


Dieta pobre

Razones médicas Baja autoestima 
o depresión

Genética
Falta de 

actividad física

Alta presión arterial

Diabetes

Efectos psicosociales

Cáncer

Factores económicos Vestuario

Alimentación saludable Apariencia

Conocimiento en salud Discriminación psicosocial

Ejercicio por desplazamiento Ansiedad

Ejercicio consciente Estado civil / Relación en pareja

Condición médica Evasión

Bajo nivel de escolaridad Depresión

Alimentación no saludable Mecanismos de defensa

Síndrome metabólico

Enfermedades del Corazón

Apnea de sueño Problemas en articulaciones

Elección errada 
de alimentos

Escasez 
de tiempo

Exposición 
a la comida

Consumo 
sin sentido

BAJO PESO
IMC < 18.5

NORMAL
18.5 -24.9

SOBREPESO
25.0 -29.9

OBESIDAD 1
30.0 - 34.9

OBESIDAD 2
35.0 -39.9

OBESIDAD 3
> 40.0

ESCALA 
IMC

CAUSAS

EFECTOS

CARACTERIZACIÓN

PANORAMA

SOBREPESO Y OBESIDAD

CALDAS
COLOMBIA

MUNDO

30.0%  
de la problación 

51.2%  
de la problación 

51.0%  
de la problación 

Necesidades 
emocionales

Necesidades 
cognitivas 

capítulo 1



SESGOS

COMPORTAMIENTO Y PENSAMIENTO HUMANO
capítulo 2

PENSAR RÁPIDO PENSAR LENTO
Sistema 1 Sistema 2

AnalíticaÁgil

Lento

Estructurado

Reflexivo

Automático

Emocional
Interaccional

ECONOMÍA DEL
COMPORTAMIENTO

CAMBIO DE 
COMPORTAMIENTO

Aversión a 
la pérdida

Impulsividad

Sobrecarga
cognitiva

Optimismo y 
sobreconfianza

lapso

Proyección

Representatividad

Cebado Enmarcar

Anclaje

“what the hell”

Miopía 
del Alcohol

Ser observado

Disponibilidad

Norma social

Status Quo

Opción por
defecto

Gratificación
instantánea

Estímulos y señales
alimentarias

Rutina

ACTIVIDADES QUE
LAS PERSONAS

ESCOGEN HACER

ESFUERZO PARA
MANTENERSE EN 
LAS ACTIVIDADES

PERSISTENCIA
DEMOSTRADA 

PARA NO FALLAR

CONOCIMIENTO

ACTITUDES

CREENCIAS

CONDUCTAS

AUTOEFICIENCIA

MOTIVACIÓN

NORMAS



ESTRATEGIAS 
COGNITIVAS Y 
POR SESGOS

ESTRATEGIAS
TRADICIONALES

REFLEXIVAS

capítulo 3

AUTO-
CONTROL

    

IMPLEMENTACIÓN

CONTROL 
CONTRARIO

ATENCIÓN
PLENA

REPRESENTACIÓN
DE LA META Y

LA RECOMPENSA

INTERVENCIÓN 
EN EL ESPACIO 

PÚBLICO

ACTIVIDADES
FÍSICAS

SOCIALES

INTERVENCIÓN
EN EL LUGAR
DE COMPRA

CONTROL DE
PORCIONES

TECNOLOGÍA
PERSUASIVA

INTERVENCIÓN EN
EDUCACIÓN E
INFORMACIÓN

INCENTIVOS

PUBLICIDAD
PERSUASIVA

TERAPIA 
PSICOLÓGICA

LEYES Y 
REGULACIONES

PROMESAS 
PÚBLICAS Y 

PERSONALES

ESTRATEGIAS DIRIGIDAS AL SOBREPESO Y LA OBESIDAD



ESTRATEGIAS 
METODOLÓGICAS

FASES PARA 
EL DISEÑO DE
ESTRATEGIAS 

DISEÑO Y EVALUACIÓN DE ESTRATEGIAS
capítulo 4

Diagnóstico

Cocreación
Deconstrucción Planeación

estratégica

Materialización

Implementación

Seguimiento
y ajuste

Recolección
de datos

Análisis de la
información

Matriz ponderada 
de evaluación

Codiseño

Storyboard o 
Guión gráfico

Prototipado

Prueba con usuarios

Evaluación de diseño para 
el cambio de comportamiento

Caja de 
Herramientas

Entrevista
semiestructurada

Método de
personas

Brainstorming

Disonancia
cognitiva

Síntesis
visual

Prototipado
rápido

Visitas
domiciliarias

Seguimiento
fotográfico

Diario de Hábitos
y emociones

Diseño de
Alternativas Desarrollo Resultados


