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O PROJETO DE APLICACAO

O Projeto de Aplicagao € a disciplina certificadora dos cursos de pds-graduacao
da P6s PUCPR Digital e tem por objetivo relacionar as teorias estudadas no

decorrer do curso com a pratica profissional do estudante.

Ela tem duracao de 6 semanas e conta com 1 live e com féorum tira-duvidas,

ambos conduzidos pelo professor PUCPR responsavel pelo projeto.

Para obter a certificacao de especializacao, € imprescindivel que

o estudante curse e obtenha a aprovacao nessa disciplina.



PROPOSTA DO PROJETO

Projeto de intervencao em comportamento alimentar baseado em neurociéncia.

DESCRICAO GERAL DA PROPOSTA

Elaborar um projeto de intervencao voltado a compreensao e modificacao de um

comportamento alimentar em contexto pessoal, coletivo ou profissional. A partir da
identificacao de um padrao alimentar relevante, o estudante ira analisar os fatores que
influenciam esse comportamento (incluindo aspectos emocionais, ambientais e habitos)
e, com base nos conhecimentos adquiridos ao longo do curso, propor um plano de acao

estruturado e aplicavel.



METODOLOGIA

O estudante devera:
identificar um comportamento alimentar relevante;

analisar os fatores que influenciam esse comportamento (emocionais, ambientais,

cognitivos e comportamentais);
relacionar essa analise aos conhecimentos estudados ao longo do curso;

elaborar um plano de intervencao com metas, estratégias praticas, indicadores e prazos

(simulados);
descrever os resultados esperados no nivel de planejamento.

Nao € necessaria a implementacao pratica do plano, sendo o foco a construcao de uma
proposta estruturada, aplicavel e fundamentada.



OBJETIVO GERAL DA PROPOSTA

Avaliar a capacidade do estudante de analisar um comportamento alimentar a luz
dos conhecimentos da neurociéncia e do comportamento, e propor um plano de

Intervencao estruturado, aplicavel e coerente com os fatores que influenciam esse
comportamento.



RESULTADOS ESPERADOS

Espera-se que o estudante seja capaz de:
iIdentificar e descrever um padrao de comportamento alimentar relevante;
analisar, de forma estruturada, os fatores que influenciam esse comportamento;
Integrar conhecimentos do curso na compreensao do fendmeno;
propor um plano de acao coerente, pratico e aplicavel;

apresentar suas ideias de forma clara, organizada e alinhada as normas académicas.



OBSERVACOES

O projeto tem carater nao clinico.

Nao devem ser realizados diagnosticos ou propostas de intervencao terapéutica
especializada.

O foco esta na organizacao comportamental e na promo¢ao de mudancgas sustentaveis.

Deve-se preservar a confidencialidade de pessoas e contextos mencionados.



FEEDBACK

Se desejar, vocé podera postar uma entrega parcial ou mesmo duvidas

especificas para serem verificadas pelo professor PUCPR responsavel pelo

Projeto de Aplicacao antes da entrega final do seu projeto. Portanto, fique

atento ao prazo para essa acao. Esse envio nao sera avaliado mediante nota,
mas serve como um feedback de apolio e direcionamento elaborados pelo

professor PUCPR para o seu projeto ou duvida especifica.



DESENVOLVENDO O PROJETO

Para que vocé possa comecar a desenvolver seu Projeto de Aplicacao, sugerimos que acesse o
checklist disponivel para download, que auxiliara na coleta de informacdes, requisitos, referéncias,
pesquisas, etc. Utilize o “checklist” (disponibilizado) para checar se mapeou todos os dados e as

Informacoes necessarios para seguir adiante na elaborag¢ao do seu projeto.

Orientacao ao estudante

Chegou o momento de integrar tudo o que vocé aprendeu ao longo do curso. Neste Projeto

de Aplicacao, convidamos vocé a olhar com atencao para um comportamento alimentar (pode
ser seu, de um contexto proximo ou apenas de interesse) e compreender por que ele acontece

e como pode ser reorganizado de forma mais consciente e equilibrada. Mais do que propor
mudancas, o objetivo aqui € entender os padroes por tras do comportamento alimentar e, a partir
disso, estruturar estratégias praticas e aplicaveis no dia a dia.



DESCRICAO DA ENTREGA

Procure seguir o Modelo disponibilizado na plataforma, pois nele voce tera todas as secdes e formatacao ja
predefinidas para facilitar seu trabalho.

Ele deve ser entregue digitado em Word for Windows, fonte Times New Roman, tamanho 12, e espacamento
1,9. Seu tamanho deve ter entre 6 e 10 paginas, incluindo referéncias bibliograficas. As paginas devem estar
numeradas na parte central inferior.

