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Resumo

Este trabalho de concluséo de curso apresenta um aplicativo de apoio ao bem-estar
por meio do incentivo ao lazer para pessoas com transtorno depressivo. O presente
projeto visou a criagdo de uma ferramenta para recomendar passeios de forma
ludica e disponibilizar exercicios de atencao plena. O objetivo foi auxiliar e incentivar
essas pessoas a (re)descobrirem lugares prazerosos e desenvolver habilidades para
aproveitar o momento presente. Para isto, iniciou-se um processo de estudo
bibliografico relacionado a depressédo a fim de compreender melhor essa doenga,
além de buscar entender quais os beneficios da atengao plena para este contexto.
Para a construcao da interface, utilizou-se a metodologia de Garrett seguida pelos 5
planos. No plano de estratégia, foi feito um questionario online com o publico em
geral, um grupo focal e entrevistas com profissionais da psicoterapia a fim de
entender os sintomas relacionados a depressao. Além disso, foi feita uma analise de
similares seguindo pelo plano de escopo para especificar as funcionalidades
principais do aplicativo. No plano de estrutura, foi possivel definir a disposicdo dos
conteudos principais a partir do sitemap e user flow. No plano de esqueleto,
iniciou-se o processo de esbogo das telas principais e algumas secundarias pelos
wireframes e a organizacao dos elementos pelo grid. Por fim, no plano de superficie,
foi desenvolvida a identidade visual e o protétipo navegavel com a versao final do
VIA.

Palavras-chaves: Aplicativo; Gamificagao; Saude-mental; Passeios; Design de

Experiéncia do Usuario



Abstract

This course completion work presents an application to support well-being by
encouraging leisure for people with depressive disorder. This project aimed to create
a tool to recommend trips in a playful way and provide mindfulness exercises. The
objective was to help and encourage these people to (re)discover pleasant places
and develop skills to enjoy the present moment. To this end, a process of
bibliographical study related to depression began in order to better understand this
disease, in addition to seeking to understand the benefits of mindfulness in this
context. To build the interface, Garrett's methodology was used followed by the 5
plans. In the strategy plan, an online questionnaire was carried out with the general
public, a focus group and an interview with psychotherapy professionals in order to
understand the symptoms related to depression. Furthermore, a similar analysis was
carried out following the scope plan to specify the main functionalities of the
application. In the structure plan, it was possible to define the layout of the main
contents based on the sitemap and user flow. In the skeleton plan, the process of
sketching the main screens and some secondary screens using wireframes and
organizing the elements using the grid began. Finally, on the surface level, the visual

identity and the navigable prototype were developed with the final version of the VIA.

Keywords: Application; Gamification;Mental health; Tours; User Experience Design
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01. Introducao

O mundo esta hiperconectado. Sé no Brasil, as pessoas gastam em média nove
horas do dia conectados & internet, sobretudo nas redes sociais (Globo, 2023). E
inegavel que o avango da tecnologia também trouxe inumeras possibilidades e
oportunidades tanto para o desenvolvimento social quanto para o econémico, além
de ser uma realidade que esta firmemente estabelecida e destinada a permanecer
presente nas nossas vidas. No entanto, é importante pontuar que esse excesso
constante de exposicao frente as telas ao longo do tempo pode acarretar niveis
significativamente elevados de sentimentos ansiosos e de estresse, e por
consequéncia, pode existir o risco do desenvolvimento de transtornos psiquicos,

como ansiedade e depressao.

Com a pandemia da Covid-19, esse cenario se agravou. De acordo com a
Organizagdo Mundial da Saude (OMS), no resumo cientifico divulgado no ano de
2022, houve um aumento de 25% de casos de ansiedade e depressdo, com o
destaque para o isolamento social ser um dos fatores estressantes para o
desencadear desta mudancga. Outro ponto relevante a ser destacado € que, no ano
de 2030, essa doenca podera se tornar a doenga mais comum da humanidade,
superando os numeros de casos de cancer e doengas cardiacas. Com isso, a OMS
destacou a necessidade urgente na transformacdo da saude mental com o seu
plano intitulado de “Plano de Agéao Integral de Saude Mental 2013-2030” que tem por
objetivo aprofundar o conhecimento nessa tematica, além de fortalecer os sistemas

destinados aos cuidados de saude mental.

O ponto de partida deste projeto foi a partir de uma observagao pessoal. Eu percebi
que estava passando muito tempo diante das telas e isso estava contribuindo para
os sentimentos ansiosos devido ao estresse cotidiano. Por isso, uma alternativa que
encontrei era de focar em ter mais momentos de qualidade, como passeios e
momentos de lazer, como uma forma de me desconectar e buscar um equilibrio. O
processo de pesquisa me levou a perceber que esse recurso traz inumeros
beneficios a saude mental e poderia ser relevante a ajudar também outras pessoas,

sendo comprovado a partir da analise de dados levantados.
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Inicialmente, o projeto foi pensado para atender questdes voltadas para a
ansiedade, justamente por ter vindo de uma observagao pessoal. Entretanto, apos
refletir sobre a atual conjuntura da sociedade, sobretudo pds-pandemia, tornou-se
mais claro atender as demandas de pessoas que enfrentam a depressdo. Foi
desenvolvido um protétipo de aplicativo de apoio ao bem-estar com incentivo ao
lazer por meio de recomendagao de passeios, além da oferta de exercicios de
atencgao plena para serem praticados. Dessa forma, contribui como complemento no
tratamento dessa doenca que, infelizmente, ainda € um tabu na sociedade, em

razao de todo preconceito, estigmas e auséncia de informagoes.

No capitulo 2 - Depressao: Uma analise Multifatorial, foi iniciado o processo de
entendimento acerca do transtorno depressivo, assunto que norteia este projeto. Foi
possivel entender com maior clareza o que € a doenca, como funciona a mente de
uma pessoa depressiva, bem como os tipos de depressao existentes. Além de

entender como o0s passeios podem ser terapéuticos para esses pacientes.

No capitulo 3 - Mindfulness: o que é e quais seus impactos na saude mental, foi
explicado sobre uma das abordagens complementares ao tratamento de transtorno
depressivo, conhecida por Mindfulness (Atencao Plena). Observou-se que se trata
de uma pratica milenar oriental, sendo conceituada por diversos autores. Além disso,

mostrou ser uma estratégia bastante benéfica para pacientes depressivos.

No capitulo 4 - O projeto, inicia-se a parte pratica, compreendendo os objetivos e
especificando a metodologia empregada. Para a constru¢cdo deste trabalho foi
utilizada a metodologia desenvolvida por Garrett, a qual compreende as cincos

etapas apresentadas no livro The Elements of User Experience (2011).

No plano de estratégia foram fundamentadas as justificativas do projeto a partir de
resultados obtidos pelo questionario online e pesquisa qualitativa com profissionais
da area. Posteriormente, com as necessidades do publico-alvo em mente, foram

analisados trés aplicativos focados em passeios e outros trés voltados para cuidados
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com a saude mental a fim de identificar se fazia sentido incorporar algumas das

ferramentas para o projeto, além de definir as personas.

No plano de escopo foi feita a categorizagdo e a listagem das funcionalidades

divididas em essenciais e que poderiam ter.

No plano estrutural as questdes mais abstratas comegcam a tomar forma. Foram
feitos a estruturagdo geral do aplicativo (sitemap) e o planejamento do fluxo do

usuario (user flow).

No plano esqueleto foram definidos o espagcamento e a organizagéo dos elementos
por meio dos grids e foram produzidos os primeiros rascunhos das telas

(wireframes).

E na ultima etapa, no plano de superficie, foi desenvolvida uma identidade visual do

aplicativo e projetadas as telas da interface, incorporando o design final.
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2. Depressao: Uma analise multifatorial

A depressao vai muito além do que muitos intitulam ser apenas tristeza, “[...] € uma
epidemia mundial que priva as vidas de significado e alegria e pode até matar.”
(Leahy, 2015). E um transtorno mental que afeta o humor, comportamento,
pensamentos, bem-estar fisico e emocional de modo que interfere no funcionamento
diario do paciente. Segundo a autora, esse disturbio mental é caracterizado por um
humor deprimido persistente ou uma auséncia de interesse nas atividades antes
consideradas prazerosas. De acordo com a Organizagao Pan-Americana da Saude,
estima-se que em todo o mundo mais de 300 milhdes de pessoas sofram com esse
transtorno, independente da idade. Em 2015, o autor Williams ja afirmava que “N&o
€ preciso muita imaginagao para concluir que, em poucas décadas, a infelicidade, a
depressao e a ansiedade terdo se tornado a condigdo humana normal, tomando o
lugar da felicidade e do contentamento” (2011, p. 20). Felizmente, essa condigao &
altamente administravel, caso tenha o tratamento e as ferramentas corretas. Por

isso, € imprescindivel o acompanhamento profissional.

2.1. Definicao

Imagine o seguinte cenario: Carol € uma estudante que esta cursando o seu ultimo
ano da graduacao, ou seja, esta desenvolvendo o seu trabalho final de conclusao de
curso. Além da universidade, ela também possui outras responsabilidades da vida
adulta, como cuidar da casa, trabalhar, pagar contas, entre outras. Nesse periodo, €
compreensivel Carol estar passando por estresse, exaustao, desmotivagao, fadiga e
uma turbuléncia de emogdes e pensamentos negativos, pois € um evento que
necessita, de certa forma, uma carga maior de comprometimento e de realizagoes
de inumeras tarefas. Frequentemente, Carol se cobrava demasiadamente, isso
desencadeou picos de infelicidade e um estado deprimido que a paralisava em suas

atividades.
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A historia anterior € um relato pessoal e um caso isolado. Por se tratar de um evento
intenso, porém pontual, as ruminagées nao perduraram por um longo periodo de
tempo. Em casos de transtorno depressivos clinicos, a “depressao n&o é apenas um
ou dois sintomas. Ela € uma constelacao de diferentes pensamentos, sentimentos,

comportamentos e experiéncias” (Leahy, 2015, p. 17).

O psiquiatra Aaron Temkin Beck, considerado o pai da terapia cognitivo
comportamental e pioneiro no entendimento moderno do transtorno depressivo,
define, em 1960, a enfermidade como sendo um padrdo de pensamentos de
autocritica, de experiéncias negativas e de desesperancga (Greenberger; Padesky,
2016). Ademais, Jon Kabat Zinn (2021), em uma entrevista com a jornalista
brasileira e apresentadora de televisdo Mariana Ferrdo, também define como a
doenca do pensamento. Em outras palavras, ele afirma que é possivel que as
pessoas possam ficar doentes em razido do que elas acreditam, nao
necessariamente sendo verdades absolutas, a partir de evidéncias que validam, na
visdo delas, essas crengas. Dessa forma, a pessoa inicia um estado emocional

negativo até chegar em uma depressao profunda.

Complementando a definicao estabelecida por Kabat Zinn, o médico Jairo Bouer, em
uma entrevista com o médico e cientista Drauzio Varella (2022), descreve o
transtorno depressivo a partir de um conceito de espécie de filtro ou nuvem escura
colocada frente a vida, sendo uma doenca crbnica e recorrente, acompanhada de
uma alteragdo no humor do individuo. Ademais, € uma doenga que atinge o
funcionamento diario do individuo tendo um impacto bastante significativo nas areas

de convivio social, no @mbito familiar, no trabalho, entre outras.

2.2. O diagndstico

O diagnéstico técnico — intitulado como “transtorno depressivo maior” — se da a
partir de um sistema criado com uma série de diretrizes e consideragdes situacionais

para a avaliagdo e classificagdo — baseado no Manual Diagnoéstico Estatistico de
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Transtornos Mentais (DSM) e na Classificagdo Internacional de Doengas (CID) —

sendo utilizado mundialmente por psicélogos e psiquiatras. E importante ressaltar
que, primeiramente, é preciso descartar quaisquer enfermidades que o paciente
possa ter, a exemplo de problemas na tireoide (hipotiredoidismo), para assim ter um

laudo.

Ainda que o diagnéstico seja feito por profissionais da area, a depresséo é uma
doenca silenciosa. Por essa razao, € importante ficar atento e saber reconhecer os
sinais e sintomas no caso de persistir por, no minimo, duas semanas e ter, pelo
menos, quatro sintomas para que o paciente procure assisténcia. Robert L. Leahy,
autor do livro “Venga a Depressédo Antes que Ela Venca Vocé” (2015) elenca
sentimentos de “inutilidade ou culpa; dificuldade de concentracdo ou de tomar
decisdes; fadiga ou baixa energia; insbnia ou hipersdnia (sono aumentado); perda
de apetite; perda de peso ou ganho de peso; agitacdo ou retardo psicomotor;
pensamentos de morte ou de suicidio” (Leahy, 2015, p. 17) como alguns dos

sintomas desse transtorno.

2.3. Tipos de depressao

O transtorno depressivo maior representa a condicdo mental que é a mais conhecida
e mais comum de atingir uma quantidade significativa em boa parte da populagao.
Entretanto, ha diversos tipos e apresentagdes dessa condicdo. Em outras palavras,
de acordo com Bouer (2022), a depressao consiste em um “grupo de patologia e de
doengas que podem ter causas e etioldgicas bastante variadas.” Para exemplificar
essa variagao, foram elencados trés tipos de depressio: transtorno depressivo

persistente, depressao atipica e transtorno misto ansioso e depressivo.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), cerca de 6% da populagéo
mundial sofre com transtorno depressivo persistente, conhecida também como
depressao distimia. Caracterizada pelos sintomas de pessimismo, momentos de
raiva e irritabilidade, baixa autoestima, predominancia de pensamentos negativos,

dificuldade de tomada de decisdo, além de tristeza e desanimo, € uma doenca
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considerada a mais complexa de se diagnosticar, pois manifesta sintomas
camuflados, sendo frequentemente confundida com a personalidade do individuo. A
principal diferenga entre a depressao conhecida e a distimia esta relacionada ao
modo na execucdo de tarefas. Enquanto na depressdo maior ha uma reducao na
atividade, nesta, o individuo realiza tarefas do cotidiano normalmente, porém com a

necessidade de um maior esforgo.

Outra variagao que acomete a populacao € a depressao atipica, também conhecida
popularmente como “depressao sorridente”. Vale ressaltar que a manifestagcao dos
sintomas variam para cada individuo. Entretanto, a falsa demonstragao de felicidade
é a caracteristica que norteia esse transtorno por determinados periodos. E possivel
que o diagndstico seja também mais complexo e tardio justamente por mascarar o
sofrimento, isso faz com que nem o paciente nem as pessoas ao redor possam
perceber os sintomas por conseguinte procurar ajuda profissional.

Por fim, um outro tipo de depressao existente € o chamado transtorno misto ansioso
e depressivo, classificado como F4.2 no CID (Classificagao Estatistica Internacional
de Doencgas e Problemas Relacionados com a Saude). Frequentemente esses dois
disturbios séo tratados e pensados como questdes distintas. Entretanto, 85% dos
pacientes diagnosticados com transtorno depressivo também apresentam
expressivos sintomas de ansiedade, € o que aponta resultados de uma pesquisa
realizada pela Universidade de Columbia (Gorman JMO, 1996). O que caracteriza
esse disturbio é a presenca de sintomas tanto ansiosos quanto depressivos sem que
haja necessariamente uma predomindncia de um sobre o outro, a exemplo de

irritabilidade, sentimentos negativos e preocupagao excessiva.

2.4. A mente deprimida

“‘N&o consigo fazer as coisas”; “Certamente serei rejeitado, abandonado e ficarei
sozinho”; “Ndo mereco viver’; sdo frases comuns ditas por pacientes durante o
processo terapéutico. A mente deprimida, principalmente em episédios agudos, se
relaciona com crengas nucleares que tendem a ser extremamente negativas. Em

outras palavras, o individuo processa, de forma automatica, as informagdes externas
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de modo distorcido, tendo como foco principal a selecdo e busca de experiéncias e
informagdes que comprovem o0 seu pensamento, seja ele verdadeiro ou nao,
ignorando quaisquer fatos que possam ser contrarios a ele. Dessa forma, sua

crenca inicial € mantida, ainda que seja disfuncional (Beck, 2021).

‘A depressdao tem uma mente propria” (Leahy, 2015, p. 33). Quando se esta
deprimido, como dito anteriormente, o individuo automaticamente centraliza os
pensamentos somente nas experiéncias e sentimentos negativos vividos. Por
conseguinte, a tomada de decisdo € uma das particularidades que pode ser afetada
de diversas maneiras em pessoas com transtorno depressivo e que norteia as
funcionalidades presentes neste projeto. De maneira geral, o processo de decisao é
frequentemente baseado em sentimentos e desconfortos do momento e, quando se
esta deprimido, as suas escolhas s&o unificadas em sentimentos negativos, como,
por exemplo, a incapacidade e falha de possiveis resultados desagradaveis perante
a situagao. Dessa forma, o ser humano possui uma tendéncia a buscar cada vez
mais informacgdes antes de tomar decisdes consideradas ‘perfeitas’, motivado pelo
medo de que suas agdes possam levar ao fracasso, 0 que gera uma paralisagéo e

mais questionamentos (Leahy, 2015).

Essa busca incansavel de informagdes existentes sao tendenciosas e pessimistas,
pois a mente debilitada o convence de encontrar evidéncias que comprovem suas
teorias. E necessario que haja recursos para estabelecer limites e perceber a hora
de cessar. Segundo Leahy (2015), uma das alternativas seria tornar a tomada de
decisdo um “processo de experimentacao”, cujo método consiste em se arriscar, a
partir de pequenas metas ao realizar uma tarefa, permitindo assim, a avaliagdo dos

sentimentos ao longo de cada etapa e aprender com os resultados gerados.

2.5. Abordagens complementares no tratamento de transtorno

depressivo

A depressdo € uma condicdo que geralmente envolve uma abordagem
multidisciplinar. Em suma, é feita uma combinacdo por meio da psiquiatria e a

psicoterapia, em especial a TCC (Terapia Cognitivo Comportamental) - “uma das
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formas de terapia mais eficazes atualmente” (Greenberger; Padesky, 2017, p.1),
juntamente com tratamentos complementares aplicados conforme cada quadro com
o0 objetivo de melhorar a qualidade do individuo, além de prevenir recaida de
depressao como aponta a autora Beck (2022 apud Segal et al., 2018). O uso de
medicamentos antidepressivos, praticas de relaxamento, tratamentos bioldgicos,
passeios terapéuticos sao alguns dos exemplos dessa intervengdo. Entretanto, é
importante ressaltar que a utilizagao destes tratamentos complementares n&o ocorre
de maneira isolada e ndo deve substituir o acompanhamento profissional. A seguir,

segue uma analise mais minuciosa de duas abordagens complementares.

2.5.1. Passeios terapéuticos

Além da tristeza, é frequente que individuos que possuem o transtorno depressivo
vivenciem um estado de exaustado, estresse e mau humor devido a incapacidade de
sentir prazer pela vida, denominado de “anedonia”. Em sintese, ha uma espécie de
bloqueio entre o paciente e as atividades que antes eram consideradas prazerosas.
De acordo com os resultados de pesquisas, esse estado pode ser explicado pelo
fato de que o “centro de recompensa do cérebro” ndo estda sendo mais ativado
(Williams; Penman, 2011).

Embora n&do seja uma substituicdo para um acompanhamento psicolégico e
psiquiatrico, os passeios terapéuticos sao recursos bastante benéficos atuando
como uma alternativa terapéutica complementar nos casos de transtorno depressivo.
Essa afirmacdo € fundamentada por um estudo conduzido por profissionais da
psicologia em Belém-PA no ano de 2017, tendo como intuito o entendimento do uso

de tratamentos coadjuvantes e na fortificagao da divulgacédo dessa possibilidade.

A pesquisa foi estruturada com dezenove profissionais da area da psicologia que
foram questionados acerca dos beneficios do lazer, e as respostas obtidas foram
expressivamente positivas. Ademais, foi constatado que as opgdes de lazer como a
pratica de esporte, incluindo turismo esportivo, rapel e turismo de aventura foi a
atividade com maior viabilidade de execuc¢do seguido de teatro e musica. De igual

modo, foram entrevistados treze especialistas em arteterapia sobre quais atividades
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recomendariam como complemento ao tratamento para seus pacientes. Os
resultados indicaram as opg¢des de ouvir musicas, passeios e caminhadas. Ao final
do levantamento, foi possivel compreender em que medida o lazer pode contribuir
de forma positiva no tratamento de pessoas com transtorno depressivo (Santos et
al., 2019, p. 510).

Essas atividades sao necessarias para estimular os sentimentos e o sistema
nervoso e, desse modo, ajudar as pessoas — 0s pacientes, em especial — a
(re)descobrirem o prazer de viver cada dia de forma livre, conciliando
trabalho e lazer, para, como consequéncia, tornar a sociedade mais

tranquila e equilibrada (Santos et al., 2019, p.516)

Complementando a analise dos beneficios comprovados, no ano de 2021 foram
organizadas pela equipe multiprofissional da Santa Casa de Santos, composta por
médicos, psicologos e enfermeiros, visitas ao Orquidario e ao Aquario de Santos a
pacientes assistidos pela especialidade de psiquiatria, dentro da modalidade do
Hospital Dia, que presta atendimento e tratamento a pacientes com quadros de
depressao; transtorno de humor; transtorno de ansiedade e quadros psicéticos. O
objetivo da atividade era promover o contato com a fauna e a flora. Diante dos
efeitos positivos observados, houve a realizacido de um novo passeio externo no ano
de 2022 pelo Centro Histérico de Santos com o propédsito de estimular um contato

mais abrangente com o patrimonio histérico e turistico.

De acordo com a matéria da Santa Casa de Santos, a psicéloga Rita Ruso —
Coordenadora do Servigo de Psicologia da Santa Casa Santos descreve o passeio
externo como “um recurso terapéutico importantissimo, uma vez que busca propiciar
a aproximacao do contato do individuo com o mundo externo, validando seu papel

social, primordial para o desenvolvimento saudavel de qualquer ser humano”.’

" PACIENTES atendidos no Hospital Dia da Psiquiatria realizam passeio externo. Santa Casa de
Santos, 2021. Disponivel em:

https://santacasadesantos.org.br/portal/comunicacao/noticias/pacientes-atendidos-no-hospital-dia-da-
psiquiatria-realizam-passeio-externo. Acesso em: 16 Jul. 2023.



https://santacasadesantos.org.br/portal/comunicacao/noticias/pacientes-atendidos-no-hospital-dia-da-psiquiatria-realizam-passeio-externo
https://santacasadesantos.org.br/portal/comunicacao/noticias/pacientes-atendidos-no-hospital-dia-da-psiquiatria-realizam-passeio-externo
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E perceptivel, entdo, os ganhos da combinagdo de abordagens terapéuticas com um
tratamento adequado e acompanhamento profissional. O uso desses recursos,
segundo o psiquiatra Dr Bruno Reis, médico chefe do Servico de Psiquiatria da
Santa Casa de Santos, “[...] possibilitar o resgate de uma melhor qualidade de vida,
dignidade e respeito [...]" (2021).2

2.5.2. Mindfulness - Cultivando a atencéao plena

Acordar, tomar banho, tomar café da manha, se deslocar até o trabalho, almocgar,
retornar para casa, estudar, tomar banho, jantar, dormir. De forma geral, embora
esse cenario nao seja uma regra absoluta, os dias uteis costumam seguir um padrao
bem definido para a maior parte da populacdo. Frequentemente, a rotina acelerada,
com inumeras responsabilidades, leva as pessoas a realizarem tais tarefas sem uma
consciéncia plena do que realmente estdo fazendo e acabam imersos em seus
préprios pensamentos, conhecido por piloto automatico. Segundo Williams Penman
(2011), esse estado € muito eficiente para que o cérebro possa entender com a
repeticdo o modo de realizar cada agdo. Entretanto, se torna um perigo para a saude
mental quando o individuo vive grande parte da vida de forma desconectada com o

presente e uma percepgao reduzida das experiéncias vividas.

Nesse contexto, na explicacdo do autor, mindfulness, também conhecido por
atencao plena, traz as pessoas de volta a consciéncia, possibilitando que tenham
um espaco de escolha e intencdo. E uma pratica que, geralmente, combina
meditagdes simples e uma série de exercicios de atencao a fim de proporcionar uma
compreensao mais clara dos padrées mentais e emocionais, além de ensinar a lidar
com as diversas situagdes desafiadoras da vida de forma mais equilibrada. Essa
abordagem promove inumeros beneficios ja comprovados, sobretudo na redugao de
sintomas de ansiedade, irritabilidade, estresse e € uma forte aliada no tratamento de

pessoas com transtornos depressivos.

