s

S‘ SPLS
| OLA |
; st | LITERACIA EM SAUDE

L, Bessie = smmmemmeTmiE T

Direcao-Geral da Educacao
Literacia em saude: O corpo como
um todo

Cristina Vaz de Almeida
Presidente da Sociedade Portuguesa de Literacia em Saude
19 de outubro 2022



Cerimonia de entrega de
Selo de Escola saudavel

Cristina Vaz de Almeida
19 de outubro 2022

| elo ':
| OLA |
audavel |

ol sy o




CRISTINA VAZ DE ALMEIDA LITERACIA EM SAUDE -

ESCOLAS ORGANIZACOES SAUDE

(2011- 2022)

ASSOCIAQOES

CENTRO
HOSPITALAR
DE LISBOA

CENTRAL EPE

CENTRO

HOSPITALAR

' Nntro Hospitalar do =
Smege e Sousa, E.RPE. §

BAIXO VOUGA
-INST\TUTO SUPERIOR DE, .J]n' ‘\lX . ()\J I\
CIENCIAS SOCIAIS E POLITICAS

UNIVERSIDADE

CATOLICA
PORTUGUESA

-
,—' - \ >
Escola Supenor de Saude
CRUZ VERMELHA PORTUGUESA

FACULDADE DE MEDICINA
F M UNIVERSIDADE DO PORTO

9

CENTRO HOSPITALAR

POVOA DE VARZIM  VILA DO CONDE EPE

; CENTRO HOSPITALAR
EUNIVERSITARIO
DECOIMBRA

[APORTO

FE

FACULDADE DE ECONOMIA
UNIVERSIDADE DO PORTO

“HAL (,

h"o
o
:ao
F
<

HRS

ESCOLA SUPERIOR DE : e
TECNOLOGIA DA SAUDE §, e ' a Lgarve rowas
DE LISBOA o # Ministério da Salde BIREERE 2 wosPITAL
) \
REREN DESDE 1902
f;f-ﬁé STITUTO DE HIGIENE £ "‘: HO:I'::::I :: Oliveira @G
B > MEDICINA TROPICAL k
%‘"; UNIVERSIDADE NOVA DE LISBOA UIMARAES... ey
Eeoola Suver —_ - AUDE
de Enfermagem _’_44—/ FAMILIAR p— a
de Lisboa - $.J0AD DO ESTORIL o it

W
;)@
Int

W(( fg‘zﬁ?:?‘;?mﬁ ven f

Delegagéo de Evora da APMGF

a®
f'

apmgf

AEEEMC - Associagdo de Enfermeiros Especialistas em Enfermagem
Médico-Cirurgica

|I JORNADAS
x APDIS i,
RS Coo £ et N e,
20-22 ABRIL 2016 UNIVERSIDADE DE COIMERA § "o -J'(.
L ",
g o0 @s. =
: @ " ¢
: @ :
2 ~
vellue g g @ &£
for health =, @l &
eolab ~= ’
r ~

ASSOCIAGAO CIENTIFICA DOS ENFERMEIROS

eaman
1ENCONTR
g%%?’iléi ONAL I SAUDE M
SAUDE MENTAL
POSITIVA
= ~ ~
ENCONTRO INTERNACIONAL DF LITERAGIA € SAUDE MENTAL
POSITIVA

* K % —~
E A* —~— .
ESCOLA PROFISSIONAL DE IMAGEM : t cedro,associacao
* o ¥ centro de empoderamento 2.0

conhecimento, igualdade, cultura e paz

.

L

EATRO K WELLBEING
@cog A MANG UALDE | !«@ Centro Social Interparoquial de Santarém SU M M IT

cristina vaz de almeida - literacia em saude -
2022

RESPONSABILIDADE
SOCIAL

elo

OLA
audavel

]
_1é

LIGA PORTUGUESA
CONTRA O CANCRO

NUCLEO REGIONAL DO NORTE




Agradecimento pelo convite

*Professora Isabel Lopes

*Professora Dina Paulino
Direcao de Servicos de Projetos Educativos - DGE

DIRECAO-GERAL DA EDUCACAO 0 segmch, | e G



E unesco

Her EDUCATION
IS OUR FUTURE

7

A promocao da literacia em
saude é fundamental para a
participacao ativa e
informada na saude e nos
cuidados de saude

A genese da literacia em ¥

saude come¢ou na
educacao |

Coulter A, Ellins J. (2006). Patient-focussed interventions.
A review of the evidence. London: Picker Institute Europe.



