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 Tradução livre da autora: Resiliência é a capacidade do sistema de absorver impactos e reorganizar-se durante as 

mudanças, de modo a manter essencialmente a mesma função, estrutura, identidade e experiências. A capacidade de 

manter a identidade depois de sofrer impactos significa evitar muitas mudanças que passa a ser outra coisa, em outras 

palavras, perde sua identidade. 
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11 Dados das pesquisas disponível no relatório Five Ways to Wellbieng: Communicating the evidence 

https://neweconomics.org/2008/10/five-ways-to-wellbeing (Pagina 5 a 12). 
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RÉGUA DE AVALIAÇÃO DO BEM-ESTAR PARA RESILIÊNCIA 

SUBINDICADOR DEFINIÇÃO 

1 

Não 

Resiliente 

2 

Pouco 

Resiliente 

3 

Moderadame

nte Resiliente 

4 

Resiliente 

5 

Muito Resiliente 

PARÂMETROS 

C
O

N
E
C

T
A

R
 

Ser Sociável - Número de vizinhos conhecidos no 

bairro 

0 Vizinhos 1-2 vizinho 3-4 vizinhos 5-6 vizinhos 
7 ou mais 

vizinhos 

WRI 

- Números de vizinhos que possui 

contato pelo WhatsApp 

0 Vizinhos 1-2 vizinho 3-4 vizinhos 5-6 vizinhos 
7 ou mais 

vizinhos 

WRI 

Socializar-se de forma 

espontânea 

- Frequência de encontros/contatos 

com vizinhos/amigos/familiares 
0 encontros 

1-2 

encontros 

3-4 

encontros 

5-6 

encontros 

7 ou mais 

encontros 

WRI 

Socializar-se de forma 

induzida 

- Frequência de encontros marcados 

com vizinhos/amigos/familiares 
0 encontros 

1-2 

encontros 

3-4 

encontros 

5-6 

encontros 

7 ou mais 

encontros 

WRI 

Receber visitas em casa - Frequência em que recebe visitas em 

casa 0 encontros 

1 vez na 

semana 

2-3 

vezes na 

semana 

4-5 vezes na 

semana 
Todos os dias 

WRI 

Presença de transporte 

público * 

- Quantidade de linhas de ônibus 
0 linha 1 linha 2 linhas 3 linhas 

4 ou mais 

linhas 

MONTANER (2012); 

GEHL (2015) 

- Quantidade de pontos próximos 

(dentro do raio de 500 metros) 

0 ponto 1 ponto 2 pontos 3 pontos 
4 ou mais 

pontos 

MONTANER (2012); 

GEHL (2015) 

- Frequência de ônibus nos pontos 

próximos 

0 vezes 1 vez no dia 

1 vez na 

parte da 

manhã/ 1 

vez na parte 

da tarde 

A cada 1 

hora 

A cada 20 

minutos 

MONTANER (2012); 

GEHL (2015) 

- Possui espaço para receber visitas Não/ Não 

sabe 
- - - Sim 

Caso Controle  
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Presença de espaço para 

receber visitas * 

- Espaço é sombreado e confortável 

termicamente (não recebe insolação 

direta ou é quente demais) 

Não/ Não 

sabe 
- - - Sim 

- Possui mobiliário confortável para 

acomodar a todos 

Não/ Não 

sabe 
- - - Sim 

S
E
R
 
A

T
IV

O
 

Presença de 

Equipamentos Públicos * 

- Número de equipamentos públicos 

destinado a pratica de exercícios 

(variedade de uso) Não tem 1 2 3 4 ou mais 

Proximidade dentro de 

um raio de 500m 

GEHL 2015 

MONTANER (2012) 

Exercitar-se ao ar-livre - Costume de usar equipamentos 

públicos do bairro para exercitar-se 

Não se 

exercita 

1 vez na 

semana 

3 vezes na 

semana (30 

min por dia) 

5 vezes na 

semana (30 

min por dia) 

5 vezes ou 

mais (mais de 

30 min por dia) 

OMS 

Exercitar-se em casa - Costume de praticar atividades 

físicas em casa; 

Não se 

exercita 

1 vez na 

semana 

3 vezes na 

semana (30 

min por dia) 

5 vezes na 

semana (30 

min por dia) 

5 vezes ou 

mais (mais de 

30 min por dia) 

OMS 

Presença de espaço para 

práticas de exercício em 

casa * 

- Possuir espaço em casa para 

desenvolvimento de atividades físicas 

Não Possui - - - Possui 

GEHL (2015); 

 BAKER et al (2011); 

BAKER, STEEMMERS 

(2019); 

MONTANER (2012) 

- Possui varanda ou sacada 

Não Possui - - - Possui 

BAKER et al (2011); 

BAKER e STEEMMERS 

(2019) 

- Possui mobiliário que permite ser 

trocado de lugar com facilidade 
Não Possui - - - Possui 

BAKER et al (2011); 

BAKER e STEEMMERS 

(2019) 
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Presença de ruas e 

calçadas confortáveis * 

- Qualidade das ruas e calçadas para 

caminhar (acessibilidade, conforto, 

iluminação pública, segurança) 