2 PACIENTES atendidos no Hospital Dia da Psiquiatria realizam passeio externo. Santa Casa de
Santos, 2021. Disponivel em:

https://santacasadesantos.org.br/portal/comunicacao/noticias/pacientes-atendidos-no-hospital-dia-da-
psiquiatria-realizam-passeio-externo. Acesso em: 16 Jul. 2023.



https://santacasadesantos.org.br/portal/comunicacao/noticias/pacientes-atendidos-no-hospital-dia-da-psiquiatria-realizam-passeio-externo.
https://santacasadesantos.org.br/portal/comunicacao/noticias/pacientes-atendidos-no-hospital-dia-da-psiquiatria-realizam-passeio-externo.
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A abordagem da atencéo plena tem se mostrado bastante promissora nos ultimos
anos nos tratamentos de pessoas diagnosticadas com esse transtorno com uma
variedade de métodos e técnicas. Segundo Germer et al. (2016), por meio dessa
pratica, € possivel ensinar aos pacientes com disturbios severos a concentrarem-se
em detalhes especificos ao seu redor mesmo com exercicios simples e de curto
prazo. Nesse contexto, é indicada a realizagdo do programa MBCT (Terapia
Cognitiva Baseada em Mindfulness), o maior depois do MBSR (Reducdo de
Estresse Baseada em Mindfulness), o qual reune elementos da terapia cognitiva
comportamental com praticas da atengao plena ao longo de oito semanas. Williams

e Penman (2015, p. 9) afirmam que:

Ficou clinicamente provado que essa pratica reduz a metade o risco de
reincidéncia em pacientes que ja tiveram as formas mais debilitantes da
doenca. E tdo eficiente quanto o tratamento com antidepressivos, mas sem
os efeitos colaterais. Na verdade, é tdo eficaz que passou a ser um dos
tratamentos mais recomendados pelo Instituto Nacional de Exceléncia

Clinica do Reino Unido.

E, para além disso, pacientes que praticam a atencéo plena tém a capacidade de
compreender o funcionamento de sua propria mente e aprender diversos
mecanismos para se libertarem de velhos habitos, que podem ser fatores
desencadeadores de gatilhos negativos. Dessa forma, desenvolvem habilidades de
apreciar a beleza e os pequenos prazeres da vida que acontecem no momento

presente.

3. Mindfulness: o que é e quais seus impactos na
saude mental

3.1. Origem
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A origem de mindfulness inicia muito antes do que é conhecido atualmente no
ocidente. Na realidade, estudos mostram que esta técnica possui uma base milenar
oriental, oriunda das praticas budistas de meditacdo e de tradigbes como a
Theravadas®. Ha outros estudos em que alguns autores defendem que essa pratica
também possui raizes em outras culturas e religibes, como por exemplo, o

cristianismo, o judaismo, o islamismo e o hinduismo.

Foi no final da década de 1970 que se iniciaram os estudos do mindfulness no
ocidente e que houve a popularizagdo do termo, tornando a linguagem mais
acessivel para pessoas que nao necessariamente tinham ligagdo com a
religiosidade. O pioneiro desse feito foi 0 professor e pesquisador Jon Kabat-Zinn da
Faculdade de Medicina da Universidade de Massachusetts, também professor de
yoga e coordenador do Centro Zen de Cambridge. Kabat-Zinn, em seu ambito de
trabalho, via diversos pacientes em estado de sofrimento devido ao avanco de dores
crbnicas e, que muitas vezes, chegavam em um estagio de n&o atingir mais
resultados medicinais. Foi a partir de um sentimento de inconformidade e da
percepcao dos beneficios da meditacdo experimentados por ele proprio que decidiu
desenvolver e traduzir os conceitos, sem incorporar os aspectos budistas, para
alcancar um numero maior de ocidentais, tanto no meio hospitalar quanto no campo

da psicologia.

Kabat-Zin levantou questionamentos aos médicos com quem trabalhava em um
laboratério no Centro Médico da Universidade de Massachusetts a respeito dos
tratamentos realizados em pacientes de dores crénicas. Com isso, prop0s a criagao
de uma clinica para que esses pacientes sem previsdo de cura pudessem fazer
parte de um grupo de pesquisa para serem expostos as praticas intensivas de
meditagdo, ja traduzidas por Jon, e também praticas de hatha-yoga, sendo um

complemento dos tratamentos medicinais.

Em 1979, com o apoio de seus colaboradores, foi fundada a Clinica de Estresse,

estruturada dentro do MIT — Massachusetts Institute of Technology, com a criagao

3 E uma linhagem budista que se caracteriza por basear seus ensinamentos mais tradicionais e mais
antigos do Buda.
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do primeiro programa baseado nos conceitos de mindfulness: o MBSR —

Mindfulness-Based Stress Reduction (Redugdo do estresse baseado em
mindfulness) tendo o treinamento a duracéo de oito semanas com o objetivo inicial

de apenas ser um experimento para observacgao dos seus efeitos.

Nesse programa, foi oferecido ao grupo de pacientes um protocolo e treinamento
intensivo participatério de diferentes métodos da pratica de meditagcédo tanto formal
quanto informal, além da associagdo de algumas praticas corporais de yoga.
Segundo Kabat-Zin, “Queremos que vocé participe do seu préprio movimento em
diregdo a saude e ao bem estar, e um corpo humano, um ser humano, um cérebro
humano € um sistema dinamico capaz de se curar e de se auto-regular” (Canal

Mariana Ferrao, Youtube, 11m40 ).

Desde sua criagdo, o programa foi um sucesso e tem sido benéfico para tratar a
populagdo que possui uma ampla gama de transtornos, como ansiedade,
depressao, ataque de panico, entre outras, além de atuar em varios locais,
principalmente em hospitais, escolas, empresas e deten¢des. Ademais, foi tdo bem
sucedido que, até hoje, deixa o seu legado sendo base de estudo para a publicagao
de inumeros artigos cientificos e da criagdo de novos programas de treinamento em

outros paises, incluindo o Brasil.

Vale ressaltar que esses novos treinamentos feitos a partir do MBSR seguem um
protocolo com regras bem definidas para que possam ser aplicadas com éxito por
profissionais qualificados e métodos padronizados. Os protocolos mais conhecidos
atualmente sdo: MBHP - Mindfulness-Based Health Promotion (Protocolo para
promogao de saude); MB-EAT - Mindfulness-Based Eating Awareness Training
(Consciéncia alimentar baseado em mindfulness); MSC - Mindful Self-Compassion
(Desenvolvimento da autocompaix&o) e, em especial, o MBCT - Mindfulness-Based
Cognitive Therapy (Baseado na Terapia Cognitiva Comportamental) amplamente
conhecido na psicologia criado por John Teasdale, da Universidade de Cambridge,
Zindel Segal (da Universidade de Toronto) e pelo pesquisador Mark Williams, colega

de trabalho, co-autor e amigo ha alguns anos de Jon Kabat-Zinn.
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3.2. Definigao

Antes da popularizacdo do termo que é conhecido atualmente, na tradicdo budista, o

mindfulness veio da tradugdo da palavra SATI, proveniente da lingua Pali (Germer,

2016). Essa lingua é derivada das escrituras de discurso de Sidarta Gautama —

conhecido como Buda — titulo designado a um mestre budista. Na lingua

portuguesa, uma possivel traducdo da expressao SATI aproxima das palavras
‘recordar”; “consciéncia”; “intencionalidade da mente"; “mente”; “mente vigilante”;

“alerta”; “mente buda” e “autoconsciéncia”, como indica Neves (2011).

No ocidente, apés a popularizacdo do termo mindfulness, houve um crescente
interesse nas pesquisas entre pesquisadores e clinicos, sobretudo no campo da
psicologia. Portanto, a definicdo da expressao assume diversos significados a partir

de afirmacdes de diferentes autores (Germer et al, 2016).

Jon Kabat-Zinn define mindfulness sendo uma palavra alternativa para
“consciéncia”. Entretanto, ele afirma que ha uma certa resisténcia e dificuldade no
entendimento dessa palavra, pois o ser humano ndo € habituado e também n&o
possui clareza ao pensar sobre a prépria consciéncia. Dessa forma, urge a
necessidade de buscar alternativas para atingir a capacidade de acesso a mente
(2020). Em outras palavras, mindfulness “[...] € a consciéncia que desperta a
prestar-se atencdo, intencionalmente, no presente, e sem julgamentos” (Canal

Mariana Ferrdo, Youtube, 02m50).

Jan Chozen (2011) relaciona mindfulness com momentos de consciéncia atenta.
Experiéncias marcantes na vida de uma pessoa podem desencadear momentos
chamados de “momento de pico”, que trazem uma sensacao de estar plenamente
atento a situagdo presente em cada detalhe, possibilitando que a pessoa
experimente a fusdo da vida real e a consciéncia. Contudo, esses picos se dissipam
e a realidade se manifesta. Sendo assim, “a pratica de atengao plena unifica corpo,

coragao e mente” (Chozen, 2011, p. 11).
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Christopher K. Germer (2016) aborda a expressdao de mindfulness sendo uma
habilidade do ser humano que o possibilita ter menos agdes reativas em
determinadas situacdes, sejam elas positivas, negativas ou neutras, no momento
presente. Além disso, uma outra definicdo apontada pelo autor € a aceitacido a partir

da abertura das experiéncias vividas.

Bishop et al (2004) propuseram uma definicdo dividida em duas partes, ambas
envolvendo orientagdes em situagdées no momento presente. A primeira diz respeito
a auto regulacdo da atengdo, para que seja possivel um maior reconhecimento dos
eventos mentais. Ja a segunda envolve, de maneira similar ao primeiro, as relagdes
das experiéncias presentes, mas diferencia na caracterizagao, tendo como parte a

aceitacao, curiosidade e abertura.

Mark Williams e Danny Penman (2011) apresentam situacbes de infelicidade e
estresse para explicar a definicdo de mindfulness. Quando esses sintomas ocupam
espacgo na cabeca, é aconselhavel os tratar como nuvens carregadas, observando
apenas com curiosidade o momento em que irdo se afastar. Isto €, na pratica da
atencao plena, sao percebidos sensagdes e pensamentos negativos como sendo

transitérios para que se tenha a possibilidade de possuir o controle da prépria vida.

3.3. Os tipos de praticas mindfulness

No campo da pratica, entende-se que ha uma variedade de tipos de mindfulness.
Trazendo alguns exemplos, Judith S. Beck elenca trés em seu livro Terapia
Cognitivo Comportamental: Teoria e Pratica (2022). O primeiro refere-se ao
mindfulness dos pensamentos - € uma pratica destinada a pessoas que enfrentam a
ruminagdo em excesso, ou seja, sofrem com pensamentos pessimistas de forma

automatica e repetidamente. O segundo tipo esta ligado ao mindfulness dos

estimulos internos — auxilia pacientes que sentem emocgdes intensas e angustiantes.

E o terceiro, denominado de mindfulness da autocompaixao — € a técnica voltada
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para aqueles que praticam a autocritica. Em suma, a pratica é destinada para uma

série de questdes psicoldgicas, sendo avaliadas por um profissional.

Além dos tipos de mindfulness mencionados anteriormente, outro aspecto
importante para se levar em consideragado na hora de praticar € a categorizagao, que

pode ser dividida por dois tipos: a formal e a informal.

As praticas formais sdo aquelas em que o paciente reserva um periodo de tempo
incorporado a sua rotina diariamente para dedicar-se plenamente a uma experiéncia
particular. Em geral, € recomendada uma duragdo em torno de um a vinte minutos,
adotando a técnica de mindfulness que melhor se encaixe na situagao. Entretanto,
sempre se deve respeitar os limites fisicos e psicologicos individuais. Isso significa
que € necessario o paciente dispor de um maior comprometimento com os
exercicios. Atualmente, é possivel encontrar diversas técnicas disponiveis que
possuem como objetivo desenvolver uma habilidade especifica. Em Atencéo Plena -
Mindfulness: como encontrar a paz em um mundo frenético (2015), os autores Mark
Williams e Danny Penman apresentam a “Meditagcdo da Passa”; “da respira¢ao”; “da
Exploragdo do Corpo”; “do Movimento Atento, “de Sons e Pensamentos”; “de
Explorar as Dificuldades” e “da Amizade” sendo exemplos dessas técnicas

existentes.

Em contrapartida, as praticas informais, apesar de seguirem o mesmo padréo de
pensamento, ou seja, estar atento ao agora, observando de forma aberta e sem
julgamentos seus pensamentos transitando pela mente, se diferenciam no modo
como sao realizadas. O objetivo € realizar a pratica da atengédo plena enquanto
executa as tarefas simples do cotidiano, sem precisar interromper suas tarefas para
adotar uma técnica. Um estudo conduzido pela Universidade da Flérida reuniu
cinquenta e um participantes voluntarios para avaliarem os beneficios da pratica de
mindfulness durante o ato de lavar louga. Durante a pesquisa, metade do grupo
recebeu instrugdes inspiradas nas técnicas de mindfulness, ou seja, orientaram a
realizar a tarefa com foco em todos os aspectos sensoriais € movimentagao, a
exemplo da percepg¢ao da temperatura da agua e a textura do material de limpeza,

além da proépria respiragdo. A outra metade recebeu orientagdes simples de como
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lavar a lougca adequadamente. Os estudos revelaram que a parte do grupo
responsavel por adotar as técnicas de mindfulness apresentou uma redugao de
nervosismo em 27% comparado ao momento antecedente ao ato de lavar a louga.
Dessa forma, as atividades corriqueiras consideradas comuns, como preparar a
comida, comer, dirigir, caminhar, escutar e entre outras, sdo 6timas oportunidades de
“Sinos da atencgdo Plena”, expresséao utilizada por Mark Williams e Danny Penman
(2015), ou seja, lembretes para entrar no modo consciente e abandonar
pensamentos automaticos, pois “pensamentos sdo representagdes — simbolos que

representam a realidade, ndo a realidade em si.” (Neff; Germe, 2019, p. 59).

3.4. Beneficios da atencao plena

“Estar plenamente atento € entrar em contato com seus sentidos, de modo que
possa ver, ouvir, tocar, cheirar e degustar as coisas que vocé ja conhece como se
fosse a primeira vez.” (Williams e Penman, 2011, p. 35). Com a pratica da atengao
plena por meio dos cinco sentidos, isto €, cultivar a atengdo com as interagdes do
mundo fisico por intermédio de contato sensorial - paladar, olfato, audigao, tato e
visdo, observa-se um beneficio da auto tranquilizagdo do paciente, pois ela envolve
mecanismos intrinsecos e inerentes ao ser humano. Dessa forma, criam-se

habilidades para tornar a manifestagéo dos sentimentos negativos mais suportaveis.

Ademais, quando se esta plenamente atento, o corpo se beneficia dessa pratica de
diferentes formas. No contexto da saude fisica, Williams e Penman (2011, p.11)
apresentam resultados de estudos que afirmam a eficacia no fortalecimento do
sistema imunologico; na redugdo de doengas graves e principais indicadores do
estresse crénico, como cancer e hipertensdo; além de fortalecer o sistema

imunoldgico. Além disso, no campo da saude mental,

Com o tempo, a atengédo plena provoca mudangas de longo prazo no estado
de humor e nos niveis de felicidade e bem-estar. Estudos cientificos
mostram que a pratica da atengéo plena nao so previne a depressao, como

afeta positivamente os padrdes cerebrais responsaveis pela ansiedade e
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pelo estresse do dia a dia, fazendo com que, uma vez instalada, essa

condicao se dissolva com mais facilidade (Williams; Penman, 2011, p. 10)

E de suma importancia enfatizar que a pratica regular de atengdo plena n&o se limita
a individuos clinicamente deprimidos, pois experiéncias estressantes, lutas e
dificuldades sdo questdes presentes na vida de grande parte da populagdo. Dessa
maneira, € valido adquirir habilidades para lidar com tais situacdes de forma mais

toleravel.

4. O projeto

O projeto, em sua fase inicial, tinha como finalidade atender as necessidades de
pessoas que sofrem de transtorno de ansiedade generalizada. No entanto, apds um
estudo mais aprofundado sobre os transtornos mentais e uma avaliacdo da atual
situacdo do Brasil pés Covid-19, tornou-se mais claro redirecionar o publico-alvo
para individuos que enfrentam o transtorno depressivo. Essa escolha foi motivada,
em parte, pela percepcdo de que as ferramentas ja planejadas para o
desenvolvimento do aplicativo se alinhavam de forma mais eficaz com as demandas
deste publico,o que foi validado posteriormente pela andlise das pesquisas,

sobretudo o grupo focal com profissionais da area.

Por isso, o objetivo principal do aplicativo é motivar jovens e adultos que sofrem de
transtorno depressivo a sairem de casa e, adicionalmente, facilitar a redescoberta de
locais que proporcionem prazer a partir do recurso de recomendacgdes aleatérias ou
personalizadas de passeios. O intuito é desfrutar esses momentos de lazer de modo
a estar plenamente presente, cultivando uma consciéncia de pensamentos,
emogdes e sensagbes fisicas, sem julgamentos e sem se concentrar em
pensamentos automaticos e negativos, com o auxilio de ferramenta de exercicios

informais de mindfulness que podem ser praticados durante o passeio.
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Em Jultima analise, o aplicativo visa proporcionar um valioso suporte no

gerenciamento da depresséao, contribuindo para uma melhor qualidade de vida e

bem-estar emocional, sendo um complemento ao tratamento profissional.

4.1. Metodologia

O desenvolvimento do aplicativo foi baseado nos conceitos da metodologia de

James Garret e nos proximos capitulos serao apresentados exemplos praticos da

aplicagédo no projeto de cada etapa apresentadas no livro The Elements of User

Experience (2011). O livro descreve uma estrutura conceitual para entender e

abordar os servigos digitais centrados no usuario, dividida em cinco plano:

1.

Estratégia: Nesse plano, é fundamentado o objetivo por tras do projeto e a
compreensao das necessidades dos usuarios, estabelecendo métricas a

partir de pesquisas.

Escopo: Com base nas informagdes obtidas no plano anterior, no escopo, €
definida a listagem das funcionalidades e recursos desejados. Com isso, é

possivel estabelecer as caracteristicas gerais do projeto.

Estrutura: Nesse plano, é definido como os usuarios irdo interagir com o
produto com o objetivo de garantir que as informagdes sejam encontradas de
forma logica e eficiente. Para isso, € dividido entre a parte de Design de
Interagdo e a de Arquitetura da Informagdo, nos quais s&o mapeados os

fluxos de navegacao e a estruturacao das informagdes.

Esqueleto: Aqui se concentra no desenvolvimento da interface e na
usabilidade de forma mais abrangente baseados na constru¢ao dos fluxos do
plano anterior, os chamados wireframes. Vale ressaltar que o foco ndo deve

ser o visual, mas apenas uma representacao do todo.



33

5. Superficie: Esse plano estabelece a parte concreta do projeto baseada em
todas as etapas anteriores feitas. Ou seja, é definida a parte visual e interativa
do produto. Isso inclui escolha de tipografia, cores, icones e elementos de

interacdo que agregam valor ao resultado final.

4.2. Plano de Estratégia

Com o intuito de obter informagdes acerca do estado da populagdo em relacéo a
saude mental, foi desenvolvido um questionario disponibilizado via internet. O
objetivo final era compreender se os sintomas ligados ao transtorno depressivo sao
observados entre os individuos, de que forma tais manifestacdes podem impactar
suas atividades diarias e bem-estar e quais medidas vém sendo tomadas por eles
para minimizar o transtorno. E importante destacar que os dados coletados ndo
possuem a finalidade de realizar um diagndstico, responsabilidade essa que deve

ser realizada apenas por profissionais capacitados.

Ademais, foi feita uma entrevista semi-estruturada com profissionais da area. O
intuito da pesquisa foi compreender de forma mais aprofundada o transtorno
depressivo e identificar abordagens terapéuticas a partir das experiéncias de
psicologas para que pudesse obter insights de empregabilidade de estratégias e

ferramentas no desenvolvimento deste projeto.

4.2.1. Questionario online - Pesquisa quantitativa

O questionario online foi disponibilizado entre os dias 03 e 07 de agosto de 2023
pela plataforma Google Forms, sendo este divulgado em grupos (“Grupo Depressao”
e grupo “Depressao e ansiedade”) de facebook de acolhimento a pessoas que estao

com a saude mental afetada, sobretudo os sintomas de depressao, além de divulgar
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para o publico em geral nos grupos de bate papo a fim de nao restringir e ter um

carater mais investigativo.

Foram obtidos dados quantitativos a partir do recebimento de 86 respostas, das
quais a maioria € proveniente do publico feminino (60,5% dos respondentes) e de
idades variadas, sendo a maioria entre 18 a 24 anos (51,2% dos respondentes).
Essas perguntas foram importantes para que fosse possivel entender se o tipo de
publico estaria dentro dos resultados de estudos divulgados pela OMS, que mostram
que os impactos da pandemia Covid-19 afetaram a saude mental, principalmente de
jovens e mulheres, tornando-os propensos a desenvolverem comportamentos

considerados prejudiciais.

Para perceber como estaria a condicdo de saude mental dos respondentes, foram
construidas perguntas baseadas e adaptadas a partir do inventario de Escala de
Beck que tem como objetivo avaliar a presencga dos sintomas depressivos. Foi feito
um recorte temporal das ultimas quatro semanas para que pudesse ser um

facilitador na autopercepcgéo.

Segundo Leahy (2015, p. 50): “Os pensamentos automaticos negativos contribuem
para sintomas especificos de depressao, distorcendo a forma como vocé pensa
sobre si mesmo e sobre suas experiéncias.” Com isso, a primeira pergunta multipla
escolha do questionario, que se encontra como anexo, foi em relacdo a percepcao
de pensamentos negativos por grau de intensidade, classificado em "nem um

LU

pouco"”, "as vezes", "frequentemente" e "na maior parte do tempo".
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Figura 1 - Dados sobre a percepg¢do de pensamentos negativos

01. Nas ultimas 4 semanas, vocé se deparou com pensamentos negativos?

86 respostas

@ Nem um pouco
@® As vezes
@ Frequentemente

@ A maior parte do tempo

Fonte: Gréafico obtido pelo Google Forms

66,3% responderam que as vezes se depararam com esse tipo de pensamento ao
longo das ultimas quatro semanas. Além disso, para aprofundar nesse assunto,
foram apresentados trés tipos de pensamentos no qual sdo frequentes na
depressao: sobre si mesmo, sobre acontecimentos vivenciados no presente/passado
e sobre questbes relacionadas ao futuro. Os respondentes tinham a escolha de
selecionar mais de uma resposta, pois, em alguns casos, 0os pensamentos negativos
se apresentam de diversas formas. Além disso, foi possivel adicionar novas
respostas a pergunta, no qual foram observados pensamentos negativos referentes

a outras pessoas e também sobre “morte de entes queridos”
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Figura 2 - Dados sobre o0s tipos de pensamentos negativos identificados.

02. Se sim, quais pensamentos negativos voceé identificou?

82 respostas

Sobre sl mesmo 36 (43,9%)

Sobre acontecimentos vivencia... -52 (63,4%)

Sobre questdes relacionadas a 47 (57.3%)
1(1.2%)

Tanto sobre acontecimentos pa... 1(1.2%)

Sobre as pessoas 1(1.2%)

Qto a certas pessoas tb, ndo s... 1(1.2%)

Morte de entes queridos 1(1.2%)

0 20 40 60

Fonte: Grafico obtido pelo Google Forms

De maneira semelhante, foi realizada uma pergunta direcionada ao estado de humor
dos individuos, pois uma das caracteristicas da doenca é a oscilagcdo do humor.
Com isso, poderia identificar qual era o estado atual do humor dos respondentes. As
respostas eram de multipla escolha e, trinta e sete pessoas (43%) avaliaram o
estado de humor como positivo, 32,6% mais negativo e 24,4% neutro.

A préxima pergunta foi destinada apenas as pessoas com o humor voltado mais
para o lado negativo. Contudo, mesmo que a maioria tenha relatado um humor mais
positivo, 63 pessoas identificaram sentimentos e emogdes negativos nelas mesmas.
Dentre as respostas de selegéo, ou seja, poderiam selecionar mais de uma opc¢éo,
77,8% perceberam sentimentos de ansiedade, seguido de irritabilidade (55,6%) e de

tristeza (50,8%). Respostas como isolamento e medo também foram registradas.
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Figura 3 - Dados sobre a avaliagdo do humor

03. Nas ultimas 4 semanas, de forma geral, como vocé avaliaria seu humor?

86 respostas

@ Mais posivito
@ Mais negativo
® Neutro

Fonte: Gréafico obtido pelo Google Forms

Figura 4 - Dados sobre a percepgéo dos tipos de sentimentos e emogdes

04. Em caso de humor mais negativo, quais os sentimentos ou emogdes vocé
percebeu em si mesmo?

63 respostas

Tristeza 32 (50.8%)
Irritabilidade
Ansiedade
Culpabilidade 25 (39,7%)
Apatia 15 (23.8%)
Isolamento f§—1(1,6%)
—1(1,6%)

Medo 1(1,6%)

Fonte: Grafico obtido pelo Google Forms

Manifestacbes fisicas também podem servir como reflexos que apontam para um
possivel comprometimento do bem-estar mental. Segundo Greenberger e Padesky
(2017, p. 9), “no caso da depressdo, as mudangas fisicas frequentemente envolvem

uma lentificagdo - problemas para dormir e cansago”. Dessa forma, foi necessaria
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uma pergunta destinada a essa questdo. Foram apresentadas aos respondentes a
opgao de “dificuldade para dormir’; “mudanga de apetite (para mais ou para
menos)”’; “cansacof/falta de energia”; “alteragdo no padrdao de sono”; “ndo
percebi/ndo mudou”. Com um total de 57%, a maioria respondeu que se sente
casado e com falta de energia. Além disso, para entender melhor se existia alguma
outra alteragao fisica, foi possivel adicionar novas respostas. Uma pessoa relatou
“‘dores de cabecga referente ao estresse”; uma pessoa se queixou de “aumento de
pressao arterial”; “dores que antes nao sentia, dificuldade de raciocinio, falta de ar e

confusao mental” e uma percebeu que suas alteracdes fisicas foram positivas.

