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1 INTRODUÇÃO 

O Projeto “Peso Saudável: Hábitos Saudáveis Geram Qualidade de Vida” 
constitui uma proposta de intervenção em saúde voltada aos servidores da 
Secretaria de Estado da Educação de Rondônia (SEDUC/RO), com enfoque na 
promoção da saúde, prevenção de doenças crônicas não transmissíveis e incentivo 
à adoção de hábitos de vida mais saudáveis. 

A iniciativa será desenvolvida por meio de ações educativas e orientativas 
conduzidas por profissionais das áreas de Nutrologia, Psicologia e Educação 
Física, buscando proporcionar aos participantes informações e estratégias que 
contribuam para a adoção de hábitos alimentares adequados, mudanças 
comportamentais e fortalecimento do equilíbrio emocional. 

O excesso de peso e a obesidade constituem importantes problemas de saúde 
pública e estão associados ao aumento do risco de desenvolvimento de doenças 
crônicas, como diabetes mellitus tipo 2, hipertensão arterial, doenças 
cardiovasculares e outras alterações metabólicas. Além dos impactos na saúde 
individual, essas condições podem repercutir na qualidade de vida, no bem-estar e 
na capacidade funcional dos indivíduos. 

No contexto laboral, a promoção da saúde e a prevenção de fatores de risco 
relacionados ao excesso de peso e aos hábitos alimentares inadequados podem 
contribuir para a melhoria do bem-estar dos servidores, favorecendo ambientes de 
trabalho mais saudáveis e a adoção de práticas de autocuidado. 

Em 2026, o projeto será desenvolvido em três encontros, distribuídos entre os 
meses de outubro e novembro, com o objetivo de estimular mudanças de 
comportamento relacionadas à alimentação e ao cuidado com a saúde emocional, 
fortalecendo a autonomia dos servidores na construção de hábitos que favoreçam 
uma melhor qualidade de vida. 

 

2 JUSTIFICATIVA 

Nas últimas décadas, observa-se uma importante mudança no perfil nutricional da 
população brasileira, caracterizada pela redução da ocorrência de desnutrição e, 
paralelamente, pelo crescimento da prevalência de sobrepeso e obesidade. 

A obesidade é reconhecida como uma doença crônica e multifatorial, relacionada à 
interação de fatores biológicos, genéticos, ambientais, sociais, culturais, 
comportamentais e psicológicos. Sua ocorrência pode aumentar o risco de diversas 
outras condições de saúde, incluindo diabetes mellitus tipo 2, hipertensão arterial, 
doenças cardiovasculares e outras alterações metabólicas. 
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Além dos fatores relacionados à alimentação, aspectos comportamentais e 
emocionais podem influenciar os hábitos alimentares e a relação do indivíduo com a 
alimentação, reforçando a importância de uma abordagem integral da saúde. 

Nesse contexto, ações de promoção da saúde no ambiente de trabalho tornam-se 
relevantes, especialmente quando desenvolvidas de forma multidisciplinar e voltadas 
à conscientização, à prevenção e à autonomia dos trabalhadores. 

A promoção da saúde está relacionada a um conjunto de fatores determinantes e 
condicionantes que envolvem aspectos sociais, econômicos, ambientais, culturais, 
comportamentais e biológicos. Dessa forma, o cuidado com a saúde deve 
ultrapassar a perspectiva exclusivamente curativa, contemplando também ações de 
promoção, prevenção e educação em saúde. 

Considerando essa perspectiva, a Secretaria de Estado da Educação de Rondônia, 
por meio da Gerência de Saúde e Segurança Ocupacional (GSSO), propõe o 
desenvolvimento do Projeto “Peso Saudável: Hábitos Saudáveis Geram 
Qualidade de Vida”, como uma ação de cuidado e valorização dos servidores. 

A proposta busca oferecer informações qualificadas e estimular mudanças 
sustentáveis nos hábitos de vida, contemplando principalmente alimentação 
adequada e atenção à saúde emocional. A atuação integrada entre profissionais de 
diferentes áreas permitirá uma abordagem mais ampla, considerando os aspectos 
nutricionais, psicológicos e comportamentais envolvidos na promoção da saúde. 

Assim, o projeto pretende contribuir para a melhoria da qualidade de vida dos 
servidores, fortalecendo a cultura de prevenção, autocuidado e promoção da saúde 
no ambiente de trabalho. 

