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RESUMO

Este trabalho consiste no desenvolvimento de um baralho psicoeducativo que auxilie no
tratamento ou manejo da ansiedade em jovens-adultos. O presente relatério aborda as etapas
do trabalho de conclusao conforme a metodologia proposta, o tema é contextualizado diante
de sua problematica e tem sua escolha justificada para guiar uma solugao para o problema de
projeto identificado. S3o descritos os objetivos especificos que regem o objetivo principal de
desenvolver um baralho que aborda conceitos de psicoeducagao para auxiliar no manejo da
ansiedade funcionando, assim, como suporte ou ferramenta para auxiliar no seu tratamento.
Além disso, sdo fundamentados teoricamente os conceitos relevantes para a compreensao e
entendimento da complexidade do tema. Para a realizacdo do projeto foi proposta uma
metodologia adaptada, visando contemplar de maneira mais completa as necessidades e
desejos dos usuarios. O levantamento de informacgdes foi realizado com o publico-alvo por
meio de questionario e com especialistas atuantes na drea de saude mental por meio de
entrevistas semiestruturadas, envolvendo resultados qualitativos sobre a tematica. Também
sdo abordados produtos similares no mercado com funcgdo terapéutica e/ou psicoeducativa,
os quais foram analisados para elencar pontos fortes e fracos das diferentes propostas. A
partir das informacdes coletadas, foi possivel identificar as necessidades e desejos primordiais
dos usudrios com relagdo ao manejo da ansiedade, estes serdao cuidadosamente transcritos
em requisitos do projeto, essenciais para a futura materializacdo do trabalho. Na segunda
etapa foi feita a estruturacdo das necessidades e desejos em requisitos de projeto alcancaveis,
bem como a definicdo de um conceito, a ideacdo e selecdo de alternativas, prototipagem
simples e testes com usuarios para a finalizagao do baralho como material grafico auxiliar no
manejo da ansiedade. Também foi feita uma breve avaliacdo do material pelos usuarios,
confirmando o material como auxiliar no tratamento e compreensdo acerca da ansiedade,
posto como ferramenta de autoconhecimento e auto descoberta com bom potencial de ser

comercializado.

Palavras-chave: design, psico-educac¢ao, ansiedade, autocuidado



RESUME

This work consists of developing a psychoeducational deck that helps in the treatment or
management of anxiety in young adults. This report addresses the stages of the conclusion
work according to the proposed methodology, the topic is contextualized in light of its
problems and its choice is justified to guide a solution to the identified project problem. The
specific objectives that govern the main objective of developing a deck that addresses
psychoeducation concepts to assist in the management of anxiety are described, thus
functioning as a support or tool to assist in its treatment. Furthermore, the relevant concepts
for understanding the complexity of the topic are theoretically based. To carry out the project,
an adapted methodology was proposed, aiming to more fully address the needs and desires
of users. The information was collected with the target audience through a questionnaire and
with specialists working in the field of mental health through semi-structured interviews,
involving qualitative results on the topic. Similar products on the market with therapeutic
and/or psychoeducational functions are also discussed, which were analyzed to list strengths
and weaknesses of the different proposals. From the information collected, it was possible to
identify the users' primary needs and desires in relation to anxiety management. These will
be carefully transcribed into project requirements, essential for the future materialization of
the work. In the second stage, the needs and desires were structured into achievable project
requirements, as well as the definition of a concept, the ideation and selection of alternatives,
simple prototyping and user testing to finalize the deck as an auxiliary graphic material in
managing the anxiety. A brief evaluation of the material was also carried out by users,
confirming the material as an aid in the treatment and understanding of anxiety, positioned

as a tool for self-knowledge and self-discovery with good potential for being commercialized.

Keywords: design, psycho-education, anxiety, self-care
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1. INTRODUCAO

Atualmente, é raro quem ainda ndo tenha se deparado com a problematica da ansiedade.
Considerando o aumento relevante da incidéncia de transtornos de ansiedade no ultimo
século, alguns autores como Twenge definem este periodo atual como “A Era da Ansiedade”
(Twenge, 2000). Segundo dados da Organizacdo Mundial de Saude (OMS), em 2019, 18,6
milhdoes de brasileiros sofriam de ansiedade. O numero representa cerca de 9,3% da
populacdo, e coloca o Brasil como lider do ranking de paises com maior nimero de pessoas

ansiosas (Batista, 2022).

A ansiedade pode ser definida como um sentimento desagradavel de medo,
apreensao, manifestando tensao ou desconforto derivado de antecipagdao do perigo, do
desconhecido, novo ou estranho (Castillo et al., 2000). Um estudo de 2021 realizado pela APA
(American Psychological Association) confirmou que a demanda por profissionais de saude
mental, bem como por tratamento da ansiedade aumentou desde 2020 (APA, 2021). Este
fendmeno reflete uma piora desses quadros, em partes também pelo impacto da pandemia

que ainda afetou e ainda afeta a qualidade de vida das pessoas.

Estudo realizado pela Universidade do Estado do Rio de Janeiro demonstrou um
aumento de 90% dos casos depressivos e o dobro do nimero de pessoas que relataram
sintomas como crise de ansiedade e estresse agudo entre margo-abril 2020. Como observou
Gameiro (2020), além da ansiedade a OMS pontuou aumento também nos indices de suicidio,
depressao, preocupacdo, medo, violéncia doméstica, fragilidade das redes de protecdo e uso

abusivo de 3lcool e outras drogas. Isso reflete certa dor coletiva vivenciada individualmente.

Alguns aspectos relacionados a pandemia podem ser considerados os agravantes das
condices de saude e bem-estar social, visto que tem havido um crescente reconhecimento
do importante papel que a saude mental desempenha na consecucao dos objetivos globais de
desenvolvimento. Tal importancia se ilustra também pela inclusdo da saude mental nos
Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel segundo a Organizacdao Mundial de Saude (OMS,

2022).

Entre a populacao que sofre com a ansiedade, os jovens adultos constituem grande
parte, sendo jovens e mulheres os grupos mais afetados, segundo um artigo publicado no

periddico The Lancet (Santomauro et al., 2021). A populacdo de jovens adultos geralmente se
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encontra ativa no mercado de trabalho, e em transicdo para a vida adulta. Se deparam
naturalmente com situacGes desafiadoras por estar em fase de maturacdo emocional,
profissional e pessoal, acabam presenciando frequentemente episddios ansiosos ou lidando
ao seu modo com a ansiedade diante das situacbes. Walker et al. (2015), relacionaram
significativamente a ansiedade e a depressao em mulheres em idade universitaria que, quanto
mais expostas a uma rede social se mostraram menos propensas a enfrentar problemas de
ansiedade e depressao, transtornos alimentares, compulsdes, perfeccionismo, impulsividade

e sentimentos de vergonha do corpo.

Outro estudo com jovens-adultos de 18 a 35 anos explorou a prevaléncia de transtornos de
ansiedade em uma amostra de base populacional significativa, associando diversos fatores.
Esta parcela da populagao pode estar mais vulneravel para a ansiedade, por estarem em busca
de trabalho, reconhecimento profissional, muitas vezes, passando pela formacdo de familia e
lutos. Constatou-se que as mulheres tiveram maior prevaléncia de ansiedade, mas
independentemente de sexo, idade e outros fatores, os transtornos de ansiedade podem
causar grande prejuizo funcional na vida dos individuos e consequéncias graves (Costa et al.,

2019).

O momento atual e o aumento dos sintomas ansiosos exige que o modo de agir seja
avaliado diante de tantos desafios. A psicdloga Luciana Cavanellas, da NUST (National
University of Science & Technology), ao falar sobre o periodo pds-pandémico define este
momento como necessdario para prosseguir apesar do “lapso de cegueira” diante do futuro,
sugerindo que devemos antes de tudo testar os recursos disponiveis e se apropriar dos
sentidos para ampliar a nossa percepcao. Ela sinaliza que a esperanca coletiva se apoia no
sentimento de confianca de que é tudo passageiro. Atenta para a urgéncia deste momento
gue precisamos (re)pensar, revalorizar a vida e o trabalho, buscando transformar as perdas e

as dores em mudancas, com novos olhares e construcdo conjunta (Gameiro, 2020).

Assim, para que a saude mental das pessoas seja priorizada, é preciso que elas estejam
inseridas neste contexto e conscientes dele. Neste aspecto, se faz importante a
psicoeducacdo, uma técnica que relaciona os instrumentos psicolégicos e pedagdgicos com o
objetivo de ensinar o paciente e os cuidadores sobre a doenca fisica e/ou psiquica e seu
tratamento. A partir disso, compreensao, adesao e livre-arbitrio coexistem com as estratégias

usadas no tratamento psicoldgico para a superacdo dos desafios relacionados principalmente
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a ansiedade. Assim, é possivel desenvolver um trabalho de prevengdo e de conscientizagao

em saude (POSFG, 2018).

1.1 Justificativa

Como pode-se perceber, a ansiedade tem sido uma demanda em crescimento exponencial e
portanto, que merece atencdo para a geracao de formas de prevencao e intervencao. A busca
por servicos de saude mental e forma de autoajuda também aumentaram nos cinco ultimos
anos, conforme demonstra o histérico de buscas realizadas no Google. A figura 1 ilustra o

|II

aumento das buscas pelos termos “satide mental” e "terapia"”, sinalizando que ha o aumento

do interesse e da demanda relacionada a saide mental como mostrado na Figura 1.
Figura 1- Busca pelo termo "salde mental” e “terapia” no Google Trends dos Ultimos cinco anos no Brasil.

® Sadde mental

2

i F
Fu'v“/\,—y._/ﬂ“’\w-‘\ ¥
MY W\f"-‘ﬂ".'ﬂ\' "/\\IML"J*J‘A\A\U ("J‘J}\A rf""\"'“\\" \/f

Fonte: Pesquisa de termo no Google Trends (2023).

Neste cendrio, a psicoeducagdo mostra-se como uma importante ferramenta
envolvida no tratamento em saude mental, podendo auxiliar na diminui¢ao da ansiedade
(Abazarnejad et al.,, 2019). A psicoeducacdo entra como um processo de aprendizagem
fundamental que auxilia o individuo a desenvolver estratégias de enfrentamento mais

adaptativas para lidar com sua sintomatologia, com as outras pessoas e com o mundo



16

(Plutarco et al., 2018). A abordagem psicoeducacional, além de promover a amplia¢cdo do
conhecimento, auxilia a compreender e dar sentido a experiéncia vivida, engajando o

aprendizado cotidiano, valorizando a vida (POSFG, 2018).

Psicoeducar jovens adultos é importante para que se sintam conscientes e suficientes
de forma mais tranquila acerca de sua condicdo e das possibilidades. Ela propicia um maior
preparo para a tomada de decisdo em concomitdancia com tratamentos, e participa mais
ativamente no seu processo de mudanca. Ja foi constatado que pacientes psicoeducados
costumam compreender melhor seus sintomas relacionados a ansiedade ou a um transtorno
de ansiedade, assim como se mostraram mais adeptos ao tratamento medicamentoso e/ou

psicoterapéutico (IPPR, 2022).

Para tal, serd necessario explorar a dinamica de enfrentamento desses jovens adultos
ao lidar com a ansiedade e fatores estressores. Sera preciso compreender as principais causas
de sofrimento e areas de possivel atuacdo a fim de propor experiéncias embasadas em
técnicas e estratégias utilizadas na Psicologia para lidar com as emocgdes e/ou atividades
saudaveis/ prazerosas que auxiliem no manejo da ansiedade, corroborando para uma possivel
melhora na qualidade de vida (qualidade de vida que serd medida pelo humor e nivel de
satisfacdo em paralelo com a adesdo a proposta). Visando contribuir com o publico alvo deste
projeto trazendo beneficios relacionados a maneira que percebem a ansiedade e lidam com

ela no cotidiano.

1.2 Problema de Projeto

A partir do contexto e da problemadtica descritos nas secdes anteriores, foi elaborado o
seguinte problema de projeto: Como um material grafico pode ser utilizado para contribuir na

saude mental como auxiliar no tratamento da ansiedade?

1.2.1 Delimitacdo do projeto

O projeto ira considerar todos os resultados do levantamento de informagdes dos individuos
por meio dos questionarios e entrevistas, considerando todas as necessidades relevantes,

desejos e os insights e sugestdes provenientes. Porém serdo selecionados os que mostrarem
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um escore alto nos niveis de ansiedade coletados pelo instrumento DASS-21 para um convite

posterior a criagcdao do baralho para testagem e validacao da proposta.

O escopo do projeto consiste no estudo voltado a psicoeducacdo de jovens-adultos,
com énfase na abordagem psicoldgica para o desenvolvimento de um material de apoio para
pacientes que estejam dispostos a exercitarem o autoconhecimento por meio da
psicoeducacdo. Para o desenvolvimento deste trabalho, serdo considerados como publico-
alvo primario jovens adultos (pacientes ou ndo), que se percebam ansiosos. Sendo o jovem
adulto compreendido como aqueles individuos que estejam no inicio da idade adulta ou a
adultez jovem, ndo sendo determinado pela idade cronolégica, mas sim por marcadores
internos, como o sentimento de autonomia, autocontrole e responsabilidade (Shanahan et

al., 2005).

Além deste, como publico secundario temos especialistas profissionais da area de
saude mental como psicélogos(as), terapeutas ocupacionais, professores e estudantes de

psicologia que possam se interessar pelo material.

O projeto vai compreender ao final do desenvolvimento do baralho a criacdo de

campanha de divulgacdo em artes graficas para cartazes e publicacdo na internet.

1.3 Objetivos
Este trabalho tem, como objetivo principal, desenvolver um baralho que aborda conceitos de
psicoeducacdo para auxiliar no manejo da ansiedade em jovens adultos, funcionando como

uma ferramenta auxiliar no tratamento da ansiedade.

Como obijetivos especificos, estao:

a) Identificar conceitos de Design Emocional e Design Centrado no Humano (HCD) que
podem auxiliar na confec¢ao de material grafico;

b) Conhecer a dindmica de enfrentamento de jovens-adultos no manejo da ansiedade e
estresse por meio de entrevistas semiestruturadas;

c) Explorar os conceitos de psicologia pelas lentes do HCD, de forma que promovam
autoconhecimento e autocuidado com novas estratégias de enfrentamento;

d) Avaliar a satisfacdo dos usudrios e o uso do material grafico (testar e iterar) na

compreensao da tematica psicoeducativa.
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2. METODOLOGIA

A metodologia além de guiar os passos da problematizagao, criagao de contextos, definigcdao
de requisitos, método de avaliacao, deve flexibilizar o processo criativo de forma a responder
adequadamente as mudancas, assim, foi proposta uma metodologia adaptada para o projeto
para atribuir dinamicidade na sua construc¢ao. As metodologias norteadoras do projeto sdo o
Duplo Diamante (Design Council, 2017) e o Design Centrado no Ser Humano (IDEO, 2015) para
guiar o projeto junto da abordagem do Design Emocional, buscando contemplar o tema de

forma harmonica para melhor atender as necessidades dos usuarios.

2.1 Duplo Diamante

O Duplo Diamante é uma metodologia desenvolvida pela Design Council em 2003, a fim de
propagar o design como uma ferramenta de solucdo de problemas e um forte aliado a
abordagens estratégicas para solugdes criativas (Council, 2017). O método tem uma estrutura
que diverge e converge, para ampliar e selecionar solu¢des com oportunidades de ampliar a
perspectiva e, também, de focar e definir caminhos. Para a condugdo do projeto o Duplo

Diamante serd a base metodoldgica, aliada a metodologias e auxiliares a seguir.

O processo do Duplo Diamante é descrito em quatro partes - descobrir, definir,

desenvolver e entregar - que mapeiam os estagios do processo de design da seguinte maneira:

e Descobrir: etapa divergente de imersao no problema e seu contexto, para
entendimento do problema, com coleta de informacdes relevantes.

o Definir: etapa convergente para focar nas necessidades descobertas ou mapeadas,
organiza-las para delimitar possiveis solu¢des para as necessidades dos usuarios.

e Desenvolver: etapa divergente para ideacdo de propostas com base nas diretrizes
definidas, com variedade de possiveis solucdes.

e Entregar: etapa convergente de entrega da solucdo funcional e sua implementacao de
forma mais concisa, com prototipagem tangivel e testes para determinar a qualidade

das alternativas ideadas a partir de retornos dos usudrios.

Para as primeiras etapas de descoberta e definicdo foi elaborado um questionario

online, composto por questdes elaboradas pela prépria autora deste projeto e
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disponibilizadas através do Google Forms com o objetivo de perceber o entendimento do
publico-alvo sobre a ansiedade e sua dindmica de enfrentamento na lida com a ansiedade e
estresse. Também foi elaborado um roteiro de entrevista semiestruturada para melhor
compreender como profissionais da saide mental percebem o fen6meno da ansiedade e se

suas percepcoes estdo de acordo com a pesquisa tedrica realizada para elaborar este trabalho.

Bem como, para avaliar o grau de ansiedade do publico respondente do questionario
sera utilizado como instrumento DASS-21 (Depression, Anxiety and Stress Scale) um teste
reconhecido na Psicologia como recurso auxiliar, originalmente desenvolvido pela
Universidade de New South Wales em 1995 pelos autores Lovibond & Lovibond (Patias et al.,
2016), também sendo traduzido e adaptado no Brasil por Machado e Bandeira (2013) para

adultos brasileiros.

Sendo esta uma ferramenta para auxiliar na identificacdo do estado geral de humor,
medindo estados depressivos, ansiosos e estresse. O teste é composto de 21 perguntas sobre
situacOes e/ou sintomas que determinam a hipdtese de um desequilibrio ou transtorno de
humor, cada subescala é composta por sete itens, pontuados em uma escala tipo Likert
variando de 0 (ndo se aplicou nada a mim) a 4 (aplicou-se a mim a maior parte das vezes). Os
resultados sdo vistos pela soma simples das respostas, sendo pontuacdes mais elevadas
correspondentes a niveis mais elevados de ansiedade. Este ndo é um instrumento para
fechamento de diagndstico, ndo substitui avaliagdo ou acompanhamento psicoldgico. A
escolha desse instrumento justifica-se por discriminar bem sintomas de ansiedade, estresse e
depressao, sendo um modelo tedrico ja validado e utilizado por profissionais de saide mental,

sendo a escala composta por poucos itens, de facil e rapida aplicacdo (PATIAS et al., 2016).

2.2 Design Centrado no Humano

Conhecida como Design Centrado no Ser Humano, ou Human Centered Design (HCD), é uma
metodologia criativa. Desenvolvida em 2009 pela empresa de Design IDEO (2015), com uma
abordagem para solugdo de problemas que se inicia com pessoas e termina com solugdes
inovadoras, com um olhar sobre como pensamos e o que fazemos com isto, com empatia.

Este processo envolve descobrir informacgdes relevantes, pensar em como elas fazem sentido
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e propor solucdes vidveis coerentes (Bautista, 2022). O processo é representado como no

esquema da Figura 2:

Figura 2 - Processo do Design Centrado no Humano.

INSPIRACAO  IDEACAO IMPLEMENTAGAO
Desafio, problema de Oportunidade de Proposta final da solugdo
projeto design, alternativas

converge

converge

A\

diverge

diverge \

Fonte: adaptado pela autora (IDEO, 2015).

As trés fases ou etapas do HCD s3o:

1. Inspiragao: etapa de descobertas onde se observa e escuta os individuos, identifica-se
varios desafios enfrentados pelos usudrios e seu contexto, bem como seus desejos e
necessidades, além da consulta de materiais similares para inspirar-se e definir
diretrizes para o projeto, esta etapa define a estrutura e objetivos para todo o projeto.

2. lIdeacdo: etapa de criagcdo, organizacdo e sistematizacdo das informacgbes coletadas
para identificar oportunidades em formato de requisitos a fim de ter insights e
encontrar boas solugles, selecionar uma em potencial e prototipar para testes e
iteragao.

3. Implementacdo: nesta etapa ocorre a materializacdo de um protétipo testavel para
aperfeicoamento iterativo, também se executa um planejamento pratico de oferta e

disponibilizacdo do produto desenvolvido (Bautista, 2022).

Em 2015 a organizagao sem fins lucrativos da empresa disponibilizou gratuitamente na
internet o Guia de Campo para o Design Centrado no Humano (Field Guide to HCD)
promovendo a pratica da metodologia, oportunizando seu uso social conforme se propde. O
guia aborda técnicas, métodos e dicas que atuam sob trés lentes - do desejavel, do praticavel

e do viavel, para guiar o desenvolvimento em direcao aos desejos das pessoas para as quais



21

estamos projetando, identificar o que é tecnicamente pratico de ser feito e avaliar se a solugao
proposta tem viabilidade de ser reproduzida, convergindo-as para uma solucdo inovadora

nova centrada no uso humano (IDEQ, 2015), conforme mostra a Figura 3.

Figura 3 - Lentes do HCD.

Desejavel

Praticavel

Fonte: adaptado pela autora (IDEO, 2015).

A intersecdo das lentes é a representacdo da experiéncia do usuario. A experiéncia
neste ponto envolve ou evoca prazeres e emogdes de forma pratica no uso, gerando
motivacdo intrinseca de manter a atividade do uso mais frequente, permitindo divertimento
ou conhecimento impulsionador sem discriminar preconceitos com relagdao a julgamento
pessoal, isto é, significa um uso do baralho agradavel e util de ser experienciado pelo

individuo.

Esta abordagem pode se relacionar intimamente com o conceito de Design Emocional,
proposto pelo cientista cognitivo Donald Norman, que ira auxiliar durante o processo de
pesquisa e imersdo, ideacdo e implementacdo do método Design Centrado no Humano

(Norman, 2004 apud RockContent, 2018).

O Design emocional pode contribuir para o projeto uma vez que converge para o
objetivo do projeto de compreender a realidade dos usudrios, € um conceito que se trata de
compreendermos as nossas relacdes e interacdes com os objetos em determinado contexto,
durante o qual agregamos sentidos a ele gerando lembrangas inconscientes (Tonetto; Costa,

2011).
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2.3 Metodologia proposta

Com base nos métodos ja apresentados foi estruturada uma metodologia adaptada, para
melhor atender as necessidades do projeto, tomando como ponto importante o Design
Emocional, tratando-se de um tema que envolve psicologia. A seguir a metodologia proposta

foi ilustrada na Figura 4.

Figura 4 - Metodologia adaptada.

8 Inspiragao Ideagao Implementagéo
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Fonte: elaborado pela autora (2023).

As ferramentas utilizadas na metodologia para a consulta de especialistas e do publico-
alvo foram: questionario online com publico jovem-adulto, brainstorm coletivo com
especialista, entrevistas com especialistas para a explora¢cdao de oportunidades de solugdes
para o projeto no formato proposto de baralho. Além disso aos participantes respondentes,
foi proposta a realizacdo do teste DASS-21, no qual foram utilizados apenas os escores da
subescala de ansiedade que serdo posteriormente descritos para os resultados do
instrumento, que servirdo apenas para identificar o percentual de participantes com nivel de
ansiedade grave ou consideravel, a fim de propor-lhes futuros testes e experimentacdao com

o baralho proposto.

Com os resultados deste levantamento de informacgdes na fase de ideagao foi possivel

delimitar as necessidades dos usuarios bem como definir requisitos de projeto apresentados
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apos o levantamento de informacgdes. Estes requisitos e necessidades, bem como desejos
manifestados pelo publico foram contemplados na geracdo de alternativas dentro de uma
lente praticdvel de acordo com as limita¢des do projeto usando brainstorming e estruturacao

de acordo com os requisitos delimitados.

Para a fase de desenvolvimento e implementacao foram realizados breves testes de
impressao para ajuste de cores e tamanhos de elementos e fontes. Para a materializagao da
solugdo proposta de projeto foi produzido um baralho, isto €, um protdtipo de alta fidelidade,

em grafica expressa, com acabamentos definidos na geracdo de alternativas e selecao.