Figura 5- Dados sobre a percepgéo de alteragao fisica

05. Nas ultimas 4 semanas, vocé percebeu alguma alteracao fisica?

86 respostas

Dificuldade para dormir 30 (34,9%)

Mudanca de apetite (para mals.. 27 (31.4%)

Cansago/falta de energia 49 (57%)
Alteracdo no padrao do sono 29 (33,7%)
MNao percebi/ndo mudou 15 (17,4%)
dores de cabeca referentes ao.. 1(1.2%)
Aumento da pressdo arterial Ji§—1(1.2%)
Dores q antes ndo sentia, dific... 1(1.2%)
Sim, mas pra melhor 1(1.2%)
0 10 20 30 40 S0

Fonte: Gréafico obtido pelo Google Forms

Na depressdo, € comum que haja uma reducao de interagbes sociais e, quando
questionados sobre essa questdo, a maioria dos respondentes (48,8%) selecionou a
opc¢ao “Nao tive nenhuma mudanca nas interagcdes sociais” e 29,1% se queixaram

de nao possuir mais vontade de estar com outras pessoas.
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Figura 6 - Dados sobre a percepgéo de reducédo nas interagées sociais

06. Nas ultimas 4 semanas, vocé percebeu uma redugao nas suas interagoes
sociais?

B6 respostas

@ Nio sinto vontade de estar com outras
pessoas

@ Sinto vontade de estar com outras
pessoas
Nao tive nenhuma mudanga nas
interagbes sociais

Fonte: Gréafico obtido pelo Google Forms

Um dos pontos fundamentais que norteiam as funcionalidades deste projeto é a
questdao do lazer. Identificar e compreender como individuos estdo lidando com
momentos prazerosos € fundamental para desenvolver ferramentas eficazes e uteis
que possam desempenhar um papel incentivador dessa importante atividade, a qual
traz inumeros beneficios ndo apenas para pessoas no geral, mas também para
aqueles que sofrem de transtorno depressivos. Ao serem questionados acerca do

momento de lazer, as 86 respostas foram analisadas em duas categorias distintas.

Na primeira categoria, trinta e seis pessoas (equivalente a 41,86%) relataram
conseguir aproveitar seu tempo de lazer. Ja na segunda categoria, é perceptivel que
cinquenta pessoas possuem questdes negativas relacionadas ao lazer. Dessa
forma, considerando o publico-alvo deste projeto, foi necessario se atentar a quais
frases apresentadas os usuarios selecionaram. 20,9% possuem dificuldades em
encontrar prazer em atividades de lazer; 16,3% se sentem desmotivados para

participar de atividades e 20,9% sentem que o lazer nao tem sido uma prioridade.
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Figura 7 - Dados sobre a relagdo com o tempo de lazer

07. Nas ultimas 4 semanas, como vocé tem se sentido em relacdo ao seu tempo de
lazer?

86 respostas

@ Tenho conseguido aproveitar meu
tempo de lazer
@ Tenho sentido dificuldade em encantrar
prazer em atividades de lazer
¥ Tenho me sentido desmotivado para
participar de atividades de lazer

@ Sinto que o lazer ndo tem sido uma
priornidade para mim

Fonte: Gréafico obtido pelo Google Forms

Outro ponto crucial envolve a compreensao de como os individuos lidam com o
processo de tomada de decisao relacionado a assuntos mais abrangentes. Isto €,
buscou-se identificar se eles enfrentam alguma dificuldade ao escolher algo
significativo. Foi feita uma escala para observar o nivel de dificuldade e apenas dez
pessoas (11,6%) afirmaram n&o ter problemas relacionados a essa questdo. Dos
que afirmaram ter, 48,8% as vezes sentem dificuldades em decidir, 25,6%,

frequentemente e 14% vivenciam isso a maior parte do tempo.
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Figura 8 - Dados sobre o grau de dificuldade de tomada de decisdo

08. Em relagdo as questdes mais gerais, qual o seu grau de dificuldade de tomada
de decis@o? Em uma escala de 0 a 3, sendo (0) Nem um pouco; (1) As vezes; (2)
Frequentemente e (3) A maior parte do tempo

86 respostas

40 42 (48,8%)

20 22 (25.6%)

12 (14%)

10 (11.6%)

0 1 2 3

Fonte: Grafico obtido pelo Google Forms

Posteriormente, foi perguntado como costumam lidar com os momentos dificeis da
vida. Essa pergunta foi importante para entender melhor se as respostas estariam
alinhadas com a proposta do aplicativo. Foi apresentado opgdes como “buscando
ajuda profissional”; “adotando um estilo de vida mais saudavel”’; “praticando
meditacdo”; “dedicando meu tempo ao lazer” e “praticando atividade fisica”.
Entretanto, foi possivel adicionar novas respostas, pois as estratégias para lidar com
essa questdo sao variadas e bem particulares. Os resultados mostraram um empate
entre "dedicando o tempo de lazer" e "praticando atividade fisica", com um total de
37,2% cada, seguido de "buscando ajuda profissional" com 30,2%. Foi possivel
observar outras respostas como “desassociando”; “jogo lol”; “as vezes descontando
na comida”; “converso com o meu marido”; “me dedicando ao meu filho”; tento me
adaptar para ndo me prender em casa”; “busco ajudo espiritual em Deus”; “orando”;
‘rezando”; “oracdo”; “dormindo, tomando banho ou cantando”; “esperando passar’;
“seja 0 que Deus quiser”; “eu tento ser minha propria terapeuta ha uns 5 anos, as
vezes desabafo com amiga e com meu namorado”; “estoicismo”; “dormindo” e

“‘desabafar com alguém mais préximo.”
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Figura 9 - Dados sobre a percepgéo de lidam com os momentos dificeis da vida

09. Como vocé costuma lidar com os momentos dificeis da vida?

86 respostas

Buscando ajuda profissional. ..
Adotando um estilo de vida. ..
Praticando meditacao

26 (30,2%)
22 (25,6%)
11 (12,8%)

Dedicando meu tempo ao la... —32 (37,2%)
Praticando atividade fisica —32 (37,2%)
2 (2,3%)
disassociandoll—1 (1,2%)
jogo lol kk @ @1 (1,2%)
as vezes descontando na co... 1 (1,2%)
Converso com o meu marido 1(1,2%)
Me dedicando ao meu filhol—1 (1,2%)
Tento me adaptar para nédo. .. 1(1,2%)
Buseco ajuda espiritual, em D... 1(1,2%)
Orandojll—1 (1,2%)
Rezando 1(1,2%)
QOracaom—1 (1,2%)
Dormindo, tomando banho o... -1 (1,2%)
Esperando passari—1 (1,2%)
Seja o que Deus quiser 1(1,2%)
Eu tento ser minha propria t... 1(1,2%)
Estoicismo@—1 (1,2%)
Dormindo 1(1,2%)
Desabafar com alguém mais... 1(1,2%)
0 10 20 30 40

Fonte: Gréafico obtido pelo Google Forms

Tendo em vista as funcionalidades pensadas para o projeto, era essencial entender
o conhecimento dos individuos acerca de mindfulness para que fossem analisadas
as possiveis formas de apresentar tal pratica no aplicativo. Ao questionar se ja
conheciam sobre mindfulness, 55,8% responderam que nunca tinham ouvido falar,
mas que gostariam de saber mais. Dessa forma, € possivel direcionar o caminho
para pensar em como aplicar tal pratica para pessoas interessadas, mas que nunca

tiveram o contato de forma que possa ser clara e intuitiva.
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Figura 10 - Dados para entender o conhecimento dos individuos acerca de mindfulness

10. Vocé ja ouviu falar sobre mindfulness? Ja praticou?

86 respostas

@ Sim, ja ouvi falar, mas nunca pratiquei
@ Sim, ja ouvi falar e ja pratiquei
Nao, nunca ouvi falar, mas gostaria de

saber mais
@ Nao, nunca ouvi falar e n4o tenho

Interesse no momento

Fonte: Gréfico obtido pelo Google Forms

Por fim, quando questionados sobre o diagnostico de depresséo a fim de melhor
compreender o histérico de saude mental dos individuos, 67,4% afirmaram nao
terem recebido o diagndstico de depresséo, enquanto 31,4% informaram ja terem
sido diagnosticados com essa condi¢gdo. Ao analisar o questionario, € perceptivel
que ainda é presente a hesitacdo em buscar acompanhamento psicoterapéutico
diante das dificuldades da vida, o que dificulta a obtencdo de um potencial
diagndstico, ndo apenas em relagdo a esse transtorno especifico, mas também a

outros existentes.

4.2.2. Entrevista - Pesquisa qualitativa

Segundo Lowdermilk (2013, p. 124), “embora as entrevistas exijam mais tempo e
alcancem um publico-alvo menos numeroso, com frequéncia, elas fornecem
informacdes mais detalhadas.” Dessa forma, com o objetivo de adquirir uma
compreensdo mais aprofundada acerca do assunto tratado neste projeto, foi

importante escutar a visdo e as experiéncias de profissionais da area.
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Para a pesquisa qualitativa, foi escolhido o modelo de entrevista semi-estruturada.
Embora as perguntas tenham seguido um roteiro de forma que “esse nivel de
formalidade € melhor quando vocé precisa de respostas para perguntas especificas”
(Lowdermilk, 2013, p. 125), houve uma necessidade de manter uma flexibilidade na
construcdo de novas perguntas a partir das respostas e o surgimento de novos
contextos. Isso permitiu que houvesse um equilibrio entre a consisténcia da coleta

de topicos principais com a possibilidade de explorar areas relevantes.

Em consonancia com isso, a entrevista foi realizada nos dias trés e sete de agosto
via internet e foi gravada para posterior transcricdo (consulte o anexo 1). No total,
participaram cinco psicologas especializadas na abordagem da Terapia Cognitivo
Comportamental (TCC) com experiéncias que variam de um a quatro anos de

atendimento.

No primeiro dia, foi adotada uma dinamica em grupo conhecida como “focus group”
(grupo focal), uma técnica de pesquisa qualitativa que cria um espago propicio de
discussao, compartilhamento de opinides, percepcdes e experiéncia sobre um
determinado assunto. Em resumo, sdo apresentados topicos para discussdo € 0s
participantes sao livres para interagir uns com os outros. Para este projeto, o grupo
focal foi realizado com quatro profissionais da psicologia. Dado o fato de serem
colegas de oficio, 0 ambiente assumiu uma atmosfera mais relaxada e receptiva. Por
consequéncia, se sentram mais a vontade em compartilhar experiéncias

profissionais vivenciadas pertinentes ao assunto discutido.

No segundo dia, uma unica psicologa foi entrevistada e foi mantida a mesma
estrutura aplicada anteriormente. No entanto, ao longo da conversa, surgiram
necessidades que demandaram a formulagao de perguntas adicionais, as quais se

diferenciaram das feitas na primeira entrevista.

As perguntas foram feitas com o propdsito de levantar dados que pudessem validar
ou repensar a proposta e os recursos pensados para o projeto. Dessa forma, como o
lazer € um ponto fundamental que gira em torno das ferramentas pensadas para

aplicativo, foi crucial saber a opinidao a respeito de seu papel durante o tratamento da
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depressdo. Foi possivel identificar que a aposta no incentivo ao lazer traria
beneficios ao publico-alvo a partir da fala da psicéloga R.M.: “a pessoa em
depressao tem a tendéncia a ir se isolando e se fechando e quanto mais ela se
fecha e se isola, mais a depresséo se fortalece. Entdo por isso que o processo
contrario, ele é super importante.”. Além disso houve a validacdo pela fala da
psicologa A.C.: “Entdo quando comeca a flexibilizar a ponto de ele querer isso, &
benéfico e traz novamente pra ele essa percepg¢ao de que eu sou capaz sim, de que
eu consigo sim, de que é interessante, do que eu posso me beneficiar disso daqui.

Trazer essa ideia, esse pensamento de capacidade.”

Para entender se a ferramenta de recomendar lugares faria sentido para o
publico-alvo, foi questionado como é o processo da tomada de decisdo em pacientes
com transtorno depressivo. Tal duvida foi respondida pela psicologa B.F. quando diz
que “O paciente depressivo, normalmente por ter esse viés de pensamento mais
negativo, mais catastrofico, distorcido das situagdes, ele tem uma dificuldade grande
em tomada de decisdo, seja para sair de casa fazer alguma atividade ou para
resolucido de problemas mesmo. Entdo isso também faz parte do tratamento, a
gente dar ferramentas e mostrar como seria um processo de tomada de decisdo

consciente, assertiva e tudo mais de acordo com o que ele tem buscado.”

As psicélogas também foram questionadas acerca de sua perspectiva em relagéo a
utilizacdo do mindfulness no tratamento da depressdo e compartilharam suas
opinides a respeito. Com essa pergunta, foi possivel identificar qual é a eficacia e a
relevancia dessa técnica no contexto da psicologia, se acreditam que pode ser
benéfica e se ja tiveram casos clinicos positivos ou negativos com o uso dessa
pratica. Podemos ver uma das opinides pela fala da psicéloga R.M.: “a gente fala na
depressao também é muito importante porque as pessoas geralmente estdo mais
desconectadas, desconectadas das pessoas, as vezes de si mesmos, do ambiente.
Entdo € importante que essa conexao seja trabalhada. Entdo o mindfulness traria
um papel, traria um nesse sentido, no momento atual, um beneficio.” Com isso,
essas opinidbes desempenharam um papel importante na validagdo de uma
ferramenta baseada em mindfulness que ja estava sendo considerada para incluséao

no projeto.



46

Outro ponto de destaque foi entender como os profissionais da area enxergavam o
uso da tecnologia como aliado no processo terapéutico Essa questao desempenhou
um papel crucial na determinagdo da viabilidade de utilizar um aplicativo como
plataforma principal. As respostas sobre o uso da tecnologia foram unanimes: é um
recurso muito benéfico e €& muito utilizado pelas préprias profissionais como
complemento as sessbes de terapia. A psicologa M.G. destaca: “como a gente ta em
todo momento no celular, o aplicativo, qualquer coisa, enfim, o pessoal ta muito para
frente, € online, ta ai, chegou para ficar. Entdo, eu acho que beneficia bastante,
principalmente no processo. Para a pessoa se comprometer.” Além disso, a
psicologa R.M. pontua: “a pessoa em depressao pode facilitar por ela ter um acesso
facil assim esta ali na mao dela. Entdo nao é necessariamente eu tenho que ir para
um consultério de psicologia que isso ja exigiria um esfor¢o ou ndo eu tenho que sei
la ir para tal lugar. Eu tenho um celular que vai comecgar, vai me ajudar, vai me

direcionar em alguma medida.”

A partir das entrevistas foi possivel identificar possiveis novas ferramentas que

poderiam agregar valor ao produto e tornar mais robusto o fluxo do usuario.

A seguir, apresento os pontos-chaves identificados ao longo da conversa:

Insight 1 - O funcionamento da depressao: O transtorno € uma deficiéncia no
humor do paciente, tendo destaque para sintomas como a auséncia de interesse em
atividades anteriormente apreciadas e a persisténcia de um humor mais rebaixado,

ou seja, momentos de tristeza.

Insight 2 - Variedade de estratégias de enfrentamento: Durante a conversa,
foram apresentadas estratégias valiosas de enfrentamento para lidar com os
desafios emocionais, mencionadas pela psicologa B.F. como “ativacéo
comportamental”. Isto €, dentro de psicoterapia, € ativado o comportamento do
paciente para que ele se envolva em atividades prazerosas e que fagcam sentido em

sua realidade. Além disso, rede de apoio, atividades fisicas, sono de qualidade e
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uma alimentacdo saudavel sao outras ferramentas que possibilitam um

complemento no tratamento.

Insight 3 - Processo gradual: A ativacdo comportamental se da de maneira gradual
e dentro das limitagdes de cada individuo e do grau de sintomas depressivos (leves,
moderados ou graves). E importante estabelecer metas pequenas para que o
paciente se sinta engajado a cumprir e poder observar os beneficios daquelas

atividades.

Insight 4 - Indecisdo: Pacientes que sofrem desse transtorno possuem um viés de
pensamento mais negativo, além de observar a realidade de forma catastréfica e
distorcida. Dessa forma, eles podem ter uma dificuldade em avaliar e decidir opgdes
ou resolucdo de problemas. Além disso, possuem uma certa dificuldade de resgatar
na memoria atividades agradaveis e por isso sentem dificuldade em fazer escolhas

assertivas.

Insight 5 - Potencial do lazer e mindfulness: A entrevista também possibilitou
validagdes das escolhas de ferramentas pensadas para o aplicativo tendo como
base os passeios e exercicios de mindfulness. Ficou claro que o envolvimento em
atividades de lazer tanto em grupo quanto individualmente proporciona ao individuo
um estado de desaceleracido da rotina e percepcédo dos prazeres da vida, além de

estimular um sentimento de capacidade.

Quando questionadas sobre o que achavam de mindfulness, as respostas foram
unanimes: a pratica € considerada benéfica e uma valiosa aliada no tratamento da
depressao. Além disso, a entrevista permitiu uma compreensdo mais aprofundada
de como a pratica é aplicada durante as sessdes de psicoterapia, uma vez que duas
psicélogas compartilharam que a utilizam em seus atendimentos com seus proprios
pacientes e afirmam que € possivel adquirir essa habilidade para além das sessoes.
A psicologa R.M. afirma que “A gente precisa de alguma medida ir treinando isso
também. Mas a gente conseguiria fazer. Eu t6 precisando ter uma conversa, t6 ali
atento plenamente sem julgar, sem interpretar, sé participando mesmo. Té vendo

filme, t6 atento.”
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Insight 6 - Suporte tecnolégico: Foi observado que o uso da tecnologia no
ambiente da psicologia é bastante utilizado no meio dos pacientes, sendo um forte
aliado como ferramenta de auxilio para complementar sessdes que duram cerca de
40 a 50 minutos, considerado por muitos um tempo razoavelmente pequeno para
expressar todos os sentimentos vivenciados ao longo da semana. Além disso, outra
vantagem mencionada é pelo fato de que hoje, infelizmente, a psicoterapia, para
muitos, ainda possui um dificil acesso financeiro e o uso dessa tecnologia torna um
caminho acessivel para aqueles que de certa forma buscam cuidar de sua saude

mental.

Todas as conversas foram extremamente ricas e esclarecedoras, abrangendo uma
ampla gama de tépicos. Além disso, ao entender melhor a depressao sob a ética de
profissionais, foi possivel obter insights valiosos para estabelecer ferramentas

realistas e especificas para o desenvolvimento do aplicativo.

4.2.3. Analise de similares (Benchmarking)

Com o objetivo de criar um aplicativo que possa ser um auxilio no processo
terapéutico para pessoas com transtorno depressivo, foi necessario realizar uma
analise criteriosa das diversas ferramentas mobiles disponiveis nos sistemas
operacionais iOS e Android, que apresentem uma abordagem razoavelmente
semelhante aquela que sera desenvolvida neste projeto, de forma a atender as
necessidades especificas, levando em consideracdo os pontos fortes e fracos de

cada uma delas.

A partir da criagdo de uma auditoria competitiva em formato de tabela, foi feita uma
pesquisa que consiste em uma analise de seis aplicativos, divididos em duas
categorias distintas, uma vez que nao foi encontrado nenhum que se alinhe a
proposta nem que utilize os recursos e ferramentas pensadas para este projeto até o

presente momento.
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Além disso, existem quatro aspectos especificos de concorrentes a serem
comparados, que sao: primeira impressao, interagao, design visual e conteudo. A
primeira categoria definida para a busca de aplicativos semelhantes € direcionada a
localizagdo de lugares, abrangendo tanto os estados do Brasil quanto em outros
paises. Nesse contexto, o Google Maps, Foursquare e TurSp fazem parte dessa
tematica. O segundo tema é focado no bem-estar-mental, sobretudo nas questdes
relacionadas a ansiedade e depressao. Nesse sentido, os aplicativos Lojong, Rootd

e Cogni séo contemplados nesse contexto.

4.2.3.1 Aplicativos de localizagao

4.2.3.1.1 Google Maps

O primeiro aplicativo que abrange a categoria de localizagao de lugares é o Google
Maps. Ele forne um servigo gratuito de mapas onlines e imagens por satélites. Com
uma ampla variedade de recursos, o aplicativo torna o trajeto até o destino mais facil
e em tempo real. Além disso, destaca-se a ferramenta “Explorar”, na qual foi o foco
da analise. Essa ferramenta passou por uma renovagao, proporcionando aos
usuarios a oportunidade de descobrir dicas valiosas sobre restaurantes, compras,
servigos e atividades interessantes para fazer na regido ou durante uma viagem.

Essa funcdo apresenta uma interface integrada a visualizagdo do mapa online,
exibindo uma lista de opgdes de lugares disponiveis na regido selecionada. Cada
categoria de lugar é dividida em subcategorias, limitando as agdes dos usuarios em
explorar uma de cada vez. E importante ressaltar que essa funcdo é colaborativa, o
que significa que os proprios usuarios podem contribuir adicionando novos lugares a

lista, sugerindo edi¢cdes de informacgdes, avaliando e até mesmo adicionando fotos.

Devido a essa integracao, a interface da funcionalidade de busca por passeios ndo
apresenta nenhum diferencial visualmente significativo e se perde em comparagao
com a principal funcdo do aplicativo, que é fornecer as melhores rotas para um

determinado percurso.
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Pontos fortes: Rico em informagdes; ferramenta integrada ao GPS.

Pontos fracos: Muitos recursos, o que pode ser um pouco confuso para algumas

pessoas; depende de outras pessoas para atualizar as informacdes.

Figura 11 - Captura da tela de resultado pela busca dos lugares, filtros e informagées
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Fonte: Aplicativo Google Forms

4.2.3.1.2. Foursquare

O Foursquare € uma plataforma digital global de geolocalizagdo projetado para
auxiliar os usuarios na descoberta de novos lugares interessantes utilizando a
localizagdo do seu celular ou pela busca manual. Similar ao Google Maps, esse

aplicativo apresenta uma lista de lugares dividida em varias categorias, incluindo
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café da manha, almogo, jantar, café e cha, vida noturna e atividades para fazer.
Cada categoria possui uma variedade de filtros para auxiliar na busca, permitindo
uma selecao mais precisa de lugares desejados. Além disso, também é colaborativo,
0 que permite ao usuario adicionar locais, fotos, sugerir uma alteragdo nas

informagdes presentes e avaliar o local com comentarios e pontuagao.

Uma funcgao diferencial presente é a possibilidade de criar listas. Essa opgao € ideal
para quem deseja personalizar uma guia de passeios de acordo com interesses
especificos ou simplesmente planejar um itinerario pela cidade ou para uma viagem,
pois possibilita a organizagdo e a otimizagdo das atividades de acordo com as

preferéncias individuais.

A interface do aplicativo é composta por quatro telas principais: busca, listas,
histérico e perfil. Ela é intuitiva e de facil uso. No entanto, alguns recursos, como a
busca manual de lugares, apresenta falhas e lentiddo. Além disso, ao realizar a
opg¢ao de check-in, caso tenha sido feito por engano, o aplicativo ndo oferece a

opc¢ao de cancelar a agao, o que pode ser frustrante para o usuario.

Pontos fortes: Possui um recurso de integracdo ao Google Maps, focado em busca

de lugares.

Pontos fracos: Lentiddo no carregamento de resultados de busca; agdes sem

opc¢ao de cancelar.



Figura 12 - Captura da tela da home, resultado de busca e filtros
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Figura 13 - Captura da tela do local, informacgbes e perfil
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Fonte: Aplicativo Foursquare

4.2.3.1.3. TurSp

O terceiro aplicativo, TurSp, segue a mesma légica do Foursquare, porém esta
focado exclusivamente no estado de Sao Paulo. Ele oferece recursos para a busca
de novos lugares por quatro categorias principais: bares e baladas, restaurantes,
pontos turisticos e roteiros, além de possuir filtros que permitem a selegdo por
regido, como centro, zona leste, zona norte, zona oeste e zona sul. Cada categoria
abrange uma ampla variedade de subcategorias relacionadas ao tema escolhido, o
que enriquece significativamente a busca. Ademais, uma das caracteristicas
distintivas em relagdo a concorréncia € a disponibilizagdo de cupons de desconto
nos melhores estabelecimentos da cidade exclusivamente para os assinantes da

plataforma.