Perceber o ser humano deve

integrar a soma de todas as
suas interacoes '

* BIOLOGICAS
« PSICOLOGICAS E EMOCIONAIS
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Mudamos ao longo da vida
Biologia
Psicologia

Socialmente

TR




 E mais do que SAUDE
- BEM-ESTAR

- FISICO

- PSICOLOGICO

- SOCIAL
- ESPIRITUAL

WHO 1998; 2013

Psicologia Positiva 2021 - Cristina Vaz de Almeida



Estilos de vida mfluenmam O hosso bem-estar
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COMO FUNCIONAMOS?




Temos de reconhecer a Orgamzagao do cérebro

CAMADA 1:

Parte mais antiga, faza
mediacdo das funcoes
automaticas e

regulatorias
(se a temperatura do corpo cai,
ela percebe e envia estimulos
aos musculos para tremerem; se | '
o nivel de glicose cai, produz a '
fome)

CEREBRO REPTILIANO

CAMADA 3:

Neocortex. relacionada

com cogni¢cao, memoria,
armazenamento sensorial,
filosofia, contemplacao.

Ex. Se nos sentimos mal ou
desprezados, estas regioes
estimulam acamada 1 e
produzem um desejo por
comida ou compras

reconfortante. A camada 3 influenciaa2eale

coloca-as em cena.
Sapolsky, 2018, p. 31 - 32.

Sapolsky, 2018, p. 31 - 32.
A imagem de Autor Desconhecido esta

licenciada ao abrigo da CC BY-SA, 12


https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

A organizacao do cérebro

SISTEMA SISTEMA
NERVOSO NERVOSO
SIMPATICO e AN PARASIMPATICO
Comanda a reacao do
| corpo a circunstancias Lida com estados

estimulantes
produzindo a
resposta “luta ou
fuga” (fight or flight).

Acelera o coracao.
_ :

calmos ou
vegetativos,
Desacelera o coracao



https://pt.wikiquote.org/wiki/C%C3%A9rebro
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

A organizacao do céreb

LADO ESQUERDO
VERBAL L Hemisfério
PENSAMENTO ”em'sf‘;“ Direito:
- esquerao: -~
ANALITICO ANZLI’TICO INTUIGAO E
CRIATIVIDADE
SEQUENCIA ORDENADA SISTEMA 2 SISTEMA 1
RACIONAL
CUIDADOSO
PLANEADOR
MATEMATICA
LOGICO

DOMINANTE
O QUE TOMA AS
DECISOEs

O

LADO DIREITO
NAO VERBAL
INTUICAO
PECEPCAO HOLISTICA
EMOCIONAL
IMPULSO
AVENTUREIRO
IMAGINACAO
ARTISTICO

Michio kaku, 2014, p.64; Sapolsky, 2018, p. 36;
A imagem de Autor Desconhecido esta licenciada ao

abrigo da CC BY-SA,

cristina vaz de almeida - literacia em saude - 2020
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Psicologia Positiva 2021 - Cristina Vaz de Almeida

O nosso cérebro recolhe
informacao através de

processamento
pré-atento de

pistas visuais no
ambiente.

Inconscientemente

de segundos.

O nosso olho é naturalmente
atraido para as variacoes

A BUSINESS GUIDE
TO VISUAL
COMMUNICATION
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Ha dois principais sistemas cerebrais
gue sao considerados fundamentais
no comportamento humano:

1. A abordagem da recompensa,

a busca do prazer)
2. E os sistemas de

perda/prevencao da dor

|

(Breiter et al, 2015; Damasit
2018)



S50 ha aprendizagem intrinseca se unirmos fatores racionais aos
emocionais (Breiter et al, 2015; Damasio, 2020; Kahneman, 2012;
Sapolsky, 201/8)

_ RECOMPENSA/
ATENCAO
PERDA/DOR
\ A /
] \ *
MEMORIA < > PERCEPCAO

< R

Psicologia Positiva 2021 - Cristina Vaz de Almeida 17




TOMADA
DE

* Os seres humanos DECISAO

tomam decisoes
num plano mental

superior, depois de @
terem filtrado as

diferentes informacoes
fornecidas pelos

sentidos.