 

3 OBJETIVOS 

3.1 Objetivo Geral 

Promover a adoção de hábitos de vida saudáveis entre os servidores da Secretaria 
de Estado da Educação de Rondônia, por meio de ações educativas e orientativas 
relacionadas à alimentação adequada, à mudança de hábitos e ao cuidado com a 
saúde emocional. 

3.2 Objetivos Específicos 

• Promover conhecimentos sobre alimentação adequada e equilibrada, 
incentivando escolhas alimentares mais saudáveis; 

• Sensibilizar os servidores quanto aos fatores de risco associados ao excesso 
de peso e à obesidade; 
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• Contribuir para a prevenção de doenças crônicas não transmissíveis 
relacionadas aos hábitos de vida; 

• Promover a reflexão sobre os aspectos emocionais e comportamentais 
relacionados à alimentação e ao processo de mudança de hábitos; 

• Incentivar práticas de autocuidado e promoção da saúde; 
• Estimular mudanças de comportamento que possam ser mantidas após o 

encerramento do projeto; 
• Contribuir para a melhoria da qualidade de vida e do bem-estar dos 

servidores. 

 

4 RESULTADOS ESPERADOS 

Espera-se, ao final do projeto: 

• Ampliação do conhecimento dos servidores sobre alimentação adequada e 
hábitos de vida saudáveis; 

• Maior conscientização sobre os riscos associados ao excesso de peso, à 
obesidade e aos hábitos alimentares inadequados; 

• Estímulo à adoção de hábitos alimentares mais saudáveis; 
• Maior atenção aos aspectos emocionais relacionados aos hábitos de vida e à 

alimentação; 
• Fortalecimento das práticas de autocuidado e prevenção em saúde; 
• Melhoria da percepção dos participantes quanto à qualidade de vida e ao 

bem-estar; 
• Estímulo à continuidade dos hábitos saudáveis após o término do projeto; 
• Fortalecimento das ações de promoção da saúde desenvolvidas pela GSSO 

junto aos servidores da SEDUC/RO. 

 

5 METODOLOGIA 

O Projeto “Peso Saudável: Hábitos Saudáveis Geram Qualidade de Vida” será 
desenvolvido na modalidade on-line, contemplando três encontros, a serem 
realizados nos dias 23 de outubro, 29 de outubro e 11 de novembro de 2026, com 
a participação de servidores da Secretaria de Estado da Educação de Rondônia 
(SEDUC/RO). 

As atividades serão desenvolvidas pela Gerência de Saúde e Segurança 
Ocupacional (GSSO), com a participação de profissionais colaboradores das áreas 
de Nutrologia, Psicologia e Educação Física, proporcionando aos participantes 
uma abordagem multidisciplinar sobre alimentação saudável, excesso de peso, 
mudança de hábitos, comportamento e saúde emocional. 
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A metodologia será organizada em três momentos: orientação sobre saúde e 
alimentação, abordagem dos aspectos emocionais e comportamentais e, por 
fim, encerramento e avaliação da ação. 

5.1 Primeiro Encontro – Palestra - 23 de outubro de 2026 

5.2 Segundo Encontro – Palestra - 29 de outubro de 2026 

5.3 Terceiro Encontro – Feedback e Encerramento – 11 de novembro de 2026 

O terceiro encontro será destinado exclusivamente ao encerramento do Projeto 
“Peso Saudável: Hábitos Saudáveis Geram Qualidade de Vida”, não sendo 
prevista, neste momento, a realização de nova palestra temática. 

A atividade terá como objetivo proporcionar um momento de integração, reflexão e 
avaliação da experiência dos participantes ao longo do projeto, contemplando: 

• acolhimento e interação com os participantes; 
• retomada dos principais conteúdos trabalhados durante o projeto; 
• espaço para manifestação dos participantes sobre a experiência vivenciada; 
• aplicação de instrumento de avaliação e feedback; 
• levantamento das principais dificuldades e aprendizados; 
• incentivo à continuidade dos hábitos saudáveis após o encerramento do 

projeto; 
• apresentação dos resultados preliminares, quando possível; 
• encerramento oficial da ação. 

