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1 INTRODUGAO

A ideia de desenvolver esse projeto, surgiu a partir do momento em que
precisei apresentar relatérios semanais registrando comportamentos e situagdes
cotidianas para uma prévia avaliagao do psicélogo Mario Cesar Rosario dos Santos
(CRP 03/19384) que me acompanhou durante o periodo de 10 (dez) meses no ano
de 2021, com o objetivo de tratar uma situagdo patoldgica de ansiedade de grau
leve. As sessdes inicialmente se desenvolviam através de dialogo direto e sem
registros de informacgdes diarias a fim de conhecer melhor a vida pregressa do
paciente em questio, que na situacao era eu mesmo.

Com a necessidade de registrar as situagbes vividas por mim em cada
semana, surgiu a ideia de elaborar um método de em que fosse relativamente mais
rapido, interativo e seguro de fazer esses registros do que numa folha de papel
tabelada com as informacdes necessarias para a futura analise em consultorio.

Foi inclusive um assunto falado em sesséo, ja que a falta de tema para o
trabalho de conclusdo de curso acabou sendo um dos motivos da elevagao dos
sintomas de ansiedade por alguns momentos. Porém, com a ideia do
desenvolvimento do protétipo do aplicativo, até mesmo Mario se predispds a
contribuir com o que for necessario para o andamento e finalizagéo do projeto.

Com tudo, o presente trabalho de conclusdo de curso tem por objetivo
desenvolver um protétipo de aplicativo como uma ferramenta de apoio a pacientes
em tratamento terapéutico aplicado com o método da Terapia Cognitiva
Comportamental voltado a ansiedade. A ideia central desse projeto é elaborar uma
ferramenta mobile digital que proporcione ao paciente uma maneira agil, sucinta e
ludica de registrar as suas demandas diarias que geralmente s&o solicitadas pelo
profissional que pratica essa abordagem.

Existem diversas abordagens na area da psicologia para o tratamento de
transtornos psicologicos, uma delas € a Terapia Cognitiva Comportamental que foi
desenvolvida por Aaron Beck, em 1960, com o objetivo de ajudar pacientes
identificando pensamentos, habitos e atitudes que nao estejam dentro de um padrao
de normalidade pessoal e social, e buscando o tratamento através da mudanca de
comportamento e de pensamento (WRIGHT, BASCO, THASE 2008). Esse método
de tratamento se faz eficaz para diversos tipos de transtornos psicoldgicos, tais

como, depressao e ansiedade.



Tendo o conhecimento desse método de abordagem terapéutica e sabendo
da sua eficacia no tratamento da ansiedade, o qual fui submetido, buscou-se
informagdes sobre dispositivos moveis ja que o produto final se trata de um protétipo
de aplicativo para aparelhos de tecnologia dessa natureza.

A crescente demanda de dispositivos moveis no mercado tecnoldgico,

carrega consigo o aquecimento nas lojas de aplicativos em seus sistemas
operacionais. Os aplicativos surgem com o objetivo de desenvolver maneiras de
facilitar a vida dos usuarios em diversos seguimentos, inclusive no que diz respeito
a saude mental.
Tendo esse referencial de mercado e da constante crescente da tecnologia nos
tempos atuais, busca-se com esse projeto, desenvolver um protétipo de aplicativo
para dispositivo movel que facilite o registro de informacdes e analise de dados dos
pacientes acompanhados por psicélogos com abordagem na Terapia Cognitiva
Comportamental.

Para alcangar o objetivo desse projeto sera aplicado um processo
metodoldgico que servira como guia no processo de criacdo e entrega da proposta.
Esse processo terd como base a metodologia de cinco etapas de Jesse James
Garret descrita no livro The Elements of User Experience (2011), que contempla

todas as fases do desenvolvimento das interfaces.

2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Desenvolver protétipo navegavel de aplicativo para dispositivo movel que
facilite o registro de informag¢des e analise de dados dos pacientes acompanhados
por psicologos com abordagem na terapia cognitiva comportamental.