(Michio Kaku, 2014, p.61) @

cristina vaz de almeida - literacia em saude - 2020 18




Pensamento intuitivo versus sistematico

Tendo em conta a disponibilidade
de tempo de processamento que
tém nas suas vidas do dia a dia,

as pessoas alternam entre os dois
modos de usar o

pensamento analitico

Greene, J. D., Nystrom, L. E., Engell, A. D., Darley, J. M. & Cohen, J. D. The Neural Ba
Greene, J. D., Sommerville, R. B., Nystrom, L. E., Darley, J. M. & Cohen, J. D. An fMR




Pensamento intuitivo versus sistematico

e Estudos mostram que, na presenca de
pressao de tempo, as pessoas usam
sistematicamente de
tomada de decisao, muitas vezes
provocando resultados mais catastroficos.

e E por isso que o Ll EM IR

SILEENIEE em que as pessoas

enfrentam “dilemas morais” podem
influenciar fortemente os resultados dessas

decisoes.

Greene, J. D., Nystrom, L. E., Engell, A. D., Darley, J. M. & Cohen, J. D. The Neural Bases of Cognitive Conflict and
Greene, J. D., Sommerville, R. B., Nystrom, L. E., Darley, J. M. & Cohen, J. D. An fMRI Investigat




Perspetiva pessoal

e A teoria da racionalidade limitada afirma

racional
Sk decisOoes das pessoas sao

influenciadas pelas:

emocional

Simon, H. A. Theories of bounded rationality. Decision and Organization 1, 161-176 (1972).
March, J. G. Bounded Rationality, Ambiguity, and the Engineering of Choice. The Bell Journal of Economics 9, 58
Kahneman, D. Maps of Bounded Rationality: Psychology for Behavioral Economics. The American Economic Re



Perspetiva pessoal

Quando temos IUERER P LIEIR
(]S ETER temos tendéncia para

desencadear um pensamento

analitico, enquanto que...

Quando temos (S UERN L EIRS

tendemos a ter um pensamento mais

intuitivo Para resultar em

comportamentos de auto preservacao, Porque
nos queremos proteger ou proteger quem

Simg,qsﬁi.tﬁmesoo bounded rationality. Decision and Organization 1, 161-176 (1972).
March, J. G. Bounded Rationality, Ambiguity, and the Engineering of Choice. The Bell Journal of Economics 9, 587
Kahneman, D. Maps of Bounded Rationality: Psychology for Behavioral Economics. The American Economic Revie



Preconceitos na tomada de deciséo
O problema do autocarro. O que fariam?

Um experimento mental: Um individuo, confrontado com uma situacao
critica de um autocarro prestes a atropelar cinco pessoas idosas em
final de vida, deve escolher entre:

1 — Salvar o motorista com 22 anos?

2 — Sacrificar o motorista para salvar as cinco pessoas
muito idosas na estrada?



Preconceitos na tomada de decisdo
O problema do autocarro

O que escolheriam?

O motorista poderia desviar o autocarro mas:

1 — Mataria as 5 pessoas idosas, entre as quais o seu pai;
2 — Mataria apenas uma mulher na estrada.



OS RISCOS




* A saude mental comec¢a no
utero da mae

* As pessoas estao expostas a
fatores de risco de
deméncia ao longo da sua
vida, com a base da sua
saude cerebral estabelecida
logo no utero (WHO, 2022).

Optimizing brain health across the life course: WHO position paper. G
(https://apps.who.int/iris/ handle/10665/361251, accessed 9 August




Influencia dos Fatores
ambientais

* As pessoas que tém um
historial de exposicao a stress
de vida precoce com abusos,
violéncia doméstica e
psicopatologia dos pais, sao
mais propensos a usar drogas
e tornar-se dependentes de
adicoes.