No que se diz respeito a interface do aplicativo, é possivel observar um design
atrativo e bem intuitivo. As categorias, além de serem divididas por temas, ja
mencionados anteriormente, possuem uma divisao por cores bem definidas, o que

permite uma visualizagdo mais clara e torna a navegagao mais direta e mais rapida.
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Pontos fortes: possui cupom de desconto nos estabelecimentos parceiros.

Pontos fracos: as informacdes presentes no app sao muito pessoais.

Figura 14 - Captura da tela da home, resultado de locais e informagbes
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Fonte: Aplicativo Foursquare

Abaixo segue a tabela de analise da tematica de lugares com os principais pontos

observados:



Tipo de

concorrente

Tabela 1: Analise de aplicativos de geolocalizagao

Google Maps

Direto

Foursquare

Direto
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Tursp

Direto

Localizagao

Varios - internacional

Varios - internacional

Varios - nacional

Sistema Android e 10S Android e 10S Android e 10S
operacional

Tipo de Geolocalizagao de Geolocalizagdo de lugares | Geolocalizagao de
produto lugares lugares

Preco Gratuito Gratuito Gratuito

App Google Play e Play Google Play e Play Store Google Play e Play

Store

Store

Tamanho do

negocio

+ 10 bilhdes de

downloads

+10 mil de downloads

+10 mil de downloads

Publico-alvo

Geral

Geral

Geral

Proposta de

valor Unica

Informacgdes de
navegacao por GPS;
transito e transporte
publico em tempo real;
localizagao de onde
comer, beber e passear

nos bairros préximos.

Busca por bares,
restaurantes, passeios,
etc, baseado na
localizagado ou por
preferéncia. Perfil com
exibicdo de lugares
visitados, lista de locais

para adicionar.

O app é um espago
onde vocé encontra
muitos cupons de
descontos,
informagdes de
passeios, restaurantes,
roteiros e bares e

baladas em Sao Paulo.

Experiéncia do

app

+ Aplicativo completo,
pois fornece as
informagdes de como
chegar ao local.

+ Organizado, apesar
de possuir muitos

recursos.

- O app néo ¢é atualizado
constantemente, visto que
possui locais que ja
fecharam na regido.

- As dicas dos usuarios
também nao sao recentes.
+ Mostra uma variedade

de locais perto do usuario.

+ Os 5 segmentos de
lugares encontram-se
na homepage.

+ Os segmentos sao
diferenciados por
cores.

+ Organizado

visualmente.
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+ Cumpre o que promete.

Recursos

+ Possui opgao de
selecionar o tipo de
localidade que deseja
encontrar.

+ Possui filtro dentro da
opcao escolhida (por
classificagéo, horario de
funcionamento e filtros
especificos para cada
localidade escolhida.

+ Informacgdes e fotos
do local.

+ Mostra quais
transportes passam no
local.

+ Possibilidade de tirar
duvidas sobre o local.

- Por ter muitos
recursos, me sinto um
pouco perdida.

- Avaliagbes nem
sempre sao eficientes,
pois cada pessoa possui

sua propria experiéncia.

+ E vinculado ao google
maps.

+ Possui a possibilidade de
realizar check-in do local.
+ No perfil € exibido
quantas visitas o usuario
realizou.

- Nao possui indicagéo de
transporte publico.

- Nem todos os locais
possuem informagao sobre

horario de funcionamento.

+ E dividido em bares
e baladas,
restaurantes, “turistar”
e roteiros.

+ O app disponibiliza
alguns roteiros para
que a pessoa possa
fazer no dia em sp.

+ Possui uma breve
descri¢ao do lugar,
informagdes como
horario e dia de
funcionamento,
enderego, contato,
opgao de ver no mapa
ou chamar uber.

+ Possibilidade de
avaliar o local.

+ Possui diversas
categorias de

localidade.

Acessibilidade

+ Ha indicagéo no app
se o local € acessivel a
cadeirantes, indicagao
de cinemas ou
bibliotecas com
sistemas compativeis
com aparelhos
auditivos.

+ Possui modo escuro.
+ Possui pesquisa por

VOZ.

- Nao ha indicagéao no app
se o local é acessivel.

+ Possui diversos idiomas
- Nao possui modo

noturno.

- Nao possui indicagao
de quais passeios sao
acessiveis.

+ Todos os passeios
possuem foto para
uma melhor
visualizacao.

- Nao possui modo
escuro

- Nao possui outros

idiomas.

Navegacio

+ Indicacao clara de

- Uma vez clicado no botao

- Na parte de mudar as
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Legenda

elementos clicaveis.

- Na parte do lugar
escolhido, ao scrollar
sem querer para baixo,
a tela do lugar some e
aparece o mapa, tendo

que ir novamente para a

tela de origem.

de adicionar check-in no
local, ndo ha como
cancelar essa opg¢ao

- Alguns elementos nao

parecem que sao clicaveis.

Informacgdes gerais

Primeiras impressoes

Interatividade

Fonte: Elaborada pela autora

fotos de destaque, ndo
desliza tao facilmente.
+ Os segmentos sédo

bem organizados.
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4.2.3.2. Aplicativos de bem-estar

4.2.3.2.1. Lojong

O Lojong € um aplicativo pertencente a categorizagcdo de bem-estar-mental na
analise de similares. Ele oferece suporte as pessoas que buscam controlar e reduzir
a ansiedade e o estresse, melhorar o sono e aumentar o foco, a concentragao e a
produtividade. E importante ressaltar que ele foi desenvolvido por terapeutas,
instrutores e especialistas em saude mental, garantindo a qualidade e eficacia dos

exercicios propostos.

O aplicativo disponibiliza uma variedade de ferramentas, como meditacdo guiada,
diarios, videos, artigos e citagbes inspiradoras, além de oferecer um timer
personalizado para auxiliar nas praticas e atividades diarias. Vale ressaltar que as
ferramentas de meditagcdo presentes no Lojong s&o baseadas na técnica
mindfulness, a qual tem o propdsito de desenvolver a atencdo plena durante os
exercicios. Outro recurso que se destaca € a gamificagdo do perfil, segundo o qual o
usuario pode acompanhar suas estatisticas, como a quantidade de minutos
dedicados a meditacdo por dia. Isso permite uma analise do progresso e do

engajamento do usuario ao longo do tempo.

O aplicativo também se destaca pelo seu design. Em toda a interface, séo utilizadas
ilustragcdes e cores que transmitem sensacdes de conforto, leveza, acolhimento e
calmaria, proporcionando um ambiente visualmente agradavel e contribuindo para a
proposta de relaxamento.

Pontos fortes: possui lembretes; ilustracbes como apoio, ha videos explicativos.

Pontos fracos: alguns recursos sdo pagos.
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Figura 15 - Captura da tela da home, exercicio selecionado e perfil
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Fonte: Aplicativo Lojong

4.2.3.2.2 Rootd

Rootd, semelhante ao aplicativo mencionado anteriormente, possui como proposta
oferecer apoio ao bem-estar mental, incluindo ligdes, diarios e exercicios guiados
para a reducdo imediata da ansiedade e também a longo prazo, auxiliando os

usuarios a lidarem com os sintomas desse transtorno.

Seu diferencial é que ele também abrange pessoas que sofrem com ataque de
panico, fornecendo uma funcionalidade especial de “botdo de emergéncia”. Esse
recurso € projetado para casos de crises, oferecendo orientagdes e apoio imediato
por meio de frases e mensagens guiadas, além de disponibilizar a fungédo de contato

de emergéncia, que permite que os usuarios tenham acesso rapido a contatos pré
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definidos, como amigos e familiares, caso as estratégias iniciais ndo tenham o efeito
desejado. No entanto, € importante mencionar que, caso a pessoa necessite discar
rapidamente para um contato dentro da proépria plataforma, isso ndo é possivel, pois

a funcéo so é disponibilizada apds a conclusao de leitura das frases de apoio.

A interface do aplicativo é simples e composta apenas por duas telas principais:
“‘Minha Jornada” e “Minhas estatisticas”. No centro da interface, ha um botdo de
emergéncia proeminente, destacado pela cor vermelha. Isso permite com que as

acdes do usuario possam ser rapidas e bastante intuitivas.

Além disso, ao longo de todo o aplicativo, sdo utilizadas ilustragbes de apoio
juntamente com cores harmoénicas. Esse recurso é utilizado com o objetivo de
auxiliar na compreensido do conteudo apresentado. Essas ilustragcdes também séao
utilizadas para o usuario expressar os seus sentimentos através da ferramenta de

adesivos.

Similar ao aplicativo Lojong, o Rootd também possui um sistema de gamificagéo,
que é integrado a tela principal “Minhas estatisticas”. Nessa sessdo, é exibida a
quantidade de minutos dedicados a cada exercicio de meditagdo, o numero de
licoes realizadas e as pontuagdes obtidas ao concluir tarefas, bem como a marcagao

de ataques de panico superados.

Pontos fortes: possui lembretes; ilustragdes como apoio; contatos de emergéncia.

Pontos fracos: alguns recursos s&o pagos; ndo ha a opgao de discagem rapida de

contato e emergéncia.
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Figura 16 - Captura da tela da home, tipo de exercicio e estatistica
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Fonte: Aplicativo Rootd

4.2.3.2.3.Cogni

O aplicativo Cogni apresenta uma proposta distinta em relagdo aos dois aplicativos
previamente analisados. Seu principal objetivo continua sendo o auxilio ao
bem-estar mental. No entanto, diferentemente dos demais, ndo oferece exercicios
ou meditagdes para realizar. Em vez disso, o Cogni desempenha um papel de
suporte ao registro de pensamentos, além de auxiliar no processo de

autoconhecimento para que possa ter um maior controle das emocdes.

Esses registros de  pensamentos sdao empregados na  Terapia

Cognitivo-Comportamental (TCC). Por conseguinte, utilizam-se técnicas que visam
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auxiliar no processo de compreensdo de relacbes entre esses trés elementos.
Dentre as varias técnicas empregadas, destaca-se o Registro de Pensamentos

Disfuncionais como uma das mais utilizadas, sendo essa aplicada no aplicativo.

A funcionalidade ocorre da seguinte forma: apds vivenciar um evento de grande
importancia, o usuario realiza um registro da situagao ocorrida, das emocgdes
experimentadas, além de identificar e anotar seus pensamentos e agbes como

resultados dessas emocgoes.

Com uma interface simples, direta e intuitiva, o aplicativo possui somente duas telas
principais: o de registro de humor e o calendario. E na tela intitulada “Humor” que o
usuario executa a funcionalidade de registro, seguindo as instrucées de forma clara

e facil para realizar as acdes necessarias.

Pontos fortes: possui estatistica; ha a possibilidade de visualizar registros no

periodo desejado.

Pontos fracos: ndo ha a possibilidade de compartilhar os registros com psicoéloga,

caso ela nao utilize o app.
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Figura 17- Captura da tela da home, registro e estatistica
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Fonte: Aplicativo Cogni

Abaixo segue a tabela de analise da tematica de bem-estar emocional com os

principais pontos observados:



Tipo de

concorrente

Tabela 2: Analise de aplicativos de bem-estar.

Direto

Direto

64

Direto

Localizagao

Varios - internacional

Varios - internacional

Varios - internacional

Sistema

operacional

Android e IOS

Android e IOS

Android e IOS

Tipo de produto

Bem-estar mental

Bem-estar mental

Bem-estar mental

Preco Gratuito com alguns Gratuito com alguns Gratuito
recursos pagos recursos pagos
App Google Play e Play Google Play e Play Store Google Play e Play

Store

Store

Tamanho do

negocio

+1 mil downloads

+1 mil downloads

+ 100 mil downloads

Publico-alvo

Pessoas que buscam o
autoconhecimento e
melhorar o bem-estar

mental.

Pessoas que buscam o
autoconhecimento e
melhorar o bem-estar

mental.

Pessoas que buscam
o autoconhecimento e
melhorar o bem-estar

mental.

Proposta de

valor Unica

Busca do relaxamento
através da meditagao
com apenas alguns
minutos por dia. Diario
de gratidao, meditagdes
guiadas, playlist

favoritas.

Saber lidar com a
ansiedade, depressao e
ataque de panico através
de ligdes, mensagens
afirmativas, exercicios e

ferramentas.

Anotacodes de
pensamentos,
situagdes e emogdes
de maneira rapida e
facil.

Experiéncia do

app

+ Uso de mascote para
tornar mais acolhedor o
uso do app.

+ Instrugdes claras de

como usar o aplicativo e

+ Uso de mascote para
tornar mais acolhedor o
uso do app.

+ Instrugdes claras de

como usar o aplicativo e

+ Simples e eficiente.
+ Instrugdes claras de
como usar o aplicativo
€ para que serve.

+ Cumpre o que
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para que serve as
ferramentas especificas.
+ Diversos tipos de
pratica de meditacao.

- Alguns recursos sao

pagos.

para que serve
+ Varias ferramentas.

- Limitacbes de
funcionalidades por ser

pago.

promete.

Recursos

+ Possui lembretes para
pratica de meditagao.
+ Ha informagdes
escritas e em video do
que é o tipo da
meditagao.

+ Perfil gamificado.

+ Opcgao de favoritar
meditacao.

+ Licbes em videos,
artigos e citagoes.

+ Diario.

+ Possui pontuagao por
tarefas concluidas.

+ Ferramentas de ligoes,
diario, respiracao,
melodias para dormir.

+ Botdo de emergéncia
para crises: frases para
atencao, contato de
emergéncia.

- Contato de emergéncia

nao é de facil acesso.

+ Pode adicionar
emocgodes além do que
estao no app.

+ Possui lembrete
para fazer registro das
emogoes.

+ Separacao de
escrita por topicos.

+ Possibilidade de
exclusao dos
registros.

-Nao ha a
possibilidade de
compartilhar registros
com psicologas que
nao estao cadastradas
no app.

- N&o possui a
possibilidade de
ocultar registros.

Acessibilidade

- Possui legenda nos
videos explicativos, mas
nao possui legenda nos
videos ilustrados.

+ Possui 5 idiomas.

- N&o possui modo
€scuro.

- Nao possui meditacao
guiada em video em

libras.

- Nao possui recurso de
texto nas licdes de audios.
+ Possui recurso de audios
para acompanhar as ligdes
escritas.

+ Possui recurso de
microfone na parte escrita.

+ Possui modo escuro.

- Nao possui indicagao
de quais passeios sao
acessiveis.

+ Todos os passeios
possuem foto para
uma melhor
visualizagao.

- Nao possui modo
escuro

- Nao possui outros

idiomas.
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familiar a outros app.
+ Navegacéo fluida.

parecem ser clicaveis,
mas na realidade néo séo
clicaveis.

- Explicacao da estatistica
de resultados médios
mensais é rasa e de dificil
entendimento.

+ Estruturado e

informagdes organizadas.

Fluxo do + O app te direciona + Facil de localizar as + O app te direciona
usuario para cada passo principais ferramentas, para cada passo
seguinte. estdo bem evidentes. seguinte.
+ As ferramentas estdo | + O botao principal de
bem evidentes na tela emergéncia possui um
(favoritos, menu, destaque na tela.
informacdes, etc). + O app te direciona para
+ Possui um guia de cada passo seguinte.
primeiros passos para
conhecer o app.
Navegagao + Fluxo de navegacéo - Alguns elementos que + Facilidade de uso e

bem organizado.

- Visualizacdo de
progresso de agoes
feitas para completar

um registro.
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Legenda

Informacdes gerais | Primeiras impressées | Interatividade Design -

Fonte: Elaborado pela autora

4.2.3.1. Consideracgdes finais da analise

Apods concluir a andlise comparativa, tornou-se evidente a identificacdo dos pontos
fortes e fracos associados a ambas tematicas abordadas: tanto aquelas
relacionadas aos aplicativos de recomendacgdes de lugares quanto as relacionadas
ao bem-estar emocional. A partir desse processo, foi possivel identificar quais

elementos seriam pertinentes a agregar ao projeto.

Um ponto importante percebido foi a questdo de fornecer informagdes acerca dos
lugares recomendados. Esse recurso permite que o usuario tenha uma base para
conseguir chegar ao seu destino sem precisar sair do aplicativo, assim evita um
sentimento de frustracdo. Além disso, uma outra funcionalidade observada no
benchmarking foi a questao de ter a possibilidade de realizar o check in, pois para o

objetivo do projeto seria uma forma interessante de engajar o publico-alvo.

Ademais, foi primordial entender como as ferramentas de bem-estar emocional eram
estruturadas, pois o foco do projeto sdo pessoas que buscam, primeiramente, cuidar
da saude mental. A utilizagdo de uma linguagem mais amigavel, uma navegacgao
intuitiva e organizada presentes nas plataformas foi um ponto bastante comum e foi
levada em consideragcado na hora de desenvolver o projeto. Outro recurso observado
nos aplicativos que se mostrou relevante foi a descricdo dos exercicios. E

interessante para os usuarios em questao saber exatamente para que serve aquele
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exercicio proposto, sobretudo para a pratica de mindfulness, pois nem todos

possuem conhecimento, como visto nos questionarios.

4.2.4. Matriz CSD

Apos o levantamento de dados de pesquisas tanto quantitativa quanto qualitativas,
algumas questdes ainda permaneciam sem respostas. Diante desse cenario, foi
elaborada uma Matriz CSD contendo todas as certezas, suposicdes e duvidas
identificadas até aquele momento. Essa matriz foi criada com o propésito de guiar as
etapas subsequentes do processo, a exemplo das funcionalidades do projeto que

serédo vistas no plano de escopo.
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Tabela 3: Matriz de certezas, suposi¢ées e duvidas

Certezas

De acordo com a OMS,
houve um aumento de 25%
de casos de depressao na
pandemia de COVID-19 e
jovens e mulheres foram os
mais afetados por essa
condigao.

Suposicoes

Ferramenta de recomendar
passeios pode ajudar
pacientes com depressao a
redescobrir ou lembrar do
que gosta.

Duvidas

Compartilhamento dos
resultados com a psicoéloga
é importante?

De acordo com o relatorio
da OPAS, saude mental
deve estar no topo da
agenda politica pds
COVID-19.

De modo geral, pessoas
com depressao sentem uma
dificuldade em fazer
escolhas, uma ferramenta
que recomenda resultados
de passeio podera facilitar
essa questéo.

Ter a possibilidade de salvar
contato de emergéncia pode
ser util?

Nas Américas, de acordo
com a OPAS, os transtornos
depressivos e de ansiedade
sao a terceira e a quarta
principais causas de
deficiéncia.

Pacientes com esse
transtorno, de um modo
geral, sentem desmotivados
a sair de casa, uma opgao &
transformar o processo em
algo mais ludico.

Disponibilizar muitas

informacodes do lugar gera
mais incerteza no usuario
em escolher um passeio?

Dentro do escopo do
questionario, 58,1% possui
alguma questéo negativa
com o lazer, seja tendo
dificuldade, desmotivacao
ou até mesmo falta de
priorizagao.

Um aplicativo pode ser uma
alternativa é um facilitador
para auxiliar nos cuidados
com a saude mental.

Ter avaliagdes do lugar de
outros usuarios poderia ser
um gatilho para a pessoa
desistir de ir?

No protocolo da terapia
cognitivo comportamental,
em pacientes com
depresséao, é utilizada
estratégia de monitoramento
de humor, sentimentos e
pensamentos.

Definir metas e lembretes
engaja o usuario ou deixa
mais desanimado a
cumprir?

Incluir ferramenta de avaliar
o humor e sentimentos
apos-passeio faz sentido
para o usuario?

Fonte: Elaborada pela autora
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4.2.5. Personas

Com o propdsito de entender melhor o publico-alvo do projeto, foram definidas duas
personas com detalhes semi ficticios. Esses personagens foram baseados nos
resultados analisados do questionario online, bem como os insights obtidos por meio
do grupo focal e das entrevistas realizadas com profissionais. Para este projeto, a
primeira persona se baseia nas frustragdes negativas no ambito do lazer, enquanto a
segunda envolve questdes relacionadas as ruminagbes, ambas frustragdes
provenientes da depressédo. A elaboracao destas personas servira como base para a
realizacdo de testes de usabilidade, constituindo uma diretriz fundamental para a

selecéo de participantes

Figura 18 - Informagdes sobre a primeira persona.

Manuela Ferreira

24 anos

Estudante

Mora no Rio de Janeiro
Mora sozinha

Nos ultimos anos, Manuela foi diagnosticada com de-
pressao e vem lutando silenciosamente conira essa
condi¢ao, mas apos ingressar na faculdade, percebeu
que houve uma piora no seu quadro, pois precisou sair
da casa dos pais e comegou a morar sozinha perto de
onde estuda. Antes da doenga, ela gostava de visitar
museus, mas agora sente um desanimo e nao se
lembra mais de quais atividades gostava de fazer, alem
de n conhecer bem a regiao, o que dificulta o processo

Frustragoes

» Sente-se sozinha e sem rede de apoio por perio
» Sente-se desmotivada para sair de casa

« Sente-se incapaz de sair de casa

» Nao lembra mais 0 que gosta de fazer

Metas

» Encontrar maneiras de lidar com a falta de motiva-

e~

cao e energia

* Reconectar-se com atividades e hobbies que cos-
tumavam trazer alegria

Fonte: Elaborado pela autora.
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Figura 19 - Informagées sobre a segunda persona

José Teixeira

32 anos

Desenvolverdor

Mora no Rio de Janeiro

Mora com sua esposa e seu filho

Nos Uitimos meses, José vem enfrentando uma batalha in-
terma contra os sentimentos e pensamentos negativos sobre
si mesmo. Contudo, ainda esta relutando para buscar ajuda
profissional. No ftrabalho, vive desanimado, estressado e
sente uma grande dificuldade em tomar decisdes importan-
tes. Ele passa o dia ruminando sobre acontecimentos pas-
sados e, por isso, nao vive o presente

Frustragoes

= Ndo consegue pedir ajuda, pois ndo conhece a
importancia de cuidar da satde mental

« Sente-se indeciso em suas escolhas,

« Nao consegue prestar atengdo no que faz, pois
passa o dia pensando sobre o que ja viveu

Metas
» Reconectar-se consigo
« Encontrar ferramentas para cuidar da saude mental

» ldentificar maneiras saudaveis de lidar com
sentimentos e pensamentos negativos

Fonte: Elaborado pela autora.

4.3. Plano de Escopo

De acordo com a metodologia utilizada, no plano de escopo € possivel estabelecer
as caracteristicas gerais do projeto com foco nas funcionalidades especificas a fim

de atender as necessidades do usuario.

4.3.1 Requisitos Funcionais

Os requisitos funcionais foram organizados em duas categorias distintas. A primeira
sdo funcionalidades essenciais, ou seja, aquelas que sao consideradas
indispensaveis para o funcionamento basico do aplicativo. J& a segunda categoria

inclui todas as funcionalidades que poderiam complementar posteriormente.
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Tabela 4: Funcionalidades essenciais

Essenciais

Gerador/Recomendacgao de passeios

Gerar/recomendar resultado de passeio de
forma aleatdria ou baseado nas
preferéncias do usuario.

Visualizagado de lugares por cartas

Os resultados de lugares gerados pelo
aplicativo serdo apresentados por meio de
uma visualizagdo composta por cartas
ilustradas.

Filtros de preferéncia/negacao

Filtros para definir os resultados de
passeios de acordo com as preferéncias do
usuario nas telas de recomendacgao de
passeios e por busca de lugares na tela de
colecoes.

Programar passeio

Caso a pessoa nao va passear no dia que
recebeu a recomendacéo do lugar, ela
podera programar a data em que vai
passear.

Definir lembretes

Ativar lembretes para lembrar o usuario do
dia do passeio programado.

Colecbes

Para engajar o usuario, a cada passeio
feito, ele recebera uma carta daquele lugar
e sera salvo em suas colegdes. Ao acessar
as colecgdes, podera ver as cartas
adquiridas e as cartas que ainda faltam
receber. Funcionara também como uma
pesquisa para ver os lugares que queira
visitar.

Check in por geolocalizacao do lugar

Para adquirir a carta do lugar, o usuario
pode fazé-lo de duas maneiras: ao receber
uma notificacdo ou ao acessar o aplicativo
para realizar o check-in. A notificagdo do
check-in sera exibida no celular, caso o
usuario nao esteja no aplicativo, ou o
usuario pode realizar o check-in ao abrir o
aplicativo.

Navegacao por GPS

Para que o usuario nao precise sair do app,
sera disponibilizada uma opg¢ao de buscar
melhores rotas até o local.