24

3. FUNDAMENTACAO TEORICA

A compreensao dos tépicos deste capitulo tem extrema relevancia para o desenvolvimento
do projeto, serdo abordados conceitos importantes e atualizados. Sao eles sobre emocdes,
seus estimulos e rea¢des, bem como acerca da ansiedade, seus transtornos mais conhecidos,
sobre psicoeducacdo para ansiedade, sobre Design Emocional e também brevemente sobre

jogos sérios visto a proposta psicoeducativa do baralho.

3.1 Emogoes, sentimentos e comportamentos

Do latim a palavra emoc¢ao deriva de “emovere”, com o significado “mover de dentro para
fora” reagindo internamente a um estimulo externo cognitivo que resulta em experiéncias
pessoais com subjetividade e alteragdes fisicas importantes (SILVA, 2021). Os filésofos Albert
Newen e Luca Barlassina defendem que as emoc¢des devem ser interpretadas como um estado
mental sofisticado, consequente da interacdo entre processos fisiolégicos e cognitivos. Para
alguns cientistas, emocdes sdo reacbes bioldgicas de natureza animal pela sobrevivéncia,
mesmo considerando os aspectos sociais. Apesar das diferentes percep¢des com o tema, é
irrefutdvel que temos que lidar com as emocgdes no cotidiano. Conhecé-las e controla-las é
funcional e importante para nds diante das situacdes e pensamentos, sejam individuais ou de
convivéncia social, isto permite que possamos gerir melhor o bem-estar emocional, criando

uma inteligéncia capaz de contornar obstaculos e superar desafios (Souza, 2021).

A diferenciagcdo entre as expressdes corriqueiramente dadas como sinbnimas é
importante para o inicio das elucidagGes sobre conceitos psicolégicos que nos auxiliam a
compreender melhor nossos pensamentos e comportamentos. A emog¢do é uma reagao
imediata a um estimulo percebido. J4 o sentimento envolve um alto envolvimento cognitivo,
de percepcdo e avaliacdo de algo. Emocdo é reacdo enquanto sentimento é construcdo

(Gonsalves, 2020).

A emocado é inevitdvel, é organica e observavel, ela é sentida instantaneamente diante
de um estimulo ou situacdo. O pensamento é o significado que nosso cérebro atribui aquilo
ou como o interpreta, podendo haver sentimento associado a alguma lembranga com alguma

similaridade, ou seja, tem valor relacionado e envolve julgamento. J& o comportamento é a
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manifestacdo mais consciente, perante o estimulo , ambiente ou situacdo, envolve decisdo e

acao (Clinica, 2021).

As emoc¢des humanas sdo fundamentais para os seres humanos, na medida que nos
movem diante da vida, afetando nossos pensamentos, das nossas relacdes, decisdes e
comportamentos, por isso, é importante conhecé-las bem para lidar de maneira positiva e
saudavel. A vida seria apenas fria, mecanica e racional sem as emogdes. Em tempos de muita
presenca tecnoldgica ficamos mais sensiveis emocionalmente a tantos estimulos, essa
sensibilidade nos torna humanos unicos e insubstituiveis, o que nos torna mais resilientes é

nossa inteligéncia emocional que nos auxilia na gestdo das nossas emocdes (Souza, 2021).

Uma pesquisa em prol do entendimento cerebral para a area de psiquiatria associou
estados emocionais com as expressdes faciais para maior assertividade de entendimento do
funcionamento do cérebro por meio das emocdes, este estudo estadunidense foi publicado
em 2017, no qual identificaram 27 emocdes existentes (diversdo, ansiedade, estranhamento,
desejo, excitacdo, temor, medo, horror, tédio, calma, empatia, duvida, nojo, encantamento,
nostalgia, satisfacdo, adoracdo, admiracdo, apreco visual, inveja, romance, tristeza, surpresa,
simpatia, triunfo, interesse e alegria), no estudo concluiram que as percepcdes de variancia
entre os diferentes estados emocionais eram minimas, havendo uma nuance muito ténue
entre eles, demonstrando uma relagao intima entre os diferentes estados que se interligam
(Souza, 2021). Ird ser abordado melhor as cinco principais emogdes basicas e a ansiedade com

maior detalhamento.

3.1.1 Principais emogodes

Seria a categoria bdsica de emogdes, e da combinac¢do delas com diferentes nuances surgem
as derivadas, todos nds por sermos humanos ja somos familiarizados a senti-las. As principais
emocdes sao aquelas que permeiam a raiz dos sentimentos latentes muitas vezes
involuntarios que ndo conseguimos esconder, se manifestam através das expressdes faciais
tendo respostas fisioldgicas afetando nossa postura corporal e comportamento. S3do as

famosas cinco mais facilmente percebidas:
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o Alegria: reflete o otimismo, expresso pelo sorriso, muitas vezes agitacao que sentimos
ao sentir-se motivados e incentivados, as vezes somos pegos de surpresa o que nos
leva a ter uma reacgao inesperada ou exagerada.

o Tristeza: se reflete pela insatisfacio do ausente, do inesperado, do contrdrio,
manifestamos ela de muitas formas, as vezes choramos, ou tornamo-nos mais
introspectivos e isolados, outras manifestamos caréncia e pedidos de ajuda a quem
confiamos.

e Raiva: esta reacdo também envolve muitas vezes algo imprevisto que nos chateia e
“tira do sério”, por vezes ficamos com o rosto ruborizado ou com comportamentos
agitados e ansiosos, podendo ter aquela sensa¢ao de que precisa transferir tamanha
energia para outra coisa.

e Nojo: muito conhecida pela sua expressdo facial contraida e de reprovacao a algum
objeto ou situacdo aversiva. Pode ser provocada por cendrios desagradaveis, odores
enjoativos e nos faz querer afastamento do que a causa.

e Medo: famosa pela sua manifestacdo exagerada nas fobias mais comuns, mas é uma
emoc¢ao muito primitiva que nos leva a responder com o mecanismo que chamamos
de luta ou fuga, nos comportamos diante do medo enfrentando o que nos atormenta

ou se esquivando da situa¢ao aversiva.

3.1.2 Estimulos e Reagdes

As emocodes sao formadas por estimulos e reagdes como visto, sendo primordiais em nossa
vida (Souza, 2021). Uma das rea¢des ao medo mais comum é a ansiedade, conhecida por ser
um dos transtornos emocionais mais frequentes na populac¢do geral (Schimidt et al., 2011

apud Vignola, 2013).

3.2 Ansiedade

Ansiedade é um sentimento desagradavel de medo, apreensdo, manifestando tensdo ou
desconforto derivado de antecipacdo do perigo, do desconhecido, novo ou estranho (Castillo

et al., 2000). E um estado emocional de aspectos psicoldgicos e fisioldgicos, gerando reacdes
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muitas vezes desproporcionais frente a situagao que os desencadeia. A ansiedade pode ser
descrita como uma emocao existencial diante da instabilidade e incertezas da vida, associada
ao comportamento de avaliagBes de risco, evocada muitas vezes em situagdes nas quais o

perigo é incerto (Salles, 2005 apud Vignola, 2013).

A ansiedade segundo Barlow (2002, apud Craske, Rauch & Ursano, 2009) é um estado
de humor orientado para o que esta prestes a acontecer, associado a nossa preparagao para
possiveis ocorréncias de um acontecimento que muitas vezes estda relacionado ao medo. Ele
é evocado como resposta de alarme ao perigo iminente, percebido ou imaginado. Ruiz,
Cuadrado e Rodriguez (2001) consideram isto uma resposta adaptativa do organismo do
individuo, caracterizada por alteragdes fisioldgicas, comportamentais e cognitivas, que se
traduzem num estado ativo alerta diante de sinais ameacgadores para o individuo. Quando a
ansiedade é expressa de forma anormal, leva a sintomas fisicos e psicoldgicos exacerbados
que interferem no modo de viver do individuo (Cury, 2013). Assim, a ansiedade pode tornar-
se patoldgica quando deixa de ser adaptativa, isto &, quando o perigo a que pretende
responder n3do é real ou quando o nivel de ativacdo e duracao sao desproporcionais face a

situacao (Pinto et al., 2015).

A ansiedade ja foi difundida como medo e os individuos que a apresentavam eram
vistos como “doentes mentais” (SOUZA, 2021). Hoje em dia a ciéncia categorizou graus para
a doenca, classificados como: transtorno de ansiedade generalizada, transtorno de ansiedade
social, transtorno de estresse pds-traumatico e fobias especificas, definidos e validados pelo
Manual Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais, documento de referéncia para
profissionais de saude mental, publicado pela Associacdo de Psiquiatria Americana (APA,

2023).

O psiquiatra Paulo Mattos explica que a ansiedade é um sentimento comum, mas a
partir do momento que ela compromete tomada de decisGes ou traz insegurancas é
necessario procurar ajuda, pois pode ser indicio de algum transtorno que merega atencao
(Batista, 2022). Para a psicéloga Ana Bela Santos, a ansiedade nos tempos atuais é vista apenas
como maléfica, entretanto, ja foi muito importante em aspectos evolutivos. Segundo ela, a
ansiedade é um mecanismo de resposta corporal que nos auxilia em situacdes de problema,
quando é necessario maior foco e atencdo, estando presente em toda a nossa evolugao

(Batista, 2022). Entretanto, apesar de a ansiedade ser natural dos seres humanos, quando a
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resposta a ela se torna disfuncional diante das situagdes e traz prejuizos na rotina é um sinal

de que ha comprometimento da saide emocional.

Dentre os diferentes sintomas caracteristicos da ansiedade, estdo as manifestacdes fisicas,

comportamentais, cognitivos e emocionais, catalogados da seguinte maneira (IPP, 2021):

e Sintomas fisicos: arrepios, taquicardia, aumento da frequéncia respiratoria ou falta de
ar, sudorese, tensao muscular, dor de cabeca, tremores.

e Sintomas comportamentais: irritabilidade, impulsividade, agressividade, ritmo de fala
acelerado, gesticulagdes exacerbadas ou desorientadas.

e Sintomas cognitivos: problemas de concentracao ou foco, de fixacdo de memoria,
excesso de preocupacdo, dificuldade de tomada de decisdo, insoOnia.

e Sintomas emocionais: sentimento de incapacidade, desmotivacdo, paralisacao ou

congelamento, tristeza, nervosismo, panico ou pensamento de tragédia iminente.

A caracteristica da ansiedade cronica é que a pessoa sofre desses sintomas
rotineiramente de forma concomitante, podendo se tratar de crises que se retroalimentam,
tendo em vista que reconhecer os sintomas em acdo pode gerar ainda mais medo, angustia e
preocupacdo (IPP, 2021). Nestes casos geralmente se trata do Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG), no qual a pessoa tem os sintomas diariamente, estando num estado de
alerta permanente e muito desgastante para a mente e corpo, com reac¢des intensas nas
chamadas crises de ansiedade. Além da TAG também existem outros transtornos catalogados,

a seguir uma breve descricdo sobre eles (Carvalho, 2023):

e Transtorno de ansiedade generalizada (TAG): caracterizado pelo sintoma de
preocupacado excessiva e generalizada sem motivos dbvios em situacdes corriqueiras,
ocorre uma antecipagdo constante do futuro.

e Transtorno de panico: caracterizado pela sensagdao de medo intensa e repentina,
acompanhado de sintomas fisicos perceptiveis.

e Transtorno de ansiedade social: caracterizado pela dificuldade em interagir com os
outros, fazendo com que a pessoa se esquive de situagdes angustiantes e acabe se

isolando.
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e Agorafobia: caracterizado pela sensacdo de perigo iminente causando vontade aguda
de sair da situacdao ou ambiente desconfortaveis, pode ser relacionado ao panico e a
claustrofobia (medo de lugares muito pequenos ou fechados).

e Transtorno de estresse pods-traumdtico (TEPT): caracterizado por lembrancas
recorrentes e intrusivas de um acontecimento que foi altamente angustiante e
traumatico para o paciente, podendo causar um estado hipervigilante e causar
dificuldades como insonia.

e Transtorno de estresse agudo: caracterizado pelo medo agudo da vivéncia de um
evento traumatico especifico que o paciente fica “remoendo” e mantém alto o nivel
de angustia por um tempo determinado e geralmente curto.

e Mutismo seletivo: caracterizado pela incapacidade de comunicacdo em situacdes
sociais, se difere da fobia social porque geralmente costuma cessar antes da
adolescéncia ou vida adulta.

e Transtorno de ansiedade de separacdo: caracterizado pela sensacdo de nostalgia e
apego a contextos e situagdes memordveis pro paciente, se manifestando pelo
desespero e angustia relacionado a finais de fases, ciclos ou términos com relacdo a
ambientes e situagdes familiares e agradaveis pro paciente.

e Transtorno de ansiedade induzido por substancia: caracterizado pelo uso de
substancias especificas, sejam elas medicacdes ou ilicitos, que podem evocar

momentos transtornantes.

Todos os transtornos sao descritos em detalhes considerando suas especificidades no
DSM-5 (2014), documento psiquiatrico de referéncia com os critérios para diagndstico de

transtornos psicolégicos (Carvalho; Malagris; Rangé, 2019).

N3o had uma causa padrdo para evocar crises de ansiedade, como ja sinalizado
geralmente individuos com traumas psicoldgicos ou que enfrentam no momento em questao
alguma situacdo de estresse delicada sdo afetados por elas, podendo também ter influéncias
genéticas que predisponham transtornos. Cada pessoa pode ter gatilhos especificos para

desencadear uma crise (IPP, 2021).

Dos diversos gatilhos para a ansiedade, temos associado o medo como principal

emocao conjugada. Dentre alguns motivos para ansiedade ser evocada e causar desconforto,
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sendo toxica na vida de um individuo, poderiamos citar: traumas relacionados a vivéncia
familiar ou social (como o bullying), ma higiene do sono pelo uso constante e demasiado de
aparelhos e presenca didria em locais com poluicdo visual e sonora, relacionamentos,
imposicdes socioculturais de padrbes de beleza, estéticos e/ou de status quo - muitas vezes

fomentada pela cultura do consumo, uso excessivo de tecnologias e trabalho.

Seja nas redes ou no trabalho ha muita cobranga com relagdo a presenca e participagao
individual por compartilhamentos, interacées, engajamento, produtividade e desempenho,
todas demandas voltadas para guiar o sentimento de pertencimento, aceitagdo social e
participante dos acontecimentos desafiadores didrios que incitam que nos mantenhamos

hiperconectados.

Existe até um movimento entre os internautas jovens-adultos que da nome a esta
hiperconectividade tecnoldgica atual, o chamado FOMO, que significa Fear of Missing Out ou
“medo de ficar de fora” e o contramovimento mais recente JOMO, que significa Joy of Missing
Out ou “aproveite que vocé esta por fora”, posicionando uma decisdo consciente de pratica
do desapego do que acontece na internet, havendo um afastamento voluntdrio para uma
“desintoxicacdo da conectividade online” propondo aproveitar e explorar o mundo

“analogicamente” (Patah,2019).

Segundo Antonio Geraldo da Silva, presidente da Associacdo Brasileira de Psiquiatria
(ABP), ansiedade e tristeza sdo caracteristicas normais do ser humano, mas a partir do
momento que sdo percebidos sintomas que atrapalham a pessoa nas atividades diarias, como
sair de casa, trabalhar, se alimentar, socializar, € um indicativo para procura de auxilio médico
ou terapéutico. Transtornos de ansiedade podem ser evitados e tratados junto ao processo
de aprendizado com o apoio e orientacdo de pais, educadores e profissionais de saude mental,
e enfatiza que desde a infancia possamos falar e se apropriar sem tabus sobre saide mental

(Carvalho, 2023).

A faixa etaria jovem-adulta, publico-alvo deste projeto, € uma fase onde ocorre a busca
da identidade, isto é, a compreensdo de um conjunto de valores, crengas e metas pessoais
com os quais somos envolvidos e comprometidos (Erikson, 1972). Envolvendo escolhas e
decisGes para de uma ocupacao profissional, familiar e social, exige clareza sobre valores

morais que nos fazem sentido para viver, bem como, a consolidacdo de uma identidade que
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nos satisfaca e proporcione aceitagao. Ha esforgo para se consolidar como individuo durante
esse periodo, de cunho natural e de importéancia vital para o desenvolvimento de bases morais
que guiam nossas agoes cotidianas e a forma como nos percebemos no mundo. Apesar dessas
guestoes iniciarem com grande foco na adolescéncia, a construcdo e reafirmacdo da
identidade e valores sdo mutaveis e estdo presentes durante toda a vida (Feldman; Papalia,

2013).

3.3 Psicoeducacao

Decupando o termo psicoeducacdo, psico se refere as teorias e técnicas em psicologia e
" XN H H rur
educacdo" no processo de ensino e aprendizagem, com abordagem pedagégica acerca de

conceitos relevantes nas patologias clinicas (Carvalho; Malagris; Rangé, 2019).

A psicoeducacdo funciona para as pessoas como ferramenta interventiva e
funcionalmente importante na prevenir doencas e promover saude, repercutindo
imediatamente e a longo prazo na vida dos pacientes (Galdino et al., 2022). Segundo Lemes e
Neto, ela pode ser aplicada para doencas psiquicas e fisicas para realizar prevencao, promocao

e educacdo em saude (Galdino et al., 2022).

Psicoeducacdo é considerada uma intervencdo terapéutica por meio de informacgoes
sistematicas, estruturadas e didaticas sobre a patologia e seu tratamento, incluindo aspectos
emocionais, para capacitar as pessoas a enfrentar praticamente as situagdes provocadas pelo
transtorno. Objetiva melhorar as habilidades de manejo da doenca pelo préprio paciente,
aumentar o compromisso com o tratamento e diminuir a duragdo e/ou intensidade das crises

(POSFG, 2018).

Se mostra assim, utilizar a psicoeducagao como estratégia favoravel para prevenir e
tratar, evitando agravos a saude e complicacdes mais graves, propondo facilitar o
entendimento de informacdes confidveis, promovendo uma participacdo ativa do paciente
sobre seu processo terapéutico, além de viabilizar orienta¢des sistematizadas, estruturadas e
didaticas que sejam Uteis para o autocuidado e a ado¢do de um estilo de vida saudavel (Lemes;

Neto, 2017).
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Pode-se realizar psicoeducacdo por meio do atendimento clinico em terapia, por meio
de comunicacdo oral, folhetos explicativos e videos (Ravaioli, 2019). A fim de desenvolver este
processo estrategicamente, o terapeuta que psicoeduca guia o paciente para o
monitoramento de habitos e de pensamentos automaticos, estimula o reconhecimento das
relagGes cognitivas e comportamentos as emocdes percebidas, nomeando e testando a
validade das associa¢des do paciente, a fim de identificar crengas e pensamentos distorcidos
com relacdo a realidade. Quanto mais informada uma pessoa estd sobre sua condicdo de
saude, seu funcionamento cognitivo, emocional e comportamental, bem como, maneiras de
conduzir o tratamento, mais apta ela estard para participar ativamente das mudancas

desejadas no processo (Carvalho; Malagris; Rangé, 2019).

Sao diferentes formas de psicoeducar, seja conversando individualmente ou em grupo
com outros pacientes ou familiares, ou por meio de outras modalidades que incluem
facilitadores de intervengao psicoeducacional, como recursos materiais graficos informativos
e exercicios praticos. Orientada por um terapeuta ou ndo, a psicoeducacdo deve ser
exercitada de forma que sejam simbolizados ou identificados os traumas e os desejos do
paciente. Desta forma, associando aspectos psiquicos ao fisicos, sendo comum a presenga
concomitante de um tratamento farmacoldgico para auxiliar fisiologicamente no equilibrio
dos recursos biolégicos que propiciem o processo de atenuacdo das tensGes e mudancas

(Zago, 2020).

Portanto, a psicoeducacdo ajuda pacientes com os mais diversos tipos de transtornos
a identificar momentos de crise e suas caracteristicas (sintomas e pensamentos que devem
ser ressignificados), a conduzir um enfrentamento possivel para pensamento disfuncionais e
a contar com a rede de apoio que estiver ao alcance do paciente. Esse suporte propiciado pela
psicoeducacdo oportuniza maior autonomia ao individuo e permitindo que ele tome decisdes
mais esclarecidas e assertivas para lidar com a ansiedade a fim de reduzir os danos e
sofrimento (IPPR, 2022). Assim, segundo Nogueira (et. al, 2017) é comprovado que para
transtornos psicologicos a psicoeducagao se destaca como uma técnica eficaz para nortear
o paciente e sua rede de apoio acerca do diagndstico, do funcionamento e do tratamento a

ser conduzido, pois facilita o processo de aceitagdo, mudanca e melhora (Plutarco et al., 2018).
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3.4 Design Emocional

O Design Emocional é um conceito criado e descrito pelo cientista cognitivo David Norman em
2004, parte da compreensdao de que nosso contato com qualquer produto ou interface
envolve uma percepgao inconsciente que da sentido e significado as caracteristicas do objeto,

sendo capaz de despertar emocdes (Norman, 2004).

O Design Emocional se manifesta principalmente pela estética aplicada capaz de
alterar a percepgao do usudrio que, desde seu primeiro contato visual remete a um repertério

cognitivo ja existente, criando uma conexdo com o objeto (Patel, 2019).

Norman enfatiza em seu livro intitulado “Design Emocional: por que adoramos (ou
detestamos) os objetos do dia a dia” que a estética dos produtos deve ser atraente,
independente de qual seja ele, pois estes permitem que o usudrio funcione e opere melhor,
superando muitas vezes desafios de usabilidade técnica, levando-o a crer que funciona
melhor, conforme explica o autor “Produtos e sistemas que fazem vocé se sentir bem sdo mais
faceis de lidar e produzem resultados mais harmoniosos”. Por isto os produtos de maior
sucesso, mais procurados e/ou lembrados pelas pessoas, sdo aqueles que causam algum
impacto emocional positivo para elas e, ndo necessariamente, o que tem maior qualidade
técnica do mercado, sendo portanto um diferencial dos produtos ofertados que levam em

consideracao o design emocional (Norman, 2004 apud Patel, 2019).

E valido ressaltar que o nome Design Emocional recebeu este nome por ser intimo da
emocdo, por isto na pratica se trata da aplicacdo do conhecimento de emocdes, instintos e
desejos para que as pessoas criem vinculo com o material inconscientemente. Para isso
deverao ser considerados no projeto as necessidades e desejos dos usudrios a fim de transpo-
las em caracteristicas afetivas e agraddveis nos aspectos fisicos do produto (como material,
formato, meio de producdo, modelo de oferta, custo, facilidade e praticidade no uso dele
(Norman, 2004 apud RockContent, 2018), significando que o usudrio devera ter uma boa

experiéncia no uso do produto.