Em todo o arquivo, utilize fonte Times New Roman, tamanho 12, com excec¢ao do titulo, que deve apresentar
fonte negrito, tamanho 14, com letras maiusculas, alinhamento centralizado. A pagina deve ter formatacao
em “papel tamanho A4” (297 x 210mm) e todas as margens de 3cm.

No seu trabalho, apresente os seguintes itens, organizados em secoes claras (leia os exemplos em cada
sessao para entender melhor como ficaria cada uma):



DESCRICAO DA ENTREGA

1) Titulo do projeto: Defina um titulo claro, direto e coerente com o comportamento analisado.

(Ex.: Reducao do comer emocional no periodo noturno; Estratégias para diminuir o consumo de alimentos
ultraprocessados no dia a dia; Organizacao do comportamento alimentar em rotina de alta demanda
profissional.)

2) Tema e contexto: Descreva o tema e o contexto em que o comportamento ocorre. Aqui € importante
voceé descrever onde esse comportamento acontece, com quem, em que tipo de rotina, etc.

(Ex.: Este projeto aborda o comportamento de comer por ansiedade no periodo noturno, em contexto
pessoal. O comportamento ocorre principalmente apos o trabalho, qguando ha maior cansaco e menor
estrutura de rotina. O projeto sera desenvolvido em contexto profissional, com foco na dificuldade de
manter habitos alimentares regulares durante a jornada de trabalho em escritorio.)




DESCRICAO DA ENTREGA

3) Situacao-problema: Descreva o comportamento alimentar que sera analisado.
E importante que vocé evite generalizacdes. Seja especifico.

(Ex.: Observa-se a ocorréncia frequente de episodios de comer em excesso no periodo noturno,
especialmente apos dias de maior estresse. Esses episodios envolvem consumo de alimentos altamente
palataveis, como doces e ultraprocessados. Ha dificuldade em manter uma rotina alimentar estruturada,
com longos periodos de jejum seguidos de consumo impulsivo de alimentos. O comportamento alimentar é

influenciado por estimulos ambientais constantes, como disponibilidade de snacks| SA3.1 ] no ambiente de
trabalho.)

4) Justificativa:

Expligue por que esse comportamento é relevante e merece ser analisado e transformado. Relacione com
Impactos na saude, no bem-estar ou na qualidade de vida.

(Ex.: Esse comportamento impacta diretamente o bem-estar fisico e emocional, gerando sensacao de perda
de controle e culpa apos os episodios. Além disso, contribui para a manutencao de habitos alimentares
desorganizados. A dificuldade de manter habitos alimentares consistentes compromete a qualidade de vida
e a energia ao longo do dia, afetando o desempenho profissional.)



DESCRICAO DA ENTREGA

5) Objetivo geral: Apresente, em uma frase no infinitivo, o que vocé pretende alcancar.

(Ex.: Elaborar um plano de intervencao para reduzir episodios de comer emocional no periodo noturno,
estruturar estratégias para melhorar a regularidade alimentar em rotina profissional intensa, desenvolver um
plano para reduzir o consumo de alimentos ultraprocessados no cotidiano.)

6) Analise do comportamento alimentar: Responda de forma estruturada: Aqui vocé vai explicar o
comportamento, de forma estruturada. Use as perguntas para nortear sua escrita (pode incluir mais
informacoes, se achar relevante).

® Em que situacdes esse comportamento ocorre?

® Quais fatores parecem desencadea-lo?

® Existe relacao com emocoes? Qual(is)?

e Ha influéncia do ambiente (disponibilidade, rotina, estimulos)?

® Existe repeticao de padrdes ao longo do dia ou da semana?




DESCRICAO DA ENTREGA

(Ex.: O comportamento ocorre predominantemente no periodo noturno, apos o retorno do trabalho,
sendo desencadeado principalmente pelo cansaco associado a niveis elevados de estresse ao longo do
dia. Observa-se uma relacao clara com estados emocionais, especialmente ansiedade e a hecessidade de
recompensa apos um dia exigente, o que contribui para a ocorréncia do comportamento. Aléem disso, o
ambiente exerce influéncia significativa, uma vez que ha facil acesso a alimentos altamente palataveis em
casa. Esse padrao tende a se repetir ao longo da semana, com maior intensidade as segundas e quartas-
feiras, dias percebidos como mais estressantes. De modo geral, o comportamento parece funcionar

como uma estratégia de regulacao emocional, embora esteja associado a consequéncias nhegativas
posteriormente.)