Exercicios de atencao plena

Os exercicios estarao disponiveis durante o
passeio, mas também havera a opgao de
acessa-los de forma independente para os
casos em que o usuario desejar realiza-los
fora do contexto de lazer.
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Progressos Mostra o total dos lugares que a pessoa
visitou e quantos exercicios de atencao
plena ela fez.

Autoavaliacao Depois de finalizar o passeio, o usuario tem

a possibilidade de avaliar como se sentiu
indo a aquele lugar, quais sentimentos e
emocdes surgiram. Caso nao queira avaliar
na hora, tem a possibilidade de avaliar
posteriormente.

Fonte: Elaborado pela autora

Tabela 5: Funcionalidades que poderiam ter

Poderia ter
Compartilhar Compartilhar progresso com a psicologa.
Album de fotos Possibilidade de guardar fotos do momento
do passeio dentro da carta adquirida
Contato de emergéncia Ferramenta para o usuario cadastrar
numero de pessoas confiaveis para caso
emergencial.

Fonte: Elaborado pela autora

4 4. Plano de Estrutura

Apds a definicdo dos requisitos funcionais, € possivel identificar com maior clareza o
que sera incluido no produto final. A maneira como as funcionalidades serao
implementadas ocorre por meio do plano de estrutura, que transita de questdes
abstratas para a definicdo de aspectos mais concretos. Com isso, foi definida a

interacao do usuario com o produto a partir do sitemap e user flow.

4.4 1. Sitemap

Com as funcionalidades em mente, foi possivel elaborar o sitemap a fim de
compreender melhor a estrutura geral do aplicativo, fornecendo uma visao geral
organizada das principais funcionalidades feitas no plano de escopo e como elas se

relacionam entre si.



Figura 20 - Estrutura do aplicativo.

Tela inicial

Login/cadastro
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Colegoes

Perfil

Home
|
‘ Exercicios Passeio
L{ Simples/ _[ Recomendagao
aprofundado l de passeios
— audicao
visdo
tato
- offato
1
— paladar

4.4.2. User flow

Cartas adquiridas
(lugares)

Progresso

Busca de cartas
(lugares)

Configuragoes

‘ Filtro

Fonte: Elaborado pela autora.

Com a definicdo da estrutura geral, o préximo passo foi mapear, de forma clara, a

sequéncia que o usuario iria realizar para atingir tarefas especificas dentro da

interface, identificando pontos de entrada, possiveis caminhos alternativos, decisdes

a serem tomadas e agdes necessarias. O fluxo geral foi dividido em quatro partes,

comegando pelo momento em que o0 usuario acessa o aplicativo até a fase em que

ele conclui o seu objetivo.
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A primeira parte compreende o fluxo de login/cadastro (Figura 21). O primeiro
contato que o usuario tem com o aplicativo € por meio das telas de abertura, onde
sao apresentadas as principais funcionalidades. Caso ja possua conta, o acesso é
feito pelo login. Entretanto, usuarios novos dever&o realizar o cadastro para acessar

os conteulidos.

Figura 21 - Fluxo de acesso do aplicativo.

Abrir
app

|

Splash
screen

Tela de Tela de Tela de
abertura 1 abertura 2 abertura 3

Acesso

cadastro Cadastra Acesso

‘ Tela de

Home
Tela de lugar

Fonte: Elaborado pela autora.
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A segunda parte do fluxo (Figura 22) apresenta a tela inicial do aplicativo que
destaca a principal fungcdo de recomendar lugares ao usuario. O resultado do
passeio sera de forma aleatéria ou personalizada, ou seja, de acordo com as
preferéncias escolhidas. Caso o usuario ndo queira o resultado gerado, ele tem a
opgao de realizar novamente o processo de recomendagdo de lugar na parte 4 do

fluxo (Figura 23).

Figura 22 - Fluxo de recomendacéo de lugares.

Home
Tela de lugar

Recomendar’
passeio

Nao
Tela de filtros — { Aleatorio?
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filtros

| Sim

Resultado
de passeios

Sirry \Néo

Fonte: Elaborado pela autora.



Figura 23 - Fluxo de recomendacéo de lugares.
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Fonte: Elaborado pela autora.
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Por fim, a ultima parte do fluxo (Figura 24) representa a interagdo do usuario na
plataforma apds optar por visualizar mais informagdes do local recomendado até

conseguir concluir o seu passeio.

Figura 24 - Fluxo de visualizagao do lugar recomendado.
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Fonte: Elaborado pela autora.
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4.5. Plano de Esqueleto

Para tornar a estrutura geral da interface ainda mais concreta, foi definido o modo
como as funcionalidades irdo ser apresentadas no aplicativo, além de estruturar a
navegacao e o design de informagao, como apresentado por Garret (2011, p. 107), a
partir de rascunhos de telas principais e de telas secundarias, conhecido por

wireframes.

4.5.1. Wireframes

Inicialmente foram desenvolvidas representacdes visuais desenhadas a mao (Figura
n °) com o objetivo de visualizar melhor a disposi¢cdo e organizagdo dos elementos
da interface. Esse recurso permitiu que houvesse uma variedade de possibilidades
de formas e projecdes para definir o que faria mais sentido englobar no projeto.

Abaixo, seguem alguns rascunhos que foram desenvolvidos:

Figura 25 - Rascunhos de ideias do protétipo em baixa fidelidade.
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Fonte: Elaborado pela autora.
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Posteriormente, as ideias escolhidas foram transformadas para o meio digital e
passaram por refinamentos, adquirindo uma riqueza maior em detalhes. Serdo
apresentadas na etapa de wireframes as telas principais do aplicativo e algumas

telas pertencentes ao fluxo principal do usuario vistas no plano de estrutura.

Figura 26 - Rascunhos das telas perfil e exercicios de foco

9:30 48 9:30 e

Perfil = Foco
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tortor pharetra
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Paladar
150 10 Descriclio dos exercicios agul

Cartas Fotos
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Descricao dos exercicios agu

Audigao

Descricio dos exercicios agui

Visao

Descricdo dos exercicios agu

@ 9 i @ O ) i @

Foco Paszeios Colagio Parfil Foco Fasseoios Colegan Parfil

Fonte: Elaborado pela autora.



Figura 27 - Rascunhos das telas lugares e cole¢do
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Fonte: Elaborado pela autora.
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Figura 28 - Rascunhos das telas lugares e cole¢do
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Fonte: Elaborado pela autora.

Figura 29 - Rascunhos das telas lugares e colegdo
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Fonte: Elaborado pela autora.
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4.5.2. Grid

Para que o aplicativo tenha harmonia visual e um design consistente, foi criado um
grid (sistema de linhas horizontais e verticais) de 4 colunas com margem de 16
pixels entre elas e espacamentos multiplos de 8 pixels para facilitar as disposi¢des

de imagens, textos, botdes e outros elementos visuais.

Figura 30 - Grid de 4 colunas.
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Il
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Fonte: Elaborado pela autora.
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4.6. Plano de Superficie

O plano de superficie € o topo do modelo dos cincos planos que consiste na
estrutura visual final da interface, ou seja, sera a primeira impressao que 0s usuarios

vao ter no aplicativo.

4.6.1. Identidade Visual

4.6.1.1. Naming

O primeiro passo para o desenvolvimento da identidade visual foi a definicdo do
nome do aplicativo. Esse processo incluiu a elaboragdo de uma lista contendo uma
variedade de palavras em portugués relacionadas a depressdo, mindfulness e
passeios. O objetivo era identificar qual palavra poderia abranger efetivamente

esses trés temas.

Inicialmente, a palavra “Plenus” foi a escolhida, pois transmitia os conceitos oriundos

das praticas de atencdo plena — estado de plenitude tanto emocional quanto

conceitual — além de significar “pleno”, “completo” e “inteiro”. Entretanto, apés uma

pesquisa na internet, foi observado que essa palavra ja era utilizada por outras

marcas.

Com isso, uma alternativa encontrada e que fez mais sentido para o projeto foi a
palavra “Via”, um nome sonoro por ser curto, de facil pronuncia e escrita, além de
abranger as duas tematicas pensadas para o projeto. De acordo com o dicionario,
“Via” significa: “caminho que parte de um ponto conduzindo a outro ponto.” Nesse
sentido, o aplicativo busca guiar e auxiliar pessoas que enfrentam a depressao a
percorrer um caminho de bem estar. Em outras palavras, o objetivo central € ajudar
esses individuos a sairem de um estado de sofrimento, ruminagdes e desanimo,
direcionando-os para um estado de gerenciamento das emocg¢des e de encontro com

Iugares prazerosos.
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4.6.1.3. Paleta de cores

A depressdao é uma condicdo que pode alterar a perspectiva de vida e,
consequentemente, impactar a percepgao das cores, tornando-as menos vibrantes -
€ o0 que diz o resultado de estudo publicado em Psiquiatria Biologica (2010). Além
disso, foi concluido em um estudo da universidade de Manchester (2010) que
pessoas deprimidas, em sua maioria, tendem a escolher a cor cinza para expressar
suas emogbes, enquanto a maioria das pessoas consideradas saudaveis

escolheram o amarelo.

Nesse sentido, a escolha de cores assume um papel importante na expressao das
emocdes. Para o projeto, foi definida uma paleta de cores em tons quentes com o
objetivo de estimular sensagdes positivas e envolver o usuario nas escolhas dos
lugares prazerosos. A cor laranja foi selecionada como principal, enquanto

verde-agua e amarelo foram escolhidos como complementares, que conferem

contraste e vibragao.

Figura 31 - Paleta de cores do aplicativo.

Cor principal

ok (236,111, 66)

Cores de apoio

lri b (241, 138, B2) ' I-z_;n {239, 128, 69) ' egh {735, 102, 58) rgb (220, 79, 59) el (196, 57,61)
[rgbs (67, 166,147) | rob (154, 207, 164) | lrubr?wzwzx . lribwc 136, 132} ' [ rgb (57.119.115) |
ok (15,108,104) | rab (245, 221.154) rgb {220, 183, 110)

Fonte: Elaborado pela autora.
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4.6.1.2. Simbolo e tipografia

Para compor o logotipo do aplicativo, foi construido um simbolo abstrato inspirado
nos conceitos geométricos derivados da representacdo da mandala, uma forma que
carrega significados em diversas culturas , além de ser objeto de estudo no campo

da psicologia.

No budismo, origem das praticas de mindfulness, a mandala assume o papel de
auxiliar no processo de concentragdo e de meditagéo, pois € uma imagem produzida

pela mente.

Na psicologia, a mandala é encontrada na abordagem da psicologia analitica do
psicoterapeuta Carl Jung. Ele utiliza a forma como uma ferramenta para a
compreensao psicoldgica, sobretudo as estruturas arquetipicas presentes na psique

humana.

No contexto do projeto, com o intuito de simbolizar a busca pelo equilibrio da saude
mental, foi desenvolvido uma mandala a partir dos tragos da flor de |6tus. Essa flor,
que desabrocha em busca da luz do sol, € sagrada nos ensinamentos budista,

representando a pureza do corpo e da mente.

Na representacao visual tipografica, foi escolhida a fonte Dongle, disponibilizada
pelo Google Fonts, a fim de estabelecer um contraste com os tragos do simbolo
criado. Dessa forma, reflete a seriedade do projeto, a0 mesmo tempo em que

transmite a regulagdo emocional.

Figura 32 - Fonte Dongle.

DONGLE

Google Fonts

Fonte: Elaborado pela autora
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Apoés a juncdo do simbolo criado com a palavra “Via” na fonte escolhida, temos o

resultado final do logotipo:

Figura 33 - Logo verséo vertical (preferencial)

VIO

Fonte: Elaborado pela autora.

Figura 34- Logo versdo monocromatica.

Fonte: Elaborado pela autora.
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Figura 35- Logo versao reduzida.

Fonte: Elaborado pela autora.

4.6.2. Style guide

Para a interface do aplicativo, foram definidas escolhas tipograficas, cores, icones e

ilustracbes para que houvesse uma padronizagcdo € uma harmonizagao entre os
elementos.

No quesito tipografia, foi utilizada a fonte Roboto disponibilizada pelo Google Fonts.

A escolha de variagdes de tipos utilizadas no aplicativo seguiu o padrao do modelo
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Material Design, um sistema de diretrizes de design visual desenvolvido pelo
Google, caracterizado por elementos visuais consistentes . A familia Roboto possui
uma grande variedade de combinagdes de estilos, o que possibilita trabalhar com
pesos e contraste entre os elementos de maior e menor destaque, além de construir
uma hierarquia das informagbes. Entretanto, a fim de evitar o excesso dessa
variagao visualmente no aplicativo, optou-se por utilizar apenas a Roboto Regular e

Roboto Medium, atribuindo cada tamanho a um conteudo especifico.

Figura 36 - Variagbes de tipos utilizadas no aplicativo.

Title Large - Roboto Regular 22/28 . 0
Title Medium - Roboto Medium 16/24 . +0.15

Title Small - Roboto Medium 14/20 . +0.1

Body Large - Roboto 16/24 . +0.5

Body Medium - Roboto 14/20 . +0.25

Body Small - Roboto 12716 . +0.4

Fonte: Material retirado do Material Design.

No campo das cores, a partir da paleta estabelecida para a identidade visual da
marca, foi selecionado o laranja como cor primaria na interface, sobretudo no design

dos botdes, e as cores verde-agua e cinza como cores secundarias.
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Figura 37 - Variagbes de cores utilizadas no aplicativo.

Cor primaria Cores secundarias

rgb (67, 166,147)

i (236, 111.66) rob (245, 245, 245)

Fonte: Elaborado pela autora.

Na interface, foi utilizado icones disponibilizados pelo Material Design. Optou-se por
utilizar icones simples para que pudesse balancear com as ilustragdes feitas para as

cartas, além de possibilitar uma padronizagao visual dos elementos entre as telas.

Figura 38 - Variacbes de icones utilizados no aplicativo.
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Fonte: Material disponibilizado pelo Material Design.

Por fim, foi elaborada uma padronizacao das ilustracdes para compor as cartas das
recomendacgdes de passeios a partir da paleta de cor estabelecida para a identidade
visual da marca. Cada carta representa um local de destino, permitindo que o

usuario a colecione. As demais ilustragdes de apoio presentes no aplicativo foram
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baixadas e adaptadas de um banco de imagem gratuito pelo perfil StorySet do site
Freepik.*

Figura 39 - llustragdo Illha de Paqueta e Yup Star

Fonte: Elaborado pela autora.

4 StorySet Freepik. Disponivel em: https://br.freepik.com/autor/stories. Acesso em: 2 Out. 2023


https://br.freepik.com/autor/stories
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Figura 40 - llustragdo Pao de Agucar e Forte de Copacabana

Fonte: Elaborado pela autora.

Figura 41 - llustragées de apoio

Fonte: Adaptado de Freepik
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4.6.3 Protdtipo de alta fidelidade

Apds a definicdo de elementos, cores e tipografias, iniciou-se o processo de
aprimoramento do layout da interface baseado nos rascunhos de telas feitas no

processo do user flow e dos wireframes, utilizando a ferramenta Figma.

O projeto seguiu as diretrizes do Material Design para a criagao das interfaces para
o sistema operacional Android. Dessa forma, foi possivel estabelecer padronizagdes

de botdes, icones, grids, dentre outros.

A utilizagdo das cores seguiu a paleta definida pela identidade visual, adotando a cor
branca para o fundo da interface a fim de harmonizar com os elementos coloridos.
Desse modo, o layout manteve seu objetivo de envolver o usuario e evitou conflitar

com as ilustracdes, apresentando um aspecto “clean”.

Para visualizar o protétipo navegavel do aplicativo, basta acessar o link a seguir:

Prototipo-navegavel-VIA

Assim que o usuario acessa o aplicativo, a primeira tela em que vé é a tela splash
screen (Figura 41) contendo a logo da marca. Apds alguns segundos, sao exibidas
as telas de abertura (Figura 42) com um breve resumo das principais
funcionalidades existentes, tais como encontrar passeios, focar no momento

presente e colecionar lugares por meio de cartas ilustradas.


https://www.figma.com/proto/pOBBPjEwp5YO0d3NEG233E/Fidelidade---Aplicativo-TCC?type=design&node-id=170-2015&t=0ARlcfg7zGChKFCs-1&scaling=scale-down&page-id=1%3A764&mode=design

Figura 42 - Tela Splash Screen

5

VIQ

Fonte: Elaborado pela autora.
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Figura 43 - Telas de abertura

9:30 ds

Encontre passeios Foque no momento presente Colecione lugares

Tire um tempo para vocé hoje, Explore lugares que Aprenda a focar no aqul e agora com a pritica de Ganhe cartas exclusivas de cada local que vocé
0 inspiram, permita-se relaxar para melhorar sau mindfulness. Nosso aplicativo oferece orientagdes explorar, construindo uma colegdo de destinos
bem-astar. Redescubra lugares que tragam alegria praticas e exercicios simples para ajuda-loa e lembrangas proprias.

e relaxamento com a8 nossa ajuda. desenvolver essa habilidade.

Fonte: Elaborado pela autora.

Caso seja a primeira vez do usuario no aplicativo, sera preciso cadastrar suas
informagdes para que posteriormente seus progressos fiquem salvos dentro da
conta (Figura 43 - tela de cadastro). Porém, se a pessoa ja possui conta dentro do
aplicativo, ela so ira precisar informar seus dados para logar em sua conta (Figura

43 - tela de login).



96

Figura 44 - Telas de boas-vindas, cadastro e login
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Fonte: Elaborado pela autora.

9:30 A8

é
4

Acesso

Digite seu e-mall & senha para entrar

E-ma

Manies login Esqueci minha senha

Ao logar no aplicativo, a primeira tela que o usuario vera é a de lugares (Figura 44 -

Tela de lugares). Nela, a principal funcionalidade € de recomendar passeios seja de

forma aleatéria ou de modo personalizado (Figura 44 pop-up), ou seja, podera

escolher o tipo de passeio que deseja receber por meio de filtros (Figura 44 - filtros),

como por exemplo, escolher somente passeios ao ar-livre, apenas na zona sul ou

até mesmo selecionar mais de uma opg¢ao de filtro. Além dessa fung¢ao, ha outras

como: opgao de contatos de rede apoio - para casos de emergéncia; lugares

programados - uma lista de lugares com data marcada para passear; definir metas -

possibilidade de definicdo da quantidade de lugares que queria visitar no més,sendo

possivel selecionar no icone de 3 linhas verticais no canto superior direito.
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Figura 45 - Telas de lugares, pop-up e filtros

9:30 AR

Lugares =

Uma mudanga de cenario pode fazer maravithas
para o seu bem-estar. Que tal um passeio hoje?

Cartas de
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X
Resultado de passeios

Nosso objetivo & atender 4s suas
necessidade. Vocé prefere resultado
de lugares personalizado ou aleatdrio?

Fonte: Elaborado pela autora.
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A préxima tela exibe a visualizagdo do resultado gerado pelo aplicativo de forma

ludica (Figura 45 - Tela de resultado), ou seja, em formato de recebimento de uma

carta ilustrada. O usuario tem a possibilidade de visualizar informagdes do local ou

escolher nova opgao de passeio caso nao tenha sido de seu interesse por meio dos

botodes.
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Figura 46 - Telas de resultado, informagées e instrugbes
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Fonte: Elaborado pela autora.

Ao clicar em visualizagao, o aplicativo redireciona a uma nova tela, onde constam as
informagdes necessarias para conseguir chegar ao local de destino (Figura 45 - Tela
informagdes), por exemplo, endereco, horario de funcionamento, transporte etc. As
informacgdes contidas nesta tela serao baseadas em cada tipo de lugar. Além disso,
caso a pessoa nao tenha interesse em passear naquele momento, ela tem a

possibilidade de deixar marcado o dia para que o aplicativo possa lembra-la.

Como o aplicativo é voltado para pessoas com transtorno depressivo, ao longo do
aplicativo, havera algumas frases de incentivo, como por exemplo, “Vocé esta indo
muito bem”, “Sucesso, vocé conseguiu”. Dessa forma, o app contribui para incentivar

a autonomia no cumprimento de objetivos.
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O processo de adquirir a carta se da a partir do check-in. Isto €, o usuario s6 ira
receber a carta ilustrada se ele estiver no local recomendado. Para isso, terdo duas
opgdes disponiveis na tela: botdo de "mapa” e o botdo de “cheguei” (Figura 45 -
instrugdes), ambos realizam a fungao de realizar o check-in. Caso a opgao escolhida
for a do botdo “cheguei”, sera preciso ativar a localizagao do dispositivo, com isso, 0
local é reconhecido automaticamente e a carta é liberada. Uma outra alternativa é
representada pelo botdo “mapa”, que permite encontrar as rotas mais eficientes
(Figura 46 - Tela de mapa), bem como a visualizagdo dos meios de transportes
disponiveis (Figura 46 - Tela de transportes), a fim de facilitar a navegagéo por meio

da geolocalizacdo em tempo real até o destino.

Figura 47 - Telas de mapa, transportes e chegada
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Sucesso, vocé conseguiu!
0
,;?ﬁ o
e < P ) * :
@ s = i
Praca XV@ Praca Quinze
de NovembroE} - B B8 8 2h 1min
proximo ao 21 )
- . A
aga XVB % = @ a 2h 1min
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888 2h 1min
Q..J_,‘ 4y ? B 8 8 2h 1min
Al ol e
-."-__-1 foe o) 'Tl T

Fonte: Elaborado pela autora.

Um dos insights coletados no processo de pesquisa qualitativo é que a pratica da
atencao plena, feita por pacientes com transtorno depressivo, auxilia na reconexao

tanto interna quanto externa. Geralmente, pessoas depressivas se encontram
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desconectadas de si mesmo, de pessoas e também do ambiente ao seu redor e por
consequéncia, deixam de viver o presente, ndo se atentam para o que acontece ao
seu redor. Por isso, € importante desenvolver habilidades para que essa conexao
seja restabelecida, além de interpretar a realidade com um novo olhar. Nesse
sentido, o aplicativo disponibilizara ferramentas de atengdo plena para que seja
praticado durante o lazer com o intuito de tornar o passeio mais prazeroso, bem
como auxiliar no processo de estar plenamente conectado no momento presente
(Figura 47 - Telas de exercicios simples e aprofundado). Entretanto, na
eventualidade de nao ser possivel realizar os exercicios imediatamente, ha a opcao
conclui-los mais tarde, onde podera retornar de onde parou. (Figura 48 - Tela de
mais tarde) E possivel visualizar o andamento da tarefa na carta correspondente

daquele local (Figura 48 - Tela de progresso salvo).



Figura 48 - Telas de exercicio simples e aprofundado

9:30 Au

Exercicios de Atengao Plena

Traga sua consciéncia para os cinco sentidos -

paladar, tato, olfato, audicao e visa@o —, a fim de
atenuar a dor emocional. Que tal realizar esses
exercicios durante o passeio?

Exercicio aprofundado

Foco com tato (:‘)

Pratique o foco no momento presente a

partir de sensacdes tateis

Foco com visao (
co com q\)

Pratique o foco no momento presente a
partir de sensa¢Bes visuais.

Foco com paladar O
Pratique o foco mo momento presente a h
partir do gosto dos alimentos.

Foco com audigdo O

Pratique o foco no momento presente a
partir dos sons.

Foco com olfato

Pratique o foco no momento presente a
partir dos cheiros.

@)

9:30

Exercicios de Atencao Plena

Traga sua consciéncia para os cinco sentidos -
paladar, tato, olfato, audi¢do e visdo —, a fim de
atenuar a dor emocional. Que tal realizar esses
exercicios durante o passeio?

Exercicio simples
Foco com tato (")
Pratigue o foco no momento presente a v
partir de sensagdes tdleis
Foco com visdo O

Pratique o foco no momento presenta a
partir de sensacoes visuals.

Foco com paladar ( j
Pratique o foco no momento presente a -
partir do gosto dos alimentos.

Foco com audigao ( Y
Pratique o foco no momento presente a —_
partir dos sons.

Foco com olfato O
Pratique o foco no momento presente a
partir dos cheiros.

Fonte: Elaborado pela autora.
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Figura 49 - Telas de mais tarde e progresso salvo

9:30 A8

Nao se preocupe!

Seu progresso serd salvo na carta llha
de Pagqueta que se encontra na aba
"Colegdo”. Deseja realizar os exercicios
mais tarde?

llha de paqueta (CUGIETEEEAES

“ 20 de setembro de 2023

Album de fotos

Fonte: Elaborado pela autora.

Os exercicios propostos no aplicativo tem como foco direcionar a atengédo para os
cinco sentidos humanos — paladar, tato, olfato, audi¢do e visdo — sendo cada um

deles subdividido em duas categorias: simples e aprofundado. A diferenga entre eles
esta no formato de aplicagdao. No simples, o usuario recebe uma breve instrugao do
que precisa ser feito, e a interagdo com os botdes € projetada para auxiliar que o
foco ndo seja disperso, pois ele precisara concluir uma tarefa (Figura 49). No

aprofundado, ha uma orientagado mais elaborada, apresentada por meio de um audio
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gravado por uma pessoa, tendo a opgédo também de ser acompanhado pela legenda
exibida na tela. Entretanto, nesse modelo, ndo ha uma interagcdo direta com a
interface, permitindo que o exercicio seja realizado mesmo com o dispositivo
guardado (Figura 50).