Horn S (2022) Advances in Clinical Translational and Translational
No. 8: 249.
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Estudos mostraram que o
tabagismo CBZ
significativamente associado
ao nivel de privacao da
vizinhanca/relacao, apods levar
em conta as caracteristicas
individuais

(Duncan, Jones e Moon 1999;
Kleinschmidt, Hills e Elliot 1995).



https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/j.1475-6773.2003.00198.x#b47%20#b89
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/j.1475-6773.2003.00198.x#b47%20#b89

Preparamos hoje o que pode acontecer amanha

Reduc¢ao do risco de deméncia

Ha 12 fatores de risco potencialmente modificaveis ao longo da vida
util, que representam até 40% dos casos de deméncia em todo o
mundo. E comecam cedo.

Muitos dos [EL{]f=cRe [2R g e dpara a deméncia s3o também os das

NCDs (doencas nao comunicaveis), o uso de determinados
medicamentos, falta de sono e infe¢oes

A integracao eficaz da reducao do risco de deméncia em programas
como a cessacao do tabaco, a prevencao de doencas cardiovasculares
e a nutricao € uma importante estratégia de saude publica.

WHO. (2022). A blueprint for dementia research. Geneva: World Health Organization. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.



Convivencia é essencial

* Estad agora bem estabelecida Aumentar a nossa rede

a associacao entre a fraca ou social
ma saude social e o risco de
declinio cognitivo ou
demeéncia incidente.

* Pequena rede social

* Interagoes sociais pouco Ter mais apoio social
frequentes

* Pouco apoio social

Interagir socialmente

Penninkilampi R, Casey AN, Singh MF, Brodaty H. The association between social engagement, loneliness, and risk

of dementia: A systematic review and metaanalysis. J Alzheimers Dis. 2018;66:1619-33 (doi: 10.3233/jad-180439).



Convivéncia é essencial

Aumentar a nossa rede
social

Interagir socialmente

Ter mais apoio social

daty H./,The association between social engagement, loneliness, and risk

ndlysis. J Alzheimers Dis. 2018;66:1619-33 (doi: 10.3233/jad-180439).



OS CAMINHOS E SOLUCOES




O que nos faz ter maior bem-estar?
Selo “Escola Saudavel

 Selo ira premiar as escolas que privilegiem, no seu quotidiano, a

da comunidade
educativa. Reconhecera o mérito dos agrupamentos de
escolas/escolas que, através das suas praticas, tém vindo a

contribuir para a
saudaveis, envolvendo
criando uma

escolas potenciadoras do
de criancas, jovens e adultos saudaveis.

Referenciara as

https://www.dge.mec.pt/noticias/educacao-saude/selo-escola-
saudavel



ATIVACAO

Ha muitas definicdes, mas
parece-nos que a energia do
corpo, da mente e da cognicao,
assim como da expressao
comunicativa sao essenciais no
conceito.
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* Mudamos quando acreditamos que
mudar é melhor do que estar no
mesmo sitio

A mudanca é mais facil guando nao
da trabalho ou é simples

* Mudamos por passos que
compreendemos. Saber qual o
caminho a percorrer, é essencial.
Ensina-me a dar o passo certo para
a minha saude.




O gue torna uma escola

saudavel?

* Educacao motivadora
* Alimentacao

* Seguranca dos espacos
 Exercicio ao ar livre

* Convivéncia /relacoes
* Alegria e bem-estar




A escola faz bem a saude: As perguntas certas

Perguntas fechadas aceleram as coisas.
* “Estas bem?”
* Sim ou N3o: “Deve ser verde?”

* Escolha forcada: “Deve ser verde ou
azul?”

Perguntas abertas dao mais tempo para
falar

* “O que posso fazer por ti?
e “Qual deve ser a cor?”

* "Com o que deveria parecer isto que
estamos a fazer?"