A experiéncia do usuario esta na forma como ele se sente usando o produto, e Norman,
o pai e guru do Design Emocional caracteriza categorizando a relagdo emocional que temos
com os produtos, que leva ao comportamento de preferir ou rejeitar um ou outro (Norman,

2004 apud Souza, 2021), categorizando assim trés niveis de Design Emocional, sdo eles:
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e Visceral: caracterizado pela primeira impressdao que temos ao perceber um objeto
(AELA, 2021) pelo fato de gerar imediatamente um desejo instintivo desencadeado
pela verificacdo sensorial inicial da experiéncia (Agni, 2021). E biologicamente
comprovado que por instinto subconsciente, cores vibrantes, cantos arredondados,
distribuicGes alinhadas e equilibradas, superficies lisas entre outros aspectos nos
atraem sensorialmente sem nem sabermos o motivo (Aela, 2021). Resumindo em um
sentimento verbalizado seria “ é tdo lindo, eu quero!”.

e Comportamental: representa um nivel médio de processamento, pois é subconsciente
mas gera uma sensac¢ao de dominio ao usudrio, que se sente no comando ao utilizar
determinado produto, desencadeado pela verificacdo motora e de controle da
experiéncia. Estd relacionado ao sentimento de facilidade de uso pelo individuo,
importando a usabilidade e compreensdo, envolvendo também o prazer no uso do
objeto ao realizar uma tarefa de maneira fluida e sem complicagdes (Agni, 2021, Aela,
2021). Resumindo em um sentimento verbalizado seria “ Me faz sentir inteligente, eu
quero”.

o Reflexivo: é o nivel mais consciente, observado pela intelectualizacdo dos valores
associados ao uso do produto, isto &, associado a imagem gerada pelo produto e seu
uso na construcao de personalidade (Souza, 2021). Segundo o préprio autor conduz a
maneira que nos conectamos ao produto que mexe com nosso superego (que nao
controlamos mas que examina tudo que ocorre) de forma que nos sintamos
representados por eles, ao associd-los a nossa personalidade ou imagem idealizada
(Aela, 2021). A experiéncia evoca sentimentos de valor e julgamento sobre a utilizacdo
de um produto, levando em consideracdo como seremos percebidos por isto, tem
relacdo direta com o status social (Agni, 2021). Resumindo em um sentimento
verbalizado seria “isso tem tudo a ver comigo! me representa e eu quero reforgar isto

ao mundo!”.

Assim, o Design Emocional explora esses niveis de relagdo que temos com os produtos
a fim de projetar novos produtos e servicos que atinjam esses impetos ou vontades das
pessoas ao fazé-las sentirem-se conectadas com ele, de forma que criem vinculo e boas

lembrancgas, seja em todos ou em algum dos niveis do DE.
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Ainda, tratando-se de um produto, segundo o modelo de Lobach (2001), as funcdes
dos produtos podem ser divididas entre pratica, estética e simbdlica. Muitas vezes as fungdes
pratica e estética dos produtos cedem lugar a fungao simbdlica como o elemento mais
representativo e relacionado aos niveis do Design Emocional como fator de diferenciacdo de

ofertas e consequente fidelizacdo dos consumidores.

3.5 Jogos Sérios e baralhos

Os jogos sérios oferecem experiéncias Unicas e geralmente positivas para um propdsito
importante que geralmente envolve aprendizagem, ndo somente para entreter. Para isso
buscam contemplar de forma equilibrada vdrios mecanismos que os tornem interessantes
para as pessoas, a partir do entendimento da psicologia podemos explorar melhor este
cenario. Podem nos incentivar a mudangas de comportamento a partir da nossa compreensao
de como nés humanos operamos e combinamos essa compreensao com a midia, permitindo

experimentacoes (Educador, 2018).

N3o somente os jogos mas também outras formas de levantar reflexdes acerca de
temas psicoldgicos presentes no nosso cotidiano, como fez a Disney em 2015, ao lancgar o filme
Divertida Mente, produzido pelo diretor Pete Docter, em que a animagdo aborda o tema da
inteligéncia emocional de forma simples e didatica personificando literalmente as cinco
emocdes primadrias (Educador, 2018) ja abordadas neste projeto, demonstrando sem

contestagOes que todas e cada uma delas é extremamente importante para nés humanos.

Os jogos alavancam a psicologia em torno de padrées de recompensa, construcdo de
habitos, condicionamento e reforgo, relacionamentos, e redes de suporte para criar sistemas
envolventes que exploram nossas motivacdes e constroem memdria de longo prazo (IDI,
2022). E ndo somente jogos sérios podem contribuir para a aprendizagem e manutencao da
ansiedade em jovens-adultos como atividade relaxante de lazer, por exemplo, jogos comuns
podem reduzir a intensidade dos sintomas de ansiedade e de outros transtornos mentais
(Kowal et al. 2021). A alegria estd associada ao prazer, que pode ser percebido em atividades
como jogos que atraem o publico que busca relaxar depois da rotina de trabalho, um bom
exemplo é o jogo Rayman 2: The Great Escape que, mesmo sem ter propdsitos relacionados a

saude ou ansiedade, incorpora mecanicas que ensinam perseveranca diante de falhas
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(Scholten et al., 2016), sendo um jogo atrativo com um cenario colorido e complexo em meio

a natureza do universo do jogo.

Toda vez que se joga um jogo é propiciado aprendizado, seja sobre o mundo, os
personagens, as regras, os medos. Nesta experiéncia se constréi em sua mente uma estrutura
de conhecimento, um modelo cognitivo e na medida que aprendemos, nos tornamos mais
aptos a prever situacdes e responder a elas, fazendo com que ndés tenhamos um melhor

desempenho na realidade (IDI, 2022).

O presente trabalho ndo propde um jogo, mas se inspira na ideia de tornar dindmica e
divertida a experiéncia de auto descoberta acerca da tematica da ansiedade de forma
facilitada e sem regramentos rigidos, permitindo um uso livre e flexivel dentro da dinamica do
individuo, como auxiliar, sem substituir o acompanhamento por profissional de saude mental

para o tratamento adequado da ansiedade.
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4. DESENVOLVIMENTO

Neste capitulo sdo apresentados os dados coletados e a analise de materiais graficos similares
e os resultados do levantamento de informacdes conforme delimitado pelo projeto. Deste
capitulo sera consolidado o embasamento tedrico aliado aos pontos relevantes identificados
no levantamento para definir requisitos e guiar os proximos passos do material grafico a ser

desenvolvido, de forma a atender as necessidades e desejos dos usuadrios.

4.1 Analise de Similares

Para a analise de similares, foram selecionados alguns baralhos e jogos sérios com proposta
de aprendizagem sobre as emoc¢des em geral, pensamentos e meios de enfrentamento da
ansiedade, que de maneira mais ludica e tranquila propdem uma experiéncia psicoeducativa
para aprendizado acerca de temas relevantes em psicologia ou que visam acalmar o individuo.
Sendo de grande utilidade para o projeto analisa-los para observar pontos fortes e fracos com
uma abordagem heuristica das diferentes propostas similares quanto ao suporte, linguagem

visual e conceitos abordados, bem como técnicas psicoeducativas quando observadas.

A heuristica como técnica visa diminuir os esforcos de tomada de decisdo dos
individuos com relacdo a execucdo de determinadas tarefas, tornando-as confortaveis e mais
atrativas do que seria em um contexto mais comum, onde intuicdo e inconsciéncia sdo usadas

como base para encontrar a resposta ou um meio de solucionar um problema.

Psicdlogos sugerem diferentes razoes pelas quais confiamos nas heuristicas que
desempenham papéis importantes na solucdo de problemas e na tomada de decisdo,
funcionando como atalhos mentais, sdo elas: a substituicdo de atributos, em que costumamos
simplificar as questdes complexas e dificeis, comparando muitas vezes a solugdes ja testadas,
a reducdo de esforco quando buscamos reduzir o esforco mental e a agilidade e economia,
guando consideramos as probabilidades de erros e acertos. Pesquisas demonstraram que as
pessoas, quando estdo confortdveis, alegres e de bom humor, tém maior chances de perceber
beneficios e amenizar os riscos no processo decisional, bem como o contrério, quando estado
emocionalmente negativas, assim, neste processo costumamos fazer escolhas influenciadas
pelas nossas emogdes evocadas no momento, nosso pensamento é heuristico. pois nosso

cérebro procura classificar, simplificar e acelerar as situagdes para realizar tarefas, podendo
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nos levar a julgamentos imprecisos e estereotipados com base no nosso repertério e
experiéncias prévias, nem sempre em sintonia com a realidade ou contexto atual
(Conectomus, 2020). Neste sentido, as heuristicas ajudam a facilitar a vida e nos permitem
tomar decisGes rapidas que geralmente sdo bastante precisas, mas estar ciente delas e seus

vieses pode nos ajudar a tomar decisdes melhores e mais assertivas.

Caracteristicas dos similares que possam contribuir para o projeto quanto ao seu
suporte (formato, medida, tipo de papel, acabamentos), linguagem visual (cores, tipografia,
quantidade de texto, diagramacdo e alinhamentos, estilo grafico ou de ilustragdo) conceitos
abordados (teoricamente basicos para a compreensao da proposta psicoeducativa), técnicas
psicoeducativas (maneiras de aplicacdo e uso). Com a abordagem do Design Emocional ja
descrita, para um material grafico desejavel, vidvel e praticdvel, considerando
heuristicamente a visibilidade do sistema, sua correspondéncia com o mundo real, controle e
liberdade do usudrio no uso, consisténcia dos padrdes, prevencao e recuperacao de erros,
reconhecimento ao invés de memoria, flexibilidade e eficiéncia no uso, estética e design e
ajuda e documentacdo (Nielsen, 1994). Assim, os critérios analisados serdo: linguagem visual
(forma, cores, tamanhos, icones, tipografia, diagramacdo, acabamentos), linguagem escrita
(termos, quantidade de texto, conteudo), formato (suporte, acessibilidade, portabilidade),

usabilidade (eficacia, utilidade psicoeducativa, satisfacdo).

Todos os similares sdao utilizados por psicologos, psiquiatras, psicopedagogos,
educadores e demais profissionais que trabalham com aspectos emocionais em salde-mental
a fim de auxiliar a desenvolver os aspectos emocionais dos pacientes, especialmente na
presenca de condi¢Bes clinicas como transtornos, como ferramenta de promocao da saude
com ou sem fins educacionais, para complementar o autoconhecimento e propiciar o

desenvolvimento das capacidades de expressar, reconhecer e regular emocoes.

Baralho das Emogoes

O primeiro similar selecionado para avaliagao dos critérios foi o Baralho das Emogdes, criado
por Sabrina Martins Barroso, publicado pela Editora Synopsis, lancada sua primeira edigdo em
2022, indicado para jovens até 18 anos como ferramenta visual terapéutica, pedagodgica e

educativa, com objetivo de desenvolver ou aprimorar a auto regulacdo emocional, identificar
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causas e efeitos, por meio de comunicac¢do nao verbal para estimular a inteligéncia emocional.
Teve-se acesso fisico ao baralho e manual no CIPAS da UFRGS, onde foi possivel manipular

rapidamente alguns componentes do jogo.

Figura 5 - Capas das duas versdes do Baralho das Emogdes, para criangas e adolescentes e versdo para adultos

e idosos.
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Fonte: site da editora Synopsis.

O baralho manipulado pela autora foi o indicado para criancas e adolescentes,
entretanto a proposta ndo difere muito para a edicdo de adultos e idosos, tendo ambos o
mesmo objetivo para diferentes idades, contemplando as mesmas emogdes s6 que com

diferencas sutis nas exemplificacdes e escrita.

O baralho vem em embalagem de capa dura, contém 72 cartas separadas por funcao
e um manual (de 48 paginas) que contém um capitulo sobre entendimento das emogdes,
composicao do baralho, orientacdes de uso, com referéncias e anexos. Sdo 10 cartas ilustradas
das cinco emocgGes primdrias (alegria, medo, nojo, raiva e tristeza), 12 cartas ilustradas de
intensidades variadas das emogdes primarias, 26 cartas com ilustragdes de 12 emogdes sociais
(amor, ansiedade, ciime, confusdo, culpa, desconfianca, desprezo ou ironia/deboche,
orgulho, preocupacao, surpresa, tédio e vergonha) e mais 24 cartdes psicoeducativos com
descricdo das emocdes, sinais para reconhecimento delas e situa¢des exemplificadas em que

aparecem com frequéncia.
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Figura 6 - Algumas cartas do baralho.
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Fonte: Site da editora Synopsis.

A linguagem visual das cartas do baralho é simples de forma a ilustrar expressdes
faciais e de postura observadas na expressao das emogdes, as cores do baralho s3ao variadas

mas nao muito saturadas.

Ha uma boa margem nas cartas de forma a abranger as ilustracdes em tamanho
adequado, com uma tipografia descontraida de cunho informal mas com clareza de

legibilidade, ndo ha muita informacdo textual nas cartas, diagramacdo centralizada.

As cartas sdo sem acabamentos especiais, os termos do contelddo abordado sdo de
facil compreensdao ndo trazendo uma linguagem complexa, mesmo se tratando de uma
tematica complexa quando se fala do entendimento das emocgdes e nosso comportamento a
partir delas, o formato das cartas é retangular de papel, sendo o conjunto todo incluindo
baralho, manual e embalagem uma dimensdo total de 1.5 x 18 x 25 cm, sendo portatil em

qualquer mochila, pode ser adquirido no mercado por um valor médio de R$200.

Olhando pelas lentes do Design Emocional, este se mostra um material grafico viavel
e ja praticado no uso clinico por terapeutas, sendo desejavel pois facilita o processo de vinculo
terapéutico com a pessoa de maneira ilustrada, além de trazer beneficios para o proprio
paciente que aprendera como identificar emocGes e incentivar o autoconhecimento para

manejo mais autbnomo e tranquilo das emocdes.

Avisibilidade do sistema é facilitada pelo uso de cartas ilustradas, sua correspondéncia

com o mundo real se dd na expressividade das cartas que representam as emogdes por
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exemplo, o controle e liberdade do usudrio estd na liberdade em tratar do assunto conforme
se sente confortavel, ndo havendo cartas mais importantes que outras ou que exijam um

trajeto especifico rigido.

Ha consisténcia dos padrdes mantendo um estilo gréfico coerente com similaridades
dos grupamentos e tipos de cartas, ndo sao considerados erros quaisquer questionamentos
evocados do processo significando progresso seja qual for a manifestacdo do processo de auto
descoberta e observacdo, o sistema do baralho se vale do preceito de reconhecimento ao
invés de memodria pois utiliza imagens que remetem claramente ao tema abordado por meio
de associag¢oes, permitindo flexibilidade e eficiéncia no uso do material por um terapeuta em
atendimento clinico com paciente, por um familiar que explora junto ao jovem questoes
emocionais ou até adultos que queiram refletir sobre e identificar seus préprios padrdes

emocionais.

O baralho é esteticamente agradavel sem muitos exageros, possui um manual

orientador ao uso a fim de sanar dudvidas e informar sobre o material.

Cartas Terapéuticas do Ho’oponopono

O segundo similar € um baralho de cartas com mensagens terapéuticas com a
abordagem da técnica Ho'oponopono, uma pratica havaiana antiga, com vista a reconciliagao
e ao perddo, o similar se chama Cartas Terapéuticas do Ho’oponopono, criado por Paulo
Cassiano , publicado pela Editora Matrix com a primeira edi¢gao de 2020, contém 100 cartas
com mensagens terapéuticas para adultos. Foi tido acesso aos componentes do baralho a
partir de depoimentos descritos e fotografias dos consumidores nos sites em que o baralho

pode ser encontrado para compra.

A linguagem visual das cartas do baralho é simples de forma trazer mensagens
inspiradoras com termos hawaianos, as cores do baralho sdo relativamente pobres e sem
acabamentos especiais, os termos do conteudo abordado sdo de facil compreensao
traduzindo conceitos ou mantras em mensagens curtas, ndao trazendo uma linguagem
complexa, o formato das cartas é retangular aproximando-se de um quadrado. As cartas sao

produzidas em papel fino e a embalagem caixa em papel mais robusto.
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O baralho ndo acompanha guia de uso e este é um apontamento dos consumidores
gue esperavam que houvesse um folheto explicativo incluso. A maioria das pessoas que o
compraram e utilizaram avaliaram bem o produto no site de compra, por ser facil de consultar,
a medida que podem ser retiradas aleatoriamente as cartas trazendo uma mensagem para o
seu momento de reflexao ou duvida. De uma dimensdo total de 9.8 x 8 x 2.4 cm o material é

bem portatil e pode ser adquirido no mercado por um valor médio de R$40.

Figura 7 - Caixa e cartas do baralho.

Fonte: site da Amazon (2023).

O produto quanto ao seu uso é facil por conter curtas mensagens de reflexdo e
aconselhamento Uteis e inspiradoras segundo feedbacks dos consumidores. Porém, segundo
alguns comentarios também ndo é muito complexo com relacdo a apresentacdo das
mensagens, além de deixar a desejar na qualidade e acabamento do material das cartas que

é razoavelmente pequeno.

O material foi descrito por compradores como simples e fragil, com material das cartas
levemente espesso de papel fino ndo plastificado e acabamento de corte simples, tendo
cantos pontiagudos, havendo alguma dificuldade no manuseio e cuidado no

embaralhamento.

O baralho nao utiliza recursos graficos ou ilustrados nas cartas, apenas na capa da

embalagem e verso das cartas sdo padronizados com a mesma imagem, sendo colorida apenas
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a ilustragcao da embalagem externa, o verso das cartas é em tom de verde monocromatico e
a frente delas é composta de texto simples em preto sobre o fundo branco, com diagramacao

centralizada das informacdes em tipografia simples.

Se mostra um material desejavel a primeira impressdo pela sua proposta simples e
terapéutica que se propoe. Foi viabilizado pelo seu baixo custo de producdo aparente e é

praticavel por qualquer leigo que saiba ler.

O material carece de um guia e se mostra de uso intuitivo pela visibilidade do sistema
qgue o compde, conferindo-lhe também possivel controle e liberdade do usuario, que

entretanto pode se sentir um pouco perdido sem uma orientacao inicial.

Tem baixa correspondéncia com o mundo real sem uso de imagens ou referéncias
visuais, se mostra consistente no padrdo simplificado, ndo previne formas corretas ou ndo de
uso, usa do reconhecimento escrito para gerar reflexdes acerca de situacdes cotidianas,
mostra flexibilidade e eficiéncia no uso, estética e design sdo simples e ndo possui ajuda e

documentacdo pela sua auséncia de manual.

Baralho das Distorgoes

O terceiro similar selecionado para analise foi o Baralho das Distor¢des: enfrentando as
armadilhas dos pensamentos, também da Editora Synopsis, lancado em 2014, trabalha a ideia

central da Terapia Cognitivo Comportamental (TCC).

Esta abordagem terapéutica é baseada na ideia de que nossos pensamentos sdo
influenciados por nossas emocodes refletindo em nosso comportamento. Este baralho foi
criado por Vanina Cartaxo, € um exemplo de como o embasamento tedrico aliado a
sensibilidade e a criatividade pode tornar a aprendizagem de complexos conceitos sobre as

distorgdes cognitivas uma deliciosa aventura para criangas e seus familiares.

O baralho vem em uma capa dura contendo um manual com 64 paginas que aborda
sobre cognicdes, modelo cognitivo, pensamentos e distor¢des, esquemas mentais, além de
sugestdes de aplicacdo do material grafico no atendimento clinico terapéutico contendo

também propostas de exercicios ao terapeuta com a crianga na sessdo. Também ha outros a
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serem realizados pela propria crianca, desenvolvendo estes ultimos ao longo do processo

terapéutico apds algumas sessoes.

Ele possui um sistema simples de medalhas que podem ser impressas e recortadas,
gamificando de certa forma o processo e atribuindo a ele um reforg¢o positivo, na medida que
a crianga vai identificando, percebendo e propondo pensamentos alternativos as crengas e

pensamentos distorcidos explorados com o terapeuta ou tutor.

E composto de um total de 17 cartas e 13 cartdes. S30 12 cartas de emocdes (para
meninos e meninas), 1 carta “termémetro” que representa intensidade/frequéncia, 2 cartas
do “monstro camaledo” que representam a funcionalidade ou disfuncionalidade dos
pensamentos, 2 cartas seletivas representadas por 1 carta vermelha “pare" e uma carta verde
“siga” e 1 cartdo de apresentacdo, 1 cartdo do “monstro camaledo”, 9 cartdes com histdrias
ilustradas por monstros que representam as distorgdes, 1 cartdo “ouro” com histéria ilustrada

e 2 cartOes de triade cognitiva.

Figura 8 - Componentes do Baralho das DistorgGes.

Fonte: Foto do produto no site da Amazon.
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Para avaliar o jogo foi utilizado de referéncia um video descritivo do uso do material e
seus componentes, veiculado pelo canal de videos da prépria editora, bem como uma amostra

das primeiras paginas do manual disponivel no site da editora.

A linguagem visual das cartas do baralho é atrativa, bem como todo seu conjunto,
ilustrado por Leandro Ismael de Azevedo Lacerda com personagens “monstrinhos” que
representam nossas distor¢des cognitivas, utilizando de cores e expressdes em cartdes

médios e cartas menores.

A paleta de cores é de tom sereno usando tons de azul e roxo, com breves titulos nas
cartas das emogdes que sao majoritariamente ilustradas, por exemplo, por género as cinco
emoc0des primarias, por monstrinhos que ilustram nossas distor¢ées usando expressoes faciais
divertidas de observar, propondo a identificagdo de cada uma delas e uma conversa
descontraida sobre situagOes que geram cada emocdo, de acordo com a percep¢do da crianga

ao se sentir confortavel para isto.

A linguagem escrita do material é acessivel para leigos, criancas, jovens e adultos, que
desde o manual as cartas e cartGes usa de uma linguagem facilitada, com pouquissimo ou

nenhum texto nas cartas.

A dindmica deve ser aplicada pelo terapeuta ou responsavel pela sessdo usando o
baralho com uma crianca ou adolescente, que mostra o cartdo ou a carta que é ilustrada e
estabelece uma breve conversa explicativa sobre sua representacdo e sintomas ou
sentimentos envolvidos. Este processo visa familiarizar o paciente as sensa¢des e criar um

ambiente mais descontraido para falar dos pensamentos e emocées.

Por exemplo, o baralho traz o camaledo como mascote que se adapta ao ambiente,
para demonstrar que reagimos ao ambiente como eles, sé que, ao invés de mudarmos de cor,

mudamos as emocoes que sentimos, sendo um recurso ludico.

O baralho transpde pensamentos disfuncionais ou funcionais de forma muito facilitada
por meio de ilustracdo e metdfora, respectivamente pelo uso das “cartas camaledo” como
“pensamentos que ndo ajudam” ou sdo desagradaveis e “pensamentos que ajudam” ou sdo
agraddveis, representadas e ilustradas pelas cartas "monstro camaledo" que estd com

expressao triste e outra com expressao alegre.
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Além disso, a fim de dinamizar e facilitar o uso e aplicacdo se vale de preceitos e
convencgodes universais como o verde e o vermelho respectivamente nas cartas seletivas “siga”
e pare”, cores que natural e instintivamente associamos a algo que queremos parar ou algo

que queremos manter.

Ha uma boa margem nas cartas de forma a abranger as ilustracdes em tamanho
adequado, com uma tipografia descontraida de cunho informal mas com clareza de

legibilidade.

Quanto a quantidade de texto, é quase nenhuma informacédo textual nas cartas, com
diagramacdo centralizada, sem acabamentos especiais, os termos do conteudo abordado
devem ser dinamizados na sessdo por um terapeuta ou responsavel para uma crianga. Mas
pode ser utilizado como objeto de estudo e psicoeducativo para todas as idades, pois sdo de
facil compreensdo ndo trazendo uma linguagem complexa, mesmo se tratando de uma

tematica de complexidade.

O formato das cartas sao retangulares com alguns cartdes maiores também
retangulares, sendo o conjunto todo incluindo baralho, cartées, manual e embalagem uma
dimensdo total de 25 x 18 x 2.6 cm, considerando-se um tamanho razoavelmente portatil em

qualquer mochila, encontrado no mercado para consumidores por um valor médio de R$180.

O material voltado para uso clinico com criangas se mostra muito convidativo para sua
aplicacdo em todas as outras idades posteriores, afinal sdo raros os individuos que desde a
infancia tem suporte terapéutico. Muitos adolescentes e jovens-adultos nunca tiveram acesso
a uma sessao de terapia ou a um terapeuta e so vao ter condicGes de acesso a este tipo de

tratamento apds o inicio da vida adulta, quando isso ocorre.