Figura 50 - Telas de exercicios simples

9:30 A8 9:30 Ab 9:30 As

Preparagao q: Foco pleno 4 Respiragdo consciente o
Observe o ambiente ao seu redor. Escolha Concentre-se apenas nas sensagdes tateis A medida que vocé explora o objeto,

um objeto préximo com textura enguanto explora o objeto. Se sua mente mantenha-se consciente de sua respiragfo.
Interessante, como uma pedra, concha, comecgar a vagar, gentilmente Observe a inspiragdo e a expiragdo. Use a
chave, tecido ou qualquer coisa que vocé traga sua atengdo de volta para o objeto respiragdo para manter sua mente

tenha & mao ou esteja perto de voce. e suas sensagoes, ancorada no momento presente.



9:30 da

Explore

Perceba o objeto com as maos sobre as
superficies diferentes. Como & a textura
desse objeto?

Macla Aspera Quzbradics
Granuladn Muale Suove
Rugosa Aveludada Paluda
Lisa Espinhoss Hanhua
Ondulnda Dusra Adicionar

9:30 s

Explore

Perceba as variagbes de temperatura e
observe come afeta sua percepglo. Como
@ o temperatura desse objeto?

Temperaturas ambsents
Fria

Morno

Quente

Aicionar, .

Fonte: Elaborado pela autora.
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9:30 da

Explore
Descreva os detalhes desse objeto que
voCé possa perceber a partir do toque.

Figura 51 - Tela de exercicio aprofundado

<

Atencgao plena

Para uma experiéncia completa

Fonte: Elaborado pela autora
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A depressao apresenta caracteristicas bastante especificas. Por exemplo, de forma
geral, as pessoas com essa doenga possuem geralmente um nivel de energia mais
baixo, um olhar mais desesperancoso. Com isso, uma forma contribuir no processo

de engajamento, seria com a gamificagao.

Além das cartas ilustradas, o usuario recebe recompensas por cada tarefa
concluida. Inicialmente, cada exercicio iria exibir uma pontuacdo a ser recebida
(Figura 51 - Tela antiga). Embora tenha sido bem aceito pelos testes de feedbacks,
optou-se por modificar o layout da tela de exercicios, visando evitar que usuario se
sinta frustrado ou ansioso ao nao obter pontuagbes (Figura 51 - tela nova). Uma
alternativa pensada foi de receber a recompensa apenas quando concluisse o
passeio e substituir os pontos por medalhas (Figura 51 - Tela de conquista) Dessa
forma, evita um sentimento de incapacidade caso a pessoa ndo possa realizar os
exercicios, ao mesmo tempo em que se busca engajar o usuario no processo de

cuidados com a saude mental.



Exercicios de Atengéo Plena

Traga sus conaciéncia para o8 cinco sentidos. -
paindar, tato, oifato, audigho o viséo -, a fim do
atenuar & dor amocional. Que tal realtzar esses

Figura 52 - Telas antiga, nova e de conquista

Exercicios de Atencdo Plena

Trags sua conscibéncia para o cinco sentidos -
paladar, tato, oifato, sudigio & visdo -, & fim de
stenuai a dor-emocional. GQue tal realizar esses
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exercicios durante o passelo?

Foco com tato
Pristiguie o 1660 A0 Maments [resente o
partir de sensagies titels 10 pts

exorcicion durante o passeio?

<

Conquistou a medalha tato!

Exgteiclo simpies

Foco com tato Q
Pratsjun o foco ne mamenio presents &
parte de sensagdes thims

Foco com visio
Prat
partic

Foco com tato
Pratgue o 1oco no momenlo presents a
partir de sensaches tateis

@ foco no momeEnto presente a
sensagles visusis 10.pts

Foco com paladar
Pratgue o foco no mamenio presente a
parti do goato dog afmentos, 10 ms

Foco com tato
Pratigue o foco no momento presents &

Agora, que tal avalisr como se sentiu
part de sensaghes tates

durante o passeio? Monitorar o humor
promove o autoconhecimento

Foco com audigdo
Pratgun o Ioes io momana presente 4
partir dos sons 10 pts

Foco com tato
Prangue o foco no momento presents 8
partir de sensacdes titels

Foco com offato

Prataque o foco no mamento presents 8
parti dou chairos 10 st

Foco com tato
Pratque o foco na momenio prasents o
partie de sensagbes tates

Fonte: Elaborado pela autora

Apods concluir o processo, o usuario tem a possibilidade de avaliar como se sentiu
durante o passeio (Figura 52). Isso é importante para auxiliar no desenvolvimento de
habilidades de autoconhecimento, como o controle das emog¢des tanto negativas
quanto positivas. Na tela de avaliagao, havera trés opgdes: humor, pensamentos e
sentimentos, nas quais ele podera indicar como se sentiu por meio da selecido de
um ou mais indicadores, além de anotar quais pensamentos surgiram em sua

mente.
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Figura 53- Telas de avaliagao

9:30 das 9:30 A8
X X
Humor Sentimentos
Apos concluir o passeio, como voceé Durante do passeio, quais sentimentos
avaliaria o seu humor? voceé observou em sl mesmo? - = ss .
Parabéns, vocé foi incrivel!
© © @@ €
| Fa
+Positiva  Positive  Neutro  Negativa +Nega

Pensamentos Ralva Tristezs
Enguanto vocé estava no passeio, quais
pE['I‘ic]I'TIEI'I[CI‘j \'OCé notou que uurg:rarn em

sua mente?

{=

Vocé pode ver o resumo da sua carta
em “Colegho”

Fonte: Elaborado pela autora

Na tela de colegbes (Figura 53), sdo exibidas todas as cartas ilustradas presentes no
aplicativo, funcionando também como um recurso de busca por lugares. As cartas
coloridas sédo as que ja foram adquiridas pelo usuario e representam os locais ja
visitados, enquanto as cartas em tons de cinza indicam os lugares ainda n&o
visitados. Na barra de busca, € possivel pesquisar lugares por escrito ou de acordo

com suas preferéncias por meio do recurso de filtro.
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Figura 54 - Telas colegéao carta colorida, cinza e busca

9:30 Ads 9:30 Ads 9:30 Ads
Colegdo & Colegdo % Colegdo
L Peaqi pot lugar = Q Peaql pot lugar = CL lIha de Paquetd »

e — i Resuhados ohtidos

Canas adguiridas recentermante _
wp Btar

itha de Paguela

itha de Paguela
liha de Paguets

willna il

u

b Pio de Aciger N Forte de

Copgacabang

Colegiio Perfil Focn Lusgare Calegiio Perfil Colegdio Perfil

Fonte: Elaborado pela autora

Ao selecionar uma carta adquirida, € possivel visualizar o resumo de como foi 0
passeio (Figura 54). Nesse sentido, o usuario consegue ver quando visitou o lugar,
quais medalhas recebeu, além de poder adicionar fotos tiradas durante o passeio
como forma de recordacado. Para as demais funcdes, foi utilizado um icone no canto
superior direito para que se concentre em um local s6. Nele, é possivel adicionar
carta ao perfil; visualizar informacdes do local; visualizar outras datas caso a pessoa
tenha visitado o local mais de uma vez; visualizar como se sentiu durante o passeio;

e também é possivel compartilhar a carta fora do aplicativo.
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Figura 55- Telas resumo da carta

9:30 ds 9:30 s 9:30 da

< x
+ Adicionar carta ao perfil
Q Visualizar informagbes do local
® Visualizar outras datas

@ Resumo das emogdes

-(: Compartilhar carta

llha de paqueta a llha de paqueta O

20 de setembro de 2073 20 de setembro de 2023

Afbum de fotos Albim de folos

» 1
| L :
—

Fonte: Elaborado pela autora

Na tela de perfil (Figura 55), o usuario consegue visualizar o seu progresso dentro
do aplicativo com base em estatistica de medalhas conquistadas, cartas adquiridas
e barra de humor mensal. E importante destacar que o usuario ndo compete com
ninguém, todas as recompensas sado formas de manter o usuario motivado a
continuar seu caminho para a obtengdo do objetivo proposto pelo aplicativo. Além
disso, os usuarios tém a possibilidade de exibir cartas conquistadas do seu

interesse, bem como adicionar fotos ao perfil.
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Figura 56- Telas de perfil

X

é D Editar cartas exibidas no perfil
o
med

[&) Ediar fotos exibidas no perfil

v v w w W y & Editar perfil
a @ @ @ @ d ﬂ Notificagdes
3 1 1
IC Salr
Barra de humor mensal @ Barra de humor mensal @ Barra,,
e © 2 0 © ® oo 0 0 e © 9 0 @

Cartas Folos Cartas Fotos Cartns Fotos

Fonte: Elaborado pela autora

Por fim, a tela de “Foco” (Figura 56) consiste nos exercicios da pratica de atencao
plena visto na tela de passeio, os quais podem ser realizados conforme a
preferéncia do usuario. Dessa forma, € possivel praticar no trabalho, em casa ou em
um lugar que se sinta confortavel. Embora as instru¢ées sejam as mesmas da tela
de passeio, 0 que torna cada exercicio unico depende exclusivamente do ambiente
em que se encontra e dos recursos utilizados. Por exemplo, no “foco com tato”, as
percepg¢des variam de acordo com o objetivo escolhido, uma vez que diferentes

objetos apresentam texturas, temperaturas, formatos e tamanhos distintos.
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Figura 57- Telas de foco

9:30 Ads
Foco [al

Exercicios de Atengao Plena

Traga sua consciéncia para os cinco sentidos —
paladar, tato, olfato, audigdo e viséo —, a fim de
atenuar a dor emocional.

Foco com tato

Pratique o fogo no momento presente a
partir de sennagdes tétois

Foco com visédo

Pratigue o foco no momento resente a
partir de asnancdes visuan

Foco com paladar

0 MOMEto presenie &
o alimentos

Foco com olfato

Prat
partir dc

Foco Lugares Colegio Perfil

9:30 4

<

Atencgao plena - tato

Nos exercicios de atengado plena tatil voce se
conecta com sensagtes fisicas, como togue,
textura e temperatura, para amenizar a dor
emocional. Estamos aqul para guia-lo nesta busca
por autoconhecimento. Saber mais

Como gostaria de praticar hoje?

Exercicio simples -

Pratique o foco com exercicios ripidos ‘]

Fonte: Elaborado pela autora

4.6.7. Testes de feedback

Ao finalizar a primeira versdo do aplicativo, foi necessario conduzir um teste,

realizado no dia 22 de novembro, com o intuito de coletar possiveis feedbacks e

analisar o fluxo do usuario. Essa avaliagdo envolveu a participagdo de um usuario

que se alinhava ao publico-alvo em questdo, sendo realizada pelo site Maze.

Optou-se pela técnica nao-moderada uma vez que nao foi possivel agendar um

teste em tempo real devido as limitagcbes de compatibilidade de horarios. Essa

técnica permite que o testador interaja com o aplicativo livremente sem o
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acompanhamento de alguém diretamente. Os resultados foram analisados e

considerados para aprimoramentos no projeto.

O participante foi conduzido a realizar algumas tarefas por meio das seguintes

instrucoes:

1. Encontre onde vocé poderia receber recomendagdes de lugares de acordo com

suas preferéncias.

2. Vocé recebeu uma recomendagao de passeios, siga as instrugcdes e realize o

check-in.

3.Realize exercicios de atengao plena.
ApOs realizar o check-in, o app recomendara alguns exercicios de meditagdo guiada para

serem feitos durante o passeio.

Posteriormente foram feitas perguntas de feedback das instru¢cdes anteriores e as

respostas foram as seguintes:

1. O que vocé acha do processo de recomendar lugares?

Resposta do testador: "Bem legal, mas poderia ter a opgao de retirar outra carta!".
2. O que achou do processo de realizar o check-in?
Resposta do testador: "Parte bem legal, forma um esquema que faz ter vontade de

testar todos os lugares ".

3. O que vocé menos gostou e mais gostou no processo de realizar os exercicios?

Resposta do testador: "Bem legal e intuitivo".

4. Como se sente recebendo recompensa por cada tarefa concluida?
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Resposta do testador: "Muito importante para o cérebro e para vontade de fazer
mais exercicios e acumular mais pontos e de certa forma, fazer com que a pessoa

que sofre das enfermidades, tenha um foco"

O usuario em questdo conseguiu completar cada uma das tarefas com facilidade.
Entretanto, ao analisar o mapa de calor das interagdes entre as telas disponibilizado
pelo site Maze, foram identificados alguns pontos que sugerem possiveis areas de

aprimoramento a fim de facilitar a navegacao dentro do aplicativo.

Na tela de lugares, o usuario achou que a carta posicionada ao centro da tela era
possivel clicar por meio de diversas tentativas falhas. E possivel que tal acdo tenha
o deixado frustrado. Essa observacao resultou na remoc¢do do botdo “Quero
passear’ e na transformacéo da carta em um elemento clicavel, assemelhando-se a

acgao de retirar uma carta do baralho.

Ademais, ao receber a recomendacgéo de lugar, o usuario optou por visualizar um
novo resultado de passeio. Para isso, selecionou o botdo de sair, possivelmente por
nao ter relacionado o botdo “Outro” como uma opg¢do correspondente ao que
desejava. Além dessa observagao por meio do mapa do calor, foi possivel confirmar
tal acao pela sua resposta: “...poderia ter a opgao de retirar outra carta” Com isso, foi

acrescentado a palavra “lugar” para que pudesse facilitar o entendimento.
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Figura 58 - Telas de mapa de calor

9:30 Ads
9:30 A5
Lugares =

Uma mudanca de cendtlo pode fazer maravilhas @

bem= Ale] | hoje?
PRAEER e EBan Que ia um pselo b Confira esta sugestéo de lugar:
Vamos comegar a explorar?

llha de
Paqueta

Qubto Pass Ear

Outrg

feoa Lugares Galegan Pl

Fonte: Elaborado pela autora.

No geral, o teste teve resultados bastante positivos, apenas indicando a realizagéo
de pequenos ajustes no app. Além disso, foi possivel validar o fluxo do usuario com
base nas missdes completadas com facilidade. Outro ponto importante foi que o
usuario se mostrou bastante entusiasmado com o objetivo do aplicativo, observado

pelo comentario adicional: “muito boa a ideia, gostei bastante”.
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5. Conclusao

Este trabalho de conclusao de curso teve como objetivo principal projetar uma
interface de aplicativo para auxiliar pessoas com transtorno depressivo nos cuidados
da saude mental por meio do incentivo ao lazer, sobretudo recomendacbes de
lugares para passeio, além de fornecer materiais baseado nas praticas de atengao
plena a fim de amenizar a dor emocional. E importante destacar que este projeto
nao teve o proposito de substituir o acompanhamento psicolégico, o qual é essencial

para o tratamento.

Os estudos iniciais foram fundamentais para buscar entender e refletir questdes
acerca do transtorno depressivo. Foi visto as particularidades, desafios e o
funcionamento dessa doencga que atinge milhares de pessoas no mundo. Com as
pesquisas quantitativas, qualitativas e a definicdo das personas, identificou-se as
necessidades especificas desse publico-alvo para que pudesse desenvolver

ferramentas que auxiliasse nas dificuldades reais observadas.

A partir das metodologias utilizadas neste projeto, foi possivel estruturar todo o
processo de construgdo do projeto de forma organizada e funcional. As etapas
seguidas para alcancgar o resultado final foi essencial para facilitar a compreensao do

usuario na utilizagao do produto.

Ao longo da construgao deste projeto, pude perceber a relevancia dessa tematica e,
deste modo, contribuir de forma significante na conscientizagdo e no aprimorando o
conhecimento, reflexdes e desenvolvimento de ferramentas valiosas para aqueles
que sofrem dessa doenga. Com isso, acredito que esta primeira versdo cumpre com
0 seu objetivo principal de auxiliar nos cuidados de saude mental e espero que

possa servir de material de apoio para estudos futuros.
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Por fim, como desdobramentos futuros, serdao conduzidos testes de usabilidade de
forma moderada com um numero ampliado de testadores, incluindo tanto o

publico-alvo quanto psicoterapeutas a fim de refinar ainda mais as funcionalidades

do projeto.



117

6. Referéncias bibliograficas

AGUIAR, lone. Lavar louga ajuda a combater o estresse, aponta estudo.
EXAME, Sao Paulo, 01 Out. 2023. Disponivel em
https://exame.com/tecnologia/lavar-lougca-ajuda-a-combater-o-estresse-aponta-estud
o/. Acesso em 11 Jul. 2023.

AUGUSTO, Thomas. Conhega o transtorno misto e descubra seus principais
sintomas. Telavita, 2019. Disponivel em:

https://www.telavita.com.br/blog/transtorno-misto/. Acesso em: 16 Jul. 2023.

BAYS, Jan. Como Domar um Elefante. Sio Paulo: Alaude, 2013.

BECK, Judith S. Terapia Cognitivo-comportamental. Porto Alegre: Artmed, 2022.

BEZERRA, Juliana. Mandala. Toda Matéria, [s.d.]. Disponivel em:

https://www.todamateria.com.br/mandala/. Acesso em: 15 nov. 2023

BISHOP et al. Mindfulness: A proposed Operational Definition. Mindfulness: A
proposed operational definition. Clinical Psychology: Science and Practice, 11(3),
230-241, 2004. Disponivel em: https://doi.org/10.1093/clipsy.bph077. Acesso em 03
Jul. 2023.

Bubl, E. et al. Seeing Gray When Feeling Blue? Depression Can Be Measured in the
Eye of the Diseased. Biological Psychiatry, v. 96, p. 205-208, 2010. Disponivel em
DOI: 10.1016/j.biopsych.2010.02.009. Acesso em: 15 Nov. 2023.

BRUNA, Maria. Depressao. Drauzio Varella UOL, 2013. Disponivel em:
https://drauziovarella.uol.com.br/doencas-e-sintomas/depressao/. Acesso em 16 Jul.
2023.



https://exame.com/tecnologia/lavar-lou
https://exame.com/tecnologia/lavar-lou
https://www.telavita.com.br/blog/transtorno-misto/
https://www.todamateria.com.br/mandala/
https://doi.org/10.1093/clipsy.bph077
https://drauziovarella.uol.com.br/doencas-e-sintomas/depressao/

118

CANAL DRAUZIO VARELLA. Como reconhecer a depressao? | Jairo Bouer.
Youtube, 6 Ou. 2022. Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=4vgGyYiis1Q&t=1033s. Acesso em 16 Jul. 2023.

CANAL MARIANA FERRAO. O homem que popularizou Mindfulness -
ENTREVISTA COM JON KABAT-ZINN! Youtube, 1 set. 2020. Disponivel em:

https://www.youtube.com/watch?v=oxtipgMXo0Z0&t=3489s. Acesso em: 1 Jul. 2023.

CARVALHO, Priscila. Setembro amarelo: o que é distimia, um dos tipos de
depressao mais dificeis de diagnosticar. BBC News Brasil, Rio Grande do Norte, 5

set. 2022. Disponivel em: https://www.bbc.com/portuguese/geral-62752634. Acesso
em 16 Jul. 2023.

Cinza é a cor da depressao, diz estudo. VEJA. 9 Fev. 2010. Saude. Disponivel em

https://veja.abril.com.br/saude/cinza-e-a-cor-da-depressao-diz-estudo. Acesso em 21
Set. 2023.

Como identificar a depressao. Pfizer, 2021. Disponivel em
https://www.pfizer.com.br/noticias/ultimas-noticias/como-identificar-depressao.
Acesso em 16 Jul. 2023.

Depressao. OPAS Organizagdo Pan-Americana da Saude. Disponivel em:

https://www.paho.org/pt/topicos/depressao. Acesso em 16 Jul. 2023.

Depressao Atipica: Causas, sintomas e tratamento. Zenklub, 2022. Disponivel
em: https://zenklub.com.br/blog/para-voce/depressao-atipica/. Acesso em 16 Jul.
2023.

GARRET, Jesse. The Elements of User Experience: User-Centered Design for
the Web and Beyound. Berkeley: New Riders, 2011.

GERMER, Christopher; SIEGEL, Ronald; FULTON, Paul. Mindfulness e
Psicoterapia. Porto Alegre: Artmed, 2016.


https://www.youtube.com/watch?v=4vqGyYiis1Q&t=1033s
https://www.youtube.com/watch?v=oxtipqMXoZ0&t=3489s
https://www.bbc.com/portuguese/geral-62752634
https://veja.abril.com.br/saude/cinza-e-a-cor-da-depressao-diz-estudo
https://www.pfizer.com.br/noticias/ultimas-noticias/como-identificar-depressao
https://www.paho.org/pt/topicos/depressao
https://zenklub.com.br/blog/para-voce/depressao-atipica/

119

Gorman J. M. Comorbid depression and anxiety spectrum disorders. Depression
and anxiety, v.4, p. 160-168, 1996. Disponivel em
https://pubmed.ncbi.nlm.gov/9166648/. Acesso em 26 Jul. 2023.

GREENBERGER, Dennis; PADESKY, Christine. A Mente Vencendo o Humor. Porto
Alegre: Artmed, 2017.

GUIMARAES, Rita. Programas de Mindfulness de 8 Semanas- O que sio e
como escolher. Rita Guimaraes Psicologia & Mindfulness, 2022. Disponivel em

https://www.ritaguimaraes.com.br/post/programas-de-mindfulness-de-8-semanas-0-q

ue-s%C3%A30-e-como-escolher. Acesso em 11 Jul. 2023.

LAURENTINO, Gomes. Tomada de Decisao em Pacientes Deprimidos: Estudo
Eletrofisiolégico. Tese (Doutorado em Neurologia) de Pés Graduagdo em
Neuropsiquiatria e Ciéncias do Comportamento da Universidade Federal de
Pernambuco, Recife, p.117, 2015. Disponivel em:
https://repositorio.ufpe.br/handle/123456789/16468. Acesso em: 17 Jul. 2023.

LEAHY, Robert. Nao Acredite em Tudo que Vocé Sente. Porto Alegre: Artmed,
2021.

LEAHRY, Robert. Venga a Depressao Antes que Ela Venga Vocé. Porto Alegre:
Artmed, 2015.

LOWDERMILK, Travis. Design Centrado no usuario. Sdo Paulo: Novatec, 2013.
NEFF, Kristin, GERMER, Christopher. Manual de Mindfulness e Autocompaixao
um Guia para Construir Forgas Internas e Prosperar na Arte de Ser Seu Melhor

Amigo. Porto Alegre: Artmed, 2019.

NEVES, Carla. A relagao entre Mindfulness, Auto-Compaixao, Vergonha e

Psicopatologia em praticantes e nao praticantes de Meditacao/Yoga.


https://pubmed.ncbi.nlm.gov/9166648/
https://www.ritaguimaraes.com.br/post/programas-de-mindfulness-de-8-semanas-o-que-s%C3%A3o-e-como-escolher
https://www.ritaguimaraes.com.br/post/programas-de-mindfulness-de-8-semanas-o-que-s%C3%A3o-e-como-escolher
https://repositorio.ufpe.br/handle/123456789/16468

120

Dissertacao apresentada ao ISMT para obteng¢do do Grau de Mestre em Psicologia
Clinica, Coimbra, p.74, 2011. Disponivel em
https://repositorio.ismt.pt/items/82bd92f0-9bad-45ea-b6d0-0b09662ad009. Acesso
em 26 Jul. 2023.

O Cotidiano dos Brasileiros. Gente Globo, 2022. Disponivel em:

https://gente.globo.com/o-cotidiano-dos-brasileiros/. Acesso em: 27 Jul. 2023.

O que é mindfulness e por que voceé deveria incluir a técnica na sua rotina.

Mente Aberta Mindfulness Brasil, 2018. Disponivel em

ecnica-na-sua-rotina/. Acesso em 11 Jul. 2023.

PACIENTES atendidos no Hospital Dia da Psiquiatria realizam passeio externo.
Santa Casa de Santos, 2021. Disponivel em:

https://santacasadesantos.org.br/portal/comunicacao/noticias/pacientes-atendidos-n

o-hospital-dia-da-psiquiatria-realizam-passeio-externo. Acesso em: 16 Jul. 2023.

Pandemia de COVID-19 desencadeia aumento de 25% na prevaléncia de
ansiedade e depressdao em todo o mundo. OPAS (OMS), 2 Mar. 2022. Disponivel
em

https://www.paho.org/pt/noticias/2-3-2022-pandemia-covid-19-desencadeia-aumento

-25-na-prevalencia-ansiedade-e-depressao-em. Acesso em 21 Out. 2023.

