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Introducao

Traduzir ciéncia em pratica acessivel € um desafio da saude contemporanea. O Orcamento Vital € um
rastreador de habitos que organiza e monitora acoes cotidianas que favorecem o bem-estar e a saude
Integral. Baseado em fundamentos da neurociéncia, psicobiologia e psicologlia da saude, propoe-se
como ferramenta de baixo custo e aplicavel tanto no autocuidado guanto em contextos clinicos.
Objetivo

Apresentar a concepcao, a estrutura e as potencialidades do Orcamento Vital como instrumento de
autocuidado e manejo clinico, com foco em identificar habitos, avaliar adesao terapéutica e apolar uma
conducao clinica mais precisa, permitindo o.acompanhamento continuo da evolucao do paciente.
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Orcamento Vital (BodyBudget)
Figura 1- Modelo grafico intuitivo do Orcamento Vital (elaboracao prépria, 2024).

Método

O recurso surgiu de uma experiéncia pessoal de mediacao Nno processo de recuperacao da saude de
um familiar e fol posteriormente sistematizado em formato grafico. Sua construcao fundamentou-se
em revisao narrativa de literatura, gue sustenta os beneficios individuals das praticas selecionadas. De

forma exploratoria, o Orcamento Vital fol compartilhado com adultos, qgue demonstraram interesse e
adesao espontanea.

Resultados

O Orcamento Vital redne 13 praticas simples e cientificamente respaldadas, como exposicao a luz
natural, hidratacao, pratica de gratidao, sono regular, leitura, escrita expressiva e atividade fisica leve.

Relatos espontaneos de usuarios indicaram mailor clareza na compreensao dos proprios habitos,
aumento da motivacao e continuidade das praticas.

Conclusao

O Orcamento Vital configura-se como proposta inovadora de intervencao nao farmacologica, aplicavel
em contextos de autocuidado, psicoeducacao e pratica clinica. Apresenta potencial para apolar a
adesao terapéutica e o cuidado integral. Estudos futuros devem avaliar aceitabilidade, adesao e
Impacto para consolidar seu papel como recurso complementar em Medicina do Estilo de Vida.
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