BN 8
Y noticias em dudio .
radio do carro g
e e
e -

fonte: https://www.mentimeter.com/pt-BR
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Resumo da resposta

8 Quais recursos de audio vocé costuma utilizar para se informar? &5 Q13

Mais popular

podcast 27 YouTube 23

Também proeminente

radio 21 Spotify 13 Whatsapp 12 transmissdo 10

Qutras respostas

radio  Instagram  Internet  noticiasemdudio TV~ YouTube  audiolivros

audiolivio  celular  fofoca  jornais  jogador  podcast  radio fm radio do carro

fonte: https://www.mentimeter.com/pt-BR

4. Nuvem de palavras - publico: populacdo em geral

Quais recursos de audio vocé costuma utilizar para se informar?

Quuais recursos de audio vocé costuma utilizar para se informar?

132 responses

streaming

tv de noticias

noticiasemaudio  \Whatsa PP

’( > . noticias online

» LI: pOd COSt google
radio

watts app

jornal
netflix

audio livro
Jran

instag!
spot

livros
televisGo

M -

fonte: https://www.mentimeter.com/pt-BR

i Mentimeter

» B
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Resumo da resposta

8 Quais recursos de dudio vocé costuma utilizar para se informar?

Mais popular

podcast =

Também proeminente

YouTube 21 Whatsapp 19

Qutras respostas

radio  transmissdo  Spotify  radio  Instagram noticiasem dudio  livro de dudio

audiolivios  Google  jornagisonline  jornaisonline  jornal livros  netflix
noticias em dudio noticias online noticias online podcasts televisGo TV

tvdenoticias  aplicativowatts  YouTube

fonte: https://www.mentimeter.com/pt-BR

5. Trecho do Plano Estratégico

APRESENTAGAO

O PLANO ESTRATEGICO 20212024 TEM 54 INICIATIVAS
E 93 METAS, DIVIDIDAS ENTRE OS SEIS TEMAS DEFINIDOS.

IGUALDADE £ EQUIDADE

MUDANGAS CLIMATICAS € RESLIENCIA

0@@@@w

fonte: https://plano-estrategico-2021-a-2024-pcrj.hub.arcgis.com/
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6. Reunido presencial do grupo de trabalho

5: ‘
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7. Formulario aplicado ao publico

Praticas de saldde

Sdja berm vindal Saja bam vindo!

Estix fommiuslaiio f0l alabaorado por um grupo dos Lidenss Canocas, com 2 finalidacs O Compreandir um Poucd Fais J0anca oo suls pracices didnas de sados da o
geral

I GockReam ESaCatan CRrtad Ou @NTadas & por S50 ped e qu vl Shoue MUTD 3 vontacde perd Fsponden 3 05525 QUESTiGS Pensando sobfi S Janruklactos e
die L3l de wena forma geral

D |3, aqradecemos IMan manta sus partcipagio.

1. Mestz bloco, vamaos tratar de suas pratices fisicas de salds, sobre como voce despendia (ou ndo) tempo para a realizacdo de
autocuidados com sua sadds realizando atividades fizicas. *

Pl warnca caien: & nemm

Totadmanig talso Parcllmente falso 2k Farcldmonis vercaders  Toialvenie vendadeing
Eu costum utilizar
equipamanice poblicos (Vilas
i i
e e O O O O O
realizar minhas pragicas
EROTas

Eu costumi utilizar espagos

blioos (pracas & panjues,
Faursmms-u; paraﬂilur D D D D D
minhas atividades sk

B costuma utilizar espagos
privadios di forma gratulka

fem foma de comvink) para O O ] O ]

realizar minhas atividades
fishoas.

Eis corstumi whilizar aspagos
privadics pagos [utlzando

rocursos prprias) para O O O O O

raalizar minhas atividades
fighcas.

B mdo realizo nenhuma

atiwidacs Hekca, Mas gostart ] ] O o o

T LW S P 50,

Eis ndo nealizo nanhuma

atiwidads fishca & ndo femka

IriRPe s @ TaT L SSpaln D D D D D
para s,

B o pdatdta s iy Q O Q O O

A At O eeercicins Tiskoos

nio & uma prioidade par ] O ] o O

(11

2. Caso queirs deivar algum comentario acerca de suas praticas fizicas de salde, utilize o espaco abaixn.

Ireina 2 esposta
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3. Mesta bloco, vamos tratar de suas pra:msdesa.&dennﬂ,mh'emmédaperﬁahuniﬂm para a realizacio de
autocuidados com sua salde emoconal. *

Tonalmanine falso Parcialmeres falso u:hln e Farcialmante verdaders  Totalnanoe verdacain

B COSTUMG MeSanar um

0 O O O O O
paroabar minha respiraco

Eu ndor COSTUMG: REEErvar um

Damipes do e dia para

*3panac" apvaziar 3 manta o O O O O O
plroetar minha respdracie

e O O O O O

bl as minhas e tas.

Eis acredien que praticas da

et i atnadacias

0 b m:!:::j:nlm:-n D D D D D
paa a sasde integral.

E importants para mim

m.ummuah D D D D O
posiges ete)

Comsacar Mk Solsre mim
MR, Sobde Prinhas

i Bas, sobes tudo qua da

eskera intarior, & rrpnqn:ann: ':' ':' ':' ':' ':'
P P o o e

beneficiar oo e M.

el

Ui il

gluhmzlgidaiim D D D D D
EmiChonal.

Conkagn @ equants cspadas

it fepaiec 8 s @) O O 9 O
ErmiCinal.

4. Caso queira deixar algum comentario acerca de suas praticas de cuidado mental/'emodional, utilize o espago abaixo.

Iresira s Pesposta
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5. Maste Ultima bloco, vamas abordar suas praticas de consdencia alimentzr, sobre 2 forma como voos se alimenta, panca & 52 comporta
aoerca dos dimentos que fazem parte da sua vida

Totadmante tudso Parcialments falsn mn:;:ruﬁrsm Fardladmants verdaderns  Totalrents verdadedns

& minha alirmsniagho &

SEMFRE pansada pam fer ) O ) ) O

dfferentes qrupcs almantans.

Ma maior pame 9o tempa, a

minha almenizgho & pansada ) O ) O O

P T vk da @ sauddse.

B sl escalhar bam of

dimenios que vou consumin g D l.':l D G D

ofarecar & minka tamilia

B sampre anconir

ihmortoc o slmaniagzs O O O ) )
Sk vl

As informacdes sobew

i it @ pa e ma O O O O 0

TN o ComD po.
B acrinditg qus "Cormear B
i in”,
Simertos sasdivel 20 O O O O O

Cafog.

A alimanitagan & wea dac

misc e proocpacnes O O O O O
e O 0 o 0 ®

6. Woce tem o habito de usar aplicativos de audic?
(Spatify, Deszer, YouTubs Music ) *

l:ISrn
() maa

7. Caso queira deikar algum comentaric acerca de suas praticas alimentarss, utilize o espaco abaixo.

Iresina o resposta
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