Sob o olhar do Design Emocional o material grafico se mostra desejavel, vidvel e
praticdvel, pois tem um suporte completo no manual com embasamento, sugestbes e
orientacdes de uso com uma proposta bem ilustrada e diddtica ja utilizada por terapeutas,

permitindo uma abordagem agraddvel e tranquila no ritmo do paciente.

Heuristicamente a visibilidade do sistema se da pela propria interacdo entre o tutor ou
terapeuta e o paciente, na medida em que se dd a troca de informacdes sobre as experiéncias

e os pensamentos relacionados a elas, tem forte correspondéncia com o mundo real na
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medida em que usa situagles trazidas pelo proprio paciente para ilustrar exercicios de

enfrentamento das distor¢des identificadas com a ajuda do baralho e do terapeuta.

Existe controle e liberdade do usudrio durante a aplicacao do baralho pelo terapeuta,

pois lhe permite seguir o processo ou para-lo, na medida que se sente confortavel ou nao.

Quanto a consisténcia dos padrdes é notavel a coesdo entre os monstrinhos ilustrados,
todos no mesmo estilo de desenho porém com especificidades que lhes conferem atributos,
de corresponder ao meio e aos estimulos (como citado na carta do monstro camaledo, ou na
carta ouro representada pelo monstro guerreiro, que consegue vencer as distor¢des com seu

escudo e forca de vontade.

Sdo varios os monstrinhos e cada um possui caracteristicas associadas a pratica
psicoeducativa, o baralho oferece prevencdo de recuperacdo de erros pois qualquer duvida
ou angustia no processo pode ser anotada pelo paciente e levada a sessdo terapéutica para
esclarecimento com o terapeuta, que ndo deverd realizar exigéncias de desempenho ou
julgamento das situagdes pessoais da crianga. Mas sim, permitindo a troca de percepgdes a
fim de ressignificar os pensamentos distorcidos, usa do reconhecimento das situac¢des trazidas

pelo préprio paciente, facilitando a memoriza¢do das distor¢oes.

Permite flexibilidade e eficiéncia no uso uma vez que vai sendo explorado no ritmo da
crianca no decorrer do processo terapéutico, a estética e design de todos os componentes do
baralho é bem trabalhada e atrativa, possui manual orientador com ajuda para aplicacdo

continuada e documentacao do processo terapéutico.

Tabuleiro da ansiedade

O quarto similar selecionado para avaliacdo dos critérios foi o Tabuleiro da Ansiedade,
criado por Catarina Brandao e Regina Azevedo, tem como fundamento a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) desenvolvida por Aaron Beck. O tabuleiro é basicamente um jogo, que
oferece ao psicdlogo clinico um instrumento adicional de apelo visual, terapéutico,
pedagogico que facilita na psicoeducacdo, bem como nas intervengdes junto a adolescentes
e adultos que trazem como principal demanda sintomas de ansiedade disfuncional. Publicado

pela marca Ric Jogos, lancada sua primeira edicdo em 2020.
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Para avaliar o jogo foi utilizado de referéncia o descritivo de sites que comercializam o
produto no mercado, onde foram coletadas informag¢ées do uso do material e seus
componentes, sem ter muito detalhamento como nos anteriores sobre sua mecanica de

aplicacao.

Os componentes vém numa caixa dura, contendo: 1 tabuleiro de papel cartdo colorido,

1 dado de seis lados, 2 pinos, 21 cartas azuis de "situa¢des ansiogénicas"”, 20 cartas verdes de
" P . . " - ~ e

sensag0es fisioldgicas naturais da ansiedade", 20 cartas brancas "distor¢des cognitivas", 18

cartas amarelas "reacdes emocionais", 25 cartas marrons "comportamento", 4 cartas

vermelhas "questionamentos gerais", 1 manual de orientacdes e uso.

Figura 9 - Componentes do Tabuleiro da ansiedade.

Estou sempre
preocupadola):

Dov de parte?
Ararteid.

Fonte: foto do produto no site da Amazon.

Sua dimensao total na caixa é 16 x 11,5 cm em uma caixa de papel cartdo, demanda
mais cuidado na portabilidade.Segundo comentdrios nos sites que comercializam o tabuleiro

as pessoas relatam como um item indispensavel no consultério, sendo um objeto praticavel
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na clinica de jovens-adultos como uma proposta promissora para o desenvolvimento da

inteligéncia emocional de maneira mais descontraida.

O tabuleiro ja é viabilizado comercialmente e desejavel pelos profissionais de saude
mental, uma vez que, segundo eles, o tabuleiro concretiza a ansiedade, o que facilita o
processo de repensar sobre pensamentos disfuncionais, se mostrando uma 6tima proposta

psicoeducativa.

N3o se pode explorar muito a fundo a linguagem visual do material por nao ter
disponivel um exemplar fisico dele em maos, as cartas tem formato retangular de tamanho
médio, com um design simples e colorido no verso diferenciando bem atrativo, de tipografia

simples e clara sobre fundo branco, diagramacgao e alinhamentos centralizados.

O baralho ndo tem acabamentos especiais e a linguagem escrita foi descrita como
acessivel pelos profissionais que adquiriam o produto e utilizaram clinicamente, ndo havendo

reclamacgdes identificadas quanto ao uso de termos, quantidade de texto e contetdo.

O conteudo foi elogiado pelos especialistas como muito util na abordagem
psicoeducativa sendo um material grafico e pedagdgico desejavel, vidvel e praticavel.
Entretanto, foi apontado por alguns consumidores que o material do componente tabuleiro é
pouco resistente. E atualmente encontrado no mercado para comercializagdo por um valor

médio de RS100.

Sobre as heuristicas do tabuleiro, fica limitada a analise sem um video referencial do
Seu uso ou acesso real ao jogo, mas aparentemente apresenta uma boa visibilidade do sistema
no discriminar diferentes grupos de cartas por cores bem contrastantes, tendo alta
correspondéncia com o mundo real na medida que utiliza as experiéncias do préprio

individuo.

Existe uma dinamica de controle por meio de um pino que se move sobre o tabuleiro,
guiando o individuo por uma trajetéria acerca da descoberta da ansiedade e seu manejo,

havendo uma liberdade do usuario um pouco limitada no uso.

O tabuleiro e suas cartas tém consisténcia dos padrdes pois se mostra coerente na
forma de apresentacdo dos grupos de cartas e seus conceitos abordados no conteldo. Além

disso, previne e recupera de erros por permitir idas e voltas no tabuleiro a partir das casas
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orientadas pelas cartas, estimula o reconhecimento de sintomas e pensamentos associados a

ansiedade sem exigir o uso intenso da meméria.

Também permite certa flexibilidade e eficiéncia no uso pois tem um inicio, meio e fim
bem definidos pelo trajeto do tabuleiro para a finalizacdo da experiéncia, que pode ser
revisitada com nova abordagem para ressignificacdo dos problemas relacionados a ansiedade.
A estética e design sdo atrativos com o uso de cores de maneira organizada e simples, mas
qgue propicia uma diferenciacdo clara dos diferentes componentes, com ajuda e

documentacdo encontradas no manual orientador com as regras e sugestées do uso.

Quadro comparativo entre os similares descritos a seguir, a partir dos critérios:
diagramacdo (fonte legivel, quantidade de texto, margens), ilustracdes (presentes ou ndo,

contemplativas, acessibilidade (preco e portabilidade).

Quadro 1 - Comparativo de similares.

Critérios/ Similares Similar 1 Similar 2 Similar 3 Similar 4
diagramacao +++ ++ + +++
ilustragdes ++ - +++ ++
preco e portabilidade ++ +++ ++ +

total da pontuacao: 7+ 5+ 6+ 6+

Fonte: desenvolvido pela autora.

O similar mais pontuado conforme os critérios foi o similar 1, tratando-se do baralho
das emog0es, iniciando a tematica de forma didatica a partir da identificagcdao das principais
emocoes e estratégias de manejo acompanhadas pelo guia. Visto isto, o baralho proposto ira
se inspirar principalmente na proposta do Similar 1, isto é, o Baralho das Emoc¢des. Os demais
similares tém pontos a explorar também, que serdo melhor avaliados na geracdo de

alternativas.

4.2 Coleta de Dados

Neste topico serdao descritos os resultados do levantamento de informagdes realizado na

etapa de imersdo e descoberta do projeto, para embasar e guiar os préximos passos de
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ideacdo e seguintes de forma a atender as necessidades e desejos dos usudrios aqui

identificados.

Foi realizada conforme metodologia descrita a coleta de informacdes dos usuarios e
especialistas para complementar o estudo em fundamentacao tedrica, a fim de identificar

pontos fortes que possam contribuir para a solugdo a ser proposta do problema de projeto.

Assim, foram definidas diretrizes e requisitos a partir do levantamento de informacodes
para guiar o seu desenvolvimento do projeto, levando em considera¢dao a fundamentacao
tedrica, as entrevistas com especialistas e o questionario respondido pelo publico-alvo.
Buscou-se, ainda, verificar as percepgdes dos profissionais de salde acerca das possibilidades
e da relevancia do uso da psicoeducacdo enquanto proposta para manejo da ansiedade e
compreensao de conceitos que possam esclarecer os pacientes sobre esta problematica, bem
como sobre a propria capacitacdo dos especialistas para trabalhos desta natureza,

considerando suas experiéncias e aprendizagens desde a graduacao.

4.2.1 Entrevistas com Especialistas

Na presente pesquisa, investigou-se o emprego da abordagem psicoeducativa no tratamento
e amenizac¢do dos sintomas de ansiedade em pacientes. O objetivo foi identificar contextos,
definicdo da ansiedade, dificuldades e desejos manifestados pelos pacientes aos especialistas,
bem como as estratégias de enfrentamento utilizadas pelos pacientes e nas intervencoes
psicoeducativas por psicélogos atuantes, que visam estimular acdes de prevencdo ou

tratamento de agravos a saude relacionados a ansiedade.

Buscou-se ainda, verificar as percepc¢des dos especialistas acerca das possibilidades e
relevancia da psicoeducagao enquanto plano de agdo considerando suas experiéncias e

aprendizagens no oficio da profissao.

Para compreender melhor o problema do projeto, foram realizadas cinco entrevistas
com especialistas, dentre eles profissionais da psicologia, formandos em psicologia e
terapeuta ocupacional para guiar assertivamente as diretrizes e requisitos para o

desenvolvimento do projeto. As entrevistas foram voltadas na drea da saude mental com foco
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na ansiedade e realizadas presencialmente com os especialistas ou por videoconferéncia, em

média as entrevistas levaram de trinta minutos a uma hora para sua realizacdo.

A primeira entrevistada foi uma formanda em psicologia na Unisinos que estagia em
atendimentos hospitalares no Hospital Santa Casa de Porto Alegre, realizando o

acompanhamento da saude mental dos pacientes.

A segunda entrevistada é uma profissional em terapia ocupacional que atua em um
dos CAPS-AD (Centro de Atencdo Psicossocial - Alcool e outras Drogas) de Porto Alegre, tendo
experiéncia focada na ocupacdo de pessoas que tém dificuldades de lidar com a ansiedade e

por vezes acabam utilizando de dlcool drogas para atenuar suas dores e angustias.

O terceiro entrevistado foi um profissional recém formado em psicologia pela UFCSPA,
gue com um perfil cientifico incentiva a psicoeduca¢cdo como profissional em atendimentos
clinicos e acompanhamento terapéutico de pacientes terminais, tem também ampla

experiéncia em grupos de estudo voltados a saide mental e no atendimento clinico.

O quarto entrevistado foi um graduando em Psicologia na UFRGS, atuante em
atendimentos clinicos no CIPAS (Centro Interdisciplinar de Pesquisa e Atencdo a Saude) e no
NAE (Nucleo de Apoio ao Estudante), o nucleo tem como propdsito de contribuir para a
construgao de carreira e para o aprimoramento da aprendizagem dos estudantes diante das
suas dificuldades, tendo portanto uma experiéncia ativa e atualizada diante do cendrio

académico e suas dificuldades enfrentadas por jovens-adultos em periodo de formacao.

A realizagdo destas entrevistas foi essencial para confirmar o entendimento sobre a
ansiedade como problematica na vida de jovens-adultos bem como a funcdo e utilidade da
psicoeducacdo neste cendrio. O roteiro das entrevistas pode ser acompanhado no anexo A, os
resultados sdao descritos a seguir, e irdo embasar insights futuros e potenciais pontos a serem

explorados no baralho.

A faixa etaria dos especialistas entrevistados esta entre 22 e 31 anos de idade, todos
com algum nivel de experiéncia pratica na clinica voltada ao acompanhamento de pacientes,
com experiéncia na abordagem de demandas voltadas a ansiedade, sob diferentes olhares de

acordo com sua formagao e trajetdria profissional.
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Acerca da compreensdo do que é ansiedade os profissionais coincidem quanto a sua
definicdo mostrando pequenas nuances em sua definicdo, concordando que é uma

antecipacdo do medo - natural, que gera preocupacgdo e nos prepara para 0 Novo.

Os entrevistados entendem o jovem-adulto como um individuo em transicdo, em
amadurecimento, isto &, concordam que a faixa etdria jovem-adulta € um momento de
transitério repleto de mudancas, crises e desafios para o amadurecimento do selfie,

envolvendo descobertas, duvidas e conflitos internos ou externos.

Os especialistas, independente da linhagem terapéutica que utilizam, enfatizaram o
uso da psicoeducagdao como ferramenta positiva e eficaz no processo de atendimento clinico
a pacientes ansiosos, que geralmente apresentam estratégias de enfrentamento baseadas na
fuga ou na evitagdo das situagdes aversivas. Para superar isto, sugeriram diversas estratégias
e formas ja testadas por eles de manejo da ansiedade relacionado a auto descoberta e

aceitacao.

Algumas estratégias utilizadas citadas pelos especialistas foram: dessensibilizagao
sistematica, definicdo de valores pessoais, uso de reforcos, de metaforas, praticas de
mindfulness ou atencdo-plena, analise do comportamento e seu contexto, cadeia de
pensamentos e acdoes (causa-efeito), evocacdo de desesperanga criativa (abrir mao do
controle), percepcao e ressignificacdo do sofrimento psicolégico, discriminacdo e organizacdo
dos pensamentos e angustias, identificacdo de padrdes de pensamento e comportamentais,

esclarecer sobre cognicao.

Desta forma é possivel a trabalhar em doses homeopaticas a ansiedade, isto €, a
tolerancia a diferentes niveis de ansiedade por meio de exposicdo a situacdes e tarefas leves
mas com similaridades a situacdo aversiva, técnicas de pensamentos alternativos focados na
realidade mais positivos e ndo-catastréficos, identificar e avaliar os pensamentos
disfuncionais ou distorcidos, modificar o ambiente para suscetibilizar o cumprimento das
tarefas almejadas, psicoeducacao para entender as diferencas dos conceitos e limites difusos,

abstracao, molduras relacionais.

Por fim, constatou-se que os especialistas apontaram a psicoeducacdo como

importante para abordar informagdes relevantes para o esclarecimento do processo
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terapéutico, para gerar reflexdes e trabalhar questdes relacionadas aos estados internos e

perceptivos do individuo para melhor manejo da ansiedade.

4.2.2 Questionario exploratério

Foi utilizado o instrumento DASS-21 que aponta indices de ansiedade, estresse e depressao
para selecionar potenciais individuos significantemente afetados pela ansiedade para futuras
consultas ao longo do projeto. Dos resultados do instrumento serdo utilizados apenas os
escores da subescala de ansiedade que serdo posteriormente descritos conforme informado

ja na metodologia.

Por meio do questionario online foram investigados alguns aspectos relevantes sobre
a ansiedade em individuos jovens-adultos. No qual foram mapeados sintomas ansiosos,
formas de enfrentamento dos participantes e a receptividade para o uso do material grafico
a ser desenvolvido neste projeto, no formato de um baralho psicoeducativo como auxiliar na
amenizacdo dos sintomas de ansiedade em jovens-adultos. Objetivou-se identificar os
contextos das pessoas na lida com a ansiedade, dificuldades e desejos manifestados pelos
pacientes aos especialistas, bem como as estratégias de enfrentamento utilizadas pelos
pacientes e nas intervengdes psicoeducativas por psicélogos atuantes, que visam estimular
acoes de prevencdo ou tratamento de agravos a saude relacionados a ansiedade . Buscou-se
ainda, verificar as percepc¢des dos especialistas acerca das possibilidades e relevancia da
psicoeducacdo enquanto plano de acdo considerando suas experiéncias e aprendizagens no

oficio da profissao.

O roteiro do questionario estd no anexo F, bem como o instrumento DASS-21 no anexo
G. Os resultados sao descritos a seguir contemplando insights e potenciais pontos a serem
explorados no baralho. Foram coletadas um total de 71 respostas no questionario exploratério

e 49 respondentes do instrumento, como visto na Figura 10, dos resultados do questionario:
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Figura 10 - Faixa etdria dos respondentes.

Qual sua faixa etaria?

71 respostas

@ menos de 18 anos
® 13a25anos

O 26a30anos

® 313a40anos

® 4ou+

Fonte: a autora.

A maior parte do publico corresponde a faixa etdria de interesse neste estudo (Figura
10), podendo de qualquer forma abranger e ser de utilidade para todas as idades tratando-se

de um material para leigos em psicoeducacdo voltada para o auxilio no tratamento da

ansiedade.

Figura 11 - Identificagdo do publico com o estado ansioso ou muito ansioso.

Vocé se considera ansioso(a)?

71 respostas

@ 3sim, muito.
@ Um pouco.
@ Nio me considero ansios@).

Fonte: a autora.

Da totalidade das respostas, o publico se considera ansioso de forma geral, com 48%

dos individuos respondendo que se considera muito ansioso (Figura 11).
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Figura 12 - Estimativa de quando o individuo percebe que sofre ou lida com a ansiedade.

Vocé sofre ou lida com a ansiedade de forma mais consideravel ha quanto tempo?
@ Desde sempre.
@ Desde minha adolescéncia.
@ Desde a pandemia.
@ Desde um evento especifico

Fonte: a autora.

71 respostas

Na Figura 12 podemos observar quanto as causas ou gatilhos, como ja abordado neste
trabalho, ndo hd mesmo um padrao observado, sendo referenciado pelas pessoas diversos
eventos significativos os quais consideram que lidam com a ansiedade desde entdo. Pode-se
observar que mais de 65% dos respondentes grifaram que ou consideram lidar com a

ansiedade desde sempre ou significativamente a partir da adolescéncia.

Figura 13 - Sintomas da ansiedade percebidos pelos respondentes.

Vocé sente quais sintomas da ansiedade? IO copiar

71 respostas

Tremor 15 (21,1%)
Tontura 15 (21,1%)
Cansaco 34 (47 9%)
Taquicardia (coracéo acel. .. 31 (43,7%)
Sudorese (suor excessivo) 19 (26,8%)
Boca seca 16 (22,5%)
Enjéo ou nauseas 20 (28,2%)
Miccéo frequente (vontad. .. 13 (18,3%)
Ondas de calor 14 (19,7%)
Calafrios 9(12,7%)
Sensacéo de engasgo ou. .. 14 (19,7%)
Diarreia 17 (23,9%)
Falta de ar 24 (33,8%)
Perfeccionismo 24 (33,8%)
Sensacéo de medo 31(43,7%)
Tens&o ou rigidez muscular 34 (47 9%)
Pensamentos obsessivos. .. 35 (49,3%)
Irritac&o 41 (57,7%)
Angustia 35 (49,3%)
Estresse sob presséo 33 (46,5%)
Medo 22 (31%)
Insonia 37 (52.1%)
Sono excessivo 20 (28,2%)
Apetite desregulado (com. .. 38 (53,5%)
Excesso de trabalhol—1 (1,4%)
Viséo embacadal—1 (1,4%)
hiperatividade l@—1 (1,4%)

0 10 20 30 40 50

Fonte: a autora.
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Na Figura 13, pode-se perceber que os sintomas mais frequentes no publico
respondente foi quanto a manifestacdo de sintomas como, irritacdo (57,7%), seguido de
apetite desregulado (53,5%), ins6nia (52,1%), pensamentos obsessivos ou insistentes e
angustia (ambos com 49,3%), tensdao muscular e cansaco (ambos com 47,9%), estresse sob
pressdo (46,5%), sensacdo de medo e taquicardia (ambos com 43,7%). Os demais sintomas
observados pontuaram entre 12-34%, tendo trés sintomas praticamente nao manifestados

(com até 2%).
Figura 14 - Como os respondentes tratam a ansiedade.
Como vocé trata sua ansiedade? Selecione todas que se aplicam. |0 Copiar

As respostas sdo completamente anénimas e sigilosas

71 respostas

Exercicios fisicos 32 (45,1%)

Meditacio

Psicoterapia - Terapia com P__.
Tratamento com Psiquiatra
Terapia Ccupacional

Quvindo masica

Nzo faco nenhum tratamento
Marcoticos

Religido espirita kardecista
Oleos essenciais e auriculot. .
Racionalizar as minhas atitu. .
Terapia Floral e aromaterapia
IWedicacio

Oracdo

Valel

IMedicamentos Ansioliticos s. .
Pintura, desenho

36 (50.7%)

27 (38%)

0 (14,1%)

1(1,4%)
1(1,4%)
1(1,4%)
1(1,4%)
1(1,4%)
1(1,4%)
1(1,4%)
1(1,4%)

%)

)

1(1.4%

Fonte: a autora.

Na Figura 14, pode-se observar que a maioria do publico respondente ameniza ou trata
a ansiedade em psicoterapia (50,7%) com um profissional de saude mental, seguido da pratica
de exercicios fisicos (45,1%) e do habito de ouvir musica (38%). Cerca de 31% dos
respondentes faz acompanhamento psiquiatrico com provdvel uso medicamentoso. A pratica
da meditacdo também demonstrou estar bem difundida entre os respondentes (16,9%),
apesar de ndo ter apresentado alto percentual se destacou das demais formas que as pessoas
utilizam para tratar a propria ansiedade. Um total de 14,1% informou ndo realizar nenhum

tipo de tratamento dentre os apontados.
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Figura 15 - Identificagdo dos respondentes com as estratégias de enfrentamento.

Vocé se identifica com alguma das estratégias de enfrentamento da ansiedade IO Copiar
descritas abaixo?

71 respostas

Como um doce 35 (49 3%)
Fumo 14 (19,7%)
Bebo &lcool 13 (18,3%)
Bebo café 16 (22,5%)
Wou dormir 26 (36,6%)
Ligo para alguem de confianca 6 (8,5%)
Tomo um banho 26 (36,6%)
Escuto misica 35 (49,3%)
Medito 8 (11,3%)
Escrevo o que estou sentindo 10 (14,1%)
Me informo sobre autocuidado 4 (5,6%)
Leio sobre autocuidado ou a. . 5 (7%)
Exercito-me ou saio para me. .. 21 (29,6%)
Mando mensagem para algu... 14 {19,7%)
Pratico respiracio diafragma. .. 14 {19,7%)
futebol 1(1,4%
Anofo todos os afazeres 1(1,4%
Procuro fazer uma reflexdo 1(1,4%
Faco algo que gosto paraes. .. 1 (1,4%
Espero passar—1 (1,4%
Jogos video games 1(1,4%

0 10 20 30 40

)
)
)
)
)
)

Fonte: a autora.

Quanto aos principais mecanismos ou comportamentos observados na Figura 15, os
respondentes usam como estratégias de enfrentamento imediata ou a longo prazo da
ansiedade: 49,3% informou que come um doce, denotando impulsividade na busca pelo
prazer ou alivio imediato pela ingestdo de acgucares, conhecidos por estimular a liberacdo de
dopamina, o neurotransmissor que estimula neurdnios responsaveis pelo prazer. Juntamente,
a pratica de ouvir musica aparece novamente como uma “fuga” comum entre os
respondentes com o mesmo percentual (49,3%). Atividades como tomar um banho ou dormir

também foram indicadas como estratégias para amenizar a ansiedade, ambos com 36,6%.