* As boas praticas no dia-a-dia
comegam por pequenos
gestos e acoes

 Fazer uma vez nao é dificil

Como mantemos o
comportamento?
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VIGOREXIA

b & 1 o o‘
COMPORTAMENTOS
OBSSESSIVOS
QUERER PERTENCER
AO GRUPO

- —

Stress e ansiedade
para ir ao encontro
do que
consideramos Ser o
“padrao social”
melhor




_ .§@

STAO DE EMOGOES ™ %

W -Yautoconsciéncial=x ¢t
associada a uma melhor
saude psicossocial (eu sei o eu sei o que

que Sou e sei 0 que sinto) sou e sei o que

“n . , sinto
¥ Yconsciencia dos outros 53¢

associada a melhores
relacoes e competéncias para
comunicar construtivamente
(eu conhego os outros e sei o0
que sao e sentem).

Allemand, M., A.E. St
social competencie

Santé publique France / Les compétences >-E. Fine, Emotion K
. Ty . adolescence: A met
psychosociales : un référentiel pour un
, . N . Brackett, M.A., et a
déploiement auprés des enfants et des jeunes / competence with t

2012.22(2): p. 218



O nosso comportamento em saude

/ LITERACIA EM SAUDE \
D SO

escobrir como acionar o nos
processo de AUTOREGULACAO
Com afirmacoes
Eu hoje vou fazer uma caminhada,

A atividade fisica é sempre promotora de ou nadar, ou estar com os meus

bem-estar. amigos, nem que sejam 10

* Andar junto de espacos de natureza minutos, ... mesmo que me apeteca

* Correr, Nadar, andar de bicicleta atirar-me para o sofa e fiar a ler as
X mensagens do Instagram ou dar

e Jogar a bola

. p : uma vista de olhos de 2 horas pelo
assear com amigos... \ TIK TOK /

Simon, H. A. Theories of bounded rationality. Decision and Organization 1, 161-176 (1972).
March, J. G. Bounded Rationality, Ambiguity, and the Engineering of Choice. The Bell Journal of Economics 9, 587-608 (1978).
Kahneman, D. Maps of Bounded Rationality: Psychology for Behavioral Economics. The American Economic Review 93, 1449-1475 (2003).




A escola faz bem a saude quando faz ponte com a familia

Programa de Refor¢o das Familias e
competéncias parentais (em Franga,
2021-22) demonstraram beneficios « Aumento do empenho e

4+ Sucesso educativo e social

significativos para a saude

desempenho académico

* Reducdo do uso de substincias psicoativas * Melhoria do clima escolar

¢ Reduc¢ido de comportamentos violentos e Melhor inclusao social

* Redug¢ao de comportamentos de risco em geral; o Diminuigﬁo do

 Reduc3o do sofrimento psicolégico, de problemas comportamento delinquente

comportamentais

* Redugao de perturbacgoes depressivas de ansiedade)



A intencdo gera comportamento saude

Teoria da Autodeterminacao (Deci &
Ryan, 1998, 2000).




MOTIVACAO

Inspira¢ao, intencao
para a acao, emo¢ao

Saber que tenho de
racionalizar, para
além da emocao

DIMENSOES PARA A

MUDANCA DE
COMPORTAMENTO




Informacao nova

A aquisicao de informacao totalmente
nova tende a ser mais facil do que a

correcao de conhecimento preexistente.

Okun MA, Rice GE. (2001).The effects of personal relevance of topic and

. information type on older adults’ accurate recall of written medical

passages about osteoarthritis. J Aging Health 2001;13:410-29



BOAS PRATICAS NA EDUCACAO




[ Ambientes favoraveis ao desenvolvimento psicossocial e saude }

Fungoes Competéncias
executivas comunicativas
4 N [ I
Competéncias COGNITIVAS Competéncias SOCIAIS
Consciéncia de si, tomar decisoes Comunicar de forma construtiva;
construtivas; capacidade de Desenvolver relagbes construtivas;
autocontrolo resolver problemas
\ U\ )

Competéncias EMOCIONAIS
Ter consciéncia das emogoes e do stress;
Regular as emocgdes; Gerir o seu stress