 

 

5.4 Etapas de Execução 

Para a realização do projeto, serão desenvolvidas as seguintes etapas: 

1. Articulação e formalização da participação dos profissionais colaboradores; 
2. Divulgação do projeto aos servidores da SEDUC/RO por meio dos canais 

institucionais; 
3. Realização das inscrições dos servidores interessados; 
4. Organização e preparação dos conteúdos e materiais das atividades; 
5. Realização do primeiro encontro, em 23/10/2026. 
6. Realização do segundo encontro, em 29/10/2026. 
7. Realização do terceiro encontro e encerramento, em 11/11/2026; 
8. Aplicação de instrumento de avaliação e coleta de feedback dos participantes; 
9. Organização e análise dos dados de participação e avaliação; 
10. Elaboração de relatório final com os resultados obtidos e os registros das 

atividades realizadas. 
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As atividades terão caráter educativo, preventivo e de promoção da saúde, não 
substituindo acompanhamento médico, nutricional ou psicológico individualizado 
quando este se fizer necessário. 

 

6 CRONOGRAMA 

Data Atividade 

23/10/2026 : Abertura e 1ª Palestra. 

29/10/2026 : 2ª Palestra. 

11/11/2026 : Feedback, avaliação e encerramento. 

 

7 RECURSOS 

7.1 Recursos Humanos 

• Equipe da Gerência de Saúde e Segurança Ocupacional (GSSO); 
• Equipe de Saúde Ocupacional, quando pertinente; 
• Profissionais colaboradores das áreas de Nutrologia e Psicologia; 
• Demais profissionais que eventualmente venham a contribuir com as 

atividades do projeto. 

 

7.2 Recursos Materiais e Tecnológicos 

Para a execução das atividades serão utilizados, prioritariamente: 

• Plataforma de videoconferência; 
• Computador e equipamentos audiovisuais; 
• Internet; 
• Formulários eletrônicos para inscrição e avaliação; 
• Materiais digitais de divulgação e orientação; 
• Aplicativo ou ferramenta de comunicação para interação com os participantes, 

quando necessário. 

 

8 INSCRIÇÃO E PARTICIPAÇÃO 

A participação no Projeto Peso Saudável: Hábitos Saudáveis Geram Qualidade 
de Vida será realizada mediante inscrição prévia, por meio de formulário eletrônico 
disponibilizado pela Gerência de Saúde e Segurança Ocupacional (GSSO/SEDUC). 
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A inscrição será realizada por meio da plataforma Google Forms, mediante 
preenchimento das informações solicitadas no formulário, necessárias para o 
cadastro e organização dos participantes. O período de inscrição será de 
01/10/2026 a 16/10/2026. Para realizar a inscrição, acesse o formulário por meio do 
link: (https://forms.gle/NwheW4VxYhJSXHFs7). 

Após a realização da inscrição, os participantes serão inseridos em um grupo de 
WhatsApp, que será utilizado para o compartilhamento de informações, orientações, 
avisos e atualizações referentes às ações e aos encontros do projeto. 

A inscrição no formulário representa o interesse do servidor em participar das 
atividades propostas, sendo recomendada a participação nos encontros 
programados para melhor aproveitamento das ações desenvolvidas no projeto. 

9 AVALIAÇÃO 

A avaliação do projeto será realizada por meio do acompanhamento da participação 
dos servidores e da aplicação de instrumento de avaliação, considerando aspectos 
como: 

• Número de servidores inscritos e participantes; 
• Participação nas atividades propostas; 
• Avaliação das palestras e dos profissionais; 
• Percepção dos participantes sobre os conhecimentos adquiridos; 
• Percepção quanto à motivação para adoção de hábitos mais saudáveis; 
• Principais dificuldades relatadas pelos participantes; 
• Sugestões para futuras edições do projeto. 

 

Os dados obtidos serão organizados e analisados pela equipe responsável, 
subsidiando a elaboração do relatório final e o planejamento de futuras ações de 
promoção da saúde. 

 

10 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

O Projeto “Peso Saudável: Hábitos Saudáveis Geram Qualidade de Vida” 
constitui uma estratégia de promoção da saúde e prevenção de agravos, 
fundamentada na educação em saúde e na atuação multidisciplinar. 

Por meio da integração entre orientações relacionadas à alimentação, aos aspectos 
comportamentais e à saúde emocional, pretende-se estimular os servidores a 
desenvolverem maior autonomia no cuidado com a própria saúde, favorecendo a 
adoção de hábitos sustentáveis e compatíveis com uma melhor qualidade de vida. 

A iniciativa também se alinha às ações desenvolvidas pela Gerência de Saúde e 
Segurança Ocupacional no âmbito da promoção da saúde do servidor, fortalecendo  

https://forms.gle/NwheW4VxYhJSXHFs7
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a perspectiva de um ambiente de trabalho que valorize o bem-estar, a prevenção e a 
qualidade de vida. 
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