Quase 30% informa que se vale de saidas para exercitar-se com atividades fisicas. As
estratégias de enfrentamento que envolvem o consumo de bebidas estimulantes, como café
(22,5%), ou entorpecentes como o consumo de alcool (18,3%) e o tabagismo (19,7%) também

se mostraram significativas.

Além disso, também foram apontadas com 19,7% a utilizacdo de técnica de respiracao

diafragmatica e a procura por alguém confidvel da rede de apoio do respondente para
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conversar. A meditagao aparece novamente como uma forma de amenizar a ansiedade sem
um percentual prevalente, mas significativo na amostra, com 11,3%. E outras estratégias mais
introspectivas como escrever o que esta sentindo, ler e/ou se informar sobre autocuidado se

mostraram presentes entre 5-14% dos respondentes.

Figura 16 - Indagacdo sobre interesse no aprendizado da ansiedade.

Vocé gostaria de aprender mais sobre ansiedade?

71 respostas

® sim, gostaria.
@ Nio tenho interesse.

Fonte: a autora.

Na Figura 16, pode-se observar que mais de 90% dos respondentes mostraram-se
interessados em aprender mais sobre a ansiedade, demonstrando um interesse em

psicoeducacdo voltado para seu manejo.

Figura 17 - Possibilidades atrativas de aprendizado.

Quais das possibilidades a seguir vocé acha atrativas para aprender sobre |0 Copiar
ansiedade?

Marque pelo menos 2 opgdes.

71 respostas

Livro |25 (39,4%)

Cartilha informativa 18 (25,4%)
Jogo de cartas 20 (28,2%)
Jogo de tabuleiro 13 (18,3%)
Cartes de enfrentamento 14 (19,7%)
Aplicativos

Exercicios praticos 49 (59%)

Fonte: a autora.
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Dentre as sugestdes para psicoeducagdo em ansiedade propostas aos respondentes
(Figura 17), a maioria manifestou ser mais atrativas propostas de exercicios praticos (69%),
seguido de uso de aplicativos (47,9%) e leitura de livro (39,4%). Como a proposta deste projeto
tem enfoque em uma solucdo tatil e independente do uso de tecnologias, a proposta de
desenvolver um aplicativo ndo corresponde a delimitacdo do projeto. O publico também se
mostrou atraido, em menor grau mas significativamente para a amostra, por propostas mais
analégicas como jogos de cartas (28,2%), cartilhas informativas (25,4%), cartdes de

enfrentamento (19,7%) ou jogos de tabuleiro (18,3%).

Nas sugestdes abertas sobre outras formas de aprender sobre psicoeduca¢ao foram
citados recursos graficos como cartilhas, jogos, propostas sonoras de meditacdo guiada ou
podcasts, bem como enfatizou-se a importancia de tornar mais acessivel e leve leituras densas
ja existentes sobre o assunto, sintetizando-as visualmente, de forma a passar o conhecimento
para a pessoa entender o problema, dando também palavras de conforto, ao mesmo tempo

que oriente dicas praticas de como sair ou lidar com.

Figura 18 - Sobre gostar de baralhos ou cartas.

Vocé gosta de baralhos ou cartas?

71 respostas

@ sim gosto
@ 3ou receptivo
N&o gosto

Fonte: a autora.

Grande parte do publico se mostrou, no minimo, receptiva a proposta de baralho ou
cartas para este projeto (Figura 18), 66,2% informa que gosta de cartas e 26,8% que é
receptivo a este formato, somando 93% de interessados, com apenas 7% desinteressado

neste tipo de solucao.
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Figura 19 - Contribui¢cdo de um baralho psicoeducativo.

Acha que um baralho psicoeducativo pode contribuir para seu autoaprendizado
sobre ansiedade?

71 respostas

® Sim
® Nio

Fonte: a autora.

Na Figura 19 observa-se que praticamente 86% dos respondentes concorda que um
baralho psicoeducativo pode contribuir para a auto descoberta ou auto aprendizado sobre
ansiedade, ilustrando esta uma potencial solucdo a ser explorada com base nas demais
informacdes coletadas, bem como, utilizando da abordagem do DE inserido na metodologia

deste trabalho.

Quanto as expectativas dos respondentes em relacdo a proposta de um baralho
psicoeducativo auxiliar no tratamento da ansiedade foram positivas. As principais foram
sinalizadas pelos desejos: entender o que é ansiedade, conhecer mecanismos de
funcionamento da ansiedade e formas de amenizar a ansiedade, identificar quando se esta

num estado ansioso, diferenciar intensidade ou o nivel da ansiedade com base nos sintomas.

Além disso importa para o publico divertir-se ao aprender sobre o tema, exercitar o
autoconhecimento de forma autdnoma, conhecer estratégias praticas de conter uma crise de
ansiedade, ter mais autocontrole, propor reflexdes relevantes e incentivar mudancas de
atitude (pensamento e comportamento), psicoeducar-se sem perceber que estd aprendendo

por meio de um jogo divertido.

Pois, os usuarios acreditam que ao conhecer estratégias de normalizar os sentimentos
e pensamentos, ao conhecer a teoria aliado a formas praticas de manejo por meio de dicas ou
ferramentas, ter cartdes de enfrentamento para momentos agudos ou propostas em
mindfulness (atencdo plena), refletir sobre as situacdes semanalmente, sentir-se mais

tranquilo, saber formas de lidar com o desconforto diante do tema, se identificar com
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situagdes ajuda a fim de conseguir fazer um paralelo entre sua experiéncia e as sugestdes de

manejo, prevenir a piora do quadro ansioso.

Estas expectativas sdo desejos manifestados dos usudrios que responderam a pesquisa
com relagcdo a proposta e um baralho psicoeducativo auxiliar para a ansiedade, essas
necessidades e desejos serdo agrupados e estruturados para contemplar solugdes que acatem

os objetivos de forma a estabelecer os requisitos do projeto.

Outros pontos importantes sinalizados pelos respondentes na sua experiéncia pessoal
com a ansiedade foram: esclarecer para si o propdsito de vida, desejo de ter maior controle
mental, conseguir realizar mudanga de pensamentos, vencer a procrastinagdo e evitar o
estado ansiogénico e de irritabilidade diante das situagdes aversivas, manejar o que sente

diante da situagao no momento de maneira mais calma e sistematizada.

Além disso, também foram apontados desejos quanto a trabalhar autonomamente a
aceitacdo quanto a buscar ajuda e terapia, quanto ao uso de medicagoes, e do autocuidado,
identificar e controlar pensamentos obsessivos ou persistentes, praticar o desapego da
catastrofizacdo momentanea tornando mais claro pensamentos mais realistas e praticaveis,
reconhecer os gatilhos, evitar crises ou mitigar suas duracdes, aprender sem cobranca se
sentir confortavel e motivado a executar tarefas no seu ritmo sem fantasiar uma cura para

ansiedade.

Desta forma, ao praticar o autoconhecimento em concomitancia com a abordagens
terapéuticas, identificar no corpo a sensacles, realizar exercicios de respiracdo e
“wi 4 . ’ . . . .

aterramento” (grounding) para manter niveis controlados de ansiedade, sentir-se mais leve
convivendo com a ansiedade, ter reforgos positivos, organizar os pensamentos acelerados
(overthinking), reforcar conceitos (aparentemente ébvios, mas que ajudam a manter um

cerne cognitivo, formas de conversar ou ensinar os familiares, amigos e parceiros sobre o

tema de forma a evitar julgamentos e preconceitos sobre o assunto).

Assim, propiciando tratar o tema com seriedade e profundidade de forma clara
demonstrando sua importancia, entender suas particularidades, controlar a ansiedade para
ser menos impulsivo, promover a ampliacdo da rede de apoio, sentir-se acolhido e ndo julgado

sob tabus sociais nem minimizados os sentimentos.
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Dos setenta e um respondentes, dezoito mostraram interesse em continuar
participando e acompanhando o desenvolvimento do projeto, fornecendo contato direto para

futuros convites para testes ou consultas sobre o tema.

4.3 Necessidades e desejos dos usudrios

As necessidades dos usudrios foram mapeadas conforme as demandas que surgiram da coleta
de informacodes. Na prdoxima secdo serdo transpostas em requisitos para o projeto, de forma
que contemplem de forma praticavel, vidvel e desejavel para os individuos foco deste

trabalho.

A principal manifestacdo acerca da tematica e problemdtica se dad pelo desejo em

amenizar ou acalmar a ansiedade.

Um recorte das manifestacbes (Figura 20), como pode ser observado na figura
seguinte, reflete algumas expectativas acerca do baralho quando consultado aos usudrios, se
reune nas seguintes: aprender e informar, ferramentas e dicas praticas para lidar, uso
independente, prevenir crises ,uso agradavel, tranquilo, divertido, desenvolver

autoconhecimento, sugestdes de atividades e sentir-se motivado.

Figura 20 - Recorte de expectativas dos usuarios com relacdo ao baralho.

Quais seriam suas principais expectativas no uso de um baralho psicoeducativo?

39 respostas
Como falei anteriormente, consigo visualizar um jogo que misture conhecimento e ferramentas/dicas
para lidar com ansiedade! Acho uma oportunidade bem bacana nesse sentido
Uso independente
Memorizar maneiras de conter uma crise
Reflexdo e mudanga de atitude
Internalizar o conteldo do baralho de forma leve
Talvez ajudar com crises de ansiedade
Me conhecer melhor

Carta de enfrentamento para momentos dificeis ou atividade de mindfullness

Fonte: a autora.
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A partir das informacgdes coletadas nas subsec¢des anteriores, foi possivel identificar as

necessidades e desejos dos usuarios, o que permitiu a definicdo dos requisitos do projeto, que

servirao para guiar as préximas etapas do trabalho de maneira pratica.

Quadro 2 - Necessidades dos usuarios em requisitos de projeto.

Necessidades

Requisitos dos usuadrios

Requisitos de projeto

N1. Sentir menos
ansiedade

RU1. Conter dicas praticas de
como se acalmar ou amenizar o
sentimento de ansiedade

RP1. Nao limitar escolhas a certo ou errado

RP2. Ndo delimitar tempo ou pressa para
realizar as praticas sugeridas

RP3. Apresentar as dicas que reduzam a
ansiedade, de forma clara e objetiva para
simples e rapido entendimento

RU2. Prevenir crises
(evitar e mitigar)

RP4. Conter dicas preventivas de leve
exposi¢cdo ao medo faceis de entender

RP5. Sugerir atividades ou tarefas praticas de
baixa complexidade

N2. Aprender sobre

RU3. Conhecer os mecanismos de

RP6. Informar os principais mecanismos de

ansiedade funcionamento da ansiedade funcionamento da ansiedade
RP7. Explicitar as principais emoc¢des
RP8. Explicitar sobre distor¢Ges cognitivas
RU4. Conhecer maneiras de RP9. Conter repertdrio, sugestdes ou exemplos
controlar a ansiedade claros de monitoramento
RUS. Saber identificar niveis de RP10. Exemplificar os diferentes niveis de
ansiedade ansiedade de forma visual
N3. Ter mais RUG6. Sentir-se apto a controlar RP11. Propor desafios de controle da ansiedade
controle da melhor os efeitos negativos da de baixa complexidade e custo (sem exigir
ansiedade ansiedade desempenho)

RP12. Propiciar o reconhecimento, valorizagdo
e aceita¢do das mudangas com o uso de
reforgos positivos

RU7. Descobrir técnicas ou
estratégias como novas formas de
lidar consigo

RP13. Propor técnicas de enfrentamento
substitutas saudaveis e viaveis

RP14. Propor reflexdes pessoais para mudanga
de pensamento
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N4. Ter uma
experiéncia facil e
agradavel

RU8. Se divertir no processo

RP15. Explorar uma estética agradavel, leve e
desejavel

RP16. Permitir uso confortavel e ilimitado

RU9. Surpreender-se
positivamente a partir da
experiéncia

RP17. Explanar conceitos relevantes em
ansiedade e psicologia para motivar

RP18. Citar frases ou pensamentos de autores
renomados para inspirar

RU10. Ter controle do ritmo
terapéutico no uso das cartas

RP19. Ter uso facilitado do baralho sem
medidas de desempenho

RP20. Permitir uso flexivel do baralho (sem
regras rigidas que delimitam fluxo, ritmo e
forma correta ou errada de realizar/utilizar)

N5. Ter acesso ao
baralho

RU11. Disponibilizar e
compartilhar com as pessoas

RP21. Informar e propagar

RP22. Facilitar a aquisicao

Fonte: elaborado pela autora.
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5. CONCEITO

A partir das necessidades dos usuarios convertidos em requisitos de projeto, buscou-
se contemplar uma abordagem terapéutica. Como proposta de valor teremos um baralho
guia para jovens adultos que queiram aprender sobre ansiedade no desejo de amenizar

sintomas e conviver melhor com ela.

O material grafico serd um baralho fisico de uso facilitado (sem mecanicas ou regras
complexas) com cerca de 50 cartas psicoeducativas - contendo frases inspiradoras, sugestdes
de atividades praticas, conceitos cientificos relevantes em psicologia (de maneira
compreensivel para leigos), propostas de reflexdes pessoais e desafios - para estimular o
autoconhecimento como principal alicerce de apoio, de forma a auxiliar no manejo clinico da
ansiedade com autonomia. Como premissa de projeto tem uma proposta tatil para estimular
maior conexdo consigo ao psicoeducar-se sobre ansiedade. O baralho devera, segundo os

requisitos de projeto:

e Permitir que a pessoa se auto treine as habilidades de se acalmar e manter um
pensamento positivo com relacdo a ansiedade (medo antecipado)

e Explorar e esclarecer conceitos importantes em saude mental

e Ampliar o repertdério em psicologia para promover o autoconhecimento

e Propor praticas e sugestdes de tarefas de diferentes niveis de dificuldade como
estratégias de enfrentamento, com abordagem terapéutica

e Promover o bem-estar mental, fornecendo estratégias e recursos para gerenciar a
ansiedade e cultivar uma mentalidade mais saudavel.

e Um baralho amigavel e leve voltado a saude mental.

Neste sentido foi elaborada uma frase que expresse o conceito do baralho a ser
desenvolvido, a seguinte: “Abracando a vulnerabilidade, uma experiéncia de auto-descoberta

consciente para o alivio da ansiedade.”

Assim, propOe-se um baralho amigavel e leve, ndo feminino (unissex) que auxilie na
ansiedade e proponha o autoconhecimento voltado a saude mental acerca da ansiedade.
Considerando a alarmante incidéncia de ansiedade na atualidade o material grafico
psicoeducativo proposto neste trabalho no formato de baralho estima um uso facilitado para

leigos, académicos e profissionais, isto é, acessivel, como ferramenta auxiliar para o exercicio
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do autoconhecimento como catalisador do autocuidado e melhoria da qualidade de vida para
jovens adultos com sintomas de ansiedade, que busquem maior autonomia, sendo uma

ferramenta auxiliar no processo terapéutico no tratamento da ansiedade.

5.1 Contetudo

Nesta etapa do projeto, situada no segundo diamante da metodologia adaptada - de
desenvolver, a proposta é buscar diferentes solucdes para o problema da ansiedade com a
abordagem terapéutica e psicoeducativa ja citada, gerar ideias e validar com especialistas e

publico alvo.

A estrutura do conteudo do baralho serd com base nas necessidades dos usuarios e de
referencial tedrico, além das consideracdes dos especialistas entrevistados. Assim, foi possivel
selecionar conceitos relevantes para a tematica e as principais demandas manifestadas. A
estratégia de conteddo mapeada desta forma, garantindo que haja um propdsito, um objetivo

e um publico-alvo claramente definidos para o baralho produzido.

O baralho para fim didatico em psicoeducacdo sera divido em grupamentos de cartas,
5 ou 6, ainda em teste, sendo separados da seguinte forma: emog¢des principais, conceitos
cientificos, desafios, o que fazer num momento de crise de ansiedade, inspiracdes e reflexdes,
estes ultimos podendo talvez serem reunidos em um apenas apds a selecdo com os usudrios

por enquete.

Identificou-se a equivaléncia desses grupamentos, no sentido de contemplar as
demandas psicoeducativas e terapéuticas acerca da ansiedade e salde mental, identificada a

partir das necessidades dos usuarios, da seguinte forma na Figura 21.
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Figura 21 - Quadro de necessidades e requisitos com cores correspondendo aos grupos do baralho.

N1. Sentir menos RU1. Conter dicas praticas de como se acalmar cu RP1. Mao limitar escolhas a certo ou errado I:l
ansiedade amenizar o sentimento de ansiedade RP2. Nao delimitar tempo ou pressa para realizar as praticas sugcridas:l

RP3. Apresentar as dicas que reduzam a ansiedade. de forma clara e objetiva para simples e rapido
entendimento

RU2. Prevenir crises (evitar e mitigar) RP4. Conter dicas preventivas de leve exposicio ao medo faceis de entender l:[
RP5. Sugerir atividades ou tarefas praticas de baixa complexidade I:l I:l
N2. Aprender sobre RU 3. Conhecer os mecanismos de funcionamento da RP&. Informar os principais mecanismos de funcionamento da ansiedade I:l
ansiedade ansiedade RP7. Explicitar as principais emocdes
RP8. Explicitar scbre distorcoes cogni Ilvaslzl
RU4. Conhecer maneiras de controlar a ansiedade RPS. Conter repertério, sugestoes ou exemplos claros de moniteramento l:l:l
RUS. Saber identificar niveis de ansiedade RP10. Exemplificar os diferentes niveis de ansiedade de forma vmu:all:l l:l
N3. Ter mais controle da RU6. Sentir-se apro a controlar melhor os efeitos RP11. Propor desafios de controle da ansiedade de baixa complexidade e custo (sem exigir desem| E
ansiedade negativos da ansiedade RP12. Propiciar o reconhecimento, valorizacio e aceitagao das mudancas com o uso de rFFI:Fb
RU7. Descobrir técnicas ou estratégias como novas RP13. Propor técnicas de enfrentamento substitutas saudaveis e viaveis I:l I:l
formas de lidar consigo RP14. Propor reflexdes pessoais para mudanca de pensamento| I
N4, Ter uma experiéncia  RUB. Se divertir no processo RP15. Explorar uma estética agradavel leve e desejavel
facil e agradavel RP1&. Permitir uso confortavel e ilimitado
RU9. Surpreender - se positivamente a partir da RP17. Explanar conceitos relevantes em ansiedade e psicologia para motivar ]:I:I:l
experiencia RP18. Citar frases ou pensamentos de autores renomados para inspirar :l_l
RUTD. Ter controle do ritmo terapéutica no uso das RP19. Ter uso facilitado do baralhe sem medidas de desempenho :|
cartas RPZ20. Permitir uso flexivel do baralho (sem regras rigidas que delimitam fluxo, ritmo e forma correta ou

errada de realizar / utilizar)

NS, Ter acesso 20 baralho  RU11. Disponibilizar e compartilhar com as pessoas RPZ1. Informar e propagar | | | | |

RP22 Facilitar a aquisicao | l_l

frases inspiradoras, sugestoes de atividades praticas, conceitos cientificos relevantes em
Dsicologia (de maneira compreensivel para leigos), Propostas de reflexées pessoais e desafios

Fonte: elaborado pela autora.

Os grupamentos de frases inspiradoras, sugestoes de atividades praticas, conceitos
cientificos, propostas de reflexdes pessoais e desafios foi colocada em paralelo as
necessidades dos usuarios, de forma a abordar de maneira descontraida e terapéutica tais

requisitos.

A salde mental esta associada ao bem-estar geral, como pudemos perceber no
levantamento de informagdes, pois molda os pensamentos, emogdes e comportamentos, a
partir disto elaborou-se um mapa mental acerca das principais areas ou demandas voltadas a
ansiedade e bem-estar mental a fim de organizar as areas relacionadas a esta problematica e
contexto, identificando pontos importantes da abordagem acerca do conteddo sobre

ansiedade. O mapa mental foi elaborado na Figura 11 da seguinte forma:



69

Figura 22 - Mapa mental sobre o entendimento acerca da ansiedade e a promog¢ao do bem-estar mental.

Kentificar 8 desafiar pacroes
e pansamenta negative

ambentes
de sugorte

05 outros Educando

i apias
profiseional Daseacs em atencio
Bl

Fatores amblentais & Incentraar conversas
aventos da vida abetas ¢ empatia

Medicacio e seu papsl n gestic
de transtomos de ansiedade

Fonte: elaborado pela autora.

A partir do tema, entendendo a ansiedade e promovendo o bem-estar mental, podem
se identificar demandas importantes em psicoeducacdo e tdpicos importantes para abordar
terapeuticamente no baralho, como por exemplo, buscar suporte ou entender a ansiedade,
compreender suas manifestacdes e sugerir novas formas de lidar com ela. Desta forma
proposto em grupamentos (entre frases inspiradoras, sugestdes de atividades praticas,
conceitos cientificos relevantes em psicologia, propostas de reflexdes pessoais e desafios) a
fim de facilitar o uso e estimular o autoconhecimento como principal alicerce de apoio, de

forma a auxiliar no manejo clinico da ansiedade com autonomia.

A partir de toda a exploracdo acerca do tema com o mapa mental, entrevistas e
guestionario, o conteudo das cartas foi estabelecido e aprimorado com a ajuda de uma das
especialistas ja anteriormente consultadas no levantamento de informacgdes. Assim, foi
possivel delimitar a linguagem e transcrever de forma facilitada e correta sobre os temas
abordados em cada carta do baralho acerca da tematica da ansiedade. O baralho contém 42

cartas ilustradas.
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5.2 Geragao de alternativas

A geragao de alternativas compreende a etapa Desenvolver da metodologia utilizada no
presente trabalho. Para gerar as alternativas usou-se um mapa mental para organizar as ideias
e pontos de atengdao que convergem com os requisitos de projeto definidos a partir das
necessidades identificadas pelos usuarios participantes da pesquisa. Os itens considerados
foram: legibilidade, sensacdo de contemplacdo associados aos niveis de design emocional ja
abordados neste trabalho, bem como enfatizando a fungdo pratica, estética ou simbdlica do

produto segundo Lobach.

O objetivo é propor um jogo analdgico para apoiar o tratamento e compreensao acerca
da ansiedade em jovens adultos com abordagem terapéutica e psicoeducativa, orientados
pelo o design emocional. A proposta é utilizar a representagao grafica visual, por meio de um
jogo de cartas, como uma ferramenta de auxilio para facilitar a compreensdo das emocses e
contribuir para a elucidacdo sobre o tema da ansiedade trazendo praticas e conceitos
importantes em psicoeducagao que propiciem o autoconhecimento e desenvolvimento em

saude-mental.

Alguns critérios e defini¢des foram parametrizados a fim de manter o olhar sob a lente
do Design Emocional no desenvolvimento e gera¢ao das alternativas, da seguinte forma as
caracteristicas do baralho foram separadas para delimitar como elas deverdo se manifestar
para atingir os niveis de Design Emocional bem como cumprir funcdo de valor proposta

(Quadro 3).
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Quadro 3 - Caracteristicas a serem contempladas pela proposta de baralho de acordo com os niveis de Design
Emocional e valor correspondente.

caracteristicas = como caracteristicas nivel em DE valor
visuais fonte, cores, estilo centralizado, clean, flat, | visceral e simbolico
ilustrado, distrativo reflexivo e estético

contemplativo,
terapéutico,
psicoeducativo

técnicas e formato de baralho, leve, tatil. bem acabado, = comportamental | pratico
funcionais manual bordas arredondadas e reflexivo
materiais papel impresso liso e levesoft, seguro | visceral estético

com acabamento

estruturais cartas coloridas com desejavel, viavel, visceral e simbolico,
embalagem em papel ou | praticavel (HCD), reflexivo estético e
polimero, manual em portatil pratico

papel, conjunto (caixa)

Fonte: elaborado pela autora.
Com estas caracteristicas em mente foram geradas 3 alternativas de composicdo para
as cartas do baralho com base nas definicOes ja orientadas acima combinando solugdes

envolvendo os aspectos de forma, material, tipografia, paleta de cores, estilo de imagem e

layout.
Figura 23 - Amostra de cartas Alternativa 1.
Conceitos
Inspire-se importantes E agora? Refletindo Desafios Emogoes
Respira & ndo pira Pra fazer ja Comigo mesmo Superar & gradual e Identificando as
nao linear principais

ALEGRIAY i

\al passart

X

Selfie, o que e?