Relagoes
construtivas

Bem-estar
psiquico

‘ Saude fisica,

Clima de

Sucesso
escolar

Comportamentos psiquica e social
favoraveis a

Santé publique France / Les compétences ,
psychosociales : un référentiel pour un saude
déploiement aupres des enfants et des
jeunes / p. 13



Trés competéncias psicossociais essenciais

Sociais - permitem-lhe comunicar construtivamente,
desenvolver relacoes construtivas e resolver dificuldades

Santé publique France / Les compétences psychosociales : un référentiel pour un déploiement aupres des enfants
et des jeunes / p. 31



Que questoes préevias a colocar para levar a uma

mudanca de comportamento de forma
satisfatoria?

Motivacao + intencao de agir + satisfacao

/Competéncias: conhecimento + capacidades +
_atributos

Ve

Crencas e barreiras

/

Contexto e influenciadores

A

Cristina Vaz de Almeida - Literacia em Saude em Portuga



2004 - Voluntarios mais velhos em escolas desenvolve promoc¢ao da saude
das criancas e dos idosos

"\

O grupo “Corpo de Experiéncias” coloca Os 128 voluntarios tinham entre 60 e 86 anos.
voluntarios mais velhos em escolas publicas do No seguimento de 4-8 meses, a atividade fisica, a
ensino basico «, em fung¢des destinadas a satisfazer forca, as pessoas (a quem se pode

as necessidades das escolas e aumentar a recorrer para pedir ajuda),

atividade social, fisica e cognitiva dos voluntario . . .
’ 2 Y a atividade cognitiva e

(atividade e promocao da saude) conduz a nos participantes, em comparagao com o grupo

melhorias a curto prazo em fatores de risco de controlos.
eyl lel g i1 = 1N e efeitos positivos nos fatores
de risco intermediarios para a [[S{(4[=[¢F! ®

(deméncia) e outras morbilidades. Irq'_ ®

Fried, L. P., Carlson, M. C., Freedman, M., Frick, K. D., Glass, T. A., Hill, J., McGill, S., Rebok, G. W., Seeman, T., Tielsch, J., Wasik, B. A., & Zeger, S. (2004). A social model for
health promotion for an aging population: initial evidence on the Experience Corps model. Journal of urban health : bulletin of the New York Academy of Medicine, 81(1), 64-78.
https://doi.org/10.1093/jurban/jth094



https://doi.org/10.1093/jurban/jth094

2004 - Voluntarios mais velhos em escolas desenvolve promocao da
saude das criancas e dos idosos

A social model for health promotion for an aging population: Initial evidence on the experience corps model

Neste ensaio piloto, a atividade
fisica, cognitiva e social aumentou,
mostrando o potencial destes
grupos para melhorar a saude de
uma populacao envelhecida e
simultaneamente melhorar os
resultados educativos para as
criancas.

Fried, L. P., Carlson, M. C., Freedman, M., Frick, K. D., Glass, T. A., Hill, J., McGill, S., Rebok, G. W., Seema

health promotion for an aging population: initial evidence on the Experience Corps model. Journal of urban h
https://doi.org/10.1093/jurban/jth094



https://doi.org/10.1093/jurban/jth094

A aproximacao da escola aos Media

Combater a desinformacao

Organizar com a biblioteca
da escola, um passeio ao
exterior. Com paragens

Organizar passeios a

jornais locais ou
nacionais

simbdlicas para se conversar
sobre as varias formas de
comunicacao

Incentivar os alunos
para a realizacao de
pequenos filmes
sobre a informacao
credivel e nao
credivel

Fazer uma mostra
audiovisual sobre a
producao dos alunos.
Ofereca prémios simbdlicos

Ver filmes que

tratem os temas Convidar
da confianca e jornalistas para
da irem a escola
desinformagdo falar sobre os
temas

Criar grupos de debates entre turmas
para temas importantes para os alunos

Envolver os pais em entrevistas com
informacao sobre formas de verificar
as noticias falsas

SPLS

, ! unesco
LITERACIA EM SAUDE




Importante: A proximidade e a facilidade

* Estudo conclui que o uso dos parques
esta intimamente associado a sua
proximidade com a casa das pessoas.