Muito ruim 

 

Ruim Regular Bom Muito Bom 

MONTANER (2012) 

- Ter costume de caminhar na rua Não - - - Sim BAKER et al (2011); 

T
O

M
A

R
 
C

O
N

H
E
C

IM
E
N

T
O

 

Acesso a equipamentos 

públicos 

- Frequência de uso dos 

equipamentos públicos (praça, 

parques, áreas verdes) 

Não usa 
1 vez na 

semana 

2 vezes na 

semana 

3 vezes na 

semana 
Todos os dias 

BAKER e STEEMMERS 

(2019) 

Sentir-se seguro - Sentir-se seguro em casa Não sabe/ 

Não 
- - - Sim 

WRI 

- Sentir-se seguro no bairro Não sabe/ 

Não 
- - - Sim 

WRI 

Sentir-se pertencente a 

unidade habitacional 

- Nível de satisfação do morador em 

relação a sua casa 

Muito 

insatisfeito 
Insatisfeito Regular Satisfeito Muito Satisfeito 

WRI; RESENDE et al 

2006 

- Nível de satisfação em relação a 

quantidade de cômodos e tamanho 

dos cômodos 

Muito 

insatisfeito 
Insatisfeito Regular Satisfeito Muito Satisfeito 

WRI; RESENDE et al 

2006 

Apropriar-se da 

residência 

- Modificações feitas na residência, 

afim de adapta-la as reais 

necessidades dos moradores 

Não realizou 

mudança 
- 

Mudanças 

feitas sem 

assistência 

técnica 

- 

Mudanças feitas 

com assistência 

técnica 

WRI; RESENDE et al 

2006 

Ter espaço para 

privacidade pessoal * 

- Número de moradores em casa 

6 ou mais 

moradores 
- 5 moradores - 

4 ou menos 

moradores 

Considerando número 

máximo de 2 pessoas 

por quarto. 

- Possuir espaço individual dentro de 

casa (quarto próprio) 

Não sabe/ 

Não 
- - - Sim 

RESENDE et al 2006 

Ter consciência individual - Possuir hábitos/atividades individuais 

que goste (momentos individuais só 

da pessoa – momentos de solitude) 

Não sabe/ 

Não 
- - - Sim 

RESENDE et al 2006 

C
O

N
T
I

N
U

A
R
 

A
P
R
E
N

D
E
N

D

O
 

Acesso à Informação - Modo de acesso à internet Não 

acessa/Não 

sabe 

Via LAN 

House 

Computador 

em cada 
Tablet Celular 

WRI 
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Presença de instituições 

de ensino * 

- Presença de instituições de ensino 

pública dentro das distancias 

recomendadas 

Não tem 1 2-3 4-5 6 ou mais 

GEHL (2015); 

MONTANER (2012) 

Presença de programas 

de aprendizagem * 

- Presença de ONGs e grupos que 

promovem atividades de capacitação 

e ensino no bairro; 

Não tem 1 2-3 4-5 6 ou mais 

GEHL (2015); 

MONTANER (2012) 

Possuir hábitos individuais - Número de novas habilidade 

adquiridas por meio de cursos pagos, 

vídeos disponibilizados na internet e 

cursos disponíveis na comunidade 

0 habilidade 1 habilidade 2 habilidades 3 habilidades 
4 ou mais 

habilidades 

WRI 

Presença de ambiente de 

aprendizagem * 

- Possuir espaço dentro de casa para 

estudo/trabalho Não possui - - - Possui 

STEEMMERS (2015) 

BAKER e STEEMMERS 

(2019) 

- Espaço de estudo/trabalho é 

silencioso Não - - - Sim 

STEEMMERS (2015) 

BAKER e STEEMMERS 

(2019) 

- Espaço de estudo/trabalho é bem 

iluminado e ventilado Não - - - Sim 

STEEMMERS (2015) 

BAKER e STEEMMERS 

(2019) 

- Espaço de estudo/trabalho é 

confortável (possui mobiliários 

adequados) 

Não - - - Sim 

STEEMMERS (2015) 

BAKER e STEEMMERS 

(2019) 

D
O

A
R
 

Compartilhar - Desenvolvimento de hábitos que 

facilitam e promovem o 

compartilhamento de recursos e 

conhecimento entre os 

vizinhos/conhecidos; 

0 habito 1 hábito 2 hábitos 3 hábitos 
4 ou mais 

hábitos 

WRI 

Participar de atividades 

comunitárias 

- Costume em que os moradores tem 

em participarem de atividades do 

bairro, ajudando alguém ou 

instituição 

Não 

participa 
- - - Participa 

WRI 
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Possuir espaço para 

compartilhar * 

- Possui espaço em casa onde 

compartilha recursos e conhecimento 

com vizinhos e conhecidos 

(jardinagem, receitas culinárias, dicas 

de beleza, entre outros) 

Não Possui - - - Sim 

Caso Controle 

*) Escala do ambiente construído 
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