Respira e nao pira
16 tentou dangar consige?

Fonte: elaborado pela autora.
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Cores tranquilas e fortes, estilo de desenho flat ou vetorial, layout centralizado porém

livre para interagir com a ilustracdo de fundo, fonte clara e geométrica

Os grupamentos aqui foram reescritos como convites para interagir de determinada
forma com o baralho, sendo para inspirar ou o que fazer no momento de crise “e agora para
fazer ja”, bem como o grupo de cartas das principais emog¢des com ilustragdes que remetem

a ela e demais grupos conforme definido.

Figura 24 - Amostra de cartas Alternativa 2.

e FRATICASEM

T ONCEIT o .

INSPIRAR ?FR%‘;" ng MOMENTOSDE REFLEXOES DESAFOS
W 1 CRI SE

Selfie, 0 que &2

Reespira e nsio pira

4&9 J&&S \,@9 ; (:ié:) %ﬁg ALEGRIA

RES Yai passart

Se-ficou na dinids, faz mmbémt

Fonte: elaborado pela autora.

Cores tranquilas e claras, estilo de desenho iconografico e clean, layout centralizado e
tipografia estilizada nos titulos. Além do uso de icones ja conhecidos (que seriam

redesenhados) para a identificagdo facil das emogdes principais.
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Figura 25 - Amostra de cartas Alternativa 3.

PRATICAS EM )
MOMENTOS DE REFLEXOES DESATIOS
CRISE

INSPIRAR CONCEITOS
CIENTIFICOS

Fagade sium
amorzinho propric e
SEABRAGE!
[Sifs'mqﬂ pstoen

oo, & ue 5= T
cuide devoz, quedhaporiceee
SaTpre estora a0 s pEpnolac.

| necessinia 2 & desedvel portodss as
Pessoze.

&-mg.ﬁmm,m%ﬂ
-

Fonte: elaborado pela autora (2023).

Cores tranquilas e claras, estilo fotografico com imagens de cendrios tranquilos ou
belos, contemplativos e subjetivos visando calma, layout centralizado e tipografia estilizada

nos titulos.

As trés alternativas foram melhor trabalhadas para contemplar os requisitos do
projeto de maneira mais assertiva e detalhada. A composicdo de uma amostra de cartas de
cada alternativa desenvolvida teve o seguinte resultado apresentado nas Figuras 26

(alternativa 1), 27 (alternativa 2) e 28 (alternativa 3).
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Figura 26 - Amostra de cartas Alternativa 1 melhor trabalhada.

Refletindo ; Inspirando-se
c Mo ) . nas grandes mentes
para alivio

Emocgoes

Faga de si préprio

ALEGRIA Selfie,; o que &7 um amorzinho e

SE ABRACE!

Fonte: elaborado pela autora.

Figura 27 - Amostra de cartas Alternativa 2 melhor trabalhada.

CONCEITOS
CIENTIFICOS

FRATICASLM et
REFLEXOES MOMENTOSDE DESAFIOS INSFIRAR

CRISE

20 15

A

RES
rl
R

Fonte: elaborado pela autora.
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Figura 28 - Amostra de cartas Alternativa 3 melhor trabalhada.

PRATICAS EM -
REFLEXOLS MOMENTOS DE DESAFIOS INSPIRAR

CRISE

CONCEITOS
CIENTIFICOS

ALLGRIA SELIE O QUEL? TACA DE 1 UM AMCRZINHO
-

PROPRIO [ SE ABRACK!

VIl PASSAR

Fonte: elaborado pela autora.

5.3  Selegao de alternativas

Foi realizada uma entrevista com especialista para validar e afinar o conteldo
abordado nas cartas e sua separacao pelos grupamentos. Bem como foi realizada enquete
contendo alguns estilos de cartas comparativamente com usudrios do publico-alvo para

sondar suas preferéncias de estilo e composicao.

A considerar que a partir dos requisitos do projeto, foi realizada uma breve pesquisa
com usuarios sobre as trés alternativas melhor trabalhadas do baralho, onde pontuaram de 1
a 10 os requisitos, considerando as amostras ja apresentadas, na qual devera ser considerado

desejavel pelos usuarios conforme os seguintes requisitos avaliados (Quadro 4).

Quadro 4 - Requisitos avaliados entre alternativas.

Usar Linguagem Simples

Usar imagens ou ilustragdes faceis de reconhecer

Explorar uma estética agradavel, leve e desejavel

Aplicar paleta de cores atrativa (contemplativa)

Ndo delimitar tempo ou pressa para realizar as praticas sugeridas
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Utilizar fonte legivel

Ter hierarquia clara da informacdo

Primar por formato portatil, que facilite também a impressado

Permitir uso flexivel do baralho (sem regras rigidas que delimitam fluxo, ritmo e forma correta ou errada de
realizar/utilizar)

Propiciar o reconhecimento, valorizagado e aceitagdo das mudangas com o uso de reforgos positivos

Conteudo de facil acesso e retorno ("consumi tal informagao uma vez, quero voltar nela para reler")

Fonte: elaborado pela autora.
O roteiro de avaliagdo consistiu num quadro onde os usudrios puderam pontuar de 1 a 10 os

requisitos, como exemplo, uma das avaliacdes de usudrio abaixo na Figura 29:

Figura 29 - Roteiro de avaliagdo dos requisitos.

Vote de 1 a 10, sendo 1 representando menor
conformidade com o requisito e 10 conformidade total.
Avalie conforme preferir

Alternativa 1: |Alternativa 2: Alternativa 3:
Baralho Baralho Baralho com
Requisitos ilustrado iconografico fotos
Usar Linguagem Simples 9 6 6
Usar imagens ou ilustractes faceis de 9 3 6
Explorar uma estética agradavel, leve
e desejavel G 3 9
Aplicar paleta de cores atrativa
(contemplativa) 6 3 9
N&o delimitar tempo ou pressa para
realizar as praticas sugeridas 9 ) 5
Utilizar fonte legivel 10 ) 5
Ter hierarquia clara da informacé&o 3 ) 10
Primar por formato portatil, que facilite
também a impresséaoc 6 9 3

Permitir uso flexivel do baralho (sem
regras rigidas que delimitam fluxo,
ritmo e forma correta ou errada de
realizar/utilizar) 5 ) 5
Propiciar o reconhecimento,
valorizacdo e aceitacio das mudancas
com o uso de reforcos positivos 9 3 6
Conteldo de facil acesso e retorno
("consumi tal informacé&o uma vez,
quero voltar nela para reler”) 9 6 9

TOTAL 79 53 73

Fonte: elaborado pela autora.

A selegdo se deu por desenvolver a alternativa que mais foi pontuada na pesquisa com

usudrios a partir dos requisitos ja descritos e que mais permitisse liberdade ilustrativa em
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design, em composicdo com o texto, sem se limitar a icones mais simplificados ou fotografias
que dificultariam a leitura da imagem ou do texto. A alternativa mais pontuada no final de
todas as notas vindas de até seis usudrios converge com a demonstrada acima como exemplo,
sendo a de numero um (Alternativa 1), tendo representatividade de 36% como preferido,

tendo 100% (unanimidade) de preferéncia pelos usuarios entre as trés opgoes.

Os resultados foram os seguintes: a alternativa 1 apresentou o maior somatdrio das
notas dadas para os requisitos entre as alternativas, um total de 609,5, enquanto as
alternativas 2 e 3 apresentaram somatédrios totais de 548,5 equivalente a 32% e 549,5

equivalente a 32% também conforme Figura 30:

Figura 30 - Soma das Notas Totais das alternativas segundo seis usuarios e/ou especialistas.

SOMA TOTAL DAS NOTAS

ALTERMATIVAS

USUARIOS ALTERNATIVA 1 [ALTERMNATIVA 2 |ALTERNATIVA 3
U 108 104 94
uz2 79 53 T3
U3 1085 1015 1025
U4 104 96 97
ub 106 a7 97
U6 104 a7 56
TOTAL 609,5 548,5 549,5

1707 5
PERCENTUAL % 36 32 32
100

Fonte: elaborado pela autora (2023).

Assim pode-se desenvolver com mais afinco a alternativa 1. Sendo melhor desenvolvida e

descrita nos capitulos a seguir.
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6. DESENVOLVIMENTO FINAL DE ALTERNATIVA SELECIONADA

A partir da selecdo desenvolveu-se melhor a alternativa selecionada, ilustrando todas as cartas

e modelando os componentes de cada carta conforme seu conteudo definido.
6.1 llustracoes

Foram ilustradas as cartas conforme os requisitos e caracteristicas definidas para o baralho. O
baralho desenvolvido ficou com 42 cartas ilustradas e acompanha um manual para instrucdes

iniciais. A amostra do baralho esta nas Figuras 31 e 32.

Figura 31 - Amostra 21 cartas da Alternativa 1 com refinamento dos requisitos e cartas ilustradas.

SOBRE AS
EMOGOES

ALEGRIA

Ativagdo
Selfie, 0 que é2 comportamental

£ uma thenloa que vsa c uso de tarekos o

£ o quiaconceilo, anogts do su s carerm rogizaics om

percapgas de i s da reaikdads Fov i que
prépra poszoa.

Eimpariante ter urme nogea de.
uem e ¢ s hever da
reconhociments

@ de ouicalimags, necessan o
‘Sassitivel por bodas a3 pessoas.

Técnica do grounding Respiragdo
diafragmatica

Calogque amée na barriga s feche os
oihas, concentre—se am sua

Fonte: elaborado pela autora.
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Figura 32 - Amostra de mais 21 (222 a 422) cartas Alternativa 1 com refinamento dos requisitos e cartas
ilustradas.

“Nao considere nenhuma
pratica imutével. Mude e
esteja disposto a mudar )
nevamente. Néo aceite que

a verdade eterna. hipbtuses, dizer “Nés poderiames ser

Experiments.” . o o muito melhores se

néo quiséssemos.

ser tdo bons.”

=y

INSPRANDO-SE NAS GRANDES MENTES s s 2 s INSPIRANDO-SE MAS GRANDES MENTES

= Pense em algum p i
ra tomar 9 Ja tentou meditar?

. ap asua
Vai passar! ! azinho com a medo que voce tem responsabilidade na
« desordem da qual
vocé se queixa?

Faga de si proprio Vamos tentar olhar
um amorzinho e d ap ectiva? Jatentou dangar
SE ABRACE! consigo?
400 querdize zoonho, mas com vecs:

mesmo, Gnice e compieta para.
‘uma mementanea

Experimante:

Fonte: elaborado pela autora.

O verso das cartas (Figura 33) ficou definido com apenas uma cor para facilitar o
processo de produgdo, ficando todas com verso igual, permitindo embaralhamento e fluxo
aleatdrio de retirada de cartas conforme dindmica de uso livre definida pelo usudrio. Fazendo

assim a identificacdo do grupo de cartas no rodapé de cada carta de forma sutil (Figura 34).
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Figura 33 - Foto do verso das cartas do baralho.

meu \
baralho&®
PSICOLOGO

Fonte: elaborado pela autora.

Figura 34 - Foto dos rodapés das cartas com identificagdo do grupamento.

SOBRE AS
EMOGOES

um ebjetive & deseja no
samunicar alge, nos mot

for mul
trazendo prejt

conhega melhor as principais :)

EMOGOES

CONCEITOS IMPORTAN

TECNICAS PARA ALIVIO IMEDIATO

INSPIRANDO-SE NAS GRANDES MENTES

REFLETINDO

Fonte: elaborado pela autora.
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As cartas se organizam da seguinte forma: sdo seis grupos de cartas, cada um com sete
cartas. Os grupamentos de cartas sdo: (A) Emogdes (cartas 1 a 7), (B)Conceitos importantes
em psicologia (cartas 8 a 14), (C) Técnicas para alivio imediato (cartas 15 a 21), (D) Inspirando-
se nas Grandes mentes (cartas 22 a 28), (E) Refletindo (cartas 29 a 35) e (F) Desafios para

colocar em pratica (cartas 36-42), conforme Figura 34.

6.2 Embalagem

Quanto a embalagem do baralho, desenvolveu-se em formato de caixinha, portatil e com
papel mais resistente, com diferentes modelos em cores diferentes para testar em impressao

(Figura 35).

Figura 35 - Imagem planificada das versdes de embalagem do baralho.

Diviria-ze axploronds seu eu
am uma axparigncia
contempiativa.

Abroce o suo wuinerobilidade:
numa outo-descoberta

consclente. pora o ovic do conschents. para o oivio do
am

X palcostucogta. e ~ - palcoeucagan.

Fonte: elaborado pela autora.
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Foi selecionada a caixa com a mesma cor do verso das cartas para maior coesdo entre
os materiais, valendo-se também do bom resultado de contraste de fundo com as informacgdes

e sendo um tom vibrante que chamaria a atencdo em uma prateleira de loja (Figura 36).

Figura 36 - Foto da embalagem do baralho.

Hw‘umhrmm(]r‘nmlm“
pare ntemplar com
carinho|

Fonte: elaborado pela autora.

Pode-se dizer que os requisitos de projeto propostos foram atendidos, para
conferéncia: permitiu que a pessoa se auto treine as habilidades de se acalmar e manter um
pensamento positivo com relacdo a ansiedade (medo antecipado), explora e esclarece
conceitos importantes em saude mental, amplia o repertério em psicologia para promover o
autoconhecimento, propde praticas e sugestdes de tarefas de diferentes niveis de dificuldade
como estratégias de enfrentamento com abordagem terapéutica, promove o bem-estar
mental fornecendo estratégias e recursos para gerenciar a ansiedade e cultivar uma
mentalidade mais sauddvel, sendo ao mesmo tempo um baralho amigdvel e leve. Neste
sentido o conceito “Abracando a vulnerabilidade, uma experiéncia de auto descoberta

consciente para o alivio da ansiedade.” foi efetivado e materializado.
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6.3 Naming e identidade visual

Sobre o naming (nome) do jogo foi pensado para ser um que remeta a psicoeducacao
causando curiosidade ou identificacdo com o termo. Por exemplo, baralho PSICOLOGO - como
um mentor do usudrio que o guiard para uma experiéncia de autodescoberta proposta pelo
conceito. Dentro disso, o trecho COLO de psicdlogo remete a palavra colo, expressao sutil que
significa cuidado, dar seguranca, mimar (por Dicionario inFormal) podera ser entendida como
um acolhimento, dado por si de forma auténoma visto o uso individual do baralho. O baralho
ndo tem intencdo de sugerir o baralho como substituto para o acompanhamento por
profissional de saude mental para o tratamento da ansiedade, apenas como auxiliar no

processo.

O resultado do naming do baralho se consolidou numa identidade visual simples mas
convidativa, elaborando em torno da ideia de um baralho para uso auténomo. A partir disso
o nome se deu por “meu baralho psicologo” (Figura 26), fazendo analogia de que o paciente
ou usuadrio pode se sentir confortdvel em utilizar o baralho, como se sentiria em uma sessao

agraddvel com um amigo ou terapeuta de confianga.

Figura 37 - Identidade visual desenvolvida com o naming do baralho.

A meu
baralho @w

PSI GO

Fonte: elaborado pela autora.

6.4 Paleta de Cores

Conforme os requisitos definidos, a paleta de cores deverda conter cores que passem
tranquilidade e estabilidade, com firmeza e contrastantes o suficiente para haver

leiturabilidade dos textos. Enfatizando de maneira contemplativa com ilustracdes vetoriais
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gue remetem ao conteudo individual da carta. As cores variam do azul, roxo, ao tom salmao

rosado em composi¢cdao com o branco (Figura 38).

Figura 38 - Paleta de cores do baralho.

Fonte: elaborada pela autora.

As cores foram ajustadas com testes de impressdao a fim de ndo ficarem em tons
generalizados por sexo, de forma a manter uma variedade rica com contraste e tonalidades
variantes em formas achatadas. A escolha destas caracteristicas convergem com os requisitos

de projeto com intuito de atender as necessidades dos usuarios.

6.5 Tipografia

Devera ser majoritariamente simples, de forma a passar a sensacdo de leveza sendo legivel de
forma a esclarecer conceitos importantes em psicologia para ampliar o repertério do individuo
e em momentos de auto descoberta, além de instruir atrativamente em momentos de crise
de ansiedade. a composicdo da imagem ou figura devera ser minimalista de carater flat

(achatado) e clean, com o uso de formas vetoriais.

Foi escolhida a familia de fonte Poppins, que possui diversos pesos e uma legibilidade
boa quando impressa e no formato digital, permitindo a versatilidade nos meios de divulgacao
e impressao do exemplar do baralho e suas cartas com informagdes relevantes acerca da
tematica da ansiedade. As variacdes de peso utilizadas foram Poppins Regular e Bold, além da
Poppins Bold Italic (Figura 39).

Figura 39 - Familia de fontes com diferentes pesos utilizados no baralho.

Poppins Poppins
Poppins Poppins
Poppins Poppins
Poppins Poppins
Poppins Poppins
Poppins Poppins

Fonte: elaborado pela autora.
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6.6 Materiais e producao

O baralho deverd ser confeccionado em papel com acabamento simples, e bordas
arredondadas, devera acompanhar embalagem em papel robusto e um breve manual em
papel mais fino. As dimensdes do produto fechado na embalagem deverao ser padrao de um
baralho comum a fim de facilitar a producdo e a portabilidade da proposta. Desta forma é
possivel gerar valor contemplando também o objetivo do projeto a partir de caracteristicas
razoavelmente simples de produzir e reproduzir com impressora caseira caso o individuo ndo

gueira arcar com custo de producao fisica profissional.

A produgao profissional de um exemplar do baralho, como produto de alta-fidelidade,
sem acabamentos especiais, contendo aspecto peliculado de cartas comuns e o acabamento
de cantos arredondados somente para as cartas , em grafica expressa, foi orgado no valor de
R$37,99 a unidade, sem incluir embalagem personalizada. E o baralho, com embalagem
personalizada e cartas arredondadas, ja montado em grafica ao custo de R$210,99 a unidade.
Os valores orcados sao referentes ao periodo de agosto de 2023 em grafica pela internet, ndo

incluindo custo de frete.

6.7 Baralho impresso

O baralho impresso ficou com 42 cartas, sem acabamentos especiais (enobrecimentos),
apenas com as bordas arredondadas, impresso em papel préprio para cartas (couché brilho
250g), formato 54mm x 85mm, colorido (4x4) frente e verso. Pode-se conferir o aspecto de

algumas cartas na imagem a seguir (Figura 40).
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Figura 40 - Imagem de algumas cartas do baralho ilustrado pela autora.

INEPIRANDO- SE NAS GRANDES MENTES

Fonte: elaborado pela autora.

6.8 Versao digital

Foi feito o fechamento de arquivo de uma versdo digital para impressao do baralho para leigos
em tamanho A3 para impressado simplificada, sem ser em grafica expressa como baralho com
bordas arredondadas, permitindo que o usuario possa imprimir em 2 folhas A3 e recortar as

cartas para um acesso mais econdmico e facilitado.

6.9 Material grafico de apoio - manual

Para acompanhar o baralho foi elaborado um breve guia de uso, instruindo o usudrio a como
utilizar o baralho, trazendo dicas e sugestGes de uso com formas de utilizar conforme sua
preferéncia. Além disso, o manual também traz as cartas e seus grupos para melhor esclarecer

os seus objetivos. Pode ser verificado na imagem a seguir nas Figuras 41 e 42.



Figura 41 - Imagem da frente do manual do meu baralho psicélogo elaborado pela autora.

A meu
baralhosw
PSI GO

Autora

DANIELA BARBOSA BEHRENDS
1

Edigdo 2023

Vocé pode usar o baralho
quando:

- Quiser conhecer melhor as suas
emogdes;
- Quiser melhorar a

0 uso do baralho & uma ferramenta de autonomia e autodescoberta, ndo

subst

Ha momentos em que se
conhecer & necessdrio, para
conseguirmos controlar nossas
agoes e valorizar o que nos
importa com sabedoria. Além
disso, conhecer a si e as
proprias emogoes ajuda
controlar a ansiedade, que
para quem convive com ndo &
facil. Por isso, & importante
conhecer a si com base nos
seus valores e neste baralho
vocé terd principios psicoedu-
cativos que véo te ajudar a
refletir e se desafiar em prol do
autoconhecimento. Além disso
contém algumas técnicas e
exercicios simples que vocé
pode implementar na sua
rotina e melhorar sua qualida-
de de vida.

COMPONENTES DO BARALHO:
1(um) manual - guia de usc;

42 (quarenta e duas)

com o seu terapeuta;

- Tiver tem dificuldade para se
expressar ou se acalmar;

- Quiser aumentar seu vinculo com o
autoconhecimento;

+ Quiser ensinar e aprender o

cartas divididas em
6 grupos (ao lado) delas:

- 7 sobre Emogdes;
- 7 sobre Conceitos Importantes;
- 7 sobre Técnicas para Alivio

ento de
comportamentos dificeis de
descrever;
- Quiser se sentir mais leve e
tranquilo(a);
+ Quiser trabalhar o préprio
desenvolvimento cognitivo;
- Quiser se psicoeducar numa
experiéncia contemplativa e
divertida;

- 7 sobre Inspirando-se nas
Grandes Mentes;

- 7 sobre Refletindo &

- 7 sobre Desafios para colocar

em prética;
R

|
e

ui tratamento nem aconselhamento com profissional de sadde mental

Este baralho serve para promover
o autoconhecimento e auxiliar na
lida com as emogées e na relagdo
que temos com a ansiedade.

Néo hé uma maneira Gnica e
nem corrsta ou errada de se
usar este baralho.

Use de maneira livre e divirta-se
explorando a proposta de cada
carta. Assim, estard inciande uma
jornada de autoconhecimento em
uma experiéncia contemplativa
ilustrada de gatinhos muito fofos
para te acompanhar.

Abrace neste momento  sua
vulnerabilidade numa experiéncia
de auto-descoberta consciente,
para o alivie da ansiedade,
baseado em psicoeducagdo.

-
Inspirando-se nas
Grandes Mentes

Conceitos
Importantes

Técnicas para

Desafios para
Alivioimediato  colocar em prética

SUGESTOES DE USO:

« LIVRE: embaralhe e retire qualquer
carta para ver o que o seu baralho
psicélogo Ihe incentiva a refletir ou
fazer.

« POR GRUPOS: S@o 6 grupos de
cartas, sao eles: Emocbes, Conceitos
Importantes, Técnicas para Al
Imediato, Inspirando-se nas
Grandes Mentes, Refletindo e
Desafios para colocar em pratica.

Vocé pode separar os grupos e
acessar as cartas deles na ordem ou
aleatoriamente, a fim de contemplar
& exercitar seu at i

+ NATERAPIA: apresente o baralho
ao seu terapeuta e utilize desde as
cartas de emogdes para ajudara
identifica-las come para conversar
sobre temas importantes ou
desafiadores para vocé. Com
certeza seu terapeuta saberé guiar
a sessdo usufruindo muito positiva-
mente desta ferramenta em formato
de baralho.