* Assim, as pessoas que vivem nos lugares
proximos de um parque estao mais
ligadas a ele do que outras.

* Devido ao uso frequente por pessoas
proximas, desenvolve-se uma ligacao
entre o parque e os moradores proximos
ao longo do tempo.

Ali & Velten (2017). Relafio
Objects: An Extension offPs



A atividade
fisica @ um
forte

preditor de

bem-estar
Wirnitzer et al, 2022

(J$\) f—szieragéo Portuguesa de Ciclismo o .
w2/ 0 SEQUIDOres Segunr
TR sem. ®

No encerramento da Semana Europeia da Mobilidade e o Dia Europeu sem
Carros, recordamos que Federagao Portuguesa de Ciclismo tem colaborado
ativamente com a Direc3o-Geral da Educacado para dotar as criangas e jovens das
competéncias necessarias para pedalarem em seguranga. Os conteudos
pedagodgicos sao de acesso livre e publico. Aqui: https://Inkd.in/dJESEkvd




Um pais desenvolvido nao € um local onde os pobres tém carro.
E onde os ricos usam os transportes publicos
ou vao de bicicleta ou a pé

1AY, : Je

- !

Decisoes
conscientes
para a
saude

Literacia em | 4#
saude

publica
Protecao
publica

ambiental




DIA MUNDIAL DA ALIMENTACAO 7
OO

QUE APELOS? ~  Lang¢amento Oficial
APP HEROIS DA FRUTA
* Titulo: Herois da fruta ——= 15 OUTUBRO | 10H30 g
App . Digital

MERCADO MUNICIPAL DE ALVALADE
LISBOA ACOLHF CACA AO TESOURO MAIS SAUDAVEL DA EUROPA

Gamificacao

*Pa rceiros\ INICIATIVA PARCERIA ~ PATROCINIO APOIO
. © *
apcdi  Ecpd @ D

cmcogloperiess,,  forpeosleivng novo nordisk ~ ALVALADE | |sB0A



Orientacoes
simples, em
plain language
(linguagem
acessivel)

Orientacoes de atividades
para criancas e jovens em idade escolar 5

= Hi muitas adividades qua jurtam vircee™
VIEQUES beneficios. O jogo v geralmente cumpre todos \
45 requisitos

Criancas e adolescentes (dos 6 S
aosi7 anos) devem realizarn
* & horas por dia de atividade fisica de

moderada a vigorosa, na sua maioria

atividades que usam musculos @ ao ar

1

livre * Mealhora a saide dos ossos & do
+ 3 veres por semana fortelecer os coragio
milsculos * Paso mais saudavel

+ 3 vezes por semana atividades para * Diminui o risco de depressao
fortalecer os ossos

S

"
s * Asmobica Correr, andar
A bicideta, nadar ou jogar

Aumente gradualmente as atividades * Fortalecer os misculos:
fisicas agradéveiz Grmtu:_a,t‘q:ararmrasuu
Jovens que seguam as orientagbes: barras, ioga g
Manter & tentar aumentar a atividade * Fortalecer os cssos: Saltar &
Ffisica corda, jogar ténis, futebol

Jovens que ulirapassam as onentagbes:
Marter o nivel de atividade, mas vanar
as atividades para reduzir o excesso de
treing ou de lesbes - #

o
L
S‘PLS SOCIEDADE PORTUGUESA DE LITERACIA EM SAUDE

wuw.splspartuaal. gt
LITERACIA EM SAUDE hﬁa&mmmn&?ﬂlmm
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EUROPEAN

.I"f %\ HEALTH FORLIM
)

5 [ Simulators, VR and Al
reduce need for ‘on the job’

. training y shift to part-time and ‘in

wiork” training

GASTEIM

path leading from university
education to jobs narrows

changes in employment and

technology mean "serial’ .

| retraining common  J new accreditating on-line access to knowledge

organisations emerge
reduces need for teachers
Al shifts roles from d ord and :";':f;:'::f;?ﬁ”::ﬁ a5
1 i - I

professional to technical education crosses borders

reducing training times surviving universities have
international reach

high expectations,
demands on curative

science and health services

SOME UNCERTAIMTIES
* Will the university sector adapt or wither?
*  Will ‘big data’ change the role of universities as
research centres? If so, how? farmal but not public acceptance

= Wil people trust Al decisions about their health? that costs of ‘conventional’

Social Attitudes

+  How will knowledge-based professions — especially health care unsustainable and Education
in health - respond to disempowerment?