PASSEIO externo complementa terapéutica de pacientes da Psiquiatria. Santa

Casa de Santos, 2021. Disponivel em:

https://santacasadesantos.org.br/portal/comunicacao/noticias/passeio-externo-compl
ementa-terapeutica-de-pacientes-da-psiquiatria. Acesso em: 16 Jul. 2023.

Pesquisa mostra que brasileiros passam 9h por dia ao celular ou em outros
aparelhos eletronicos. Globo, 25 Ago. 2023. Disponivel em:
https://g1.globo.com/horai/noticia/2023/08/25/pesquisa-mostra-que-brasileiros-pass
am-9h-por-dia-ao-celular-ou-em-outros-aparelhos-eletronicos.ghtml. Acesso em: 20
Out. 2023



https://repositorio.ismt.pt/items/82bd92f0-9bad-45ea-b6d0-0b09662ad009
https://gente.globo.com/o-cotidiano-dos-brasileiros/
https://mindfulnessbrasil.com/o-que-e-mindfulness-e-por-que-voce-deveria-incluir-a-tecnica-na-sua-rotina/
https://mindfulnessbrasil.com/o-que-e-mindfulness-e-por-que-voce-deveria-incluir-a-tecnica-na-sua-rotina/
https://santacasadesantos.org.br/portal/comunicacao/noticias/pacientes-atendidos-no-hospital-dia-da-psiquiatria-realizam-passeio-externo
https://santacasadesantos.org.br/portal/comunicacao/noticias/pacientes-atendidos-no-hospital-dia-da-psiquiatria-realizam-passeio-externo
https://www.paho.org/pt/noticias/2-3-2022-pandemia-covid-19-desencadeia-aumento-25-na-prevalencia-ansiedade-e-depressao-em
https://www.paho.org/pt/noticias/2-3-2022-pandemia-covid-19-desencadeia-aumento-25-na-prevalencia-ansiedade-e-depressao-em
https://santacasadesantos.org.br/portal/comunicacao/noticias/passeio-externo-complementa-terapeutica-de-pacientes-da-psiquiatria
https://santacasadesantos.org.br/portal/comunicacao/noticias/passeio-externo-complementa-terapeutica-de-pacientes-da-psiquiatria
https://g1.globo.com/hora1/noticia/2023/08/25/pesquisa-mostra-que-brasileiros-passam-9h-por-dia-ao-celular-ou-em-outros-aparelhos-eletronicos.ghtml
https://g1.globo.com/hora1/noticia/2023/08/25/pesquisa-mostra-que-brasileiros-passam-9h-por-dia-ao-celular-ou-em-outros-aparelhos-eletronicos.ghtml

121

PONDE, Milena Pereira; CAROSO, Carlos. Lazer como fator de protecdo da saude
mental. Revista de Ciéncias Médicas, Campinas, v. 12, n. 2, p. 163-72, abr./jun.
2003. Disponivel em
https://seer.sis.puc-campinas.edu.br/cienciasmedicas/article/view/1268. Acesso em
11 Jul. 2023.

ROCHA, Lucas. Casos de ansiedade e depressao cresceram 25% durante a
pandemia, diz OMS. CNN Brasil. Sdo Paulo, 02 Mar. 2022 Disponivel em

https://www.cnnbrasil.com.br/saude/casos-de-ansiedade-e-depressao-cresceram-25-
durante-pandemia-diz-oms/. Acesso em 27 Jul. 2023.

SANTOS, F. M.; BARBOSA, H. D. de A.; SANTOS, C. C.; ALBERTO,D.P.S. O
Lazer e a Arteterapia como Coadjuvantes no Tratamento da Depressao em
Belém-PA. LICERE - Revista do Programa de Pés-graduacao Interdisciplinar em
Estudos do Lazer, Belo Horizonte, v. 23, n. 3, p. 485-522, 2020. Disponivel em:

https://periodicos.ufmg.br/index.php/licere/article/view/24866. Acesso em: 26 Jul.
2023.

Sociedade Budista do Brasil, 2000-2021. Perguntas frequentes. Disponivel em:

https://sociedadebudistadobrasil.org/theravada/. Acesso em: 17 Out. 2023.

THEREZA, André. O simbolismo da Mandala. In Seminario leitura de imagens: a
epistemologia de Nise da Silveira. Orgs. Euripedes Junior e Marcia Gagliardi. 1°
edicdo, Rio de Janeiro: Hélos, 2017. Disponivel em
http://mii2.hospedagemdesites.ws/Anais_Leitura_Imagens.pdf. Acesso em: 15 Nov.
2023.

WILLIAMS, Mark; PENMAN, Danny. Ateng¢ao Plena Mindfulness Como Encontrar

a Paz em um Mundo Frenético. Rio de Janeiro: GMT Editores Ltda, 2015.


https://seer.sis.puc-campinas.edu.br/cienciasmedicas/article/view/1268
https://www.cnnbrasil.com.br/saude/casos-de-ansiedade-e-depressao-cresceram-25-durante-pandemia-diz-oms/
https://www.cnnbrasil.com.br/saude/casos-de-ansiedade-e-depressao-cresceram-25-durante-pandemia-diz-oms/
https://periodicos.ufmg.br/index.php/licere/article/view/24866
https://sociedadebudistadobrasil.org/theravada/
http://mii2.hospedagemdesites.ws/Anais_Leitura_Imagens.pdf

122

7. Anexos

13.1. Anexo 1 - Questionario

01. Nas ultimas 4 semanas, vocé se deparou com pensamentos negativos?

86 respostas

@ Nem um pouco

@ As vezes

@ Frequentemente

@ A maior parte do tempo

02. Se sim, quais pensamentos negativos voceé identificou?

82 respostas

Sobre si mesmo 36 (43,9%)

Sobre acontecimentos vivencia. .. —52 (63,4%)
Sobre questdes relacionadas a... —47 (57,.3%)

—1 (1.2%)

Tanto sobre acontecimentos pa_.. J§—1 (1,2%)
Sobre as pessoas 1(1,2%)
Qto a certas pessoas tb, ndos...[§—1(1,2%)

Morte de entes queridos|§—1 (1,2%)




03. Nas ultimas 4 semanas, de forma geral, como voceé avaliaria seu humor?

86 respostas

@ Neutro

@ Mais posivito
@ Mais negativo
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04. Em caso de humor mais negativo, quais os sentimentos ou emogoes vocé
percebeu em si mesmo?

63 respostas

Tristeza 32 (50,8%)
Irritabilidade
Ansiedade

Culpabilidade 25 (39,7%)

Apatia —15 (23,8%)
Isolamento -1 (1.6%)
1(1.6%)
Medo 1(1.6%)
] 10 20 30 40 50

49 (77.8%)

05. Nas ultimas 4 semanas, vocé percebeu alguma alteragao fisica?

B6 respostas

Dificuldade para dormir 30 (34,9%)

Mudanga de apetite (para mais... —27 (31.4%)
Cansaco/faita de energia
Alteragdo no padrao do sono
N3o percebi/ndo mudou

dores de cabeca referentes ao...
Aumento da pressao arterial
Dores g antes nao sentia, dific....
Sim. mas pra melhor
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06. Nas ultimas 4 semanas, vocé percebeu uma redugdo nas suas interagoes
sociais?

86 respostas

@ Nio sinto vontade de estar com outras
pessoas

@ Sinto vontade de estar com outras
pessoas

@ Nao tive nenhuma mudanga nas
interagdes socials

07. Nas ultimas 4 semanas, como vocé tem se sentido em relagdo ao seu tempo de
lazer?

86 respostas

@ Tenho conseguido aproveitar meu
tempo de lazer

@ Tenho sentido dificuldade em encontrar
prazer em atividades de lazer

@ Tenho me sentido desmotivado para
participar de atividades de lazer

@® Sinto que o lazer nao tem sido uma
prioridade para mim
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09. Como vocé costuma lidar com os momentos dificeis da vida?

86 respostas

Buscando ajuda profissional... 26 (30,2%)
Adatando um estilo de vida. .. —22 (25,6%)
Praticando meditagao
Dedicando meu tempo ac fa... 32 (37,2%)
Praticando atividade fisica —32 (37,2%)
—2 (2.3%)
disassociando 1(1,2%)
jogo lol kk @ -1 (1,2%)
as vezes descontando na co... JlE—1(1,2%)
Converso com o meu maridoill—1 (1,2%)
Me dedicando ao meu filho 1(1,2%)
Tento me adaptar para ndo... 1(1,2%)
Busco ajuda espiritual. em D... 1(1,2%)
Orandol—1(1,2%)
Rezando 1(1.2%)
Oracaoll—1(1,2%)
Dormindo, tomando banho o... 1(1,2%)
Esperando passarjl—1 (1,2%)
Seja o que Deus quiser 1(1,2%)
Eu tento ser minha propria ... 1(1,2%)
Estoicismo 1(1,2%)
Dormindofm-—1 (1,2%)
Desabafar com alguém mais... 1(1.2%)
0 10 20 30 40

10. Vocé ja ouviu falar sobre mindfulness? Ja praticou?

86 respostas

@ Sim, ja ouvi falar, mas nunca pratiquei

@ Sim, ja ouvi falar e ja pratiquei

@ Nao, nunca ouwvi falar, mas gostaria de
saber mais

@ Nao. nunca ouwvi falar e ndo tenho
interesse no momento
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11. Vocé ja foi diagnosticado(a) com depressao?

86 respostas

@® Sim
@ Nao
» Prefiro ndo responder

13.2. Anexo 2 - Entrevistas

Entrevista realizada no dia 03 de Agosto

Gostaria de me apresentar. Me chamo Ana Carolina, moro no Rio de Janeiro e sou
estudante do curso de Comunicagao Visual Design. Primeiro, queria agradecer a presenca

de vocés aqui e por terem reservado um tempinho para conversarem comigo.

E para contextualizar vocés, o meu projeto de conclusdo de curso sera o desenvolvimento de um
protétipo de aplicativo que possa servir de auxilio e complemento no tratamento de pessoas que
sofrem de transtorno depressivo com ferramentas que incentivem e ajudem na tomada de deciséo de
opgdes de passeio, e também exercicios simples de mindfulness para serem praticados durante o

lazer.

Bom, minha intengédo hoje aqui € poder compreender um pouco melhor sobre esse transtorno, além
de procurar entender quais abordagens terapéuticas e estratégias utilizadas para lidar com desafios
especificos dessa condigdo através do conhecimento e opinies de vocés que sao profissionais da

area.

A ideia inicial é ter 5 perguntinhas e a expectativa é que a gente fique aqui em torno de 30 minutos,
pode ser que seja um pouco Menos Ou Uum pouco mais, mas caso alguém precise sair antes ndo tem
problema nenhum. As perguntas vao ser direcionadas a todas vocés, entdo sintam-se a vontade para
complementar a fala uma da outra. Gostaria de perguntar se eu posso gravar essa conversa so para

eu transcrever a fala de vocés depois. Tudo bem por vocés?

Totais de psicélogas: 04.
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Pergunta: Eu queria conhecer um pouquinho de cada uma de vocés. Me falem ha quanto tempo
vocés atuam na area, qual a abordagem da psicologia vocés utilizam e por que escolheram essa

profissao?

[B.F.] Eu atuo na psicologia, ja faz um ano e meio como clinica auténoma. O atendimento a gente faz
desde os dois ultimos anos. Eu comecei a atender em 2021, no primeiro semestre de 2021.Ja atendi
pela psicanalise durante a faculdade, somente no ultimo semestre da faculdade que eu comecei a
atender pela TCC, que é a abordagem que eu atendo hoje. Por que eu escolhi psicologia? Eu escolhi
psicologia para trabalhar com criangas. Essa era a minha primeira ideia, para trabalhar com clinica,
com criangas, né? E eu fui pega pelo online. Nao da para atender online criangas, ndo da forma como
eu gostaria. Entdo eu adaptei o meu ritmo ali.E agora atuo 100% online com a TCC atendendo jovens

adultos, a maior parte.

[A.C.] Me formei em 2020.2. Entdo, desde o inicio de 2021, eu iniciei os atendimentos clinicos. Até
entdo as minhas vivéncias eram mais no contexto social publico. Atuei no hospital mental, atuei em
imposto de saude, mas iniciei o meu trabalho mesmo profissional na clinica. Ha 1 ano, mais ou
menos, eu dei inicio no trabalho social, né, como psicéloga na atengao primaria. Ha pouco tempo eu
sai, agora continuo atuando na clinica com a abordagem da terapia cognitiva. E assim, por que eu
escolhi, né, a psicologia? A psicologia acho que me escolheu, assim, de alguma forma, porque antes
mesmo de me tornar psicologa, eu ja fazia terapia e ai fui comegar através dos sintomas de

ansiedade que eu vinha tratando e ai me interessei por esse tema, fui olhando um pouquinho ali

[M.S.] Gente, eu esqueci as perguntas. Eu sou psicologa clinica ha um ano e meio também. Eu
comecei 0s meus atendimentos também em meados de 2021. Foi bem na pandemia mesmo, né?
Entdo, o online pra mim sempre foi a primeira op¢do. Eu trabalhei também j& na area de RH, mas
acabei decidindo ir pra clinica por varias questdes também, porque eu precisava mesmo. Sempre a
psicologia sempre foi o meu primeiro momento ali de escolha, porque na verdade eu queria ser
médica, médica pediatrica. Eu sou do Nordeste, como as meninas ja sabem, e eu comecei a
pesquisar muito sobre medicina, sé que dai nao é tao facil quanto a gente imagina quando a gente é
crianga. Entao, logo veio a psicologia, porque eu sempre gostei muito de falar, a minha mae sempre
falava assim que eu era a mulher velha da familia, que eu gostava de saber de tudo e de todos os
problemas das pessoas. Mas assim, eu falo que a psicologia, ela me abragou em um momento muito
importante da minha vida, que foi essa transicdo mesmo da fase de adolescéncia para a vida adulta,
porque eu sofri muito preconceito, muita xenofobia por conta do meu sotaque. Entdo eu entrei muito
nesse processo de autoconhecimento. Hoje eu também atuo com abordagem da TCC, a Terapia

Cognitiva Comportamental, atendendo jovens, adultos e também idosos de forma online.
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[M.G.] Enfim, chegou a minha vez.Eu tenho dois anos, né? Eu tenho dois anos de graduagao, porém,
atendendo eu s6é tenho um ano. Faz um ano que eu atendo. Comecei também pela modalidade
online, né? Por conta da pandemia e tudo mais. Veio s6 para facilitar isso, principalmente o contato,
né? Com muitas outras pessoas, status, enfim. Nao limita isso. E que mais? Atuo pela abordagem da
TCC também. Fiz estagio também pela abordagem da TCC, entdo isso ja me ajudou muito na minha
escolha, porque foi a abordagem que fez mais sentido na pratica, pra mim, como eu atuei na pratica.
Eu gostei, comecei e continuei com ela. E por que eu escolhi a psicologia? De inicio, até pensando
que eu nao tenho muito uma histéria tdo linda e bonita de porqué eu escolhi a psicologia. Mas de
inicio, até a Bia trouxe que o seu intuito do inicio era crianga, e eu até pensando qual era 0 meu
intuito quando eu escolhi a psicologia, era de trabalhar com casais, com familia. Era esse meu intuito.
Atualmente nado atendo casais, assim, familias cada uma separado, mas nao atendo casais. Mas do
inicio era esse, mas enfim. Num estagio, eu tive que escolher entre sistémica e TCC, e ai eu fui para

TCC, mas se eu tivesse escolhido a sistémica, com certeza eu continuaria com os casais. Mas € isso.

Pergunta: Vocés poderiam me contar um pouquinho sobre o que € o transtorno depressivo e quais

as formas de tratamento, além da psicoterapia?

[B.F.]: Bom, o que é o transtorno depressivo? Na verdade, o transtorno, ele vai de uma deficiéncia ali,
uma depressao de fato, no humor do paciente. Entdo, algumas caracteristicas que sdo comuns ¢ a
falta de prazer no dia a dia ou em atividades que a pessoa estava acostumada a fazer e gostava de
fazer e o humor rebaixado. A pessoa fica ndo necessariamente em tristeza profunda o tempo todo,
mas ela permanece a maior parte do tempo com esse humor mais rebaixado, com esses momentos

mais de tristeza mesmo. Sao duas caracteristicas muito presentes no transtorno depressivo.

O tratamento, assim, dentro da psicoterapia, ele vai muito de uma ativagao comportamental. Entao a
gente comeca a ativar o comportamento do paciente para que ele se envolva em atividades que tém
valor para ele, que sao relacionadas com enfim aquilo que ele de fato vé de importante na vida e que
acabou deixando de fazer. E também a gente flexibilizar pensamentos que possam estar
influenciando nesse estado de humor, isso pelo viés da tcc, que entende que os pensamentos

influenciam a nossa forma de nos sentir.

Na depressado, normalmente a pessoa tem um pensamento bastante distorcido da realidade, muito
mais pro negativo. Entdo as coisas sdo mais catastréficas, as coisas sdo muito mais pesadas, tem
muito sentimento de culpa. Entdo esses pensamentos distorcidos acabam aumentando ali o humor
rebaixado e a falta de prazer. Entdo é basicamente dessas duas formas que dentro da psicoterapia a

gente atua.

Pra fora da psicoterapia, a gente entende que a rede de apoio é extremamente importante, porque
essa ativagdo comportamental € muito importante, né, pro tratamento e pra pessoa voltar a sentir

prazer no dia a dia, nas tarefas, etc. Entdo a rede de apoio a gente entende que é muito importante
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para ajudar nesse processo. A atividade fisica, extremamente indicada, € um dos pilares essenciais
do tratamento também, uma coisa que a gente ativa, normalmente o comportamento do paciente para
isso, um sono de qualidade e alimentagédo. Sao coisas que eu prezo muito por trabalhar em conjunto
com o processo terapéutico quando a gente fala de transtorno depressivo e outros transtornos de

ansiedade, enfim, transtornos de humor também.

[M.S.] Mas em alguns casos, tem graus e também tem o acompanhamento do psiquiatra, entdo

avaliando bem a necessidade. Em alguns casos faz uso do medicamento, € um trabalho em conjunto.

Pergunta: No caso, vocés conseguem fazer o diagnéstico desses pacientes? Ou s6 o psiquiatra?

[B.F.] Sim. A gente tem também a liberacdo para fazer o diagnéstico. O tratamento, o que a gente
chama de padrao ouro, que tem mais evidéncias cientificas de que funciona para transtorno
depressivo, € em conjunto com o psiquiatra. Entdo a ideia, assim, num mundo maravilhoso, € que o
psicologo e o psiquiatra estejam alinhados ali, se mantenham em contato durante o tratamento para

alinhar esses aspectos, mas ambos podem dar o diagndstico, sim.

Pergunta: Vocés comentaram sobre ativagcdo comportamental, € nos casos em que o paciente nao

quer realizar, por exemplo, atividade fisica, como que vocés lidam?

[A.C.]: Eu acho que vai muito da realidade de cada pessoa. Tem, por exemplo, os pacientes que tém
sintomas depressivos mais leves, alguns moderados, outros graves, entdo, depende muito desse
temperamento também. Entdo, para questdes mais moderadas a graves, vai muito da realidade
daquela pessoa. Entédo, a gente faz essa avaliacdo, essa anamnese. Perguntando ali quais sédo as

atividades que ele tem feito, que ele tem realizado. Entéo, a gente parte muito do basico.

Entdo, por exemplo, tem pessoas que sequer fazem a sua higiene pessoal, que ndo abrem uma
janela para tentar sentir um pouco o sol, tomar um copo com agua, fazer sua alimentacao. Entao,
assim, a gente vai pelas pequenas coisas, que podem ser pequenas, mas para eles é muito, muito
importante. Entédo, assim, por exemplo, as vezes eu indico, eu sugestiono o paciente, que tal tomar
um pouquinho de sol pela manha? Isso vai ser tdo bacana, isso vai ativar a vitamina D, enfim, eu vou
falando ali os beneficios. Que tal tomar um copinho com agua? Fazer um lanche rapido? Assim, né,
uma frutinha, uma coisa. E ai eu vou perguntando, pedindo esse feedback pra ele também, né, que é
algo que a gente atua na tcc, que a gente pede esse feedback pra mim, se faz sentido pra ele, porque
tem que fazer sentido, sendo ele ndo vai fazer, né, ele ndo vai ali tentar. Entdo, a gente pergunta
primeiro se vai fazer sentido, se ele vai tentar fazer. E ai realmente, se ficar alinhado ali, a gente pede
esse feedback na sessdo seguinte. Entdo, vai muito da realidade do que ele estava vivenciando

naquele momento.
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[B.F.]: E uma coisa importante, uma das principais formas que a gente ativa o comportamento do
paciente é justamente explicando pra ele o porqué aquilo seria benéfico pro tratamento dele. Entao, é
diferente eu chegar e falar, olha, é importante pra vocé fazer atividade fisica, que vocé tenha atividade
fisica regular. Beleza, todo mundo sabe que é importante, mas o que isso vai ter de diferente no meu
processo, na minha vida? O que isso vai me trazer de beneficio? Entéo, faz parte também do nosso
papel, ali, como profissional,

de mostrar pra ele quais seriam esses beneficios, o0 que mudaria no dia a dia dele e também da gente
fazer com que o paciente observe essa melhora pouco a pouco ao longo dessa ativagdo. Entao, a
gente nunca vai comegar, por exemplo, vocé tem que ser regular na atividade fisica no minimo trés

vezes na semana e deixar por ai, sabe? A gente vai, aqui ta, a gente vai fazer uma caminhada, né?

Como vocé perguntou da atividade fisica, entdo vocé pode fazer uma caminhada assim uma vez até
0 nosso proximo encontro, até o nosso proximo atendimento. E ai, quando ele voltar, ele tiver feito
essa caminhada, a gente vai perguntar e questionar e tentar investigar como ele se sentiu, o que teve
de bom e etc. E essa motivagdo que a gente vai retirando ali aos poucos, né, pra ele ir identificando
no processo dele. E isso que a gente chama de ativagdo, né? A gente faz um pequeno movimento
para que o paciente possa se engajar ali e ai ele vai comegando a observar algumas melhoras.
Entdo, tanto a gente encontrar esses beneficios quanto fazer ele perceber os beneficios. A gente

chama isso de psicoeducacao também.

Pergunta: Como é o processo da tomada de decisdo em pacientes com esse transtorno? Ha alguma

dificuldade que vocés observam?

[B.F.]: O paciente depressivo, normalmente por ter esse viés de pensamento mais negativo, mais
catastrofico, distorcido das situagdes, ele tem uma dificuldade grande em tomada de deciséo, seja
para sair de casa fazer alguma atividade ou para resolugdo de problemas mesmo. Entdo isso também
faz parte do tratamento, a gente dar ferramentas e mostrar como seria um processo de tomada de
decisdo consciente, assertiva e tudo mais de acordo com o que ele tem buscado. Entdo a gente tem
que “descatrofizar” o pensamento para que ele consiga ver a realidade do jeito que a realidade é e
tomar decisdes assertivas ali de acordo com o que ele quer. O paciente quando ele esta nesse
processo mais depressivo € como se tudo estivesse ali como se estivesse com o 6culos escuros.
Entdo as decisdes que ele toma sao sempre num ponto mais passivo ou num ponto mais realmente
negativo. Ele tende a se afastar muito, se isolar muito, e ai isso também faz parte de a gente
flexibilizar esse pensamento e ativar ele para uma resolugdo mais assertiva de acordo com o objetivo

que ele tem.

[M.G.]: Assim, vai também sempre da psicoeducacdo e das questdes como o paciente deixa de
realizar muitas atividades que a gente era tipo muito costumeiras, tem aquelas perguntas que a gente
perguntava, quais eram atividades costumeiras que te dava um prazer, que vocé gostava de fazer?

Entdo nisso a gente resgata, tipo, antes eu gostava de passear com o cachorrinho, quanto tempo
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vocé nao passeia com ele? Entdo a gente comecga nisso e também entra rede de apoio, porque a
rede de apoio também ajuda bastante, tipo, nossa, € muito dificil eu ir. Ai vai, 0 marido ajuda, o
marido ta no processo, estimula a pessoa a sair. Entao, é voltado ao que a pessoa fazia antes do
transtorno, porque eles vém muito assim, tipo, reconhecendo que eu n&o sou assim, sabe? Muita fala,
ah, eu ndo sou assim, enfim, eu ndo me reconheco. Entdo, a gente vai resgatando.Como que era a
Maiara antes, que a Maiara gostava de fazer e a gente vai resgatando ao pouco, principalmente

nessa tomada. Como a M.G. agiria antes sem o transtorno, sabe?
Pergunta: E qual o papel do lazer durante o tratamento do transtorno depressivo?