+ COM ALGUM AMIGO: Distribua as
cartas como achar melher ou
proponha ao seu parceiro que reflita
com vocé e contribua para a

neste jornada de auto-descoberta
no seu préprio ritmo!

Emogdes
1

as principals
emogaes para se
tamillarizar com a
identificagdo delas

Conceitos

Importantes 2.
' . Concaitos
n importantes em
SRR

esclarecedores.
pora entender a
ansiedade e
melhorar convivio
comela

3.

cartas com
técnicas para te
ajudar nos
momentos de
crise ou ansiedade
alta, préticas para
alivia

Fonte: elaborado pela autora.

de forma valorosa para
ambos. Padem conversar sobre os
conteldos os até mesmo usar os
desafios para colocar em prética

|para propor um co outro.

inspiraderas
de grandes
pensadores
e psicélogos

Inspirando-se nas
Grandes Mentes

4.

Refletindo

5.

Reflexdes para
repensar os
mecanismos de
iida consigo e
sua ansiedade

6.

Desafios para
ampliar suas
possibilidacies, sa
conhecer e se
amar mais

Figura 42 - Imagem do verso do manual do meu baralho psicélogo elaborado pela autora.

CARTAS DO BARALHO

lo-se nas

Ins
Grandes Mentes.

Desafios para
colocar em pratica

Fonte: elaborado pela autora.
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6.10 Divulgagado

Foram elaborados alguns cartdes de divulgacdo digital para o baralho, a fim de propagar o
produto como uma ferramenta auxiliar no manejo da ansiedade em jovens adultos
interessados no tema, bem como para profissionais de saude mental que queiram adquirir
para utilizar nas sessGes terapéuticas junto aos seus pacientes. Os cartdes podem ser

conferidos a seguir nas Figuras 43,44 e 45.

Figura 43 - Card de divulgagdo com conceito do meu baralho psicélogo.

Adquira o seu agora!

Abracando a vulnerabilidade,uma experiéncia
de autodescoberta consciente para o alivio da ansiedade.

baralhomw )
PSICOLOGO

ALEGRIA

E’Lf@;‘@;s

Fonte: elaborado pela autora.
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Figura 44 - Card de divulgagdo do meu baralho psicélogo.

Adquira o
seu agora!

Abragando a vulnerabilidade,
uma experiéncia
de autodescoberta

consciente para o alivio da

ansiedade. i
e

.

Conheca o baralho de uso auténomo auxiliar
na autodescoberta e manejo da ansiedade.

Fonte: elaborado pela autora.

Figura 45 - Card de divulgagdo com mockup digital do meu baralho psicélogo.

Fonte: elaborado pela autora.
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7. AVALIAGAO

Buscou-se, avaliar por meio de testes de validagdo as lentes do Design Emocional ja abordadas
neste projeto, contemplar o conteddo em formato de baralho propondo uma boa experiéncia
do usudrio de acordo com Nielsen Norman Group. Esta é uma empresa americana de
consultoria em interface de usudrio e experiéncia do usuario, fundada em 1998 por Jakob

Nielsen e Don Norman.

Assim, na imagem retirada da conferéncia do Nielsen & Norman Group (2008),
podemos ver que (a visdo do todo indica que) o cerne da relagdo com o produto é a percepcao
de utilidade, e que a experiéncia surge como positiva quando estes atributos “duros” sao
atendidos. Desta forma, com relacdo a satisfacdo dos usuarios, neste sentido, foram
consultadas algumas pessoas e especialistas no uso do baralho primando pelos conceitos de

utilidade, usabilidade, desejabilidade e experiéncia da marca, conforme a Figura 46.

Figura 46 - Imagem adaptada que representa os niveis da experiéncia do usudrio segundo a N&N Group.

UX comega o ser Ol

Funcionalidade, as pessoos
devem ser capazes de usar

ia de
A aparéncia do produto wm My
deve ser agradavel WM
Isto ajeda a criar uma usnbilldqdu

experiéncia de marca
Utilidade
Iste & Otil para mim
Isto atende minhas
< necessidades
i < “t-%’ u&(’ o '
Qs
% a°
k'h‘.f Pardncia e ul-P"'dG w.ﬁﬂ
%bre o marca/produto \de

Fonte: User Experience 2008, nnGroup Conference Amsterdam

Fonte: User Experience, 2008, nnGroup Conference Amsterdam.

O roteiro de avaliacdo de satisfacdo se ateve aos mesmos conceitos da N&N Group,

conforme a Figura 47, o baralho teve boa pontuacdo média na avaliacao.
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Figura 47 - Roteiro de avaliagao de uso e satisfagao dos usuarios com o baralho.

CLIQUE NO LINK para ver os componentes do baralho antes de fazer sua avaliag&o.

QOla, vote de 1 a 10 nos atributos que vocé acha que melhor
correpondem ao requisito apresentado pelo Meu Baralho Psicdlogo

Considere 1 para a menor nota (hao atende ao requisito) e 10 para a maior
nota (atende completamente o requisito)
Notas dos usuarios

Requisitos Atributo USER1 (USER 2 (USER 3 |USER 4 |USER 5
O baralho foi atil pra mim e atende

as minhas necessidades Utilidade 9 8 9 10 10
Eu me senti apto a usar o baralho

facilmente Usabilidade 10 9 9 10 9
Eu gosto da aparéncia e do aspecto

do baralho e seus componentes Desegjabilidade 10 9 10 10 10

Meu sentimento geral sobre o
baralho de forma abstrata € bom Experiéncia 10 10 10 10 10

Comente como foi a sua experiéncia com o baralho:

A experiéncia com o baralho foi bastante valorosa, devido as dicas importantes para o mangjo
psicologico, podendo auxiliar em momentos dificeis e também em momentos mais descontraidos,
lembrando aspectos importantes para mim.

foi &tima a experiéncia ,me trouxe muito conhecimento principalmente nos sentimentos

Usuario 5: gostei muito de usar o baralho, ele tem um contelido que me ajudou a entender melhor
minhas emogdes. Acho que & um bom material pra ler em dias dificeis, ou até ler sempre pra se manter
mais positivo.

fotal 40/40 | 39] 36 38 40 39

Fonte: elaborado pela autora.

Os usuarios consultados responderam entdo que a Alternativa 1 desenvolvida,
contemplou as 4 areas da imagem anterior, demonstrando que se desenvolveu um produto
desejdvel, vidvel, e praticavel segundo as lentes do Design Emocional, contemplando os niveis
de Design Emocional utilizados como requisitos para as especificacdes do produto, além de,

atender as expectativas conforme a experiéncia do usuario descrita acima.
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7.1 Feedback dos usuarios

Um dos feedbacks obtidos com relagdo ao baralho de um dos especialistas foi o representado

na Figura 48:

Figura 48 - Feedback de especialista sobre uso e satisfagdo com o baralho.

O 1 ta melhor msmo, o dois é agradavel a estética mas faltam elementos, que engajem,
gerem reconhecimento e empatia. O 3 ficou mto pesado, apesar das imagens bonitas .,

-

O 1 ta leve, facil compreensao e identificacdo do usuario por meio do gatinho |

844

"

Fonte: print de feedback de usuario especialista sobre o baralho.

Além disso a percepc¢do geral do baralho recebeu o seguinte comentdrio: “A
experiéncia com o baralho foi bastante valorosa, devido as dicas importantes para o manejo
psicoldgico, podendo auxiliar em momentos dificeis e também em momentos mais

descontraidos, lembrando aspectos importantes para mim.”

Outro comentario de um especialista foi: “Acho bem util, e prezamos muito a utilidade
¥ dicas acessiveis, conteudo revisado e passado de forma clara técnicas e conceitos

importantes para o publico leigo. Ficou 6timo!”.

Além destes, também tivemos manifestagao sobre o sentimento de usar o baralho
como algo positivo: “Foi otima a experiéncia que me trouxe muito conhecimento

principalmente nos sentimentos.”

Também tivemos manifestacdes de pessoas que se consideram ansiosas e apontaram
indice alto de ansiedade no teste DASS-21. O comentario deste usuario foi “O baralho foi
muito essencial para mim pois sou uma pessoa ansiosa e ajudou muito a controlar as minhas

emogodes.”

E por ultimo, mas ndo menos importante, o comentario: “Gostei muito de usar o
baralho, ele tem um conteudo que me ajudou a entender melhor minhas emocgdbes. Acho que

é um bom material pra ler em dias dificeis, ou até ler sempre para se manter mais positivo”.
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8. CONSIDERAGOES FINAIS

Com o aumento da demanda por saude-mental apés mudangas como a pandemia e diversos
outros fatores colaborativos para o aumento da ansiedade e transtornos relacionados, a
ansiedade se mostrou um tema muito atual, enfatizando que quando se manifesta como
transtorno é um problema que afeta negativamente pessoas no mundo inteiro e, em especial

no Brasil.

Assim, cria-se espaco para explorar essa problemdtica de maneiras diferentes das
convencionais, que sejam Uteis como ferramenta auxiliar e terapéutica aos tratamentos
disponiveis, autbnomos ou ndo, podendo envolver acompanhamento médico e medicagdes.

O material grafico proposto no trabalho estda como um dos recursos que exploram
visualmente conceitos relevantes em psicoeducacdo, se propondo a servir como um
complemento a tratamentos ou até mesmo como ferramenta de iniciagcdo a tematica voltada
a saude-mental por leigos interessados em compreender melhor a ansiedade no intuito de

ameniza-la.

Este Trabalho de Conclusdo de Curso explora o potencial do uso de materiais graficos
analégicos no entendimento e aprendizado para a amenizacdo dos sintomas e mudanca dos
pensamentos automaticos, se valendo de principios de design e técnicas com abordagens
terapéuticas que contemplem os desejos e subjetividades dos usudrios, respeitando suas

particularidades, tratando-se de um tema complexo e pessoal.

As etapas relatadas abordaram a definicdo de objetivos deste projeto acerca da
problematica identificada, bem como a organizacdo de tépicos importantes no embasamento
tedrico considerando os aspectos mais relevantes na compreensdo e delimitacdo do
problema, para que por meio da metodologia proposta se consigam sanar as principais

dificuldades observadas.

O levantamento de informacgdes realizado na etapa imersiva foi contemplado pela
analise de similares, pela consulta a especialistas atuantes na drea de saude-mental e

guestionario exploratorio aplicado diretamente com o publico-alvo.

O baralho se mostrou de grande interesse e importancia para os usudrios. No decorrer

das etapas do TCC, foi possivel compreender melhor fatores que podem causar ou amenizar
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a ansiedade, suas diferengas entre a manifestagao natural e patoldgica, bem como sobre as

possibilidades de abordar a temdtica de forma psicoeducativa.

A partir disso, foi possivel identificar as necessidades e os desejos dos usuarios e definir
os requisitos do projeto, necessdrios para a segunda etapa. Partindo dos insights gerados no
levantamento de informacGes e coleta de dados, foi possivel mapear varios aspectos
importantes no manejo da ansiedade para jovens adultos. Com esta defini¢ao, gerou-se um
conceito norteador para a geracdo de alternativas, bem como para a selecdo de alternativas,
levando em consideracdo os requisitos do projeto e as abordagens propostas de uma forma

acolhedora e autbnoma.

Ap0s, foi realizada a etapa de prototipagdo simples e iterada com usuarios dispostos a
fornecer feedbacks sobre a proposta, isto €, uma contribuicao de avaliacdo externa, relevante
para um aprimoramento final e disponibilizacdo de um protétipo final mais adaptado para o

publico leigo e também mais proximo do que seria ofertado no mercado.

Além disso, para o fechamento do conteldo das cartas foi realizado com apoio de uma
especialista em saude mental, pensando no material para maior autonomia de leigos
interessados no tema. Junto a isso, como descrito no desenvolvimento da alternativa
selecionada, as cartas do baralho foram formatadas com base em principios de design a
ilustracdo das cartas contento seu conteldo textual, incluindo conceitos, reflexées, desafios
e técnicas para alivio de forma ilustrada e contemplativa, sendo um convite a iniciacdo de auto

descoberta e conhecimento acerca da ansiedade e como lidar com ela.

Também foi feita na etapa final uma breve avaliacdo do material pelos usudrios,
confirmando o material como auxiliar no tratamento e compreensao acerca da ansiedade,
posto como ferramenta de autoconhecimento com bom potencial de ser comercializado por
um preco acessivel de mercado. Podendo também, ser disponibilizado em formato digital para

impressao pessoal ou terceirizada, cumprindo sua fungao de ser acessivel e portatil.

O material se mostrou uma boa ferramenta para complementar o tratamento da
ansiedade e, mesmo que, o conteldo aborda apenas uma parcela de conceitos importantes e
técnicas para alivio, serve como incentivo para que o usuario busque além disso por conta
propria, incitado pela curiosidade a partir do sentimento de satisfagcdo do uso das cartas para

auto descoberta acerca da ansiedade. Ndo haveria como abordar por completo num baralho
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psicoeducativo todas as técnicas conhecidas e possiveis, assim foi feita uma triagem do
conteudo junto a especialista para melhor atender aos requisitos do projeto e as necessidades

dos usuarios.

Estes ultimos, que primam por uma maior autonomia acerca da lida com a ansiedade,
o baralho cumprindo-se como ferramenta para tal. Por fim, compreende-se, com a finalizacdo
deste trabalho, que a tematica acerca da ansiedade é complexa e relevante no contexto atual
em que vivemos, sendo o design um promotor de iniciativas inovadoras na pratica profissional

gue atinge o ambito pessoal dos individuos, sendo uma realidade complexa de se projetar.

Cada nova fase que o ser humano vivencia traz novos desafios e oportunidades a serem
explorados, e sempre poderemos ir além do que ja conhecemos, ampliando nosso espectro
perceptivo sobre o que nos cerca e como percebemos nosso entorno e nds mesmos nele,
tendo em vista os diferentes contextos e realidades, com base também nos diversos
repertorios e vivéncias de cada individuo. Cabe assim, ao profissional de design atentar as
necessidades manifestadas ou intrinsecas em determinados contextos para que, com escuta
ativa, possa contribuir e acolher com seriedade a complexidade dos contextos atendendo as

fragilidades das pessoas.
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ANEXO A- ROTEIRO DE ENTREVISTAS COM ESPECIALISTAS

Ol3, especialista X!

Fico feliz que tenha topado me conceder esta entrevista &

Eu sou a Daniela, eu tenho 28 anos, eu estudo Design Visual na UFRGS e estou fazendo essa
pesquisa para o meu TCC, que propde criar um baralho psicoeducativo auxiliar para jovens
adultos com sintomas de ansiedade.

Tu me autoriza a gravar a conversa? assim eu vou conseguir rever e anotar com calma depois
as respostas...

O objetivo dessa entrevista é entender melhor o publico-alvo do trabalho bem como as
possiveis estratégias em psicoeducacdo relacionadas ao tema, por isso sua ajuda vai ser
essencial! Vamos comecar com algumas perguntas... em qualquer momento vocé pode me
interromper caso tenha alguma duvida ou comentario, ok?

e Qualasuaidade?

e Qual é asua ocupacgao? (trabalhando... estudando... etc)

e Como vocé entende o jovem-adulto? Quais os desafios desta faixa-etaria?

e Vocé tem experiéncia no tratamento da ansiedade?

e Como vocé define ansiedade?

e \océ estabelece estratégias de enfrentamento da ansiedade com os pacientes? Quais
vocé usa?

e Trabalha com psicoeducacdo em algum sentido? Como isto é feito?

e Tem experiéncia com jogos sérios ou estratégias psicoeducativas? Quais?

Bom... agora nds temos um espaco aberto para bater papo, me conta tudo que vocé quiser
sobre sua relacdo com a ansiedade e como profissional de satde que lida com jovens-adultos
ansiosos, quais as principais queixas, desejos, dificuldades e possiveis solucdes ja testadas.
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ANEXO B— ENTREVISTA COM ESPECIALISTA 1

Ol3, especialista C!

Fico feliz que tenha topado me conceder esta entrevista (&)

Eu sou a Daniela, eu tenho 28 anos, eu estudo Design Visual na UFRGS e estou fazendo essa pesquisa
para o meu TCC, que propde criar um baralho psicoeducativo auxiliar para jovens adultos com
sintomas de ansiedade.

Tu me autoriza a gravar a conversa? assim eu vou conseguir rever e anotar com calma depois as
respostas...

O objetivo dessa entrevista é entender melhor o publico-alvo do trabalho bem como as possiveis
estratégias em psicoeducacdo relacionadas ao tema, por isso sua ajuda vai ser essencial! Vamos
comecar com algumas perguntas... em qualquer momento vocé pode me interromper caso tenha
alguma duvida ou comentario, ok?

e Qual asuaidade? 31 anos

e Qual é asua ocupacao? (trabalhando... estudando... etc)
Terapeuta ocupacional, Especialista em Saude Mental e Coletiva

e Como vocé entende o jovem-adulto? Quais os desafios desta faixa-etaria?
Objeto de trabalho complexo. Se inserir no mercado de trabalho, conseguir desenvolver os
papeis ocupacionais da vida imposta (social, profissional, familiar, etc) junto aos préprios
interesses e valores., se inserir no contexto do mundo, ser aceito com base nos valores, que
nem sempre coincidem com os que fazem sentido para o individuo,

e Vocé tem experiéncia no tratamento da ansiedade?
sim

e Como vocé define ansiedade?
sentimento imposto a todos os seres, a ansiedade permeia e perpassa a vida
de todos nods, a ansiedade também se manifesta como o primeiro movimento
da auto sabotagem, apresentando sintomas fisiolégicos, sudorese nas maos,
dores musculares ou desconfortos abdominais, do sentimento de ndo saber
Se vai comparecer a um compromisso, e passar a repensar fazer as coisas e
tarefas. Algumas pessoas mesmo ansiosas conseguem se organizar e terem
um bom desempenho nas areas da vida desenvolvendo bem questdes do dia-
a-dia, porém para outras a ansiedade entra como um grande sabotador,
sendo a pessoa capaz e possivel de organizar-se porém nao consegue ou tem
muita dificuldade em desenvolver. Ha niveis de ansiedade para todas as
coisas, sentimento natural do ser humano, quando é alto se tornando
disfuncional o sentimento, pode-se observar, por ex gestantes anseiam pelo
nascimento do filho, mas varia muito de uma pessoa para outra lidar e
administrar a ansiedade.
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Vocé estabelece estratégias de enfrentamento da ansiedade com os pacientes? Quais vocé
usa?

pra ansiedade utilizo psicofarmacos associados a terapia ocupacional, integrando outras
estratégias, organizar o cotidiano é fundamental, ndo regrado mas pontuado as
importancias, ponderando op¢des e necessidades, dentro de um periodo de 24h ser
funcional, utilizar tabelas, desenhos, esquemas, bilhetes e cartdes de enfrentamento.
praticas integrativas, auriculoterapia, cromoterapia, aromaterapia, ajudando na
tranquilidade do sono por exemplo, reiki, uso de chas como substancia positiva como
medicacdo acessivel e natural, pensar e ampliar o repertdrio de alternativas saudaveis,
camomila, lavanda, boldo, manjericao, uso de plantas pode ajudar terapeuticamente,
envolver alimentagdo e praticas de cuidado, funcionando como até um ritual, é positivo para
diminuicdo da ansiedade o autoconhecimento, que esta muito associado ao autocuidado,
que é olhar pra si, além do outro, centrar o olhar para si, pensar e me propor a fazer
diferente, usar estratégias para associado ao psicofarmaco facilitar as mudangas em prol do
autoconhecimento e suporte a uma base para uma boa qualidade de vida. De extrema
importancia, sendo valido frisar que n]ao é porque alguém é ansioso que é problematico, ha
niveis problematicos da sua manifestacdo por vezes que pode ser tratado.

Trabalha com psicoeduca¢do em algum sentido? Como isto é feito?

Voltada a psicoeducacdo, colocando o individuo para desenvolver o préprio tratamento.
Sentar e colocar o estado da arte para o individuo, de forma autébnoma mas nao dura, para
construir um novo desenho da arte. Pratica é colocada o tempo todo na clinica, nas
estratégias, orientagOes para leituras e programas, contetdos que possam auxiliar no
tratamento e amplia¢do do leque de opgdes. O baralho é uma étima proposta, fantdstica,
palpavel e viavel de materializar fisico e digitalmente e interativo, sendo um potencial
contribuinte da melhora da qualidade de vida das pessoas a partir do exercicio do
autoconhecimento. Existem varios baralhos orientados na pratica clinica, tem um que gosto
muito cuidado em dependéncias quimica, mas ele ndo trata duramente e diretamente de
dependéncia quimica nem drogas, mas sim trata de ansiedade, do ser humano, dos
sentimentos, onde ha uma troca, o acesso ao cuidado em saude é muito dificil e o dispositivo
sendo acessivel como um baralho tatil ou mesmo interativo tu percebe que as pessoas
conseguem construir maior vinculo terapéutico facilitando o tratamento. O baralho ser
fisico e tatil é interessante para o exercicio da manipulagao, do uso do tato, do acessivel,
dando o tempo de a pessoa interagir com o objeto, embalagem, formato, se colocando num
momento presente sem estimulos digitais como notificagdes. Havendo um ganho enorme e
interessante na experiéncia do autoconhecimento de forma auténoma, retirando a pessoa
do turbilhao digital da atualidade, deste mundo virtualizado, trazendo-a para o momento
presente.

Tem experiéncia com jogos sérios ou estratégias psicoeducativas? Quais?

Boa experiéncia com jogos sérios e estratégias psicoeducativas, tem varios, Na fissura, jogo
de tabuleiro de estratégias de enfrentamento pros problemas da vida, podendo escolher
tratar mais voltadas para questdes de familia, vida social, frustracdes, etc. Quando se integra
dispositivos incomuns ao setup terapéutico da conversa e escuta, sentado, de forma formal,
consegue-se chamar e instigar mais o paciente para o seu préprio olhar. Despojado, espaco
de construgdo o atendimento, nao de julgamento e suposicdes, nem de imposicoes, ha
formas de sinalizar pro paciente pontos importantes para melhorias, sem pontuar de
maneira incisiva e direta que chegue a desorganizar ou desabilitar mais do que organizar o
mindset do paciente, que entra num estado de defensiva, podendo haver evasao do
tratamento em si. E bem vinda qualquer possibilidade de ser flexivel com relacdo ao
tratamento, sendo esta a maior dificuldade dos profissionais. A formacdo de tudo que é
novo e pode ser construido é valida, para ampliar e evocar sentimentos diferentes, que
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ampliem o repertdrio do paciente e facilite a busca por formas positivas de viver.
Neuroplasticidade é gradual e se dd no tempo de cada pessoa, o processo nado é linear e
possui altos e baixos, ndo podendo a salde mental ser mais um tabu nem identificar. Nao
pode ser um problema recorrer ao uso de substancias, mudanga do olhar mais voltado
para a auto aceitagao e reducao de danos, sem haver patologizacdo do seu uso.
Trabalhando os valores que importam pro paciente, com um olhar que esteja trabalhando
numa recentralizacdo da qualidade de vida do paciente, com ou sem ajuda de
psicofarmacos para problemas de ansiedade, sono, dependéncias. Mudanca de rotina da
trabalho mas pode ajudar, por isso importa trabalhar com a ampliagao do leque de
possibilidades que propiciem a mudanca em diregdo aos objetivos terapéuticos.

Bom... agora nds temos um espacgo aberto para bater papo, me conta tudo que vocé quiser sobre sua
relacdo com a ansiedade e como profissional de satide que lida com jovens-adultos ansiosos, quais as
principais queixas, desejos, dificuldades e possiveis solucdes ja testadas.

Além disso, é importante ndo impor e sim propor mudancas ao paciente, dando alternativas de como
agir do momento presente em diante com relacdo as tarefas diarias e dificuldades dentro do
contexto do individuo. E de suam importancia adaptar as estratégias a realidade do paciente, sendo
muito trabalhado este aspecto no CAPS AD Il onde atuo.