* Wil society become more ‘individualised” or will we increase in ‘healthy behaviour’ but
see a growth in ‘community’? big differences between social

* Wil social attitudes to migration harden or will groups in attivdes and access
migrants be accommodated into communities? Will

it be the same for national, EU and “foreign’ infotech makes [t easier fnr‘-

mierants? for some, dying early
. wugl stigma of mental ill health reduce? with co-maorbidity E"'f:rg”“?”'-" and carps to
. , udge” attitudes and
= Wil EU values concerning health be compromised? normalized behaviour
* Wil ‘nudging’ reduce unhealthy behaviour amongst
the disadvantaged? Will the state or corps be the web informs public " distrust of evidence and of
strongest ‘nudgers'? and partients about experts - supplanted by
= Will there be a public abreaction to a paternalistic hef‘lth issues, growth ‘folk’ knowledge
‘nanmny state’? Will this be induced fexploited by in patient power \.‘
conps? ! -
positive effects limited by ‘standards’ /facts related distrust of formal
wide variations in health means people can be institutions and elites to
literacy ‘reliably misinformed” | \_ to bring about change

The Realsation Collaborative
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Nudge: ou a teoria do
empurraozinho

Influenciar a escolha das pessoas
para alterar o seu comportamento
de maneira previsivel sem proibir
quaisquer opcoes ou alterar
significativamente seus incentivos
economicos.

Para contar como um
“empurrao”, a intervencao

deve ser de facil

Thaler e Sunstein (2008)



Nudge: ou a teoria do
empurraozinho

* A teoria do empurrao pressupoe que, quando
confrontadas com uma escolha, as pessoas

preferem a decisao “confortavel” e pOr iSso
optam por uma opc¢ao padrao.

* Assim, é importante [sEIfELE I EHNES S ] 8
e dentro da “zona de conforto” [fle¥ilolatl=l11de.

da tomada de decisao.

 Estas alternativas podem levar as pessoas a
alterar o comportamento, sem uma imposicao
pesada.




Nudge: ou a teoria do
empurraozinho

* Nudges nao sao ordens.

* Colocar frutas ao nivel dos olhos
conta como um empurrao.

* Proibir junk food é uma ordem e
nao é um nudge.
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_ _ Cultura
Racional, Autoregulacao

Atividade fisica &
lazer

Ciclo de Vida

V4

Motivacao, emoc¢ao

r

LITERACIA EM ‘.:.‘ Alimentacso
SAUDE
Comunidade
Habitacao
Comunicacao /\
Media ﬁ/\\ .
Organizacgoes

Acessos e uso m Contextos'e saude

® A publica

Navegacao
Educacao, Saude & Social



Rescrever a
nossa historia.
Como
gueremos ser?

O que
queremos
alcancar?
Comecar hoje!




Vamos mexer um pouco

Nao se importam de se levantarem?
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Musica . Toca a mexer.

DL

&



https://www.youtube.com/watch?v=r7Gslaa_fts

Musica . Toca a mexer.

atch?v=r7Gslaa fts



https://www.youtube.com/watch?v=r7Gslaa_fts

Musica . Toca a mexer.



https://www.youtube.com/watch?v=r7Gslaa_fts

usica . Toca a mexer.

i


https://www.youtube.com/watch?v=r7Gslaa_fts

Musica . Toca
a mexer.

https://www.youtube.com/watch?v=r7Gs \ |



https://www.youtube.com/watch?v=r7Gslaa_fts




A educacao nao transforma o mundo
A educacao muda as pessoas
As pessoas transformam o mundo

Paulo Freire



Muito obrigada
Cristina Vaz de Almeida

vazdealmeidacristina@gmail.com
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