[A.C.]: Eu acho muito isso muito importante, ser paciente, chegar nessa fase de ele querer ir, querer
participar, talvez de algum momento entre amigos ou de algum tipo de lazer que faga bem. Eu acho
que ta muito, quando ele comega a flexibilizar um pouquinho mais isso de dizer, porque, ai, tem as
vezes esses pensamentos que podem surgir, né, de eu ndo sou capaz de fazer as coisas de algum
lugar... Entdo quando comeca a flexibilizar isso a ponto de ele querer isso, isso & benéfico e traz
novamente pra ele essa percepg¢do de que eu sou capaz sim, de que eu consigo sim, de que é
interessante, do que eu posso me beneficiar disso daqui. Trazer essa ideia, esse pensamento de

capacidade.

[B.F.: E fora que seres humanos, de uma forma geral, sdo seres sociais, né? Entdo a gente precisa
de um certo contato, mesmo que minimo, assim, com pessoas. A gente precisa estar envolvido com
pessoas, conversar com pessoas e ter essa rede de apoio, assim, sabe? Entdo esses momentos de
lazer acabam entrando também nesse lugar. Ndo s6 num tempo de qualidade, né? De, poxa, dar uma
desacelerada da rotina corrida e tudo mais. Mas também para cumprir esse papel que a gente tem

como seres humanos, é uma necessidade basica nossa.

Pergunta: Vocés acham que seria mais benéfico a pessoa ter o lazer com outras pessoas, com um

grupo, com familiares, com amigos do que sozinho, por exemplo?

[B.F.] Nao necessariamente, mas eu acho que um equilibrio entre as duas coisas. E importante que a
gente tenha esses momentos de lazer com outras pessoas, mas assim também como é importante
que a gente tenha os nossos momentos, e de alguma maneira ter uma autonomia de fazer as coisas
sozinhas também. Nao é sempre que a gente vai ter companhia, e inclusive as pessoas com o

transtorno tém uma dificuldade, assim, em se envolver sozinha com algumas atividades.

Entdo eu vejo que ndo é verdade terem um equilibrio entre as duas coisas. E importante a gente estar
em contato com as pessoas, porque isso sim também traz um bem-estar, valoriza ali coisas que sao
importantes das nossas relagdes e tudo mais. Mas nao deixa de ser importante a gente ter essa
autonomia de ter um tempo de lazer, um tempo de qualidade, que a gente sinta prazer e sinta

bem-estar sozinho.
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Pergunta: E o que vocés acham da pratica de mindfulness durante o tratamento do transtorno

depressivo?

[A.C.]: Eu acho incrivel essa pratica. Na verdade, é algo que eu realizo muito com os pacientes em
sessdo, na pratica da inspiragao, na pratica da atengao plena mesmo, né, de vocé estar ali, com vocé
mesmo, com a reconexao com vocé, que € muito importante, porque muitas vezes pacientes tanto
com ansiedade como depressdo, muitas vezes tem uns pensamentos muito para fora, para ficar fora
e esquecem do que estao sentindo, das sensagbes do momento presente, que € muito importante
para que a gente deixe os pensamentos dificeis, 0s pensamentos mais catastréficos ali mais de lado,
nesse detrimento, dessa reconexdo do momento presente. Entdo, eu acho uma técnica

importantissima, muito interessante mesmo.

[B.F.]: Eu acho que &, inclusive, um bom aliado nesse sentido de tomada de decisao, de resolugéo de
problemas, de amenizar esse humor mais depressivo e tudo mais, justamente porque tanto o
paciente ansioso quanto o paciente depressivo, eles tém uma tendéncia de viver muito mais dentro
dos préprios pensamentos do que na realidade. Entéo, ele esta o tempo todo interpretando as coisas,
colocando o viés pessoal deles em relagdo aquilo que ele esta vivendo. O que acontece ali, enfim, é
deixar de lado algumas outras coisas que na realidade sao diferentes e que ele poderia aproveitar de
uma maneira diferente. Entdo justamente por ele ter essa interpretacdo com um filtro negativo, um

filtro escuro, ele deixa de ver as coisas como realmente sdo.

Entdo, o mindfulness entra também nesse sentido de conectar o paciente assim, no momento
presente, no agora, porque ai sim ele vai ter todos os dados de realidade para tomar deciséo e para
se sentir melhor também, porque a realidade é ruim, mas ela nao é péssima, né, muitas vezes, que é

como os pacientes costumam ver.

[M.G.]: S6 para complementar que até a Bia falando me fez recordar de um paciente que eu utilizei
atencdo plena e tipo, ajudou muito nele, tipo, que a gente reestrutura muito esses pensamentos
negativos. Ai a gente fica reestruturando. Mas além deles terem esses pensamentos negativos, eles

ruminam muito o que ja passou.

Entéo eles ficam ruminando, ruminando, lembrando e lembrando e lembrando. E quando eu comecei
a trabalhar a atencéo plena com ele, de ele focar no presente, no aqui e agora, que os pensamentos
deles vao surgir. Mas enfim, pra ele focar no agora. Vim, vai surgir, mas vocé vai deixar ele passar.
Vocé ndo vai se prender a esse pensamento. Enfim, e ajudou bastante, ai me recordou desse
paciente, que com ele fez total sentido, porque ruminava muito, tipo, e a ruminagdo como era

lembranga, tipo, vou reestruturar o que que ja se passou. Entéo, bora focar no aqui e agora.

Pergunta: Vocés acham que eles conseguem colocar em pratica fora da sessao?
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[B.F.]: O Mindfulness, a atengéo plena de uma forma geral € uma habilidade que a gente desenvolve.
A gente treina a nossa atengcdo a ser direcionada para aquilo que naquele momento esta
acontecendo, seria benéfico para ele, enfim. A gente se desconecta muito no nosso dia a dia de uma
atencdo intencional, assim. Entdo eu vou indo no automatico. As vezes eu té vivendo aqui, to
pensando em outra coisa, t6 pensando no que eu preciso fazer e etc. Entdo, eu aprendendo que eu
consigo direcionar essa minha atengdo no momento que eu quiser, pra aquilo que eu quiser, acaba
sendo um treinamento que acontece durante a sessao, € ensinado durante a sessao, mas nao deixa
de ser incentivado e nem de ser colocado em pratica durante a semana. Entdo aprendido uma vez ele

vai sem nem perceber aos poucos aplicar durante a semana dele.

Pergunta: Qual a opinido de vocés sobre o uso de tecnologias como aplicativos e plataformas online
para o auxilio no tratamento de pacientes com esse transtorno? E para a saide mental da populagéo

em geral?

[M.G.]: Eu acho que é muito benéfico porque atualmente eu atendo por uma plataforma e nessa
plataforma tem muito assim diario emocional e o pessoal fica colocando todo dia, tem paciente que
preenche, tipo todo dia coloca o humor, tipo assim, fiquei feliz, pratiquei atividade fisica, entdo, depois
eles tém como se fosse um parametro de como foi aquela semana. Aquela semana foi boa ou aquela
semana nao foi. Ou o que ele deixou de fazer ou o que ele ndo deixou de fazer. Entdo, assim, eles
preenchem. Eu achei muito legal porque, “ai, t6 cansado, ai, “relacionamentos profissionais”. Entao,
eles gostam também de ter esse controle para eles também acompanharem a evolugao. E como a
gente ta em todo momento no celular, o aplicativo, qualquer coisa, enfim, o pessoal ta muito para
frente, € online, ta ai, chegou para ficar. Entdo, eu acho que beneficia bastante, principalmente no

processo. Para a pessoa se comprometer.

[B.F.]: E ndo da para deixar de lado, né? E a realidade que a gente vive hoje, a gente esta sempre
conectado, sempre, enfim, ali com o celular na méo. Entdo, acaba que a gente tem uma ferramenta
mais para trabalhar, usando aquilo que ja esta no dia a dia do paciente, entdo ajuda muito. Tem
alguns outros aplicativos, assim como a May falou, de registrar o humor, registrar os pensamentos,
registrar aquilo que ele fez no dia, e isso é 6timo, faz parte, inclusive, de um monitoramento que ja era
feito antes, né, pela TCC, o nosso protocolo ele tem esse automonitoramento. E ainda assim, se
adequando a rotina do préprio paciente. Entdo serve ali como um autoconhecimento, como vocé
entender, poxa, o dia que eu fiz isso e aquilo, que eu estava envolvido nessa atividade, eu que estava
me sentindo assim, assim assado, eu me senti melhor, eu me senti pior, foi mais facil fazer, foi mais

dificil fazer. Enfim, esse autoconhecimento também ajuda bastante e acaba sendo um grande aliado.

[A.C.]: Eu acredito que facilita bastante, né, porque tem pessoas, como a Bia falou, que ja nao

gostam mais de escrever, né, as vezes eu fago isso com os pacientes e eles dizem: “ah nao, Bia, ndo
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gosta de escrever, ndo,. Tem outra forma nao?” Ai eu digo tem, tem a forma do aplicativo, né, “ai que
bacana”, entdo vamos por ai mesmo. Entdo é muito bacana, acho que toda ferramenta que vem com
o intuito de poder auxiliar as pessoas, né, ali no acompanhamento diario. E muito interessante como,
por exemplo, vocé consegue dar um check em alguma coisa ali que esta no estado complicado e ele
€ um auxilio da terapia. Vai auxiliando, vai ficando um pouquinho mais facil. Eu acho que é um ganho

gigantesco, eu acho que é muito interessante a questdo dos aplicativos.

[M.S.]: Eu acho super importante. A minha demanda de doses, eu tenho um caso de uma pessoa
deprimida e tal, é mais dificil, né, porque eles acabam tendo uma certa dificuldade e tal, mas sempre
ha essa flexibilizagdo por ser acessivel, né, € o nosso material de trabalho, de lazer, né, e também eu
vejo a importancia da tecnologia para aqueles momentos que eles estdo mais em crise, como se
fosse um registro mesmo de tudo aquilo que ele vai ali falando do humor, o que ele fez, o que ele

sentiu.

E acaba sendo um registro pra eles também. Entdo, assim, quando os pacientes tém dificuldade
nessa questdo do aplicativo, eu sempre falo, olha, eu tenho um bloco de notas, vai anotando o que
vocé ta fazendo no seu dia, falando ali o famoso check-list. Mas na verdade é uma listinha do que ele
fez, 0 que ele n&do gostou, o que sentiu também. E pra ficar como um registro mesmo naqueles dias
que eles nao estao tdo bem assim, como a Bia mesmo falou, € um habito, isso € uma habilidade, a
gente ter esses registros também para momentos de crise, porque cada dia € um dia diferente. Entao,
assim, isso também me auxiliou muito na forma de conduzir os processos terapéuticos,

principalmente com os idosos e também para jovens também.

S6 que jovem até ali, a tecnologia € na palma da mao, né? Criangas, principalmente, mas acho que
com os idosos eu tive uma certa dificuldade, mas ai eu precisei flexibilizar. Entender com eles
também que ha uma possibilidade muito maior daquilo que a gente imagina s6 o telefone como se
fosse um lazer. Como registro mesmo de pensamentos, de humor, de atividades. Para esses
momentos também quando eles tiverem crises, ver as coisas também, os ganhos que eles tiveram
também. Nesses momentos que eles acabam tendo essa flexibilidade de lazer, de fazer coisas que

eles gostam. Acho que ¢ isso.

[B.F.]: E até falando sobre a tua ideia de aplicativo, que eu ja falei varias vezes, mas continuo
afirmando que seria incrivel. E porque o paciente depressivo, pra ele, é assim, tudo ruim, tudo nao
tem graga, tudo é sem sal, tudo é sem... Poxa, por que eu vou sair de casa? Por que eu vou comer
fora? Por que eu vou num parque? Pra qué? Sabe? N&o tem graca. Entdo eu acho que seria uma

forma de incentivo. E é isso, nada tem sentido, né?

Entao seria uma forma de incentivo também, de, olha, tem algumas experiéncias bacanas aqui para
eu conseguir viver, para tornar a minha vida mais interessante, né? A minha vida nido precisa ser

assim e tal. E também uma forma de facilitar essas experiéncias, né? Do tipo, eu ndo preciso ficar
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pensando em algo que eu ja nem vejo sentido, porque normalmente nem surge. Quando a gente

questiona, né?

Se chama curtograma, que é, acho que até é que passeia o quadrinho, né? A gente faz ali com o
paciente o que ele gosta, o que ele tem feito, o que ele ndo gosta, o que ele... Enfim, quando a gente
vai perguntar pra ele, poxa, quais atividades vocé gostaria de tentar fazer, quais vocé gostava que
vocé fazia e agora vocé nao tem feito mais, ele sente muita dificuldade em lembrar de algo que agora

pra ele nao faz sentido, sabe?

Ou quando ele lembra e fala, mas isso aqui nem tem graga mais pra mim, ndo sei se eu me interesso
mais, se eu ja sou outra pessoa. Como a Mai até falou, eu ja nem me encontro mais, ja nem me
identifico mais. E ai eu acho que seria uma experiéncia bacana nesse sentido. Entdo, poxa, vamos
tentar algo diferente, ja ta aqui, sabe? Ja ta pronto aqui, eu s6 preciso pensar em me organizar pra
fazer isso. Eu ndo preciso pensar na possibilidade, o que eu vou fazer, o que seria interessante, ja
estaria um recurso para facilitar isso, sabe? Ah, acaba sendo até um joguinho, né? Entao, acho que

vamos testar algo diferente hoje. Vamos ver o que me aparece. E um paciente que gosta, né?

Entrevista realizada no dia 03 de Agosto

Pergunta: Ha quanto tempo vocé atua na area, qual a abordagem da psicologia vocé utiliza e por que

escolheu essa profissao?

[R.M.]: Bom, eu atuo na clinica desde 2019, formei em 2018 e atuo desde 2019. E a minha
abordagem é a terapia cognitivo-comportamental que eu fiz a escolha também, assim, que eu me
formei, né, e fiz uma especializagdo pra essa abordagem em especifico. E a profissdo eu escolhi, eu
nao sei exatamente dizer o porqué, assim, mas desde crianga mesmo que eu quis, sempre quis, né,
psicologia. Eu realmente n&o sei, ndo tenho nenhum psicélogo na familia. Quando eu era crianga,
nao tinha ido ao psicélogo, mas acho que me veio assim, e eu realmente ndo sei explicar. Dizem que
Freud explica, mas eu n&o sei. Mas foi algo que eu sempre, sempre quis, € nunca pensei o contrario,

nunca pensei em mudar. Entao foi algo muito certo pra mim ja desde pequena mesmo.

Pergunta: Poderia me contar um pouquinho sobre o que é o transtorno depressivo e quais as formas

de tratamento, além da psicoterapia?

[R.M.]: Bom, o transtorno... Existem os transtornos depressivos e ai dentro dele existem outros
transtornos, né? Por exemplo, o transtorno depressivo maior, né? A distimia, tem também o
transtorno de disférico menstrual que é associado a menstruagéo das mulheres. Tem outro que agora
nao estou conseguindo lembrar exatamente. Mas existem varios inclusive associados a questdes

especificas, associadas as vezes ao uso de alguma medicacado as vezes associada ao uso de drogas
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também. Entao, eles trazem os transtornos depressivos e eles séo tratados com a psicoterapia, com
medicagdo também, mas a gente associa bastante também o cuidado com a qualidade de vida de
uma forma geral, o cuidado do sono, cuidado da alimentagéo, atividade fisica, quais sao as relagdes
que vocé tem, com o lar que vocé convive, o que vocé faz que te da prazer ou ndo. Entéo, cuidar
desses outros aspectos da vida, para além do processo terapéutico, mas tem essas outras partes que

eu acho que precisa serem olhadas mesmo para cuidar de um transtorno, de uma forma geral.

Pergunta: E ai, tem alguma outra forma de tratamento? Além da psicoterapia que possa ser aliado?

[R.M.]: Tem, acho que o tratamento medicamentoso, né? E algumas pessoas fazem, né? Ou utilizam
tratamentos até alternativos, assim, né? Que as vezes tem alguns que nao tém tantas evidéncias,
assim, de efetividade. Mas para algumas pessoas da super certo e faz super bem, né? Entdo tem
algumas pessoas que utilizam, né? Tratamentos mais holisticos, enfim, florais, né? Acho que é algo

nesse sentido, sabe?

Pergunta: Entendi. E ai, algum tipo de depressao tem alguma causa aparente, assim, alguma causa

especifica para a pessoa desenvolver esse tipo de transtorno depressivo?

[R.M.]: As vezes existem situacdes, por exemplo, traumaticas que podem desencadear um transtorno
depressivo, a prépria questdo de algum uso, as vezes de uma droga constante, pode causar um
transtorno depressivo. Entdo, sim, existem situagdes que as vezes sao gatilhos ali, mas geralmente
também existem outras variaveis, muito dificil ser uma coisa por si s6, né? As vezes também tem da
personalidade da pessoa, né? Por mais que eu tenha vivido um trauma muito grande, as vezes a
forma que eu me relaciono com aquele trauma, né? Por exemplo, faz diferenga, né? Mas, sim,
existem as vezes aspectos muito claros, assim, especificos que sao gatilhos, né? E ai, nem sei se
pode dizer assim, ah, os causadores, né? Mas, assim, que sdo os que, depois disso vocé vé que a

pessoa mudou completamente, sabe?

Pergunta: Como os pacientes com esse transtorno lidam na hora de decidir algo importante?

[R.M.]: Se a gente pensa nos transtornos depressivos de uma forma geral, né, a gente ta falando
geralmente de pessoas que tém, por exemplo, um nivel de energia até mais baixo, a gente pensa em
um olhar mais desesperangoso, algo mais... Assim ne...To tentando resgatar a palavra. Mas a gente
pensa em uma certa apatia, vamos dizer assim. Entdo essas pessoas tendem, claro que n&o daria
pra falar, né, com certeza de uma forma geral, mas existe uma tendéncia, né, dessas pessoas ou
evitarem decidir, porque, ah, talvez nem compense, ndo vai mudar nada e tudo vai continuar rumo,
né, dando exemplos de possiveis pensamentos. Ou elas, né, como eu falei, elas ndo decidem ou elas
tém muita dificuldade mesmo, né, ou até tém dificuldade de pensar sobre as decisdes, né, porque 0
pensamento fica mais letargico também, fica dependendo um pouco mais lento. Entdo, as vezes, as

pessoas podem nao conseguir fazer algumas associagdes. Entdo, tomar decisdo € um processo
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consciente, uma agao consciente da nossa cabecga. E uma pessoa com um humor mais deprimido,

por exemplo, pode ter isso um pouco mais prejudicado.

Pergunta: Qual o papel do lazer durante o tratamento do transtorno depressivo?

[R.M.]: Nossa, é essencial para o tratamento, porque eu acho que uma das pecas-chaves para
trabalhar os transtornos depressivos € o0 que a gente chama de ativagdo comportamental. Entao, é
algo que a gente vai junto com a pessoa, ver o0 que a pessoa gosta minimamente, por mais que la no
momento nada possa ter sentido, mas o0 que ela gostava antes, o que ainda existe algum tipo de
prazer ali. E a gente aos poucos vai ativando comportamentalmente, ou seja, eu ndo vou voltar a
fazer tudo que eu fazia antes, mas as vezes eu posso escolher um dia na semana para, sei |3, ir no
parque, sentar 14, s6 sentar e olhar as pessoas. Entdo a gente faz esse processo lento mesmo, nao é
um processo rapido, né, mas € um processo super importante porque a pessoa em depressao tem a
tendéncia a se isolando e se fechando e quanto mais ela se fecha e se isola, mais a depresséo se
fortalece. Entdo por isso que o processo contrario, ele é super importante. Mas por outro lado, ndo
adianta s6 que eu direcione, vocé tem que fazer isso, vai ser assim.

Porque precisa ter um minimo de sentido, né, para a pessoa. Ela precisa entender o que é a
depressao, ela precisa ter o conhecimento mesmo, também, né, do transtorno, dos sintomas, para ela
entender o porqué é importante, né, ela ter essa ativacdo comportamental, ela em alguma medida
sair, ter o lazer. E ai, para isso, também, ela conseguiu opinar, né, o que seria mais interessante para
ela, porque se falo, né, as vezes aleatério pode nao ter feito, né? Ah, ndo vou fazer algo que, sei I3,

pra mim nao faz o menor sentido, né?

Pergunta: Entendi. Entdo é importante estabelecer metas pequenas pro paciente poder tentar

alcancgar aquele objetivo?

[R.M.]: Isso, exatamente, né? Porque, as vezes, uma pessoa em depressao ela tem dificuldade
mesmo, né? De cumprir as coisas, existe essa dificuldade. Entdo ndo da pra colocar uma meta

grande que ela ndo vai fazer, né? Pelo contrario, traria muito mais frustragéo.

Pergunta: E o que vocé acha da pratica de mindfulness durante o tratamento do transtorno

depressivo?

[R.M.]: Acho que o mindfulness ele é... assim, de uma forma geral, € quase que o nosso reflgio,
assim, né? A gente precisa aprender mesmo, né? As pessoas a fazerem, a serem e praticarem a
atengéo plena. Quando a gente fala na depressdo também €& muito importante porque as pessoas
geralmente estdo mais desconectadas, desconectadas das pessoas, as vezes de si mesmos, do
ambiente. Entdo é importante que essa conexao seja trabalhada. Entdo o mindfulness traria um
papel, traria um nesse sentido, no momento atual, um beneficio. Entdo, e fora os aspectos biologicos

também, que s&o ativados quando vocé esta atento as proprias sensagdes, hormonios. Porque se eu
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estou desconectada, as vezes eu ndao vou nem sentir aquele momento ali e n&o vai ter um efeito de
produgdo mesmo hormonal, ja que se eu estou sentindo aquilo, estou vivendo, estou prestando
atencdo e naquilo ali, sem necessariamente interpretar tudo, isso ameniza um pouco, né? Entéo é

fundamental mesmo.

Pergunta: E acha que é possivel o paciente realizar fora dos atendimentos, assim, no dia a dia da

pessoa?

[R.M.] Sim, com certeza. E algo que pode ser feito sempre, né? Em qualquer lugar, em qualquer
contexto. E claro que exige uma pratica, porque a gente de uma forma geral, a gente néo fica atento
plenamente. A gente precisa de alguma medida ir treinando isso também. Mas a gente conseguiria
fazer. Eu t6 precisando ter uma conversa, t6 ali atento plenamente sem julgar, sem interpretar, sé
participando mesmo. Té vendo filme, t6 atento. Té lavando uma louga, t6 atento plenamente. To
fazendo uma meditagcdo. E também estou prestando atencdo no meu corpo, na minha inspiragao.
Entdo é possivel, né? Acho que ndo s6 possivel, mas como algo necessario mesmo para a gente

trabalhando enquanto uma sociedade mesmo.

Pergunta: E ai a ultima pergunta é: Qual a opinido de vocé sobre o uso de tecnologias como
aplicativos e plataformas online para o auxilio no tratamento de pessoas com esse tipo de transtorno

ou entdo para a saude mental no geral?

[R.M.]: Eu acho 6timo assim, por alguns motivos, né? Acho que primeiro para

popularizar um pouco o cuidado em saude mental. A gente sabe o quanto que faz diferenga, ao
mesmo tempo ainda é muito dificil o acesso. Uma psicoterapia, por exemplo, ndo é todo mundo que
tem a condigdo de pagar, de manter. Entdo, infelizmente, ainda é mais elitizado. Entdo, se a gente
tem um aplicativo, algo assim, que seja um pouco mais acessivel, até gratuito, acho que populariza

esse cuidado da saude mental.

Acho que por outro lado também é como a pessoa em depressao pode facilitar por ela ter um acesso
facil assim esta ali na mao dela. Entdo nao é necessariamente eu tenho que ir para um consultério de
psicologia que isso ja exigiria um esfor¢o ou ndo eu tenho que sei la ir para tal lugar. Eu tenho um
celular que vai comecgar, vai me ajudar, vai me direcionar em alguma medida. Entdo também acredito

que por isso também seria importante, né?

E para pessoas em depressédo, né? Em depressao, para ter um, sei 14, algo de mindfulness, né? E
promover, acho que estimular um pouco, né? Essa ativagdo comportamental também entra como um
recurso a mais, né? Além do que de outros que a gente pode ter. Acho que séo outras alternativas,
né? Que, obviamente, nenhuma alternativa funciona para todo mundo, mas se é uma outra

alternativa, pode funcionar para algum tipo de publico, para pessoas especificas
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Pergunta: E ai no caso, esse tipo de ferramenta serve de aliado para vocés profissionais?

[R.M.]: Sim, sim, com certeza, com certeza serve. Acho que eu sempre costumo falar que a gente
fica pouco tempo em uma sessao, por exemplo As vezes s&o 40, outros fazem 50 minutos, mas ainda
assim, se fosse duas horas, ainda é pouco tempo para uma semana. Entdo, a gente ndo pode
trabalhar a terapia s6 na terapia, né? A gente precisa realmente de outros aliados, né? E tem pessoas
que precisam, ou & interessante ter um suporte tecnolédgico. Outras, as vezes, lidam super bem sem,

outras ndo gostam, né? Mas cada um é um perfil, né? Mas com certeza é um aliado, sim.