A diferenca entre comportamentos, pensamentos, sentimentos e emocdes ndo é bem clara pra
maioria das pessoas nem para mim como terapeuta, mas é uma reflexdo muito importante e
interessante para gerar essa reflexdao no processo terapéutico a fim de facilitar para o paciente
identificar e lidar com cada uma delas.

Ha 5 anos me formei e fiz residéncia e hoje trabalho com publicos que frequentam os CAPS, AD ou
nao, me chama atengao que as mulheres manifestam muita ansiedade, relacionado as questdes
sociais, familiares e de aceitacdo propria e de responsabilidades com a familia e cuidados com seu
ambiente e rede de apoio, sendo inevitavel fazer este recorte trabalhando com género. E um desafio
trabalhar com pessoas que buscam ou recorrem ao uso de substancias na dificuldade de lidar com a
ansiedade. O pensamento rege as atitudes, e cabe ao profissional este desafio plastico de propor
mudancas adaptadas aos pacientes, sempre com praticas e estudo de atualizagdes na area
ocupacional, ndo podendo tratar estas questdes como tabu (uso de substancias, farmacos, valores).
O tratamento de cada paciente é muito personalizado e particular, ndao sendo o mesmo nivel de
dificuldade para lidar com a ansiedade para todos.
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ANEXO C— ENTREVISTA COM ESPECIALISTA 2

Ol3, especialista G!
Fico feliz que tenha topado me conceder esta entrevista (&)

Eu sou a Daniela, eu tenho 28 anos, eu estudo Design Visual na UFRGS e estou fazendo essa pesquisa
para o meu TCC, que propde criar um baralho psicoeducativo auxiliar para jovens adultos com
sintomas de ansiedade.

Tu me autoriza a gravar a conversa? assim eu vou conseguir rever e anotar com calma depois as
respostas...

O objetivo dessa entrevista é entender melhor o publico-alvo do trabalho bem como as possiveis
estratégias em psicoeducacdo relacionadas ao tema, por isso sua ajuda vai ser essencial! Vamos
comegar com algumas perguntas... em qualquer momento vocé pode me interromper caso tenha
alguma duvida ou comentario, ok?

e Qual asuaidade? 24 anos

e Qual é asua ocupacao? (trabalhando... estudando... etc)
Graduando em Psicologia na UFRGS, com abordagem na TCC e terapias contextuais como
DBT ACT e FAP, participa também no Nucleo de Apoio ao Estudante (NAE) com demandas de
carreira e aprendizagem dos alunos da UFRGS.

e Como vocé entende o jovem-adulto? Quais os desafios desta faixa-etaria?
Jovens-adultos sentem ansiedade pelo medo de se desvencilhar do cuidado dos pais, pelo
apego ao cuidado, pelo medo do ingresso no mercado de trabalho, pela angustia em
relacionamentos amorosos e familiares, por conflitos internos, pelo desejo de maior
regulacdo emocional. Os transtornos mais frequentes sdo a TAG - Transtorno de Ansiedade
Generalizada, que atinge cerca de 264 milhdes de pessoas no mundo todo e 18,6 milhdes de
brasileiros, representando 9,3% da populacdo, e o TDM - Transtorno Depressivo Maior,
doenca crbnica e que provoca importante sofrimento psiquico no paciente. Segundo a OMS,
atualmente, 264 milhdes de pessoas estdo com depressdo no mundo, 18,4% da populacdo
brasileira.

e Vocé tem experiéncia no tratamento da ansiedade?
Sim, como terapeuta, no PIC programa de intervengdes cogni comport; TAG

e Como vocé define ansiedade?
catastrofizacdo do futuro, medo do inesperado, criando cendrios hipotéticos,
pessimista, pensamentos sao reais apesar de distorcidos da realidade,
paralisante, evitacdo (fuga).

e Vocé estabelece estratégias de enfrentamento da ansiedade com os pacientes? Quais vocé
usa?
dentre os pacientes é a fuga (aversdo ativa, ir fazer outra coisa) e evitagao (negacao do
sentimento e pensamento, antecipacdo do estado aversivo, em busca de um alivio imediato.



104

pelo terapeuta: cognicao, estimular niveis baixos de ansiedade trabalhando niveis d
tolerancia, ansiedade € momentanea, exposicdo ao medo, técnicas de pensamento
alternativos focados na realidade e mais opositivos, ndo catastroéficos, identificacdo e
avaliacdo dos pensamentos negativos, comportamental, modificar o ambiente para
suscetibilizar o cumprimento das tarefas almejadas, em doses homeopaticas, situagdes e
tarefas leves mas com similaridades.

sistema triade afetado, comportamento ato fisico (acdo, pensamento, frases na cabeca,
ideais,distor¢des cognitivas (crencgas) valores com base no repertério, emocées estados que
mexem com o corpo e fisioldgico.

emocao sdo reguldveis, através de técnicas , emogao é mais inacessivel pg é muito primitiva
trabalha-se mais na moldura dos pensamentos.

triade que se afetam

e Trabalha com psicoeducag¢dao em algum sentido? Como isto é feito?
Sim, conceitos bdsicos o paciente entender a légica e se apropriar dela, distor¢cdes cognitivas,
estimulos aversivos, autonomia (préprio terapeuta), técnica principal o manejo das emocdes,
pensamentos e comportamentos, permite identificar, avaliar e alterar, ciclos, padroes,
aceitar que sao comportamento humanos.
Na clinica, separar pensamentos de emocdes técnica em psicoeducacdo, essencial, aumento
da autoconsciéncia , materiais cotidianas, do imaginario popular, divertida mente por
emocodes, metaforas sobre situagdes, autoexposicao p o aumento do vinculo terapéutico,
exemplos praticos.

e Tem experiéncia com jogos sérios ou estratégias psicoeducativas? Quais?

Experiéncia de recomendacao, filmes, docs, jogos, mas experiéncia pratica ndo, baralho das
emocgodes.

e assunto complexo e espontdaneo, menor estimulo pode iniciar respostas fisioldgicas
significativas, se tomando pelos pensamentos, dificultando a tomada de decisdo, técnicas de
relaxamento, respiracdo (grounding - mindfulness) 5 coisas vistas, 4 coisas ouvidas, 3 coisas
sentir cheiro, 2 coisa tocdveis, 1 coisa sentir gosto. estimulo dos 5 sentidos para trazer ao
momento presente, retomar a cogni¢ao descontaminada dos pensamentos distorcidos.
tirando a atencdo, sistema de fuga da ansiedade, substituir por um tarefa que exija
concentracao - mindfulness atencdo plena, meditagGes, trabalhando a atengao sobre o corpo
e ambiente. observador dos pensamentos mais imerso, pensamento avaliativo, mindfulness,
observacgdo sem julgamentos/avaliages ou suposi¢des. 3a pessoa observadora de si na
situagdo > aceitar. ansiedade se retroalimenta, suprimir, quer parar o sentimento, livrar-se
da tensdo > aceitacdo.

Bom... agora nds temos um espaco aberto para bater papo, me conta tudo que vocé quiser sobre sua
relacdo com a ansiedade e como profissional de satide que lida com jovens-adultos ansiosos, quais as
principais queixas, desejos, dificuldades e possiveis solugcbes ja testadas.
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ANEXO D—- ENTREVISTA COM ESPECIALISTA 3

Ol3, especialista P!
Fico feliz que tenha topado me conceder esta entrevista (&)

Eu sou a Daniela, eu tenho 28 anos, eu estudo Design Visual na UFRGS e estou fazendo essa pesquisa
para o meu TCC, que propde criar um baralho psicoeducativo auxiliar para jovens adultos com
sintomas de ansiedade.

Tu me autoriza a gravar a conversa? assim eu vou conseguir rever e anotar com calma depois as
respostas...

O objetivo dessa entrevista é entender melhor o publico-alvo do trabalho bem como as possiveis
estratégias em psicoeducacdo relacionadas ao tema, por isso sua ajuda vai ser essencial! Vamos
comecar com algumas perguntas... em qualquer momento vocé pode me interromper caso tenha
alguma duvida ou comentario, ok?

e Qual asuaidade?
26 anos

e Qual é asua ocupacao? (trabalhando... estudando... etc)
formado com experiéncia, desempregado.

e Como vocé entende o jovem-adulto? Quais os desafios desta faixa-etaria?
momento d transicdo - crises - amadurecimento
estado familiar > estado de descobertas e transi¢gdes
desafios financieros, afetivos (dependencia paterna > independencia) formar-se como selfie

e Vocé tem experiéncia no tratamento da ansiedade?
Sim, com terapias contextuais, abordagem TCC, na esquiva das angustias das ansiedades, dos
estados aversivos, no manejo dos estados fisiolégicos e percepgdo das préprias tolerancias
bem como a¢des adaptativas.

e Como vocé define ansiedade?
antecipacdo do medo - natural , estado primitivo do medo , ¢ capacidade cognitiva d
antecipacdo do futuro, gera preocupacdo, nos prepara p 0 Novo

e Vocé estabelece estratégias de enfrentamento da ansiedade com os pacientes? Quais vocé
usa?
Andlise do comportamento, contexto, sentimento pensamentos cadeia de ag¢bes, atencao
plena = mindfulness, evocagao de desesperanga criativa (abrir mao do controle)
percepcao do sofrimento> percepcdo dos valores importantes pro individuo, discriminacao,
organizagdo dos pensamentos angustias...
sentimento difere da emocao, eliciado como reacao automatica aos estimulos externos e
internos, sentimento cognicdo e raciocinio sobre uma emocao,
pensamento cadeia d eventos p abstracdo, molduras relacionais (rft),envolve julgamento,
comportamentos na andlise do comportamento sao consequéncias do organismo e meio,
manifestacdo do organismo com o meio interno ou externo.
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limites difusos entre emoc¢bes pensamentos, sentimentos e comportamentos, categorizacao
limita apesar de organizar

e Trabalha com psicoeducag¢ao em algum sentido? Como isto é feito?
psicoeducacao, infos relevantes para esclarecer, reflexdes, questdes, estados internos
percebidos para o manejo, aplicada a vida do individuo nos processos

e Tem experiéncia com jogos sérios ou estratégias psicoeducativas? Quais?
nao com jogos, mas com explicitar processos (psicoeducar), cartilha da terapia dialética
comportamental ( com estratégias )

Bom... agora nds temos um espaco aberto para bater papo, me conta tudo que vocé quiser
sobre sua relacdo com a ansiedade e como profissional de salde que lida com jovens-adultos
ansiosos, quais as principais queixas, desejos, dificuldades e possiveis solucdes ja testadas.

e Como profissional de satide que lida com jovens-adultos ansiosos, quais as principais queixas,
desejos, dificuldades e possiveis solugdes ja testadas?
Queixa ansiogénica de jovens adultos, receio das reprovagoes sociais, esquiva ativa,
sistematizar a percepc¢ao do agrave dos impulsos contrarios aos objetivos entre outros.
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ANEXO E— ENTREVISTA COM ESPECIALISTA 4
Ol3, especialista I!
Fico feliz que tenha topado me conceder esta entrevista (&)

Eu sou a Daniela, eu tenho 28 anos, eu estudo Design Visual na UFRGS e estou fazendo essa pesquisa
para o meu TCC, que propde criar um baralho psicoeducativo auxiliar para jovens adultos com
sintomas de ansiedade.

Tu me autoriza a gravar a conversa? assim eu vou conseguir rever e anotar com calma depois as
respostas...

O objetivo dessa entrevista é entender melhor o publico-alvo do trabalho bem como as possiveis
estratégias em psicoeducacao relacionadas ao tema, por isso sua ajuda vai ser essencial! Vamos
comecar com algumas perguntas... em qualgquer momento vocé pode me interromper caso tenha
alguma duavida ou comentdrio, ok?

e Qual asuaidade?
22 anos.

e Qual é asuaocupacgdo? (trabalhando... estudando... etc)
estudante estagiaria Complexo Santa Casa

e Vocé tem experiéncia no tratamento da ansiedade?
8 meses

e Como vocé define ansiedade?
Como a antecipacdo do medo, emocao base, reacdo frente a um estimulo, filo-onto e
cultural, repertdrio, respostas fisioldgicas.

e Como vocé entende o jovem-adulto? Quais os desafios desta faixa-etaria?

e Vocé estabelece estratégias de enfrentamento da ansiedade com os pacientes? Quais vocé
usa?
Trabalha com dessensibilizacdo sistematica + valores (motivar para acdes) +reforcos + e -
metaforas, mindfulness, entre outros(as).

e Trabalha com psicoeducacdo em algum sentido? Como isto é feito?
Nas sessOes de terapia com pacientes na experiéncia profissional atua utilizando-se da
“psicoeducacdo para praticar as mudangas com os pacientes e elaborar questdes pessoais do
paciente.

e Tem experiéncia com jogos sérios ou estratégias psicoeducativas? Quais?
N3o tem clinicamente, mas conhece alguns jogos sérios
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ANEXO F — QUESTIONARIO EXPLORATORIO

Como é lidar com a ansiedade pra vocé?

Este questionario servira para compreender um pouco sobre caracteristicas
sintomaticas de pessoas jovens-adultas que tenham uma relagéo consideravel com a
ansiedade.

Isto serd fundamental para o objeto do Trabalho de Conclusdo de Curso em Design Visual
entitulado "Baralho Psicoeducativo auxiliar no tratamento da ansiedade para jovens-
adultos", ndo tendo nenhum cardter diagnéstico ou inten¢do de substituir qualquer
avaliagdo ou acompanhamento feitos por um profissional de saldde mental.

Compartilhe comigo algumas percepgdes e atitudes suas ao lidar com a ansiedade no
seu dia-a-dia e me ajude a desenvolver um material grafico que possa contribuir neste
sentido.

Leva apenas cerca de 6 minutos para ser respondido.

Obrigada pela sua contribuigdo!
Duvidas? Entre em contato:

danibehrends@gmail.com
(51) 98227-6484

Faga login no Google para salvar o que vocé ja preencheu. Saiba mais

*Obrigatorio

Ao continuar, vocé concorda em responder de maneira voluntaria e andnima para *
contribuir no esclarecimento de aspectos importantes para o desenvolvimento
do trabalho?

O Sim, concordo

O N&o concordo, ndo desejo contribuir para o trabalho

Proxima Limpar formulario
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Qual sua faixa etaria? *

O menos de 18 anos
O 18a25anos
O 26a30anos

O 31 a40anos

O 41 ou +

Vocé se considera ansioso(a)? *

O Sim, muito.

O Um pouco.

O Nao me considero ansios(@.

Vocé sofre ou lida com a ansiedade de forma mais consideravel ha quanto *
tempo?

O Desde sempre.
O Desde minha adolescéncia.
O Desde a pandemia.

O Desde um evento especifico pessoal.



Vocé sente quais sintomas da ansiedade?

u

(N Iy I Iy Iy Ny Iy Ny Ny I oy Ny

Tremor

Tontura

Cansaco

Taquicardia (coragao acelerado)

Sudorese (suor excessivo)

Boca seca

Enjdo ou nauseas

Micgdo frequente (vontade frequente de ir ao banheiro urinar)
Ondas de calor

Calafrios

Sensacdo de engasgo ou dificuldade para engolir
Diarreia

Falta de ar

Perfeccionismo

Sensacdo de medo

Tensao ou rigidez muscular

Pensamentos obsessivos ou insistentes

Irritacao

Angastia

Estresse sob pressdo

Medo

Insdnia

S0n0 excessivo

Apetite desregulado (come demais ou tem falta de apetite)

Qutro:

110
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Como vocé trata sua ansiedade? Selecione todas gue se aplicam. *

As respostas sdo completamente andnimas e sigilosas

Exercicios fisicos

Meditagio

Psicoterapia - Terapia com Psicdlogo
Tratamento com Psiguiatra

Terapia Ocupacional

Cuvindo midsica

Mio faco nenhurm tratamento

ooOoo0oooo

Outro:

Yocé se identifica com alguma das estratégias de enfrentamento da ansiedade
descritas abaixo?

(] Comoum doce

Fumao

Bebo dlcoal

Bebo café

Wou darmir

Ligo para alguém de confianca

Tomo um banho

Escuto milsica

Medito

Escrevo o que estou sentindo

Me informo sobre autocuidado

Leio sobre autocuidado ou auto-ajuda
Exercito-me ou saio para me exercitar (academia, pedalar, correr, caminhar...)
Mando mensagem para alguém de confianga

Pratico respiragio diafragmatica

goobooooo0dooooouu

Outro:
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Vocé gostaria de aprender mais sobre ansiedade? *

() sim, gostaria.

() Notenho interesse.

Quais das possibilidades a seguir vocé acha atrativas para aprender sobre
ansiedade?

Margue pelo menos 2 opgdes.

Livro

Cartilha informativa

Jogo de cartas

Jogo de tabuleiro

Cartdes de enfrentamento

Aplicativos

oooobod

Exercicios praticos

Sinta-se livre e sugira outras formas de aprender sobre ansiedade que te vieram &
mente...

Sua resposta

WVocé gosta de baralhos ou cartas? *
() sim gosto
() Soureceptivo

() Niogosto
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Acha que um baralho psicoeducativo pode contribuir para seu autoaprendizado
sobre ansiedade?

() sim
() Néo

Quais seriam suas principais expectativas no uso de um baralho psicoeducative?

Sua resposta

Sinta-se confortavel para me contar um pouceo sobre aspectos importantes para
VOCE na sua experiéncia com a ansiedade.

Quais seriam pontos importantes para vocé ao lidar com um tema ansiogénico?

Sua resposta

Muito obrigada por responder até aqui!

Se quiser continuar me ajudando e participar de uma entrevista sobre o mesmo
tema ou eventuais testes do protétipo deixe seu contato aqui para eu entrar em
contato com voceé!

Sua resposta

Voltar m Limpar formularic

Nunca envie senhas pelo Formulérios Google.

Este conteddo ndo foi criade nem aprovado pelo Google. Denunciar abuso - Termos de Servico - Politica de
Privacidade

Google Formularios



ANEXO G - DASS-21 - ESCALA DE DEPRESSAO ANSIEDADE E ESTRESSE ADAPTADO PELA AUTORA.
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DASS-21

Este € 0 Teste DASS 21 de Escala de Depressao, Ansiedade e Estresse, € um instrumento
utilizado por psicdlogos e validado pelo Conselho Federal de Psicologia para avaliacdo da
ansiedade, estresse e depressido. Ele mede os niveis desses transtornos a partir de
comportamentos e sensagbes experimentados nos dltimos sete dias. Ele tem 21
perguntas objetivas e leva apenas cerca de 3 minutos para ser respondido.

Este instrumento servird para compreender um pouco sobre caracteristicas sintomaticas
dos usuarios-chave do trabalho de conclusdo de curso em Design Visual entitulado
‘Baralho Psicoeducativo auxiliar no tratamento da ansiedade para jovens-asdultos”, néo
tendo nenhum carater diagnostico ou intencdo de substituir qualguer avaliacio feita por
um profissional de saldde mental. Com isto, o objetivo é selecionar, por meio do
instrumento DASS-21, individuos afetados consideravelmente pela ansiedade, abordada
em parte deste instrumento, para propor a estas pessoas uma colaboracdo continuada
para a elaboracdo do material grafico proposto no TCC.

Fonte: DASS-21: Lovibond, S.H. & Lovibond, PF. {1995). Manual for the Depression Anxiefy &
Stress Scales. (2nd Ed. )Sydney: Psychology Foundation.

Qbrigada pela sua contribuicdo!
Davidas? Entre em contato:

danibehrends@gmail.com
(51) 98227-6484

&) dani.acad.ufrgs@gmail.com (ndo compartilhada) &
Alternar conta

“Obrigatdrio

Ao continuar, vocé concorda em realiza-lo de maneira voluntaria e anénima para
contribuir no esclarecimento de aspectos importantes para o desenvolvimento
do trabalho?

(®) Sim, concordo.

() N&o concordo.

Proxima Limpar formulario
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Dados Pessoais (opcional)

Vocé pode se identificar, caso prefira, para elucidar sobre questdes demograficas.

Entretanto esta secio & opeional.

Nome

Sua resposta

E-mail (continue contribuindo para a realizacdo deste trabalho deizando seu
contato para eventuais davidas e convites posteriores para 2 construgao,
definicdo e testes de uso relacionados ao material grafico a ser proposto)

Sua resposta

Enderego (podera contribuir na compreensdo de como os dados se distribuem no
territério nacional)

Sua resposta

Namero de telefone celular (continue contribuindo para a reslizagdo deste
trabalheo deixando seu contato telefénico - caso prefira contato via WhatsApp por
exemplo - para eventuais ddvidas e convites posteriores para a construgio,
definigdo e testes de uso relacionados ao material grafico a ser proposto)

Sua resposta

Voltar Prowima Limpar formularic




Teste DASS-21

A partir de agora responda com honestidade as questdes sobre comportamentos e
sensagoes experimentados nos Ultimos sete dias, que nos sjudario a medir 0s niveis de
estresse, ansiedade e depressio.

=== Por favor, leia cada afirmativa e marque a resposta que indique quanto ela se aplicou a
vocé durante a altima semana (Qltimos 7 dias).

Lembre-se que ndo ha respostas certas ou erradas, sem julgamentos, ndo se demore muito
g responda com tranquilidade.

Iltens do DASS-21

Com objetivo de avaliar os estados emocionais de depressio, ansiedade e
estresse na ultima semana, responda o quanto cada uma das situagoes
descritas se aplicou a vocé nos udltimos 7 dias.

2 - Aconteceu

e 1- Aconteceu 3 - Aconteceu
0-HMNao BIM um grau )
em algum grau ) . muito, ou na
aconteceu consideravel, ou o
) Qu por pouco maiaria do
comigo temDo por uma boa tempo
P parte do tempo P
1. Eu tive
dificuldade para ] H ] ]
me acalmar

Z_ Eu percebi gue

estava com a O O O O

boca seca

3. Eundo

conseguia ter

sentimentos l:l D l:l l:l
positivos

4. Eu tive

dificuldade para

respirar (por

exemplo, tive

respirac3o muito D I:I D |:|
rapida, ou falta de

ar zem ter feito
esforgo fisico)

5. Foi dificil ter

iniciativa para ] J J J

fazer as coisas
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Bb. Em geral, tive
reagies
exageradas as
situacdes

7. Tive tremores
(por exemplo, nas
maos)

8. Eu senti que
estava bastante
nervoso(a)

9. Eu figuei
preocupado(a)
com situagdes
em que poderia
entrar em pnico
e fazer papel de
bobo(a)

10. Eu senti que
ndo tinha
expectativas
positivas a
respeito de nada

11. Notei que
estava ficando
agitado(a)

12. Achei dificil
relaxar

13. Eu me senti
abatido(a) e triste

14. Eu ndo tive
paciéncia com
coisas que
interromperam o
que estava
fazendo

15. Eu senti que
estava prestes a
entrar em pénico
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16. Ndo consequi

me empolgar J J H J

com nada

17. Eu senti que

nao tinha muito

valor como D D D D
pessoa

18. Senti que

estava um pouco

emativo/sensivel D D D D
demais

19. Eu percebi as
batidas do meu
coracdo mais
aceleradas sem
ter feito esforgo
fisico (por
exemplo, a
sensacao de I:l I:I D D
aumento dos
batimentos
cardiacos, ou de
gue o coracao

estava batendo
fora do ritmo)

20. Eu me senti

assustado(a) ou

com medo sem D D D D
ter motiva

21. Eu sentique a

vida nio tinha 0 O d O

sentido

Voltar m Limpar formularic

Munca envie senhas pelo Formularios Google.

Este conteddo nao foi criado nem aprovado pelo Google. Denunciar abuso - Termos de Servico - Politica de
Privacidade

Google Formularios