2.2 Objetivo Especificos

e Pesquisar e definir as bases conceituais sobre transtorno de ansiedade e
como ela é tratada a partir da terapia cognitivo comportamental;



e Fazer um estudo sobre o uso de smartphones e aplicativos no Brasil e
compreender o funcionamento de alguns aplicativos desenvolvidos para
dispositivos méveis voltado ao tratamento terapéutico no Brasil;

e Definir a abordagem metodologica para desenvolvimento do projeto;

e Desenvolver identidade visual e protétipo navegavel de um aplicativo.

2.3 Escopo do projeto
O projeto final ira incluir o planejamento das interfaces e do fluxo de experiéncia do

usuario e o desenvolvimento do protétipo do aplicativo.

3 JUSTIFICATIVA

Um estudo da Universidade do Estado do Rio de Janeiro (UERJ) liderado pelo
professor Alberto Filgueiras, do Instituto de Psicologia da instituicdo, iniciado logo
apods a decretacido da quarentena devido a pandemia de Covid-19 no ano de 2020,
revelou que durante a pandemia houve um aumento de 80% nos casos de
depressao e praticamente dobrou o numero de pessoas com sintomas de crise de
ansiedade e estresse agudo entre margo e abril de 2020.

O estudo é coordenado por Filgueiras através do Laboratorio de Neuropsicologia
Cognitiva e Esportiva (LaNCE), e conta com a parceria do Dr. Matthew Stults-
Kolemainen, do Yale New Haven Hospital, nos EUA. Foram realizados questionarios
online com mais de 200 perguntas em dois momentos especificos, de 20 a 25 de
marco e de 15 a 20 de abril. Para a realizacdo da pesquisa 1.460 pessoas de 23
estados e todas as regides do pais responderam ao questionario.

Filgueiras (2020) ao analisar os dados, identificou que as mulheres sdo mais
propensas a sofrer com estresse e ansiedade do que os homens durante a
quarentena. Outros fatores de risco sao: Ma alimentacdo, doengas preexistentes,
auséncia de acompanhamento psicoldgico, sedentarismo e necessidade de sair de
casa para trabalhar.

De acordo com Filgueiras (2020) os resultados da primeira coleta de dados
sugerem uma preocupacgao para a prevaléncia de estresse agudo que foi de 6,9%
em relacdo a segunda coleta que foi 9,7%, para os casos de crise aguda de
ansiedade, na primeira coleta de dados foi 8,7% e ocorreu um salto para 14,9% na
segunda coleta. A pesquisa ainda segue em curso de acordo com o professor e vai

contar com novos questionarios e avaliagdes.



Uma outra pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS),
apontou que entre maio e julho de 2020, 80% da populagdo brasileira se tornou
mais ansiosa, de acordo com a analise dos dados do estudo. Essa foi mais uma de
diversas pesquisas feitas durante o periodo de isolamento para a tentativa de
contencao da contaminacdo com o virus da Covid-19 no Brasil, que por sua vez
trouxeram diversos transtornos e agravamento de patologias psiquicas.

Coordenada pela professora Adriane Ribeiro Rosa, a pesquisa Covid-19 Saude
Mental: usando a tecnologia digital para avaliagdo das consequéncias da pandemia,
essa pesquisa foi desenvolvida por uma equipe multidisciplinar do laboratério de
Psiquiatria Molecular (UFRGS) e do Hospital das Clinicas de Porto Alegre, mostra
como resultado que cerca de 80% da populagcédo se sente mais ansiosa, 68% tem
sintomas depressivos, 65% tem sentimentos de raiva, 63% apresentam sintomas
somaticos e cerca de 50% relatam alteragbes no sono.

Rosa (2020), explica que o objetivo do estudo foi identificar a prevaléncia de
sintomas psiquiatricos e fatores associados a eles na populacdo brasileira. Para
isso, a pesquisa foi realizada com questionarios online com objetivo de avaliar a
presenga de 13(treze) tipos diferentes de patologia psiquiatrica, a gravidade dos
sintomas e outras variaveis.