DESCRICAO DA ENTREGA

7) Fundamentacao teodrica: Utilize ao menos dois conceitos estudados no curso para explicar o
comportamento analisado. Esta sessao nao precisa ser longa, apenas bem conectada e seguida de referéncia

(autor).

Sugestoes:

® sistema de recompensa;
® habitos;

® regulacao emocional;

® compulsao;

® fome vs. saciedade;

® influéncia do ambiente alimentar.




DESCRICAO DA ENTREGA

8) Plano de acao: Aqui vocé precisa sair do abstrato e propor uma intervencao de forma concreta.

Neste plano, defina:

1. Metas.

2. Estratégias praticas.

3. Acoes concretas.

4. Acoes para situacoes desafiadoras.

5. O que fazer quando o comportamento tende a ocorrer.
6. Indicadores.

7. Como acompanhar.

8. Prazos (simulados).




DESCRICAO DA ENTREGA

(Exemplo:

Metas:

® Reduzir episodios de comer emocional de 5 para 2 vezes por semana.

® Aumentar a percepc¢ao de controle sobre o comportamento alimentar.
Estrategias:

® Organizar o ambiente alimentar (reduzir disponibilidade de ultraprocessados).
® Estabelecer rotina de refeicoes regulares.

® Criar pausa consciente antes de comer no periodo noturno.




DESCRICAO DA ENTREGA

Acoes para momentos criticos:

® Antes de comer a noite, realizar pausa de 5 minutos.

® /dentificar a emocao presente no momento.

® Utilizar estratégia alternativa (ex.: caminhar, tomar agua, respiracao).
Indicadores:

® Frequéncia semanal do comportamento.

® Percepcao de controle (autoavaliacao).

® Adesao as estratégias propostas.




DESCRICAO DA ENTREGA

Prazos:

® Semana l: observacao e registro do comportamento.
® Semanas 2 e 3: implementac¢ao das estratégias.

® Semana 4: ajuste das acoes.)
9) Resultados esperados: Descreva aqui as mudancas esperadas e aprendizados.

(Ex.: Espera-se a reducao da frequéncia dos episodios de comer emocional, bem como o aumento da
consciéncia sobre os gatilhos associados a esse comportamento. Alem disso, projeta-se uma maior
capacidade de identificar emocdes envolvidas no processo e de utilizar estratégias alternativas ao
comportamento alimentar automatico. Durante o planejamento, foi possivel compreender com mais clareza

a relacao entre emog¢oes, ambiente e comportamento alimentar, ampliando a percep¢ao sobre padrées que
anteriormente ocorriam de forma automatica.)

10) Referéncias: Seguir normas ABNT.



OBSERVACOES

Este € um espaco para compreender e reorganizar, com mails clareza, a sua relacao com a

alimentacao ou a de um contexto proximo. Utilize o projeto como uma oportunidade de olhar
para padroes muitas vezes automaticos e transforma-los em escolhas mais conscientes e
Intencionais.

Havera uma entrega parcial para feedback formativo, permitindo o aprimoramento do
trabalho antes da versao final. Aproveite esse momento para ajustar sua analise e fortalecer o
plano de acao.

O projeto tem carater nao clinico: concentre-se na compreensao do comportamento
alimentar e na proposicao de estratégias praticas. Nao realize diagndsticos nem proponha
Intervencoes terapéuticas que exijam formacao ou credenciamento especifico.



OBSERVACOES

Evite prescrever dietas, planos alimentares ou condutas nutricionais individualizadas. O foco

esta na organizacao comportamental, nos padroes de decisao e na construcao de estrategias
aplicavels ao cotidiano.

Preserve a confidencialidade ao utilizar exemplos pessoais ou de terceiros, evitando qualquer
Informacao que permita identificacao de pessoas ou instituicoes.

Utilize corretamente os conceitos estudados ao longo do curso e cite adequadamente todas
as fontes utilizadas, conforme as normas académicas.




CRITERIOS AVALIADOS

® Clareza, relevancia e consisténcia do tema, do contexto e da situacao-problema,
evidenciando um comportamento alimentar bem definido e contextualizado.

® Qualidade da analise do comportamento alimentar, demonstrando capacidade de
identificar padroes, gatilhos, influéncias emocionais e ambientais de forma estruturada.

® Uso adequado dos conceitos estudados no curso, evidenciando a capacidade de
relacionar teoria e pratica na compreensao do comportamento analisado.

® Coeréncia, qualidade e aplicabilidade do plano de acao, com estratégias claras, viaveis e
alinhadas a analise realizada.

® Clareza, organizacao e qualidade da comunicac¢ao escrita, com uso adequado da
linguagem académica.

® Postura ética, respeitando limites de atuacao, confidencialidade e o carater nao clinico
do projeto.
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