A veiculagcdo da pesquisa ocorreu entre os dias 20 de maio e 14 de julho de
2020 e foi amplamente divulgada nas redes sociais, contando com a colaboracéo de
1.996 individuos de todo o pais.

Essa pesquisa foi a primeira a ser divulgada em uma revista internacional
direcionada ao assunto e a diversas areas do conhecimento, esta disponivel na
pagina eletronica da Universidade Federal do Rio Grande do Sul e na pagina
sciencedirect.com (link nas referéncias).

Tendo esse cenario e ampliando a preocupagdo com as questdes da saude
mental, esse projeto traz como proposta principal a colaboragdo no tratamento de
pessoas com ansiedade que estejam sendo acompanhadas por auxilio psicolégico
praticado com a abordagem de terapia cognitivo comportamental, através da uniao
dos conhecimentos pesquisados sobre tal abordagem, a ansiedade e o
conhecimento de design, através do desenvolvimento de protétipo navegavel de um
aplicativo mobile.

3.1 Transtorno de Ansiedade



As grandes pressodes diarias de trabalho, afazeres domésticos, vida social e
questbes de violéncias passadas, sempre foram fatores determinantes para o
desenvolvimento de algum tipo de patologia mental. A mais comum delas e n&o
menos importante é a ansiedade, o seu crescimento vem sendo acompanhado de
perto pelos 6rgaos especialistas em saude mental e pela Organizagao Mundial da
Saude (OMS).

Em 2019 de acordo com dados da OMS, o Brasil estava no topo do ranking
como o pais mais ansioso do mundo, além de liderar também os casos de
depressao. A situagado se agravou com o inicio da pandemia da covid-19 (OPAS,
2022).

Ainda de acordo com informagcdes da OMS, as pessoas em situacdes mais
pobres estdo mais propicias a desenvolver algum problema de saude mental. Isso
devido a cargas exaustivas de trabalho, incertezas em relagdo a alimentacéo, a
violéncia, pressdo das metas no trabalho e até mesmo o desemprego.

OMS aponta que no ano 2020 os governos em todo o mundo destinaram
para o tratamento da saude mental apenas 2% do or¢gamento da saude, e isso ainda
se agrava quando se trata de paises de renda média-baixa que investiram apenas
1% do seu orgamento causando interrupgdes no tratamento de reequilibrio da saude
mental e deixando exposto o despreparo e despreocupagao dos governos com as
questdes mentais da populagao (OPAS, 2022).

Os paises membros da OMS, que totalizam 194, assinaram o Plano de Acao
Integral de Saude Mental 2013-2030, documento disponivel para o publico através
da pagina digital da OMS (Organizagdo Mundial da Saude) listada nas referéncias
who.int, (2021) se comprometendo com metas globais para avancar no combate as
patologias que comprometem a saude mental. Os efeitos positivos ficaram para tras
depois que os mesmos deixaram de investir recursos para enfrentar essa questao
que é de suma importancia social (OPAS, 2022).

Segundo Leahy (2008), as estatisticas relacionadas aos transtornos de
ansiedade sao notaveis, e o transtorno tem um grande impacto na vida de quem
sofre ja4 que a ansiedade clinica € muito mais grave do que as preocupagdes do
cotidiano, e a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) é uma das abordagens
mais eficazes para o tratamento da ansiedade.

Este cenario aumentou o debate sobre a saude mental e consequentemente

o0 numero de brasileiros que iniciaram acompanhamento terapéutico. Além disso,



com a pandemia de COVID-19, a insegurang¢a, medo do virus e mudancga da rotina,
fez com que pessoas fossem em busca de psicologos. Uma pesquisa da ABPS
(Associacao Brasileira de Psicologia da Saude) aponta que 83,5% dos psicologos
ouvidos notaram um aumento de demanda de pacientes durante a pandemia
(FOLHA, 2022).

Em 2021, 60% dos brasileiros que fazem terapia comegaram durante a
pandemia, sendo a ansiedade o principal motivo para a busca, de acordo com uma
pesquisa do Instituto FSB (CNN, 2021).

Um recurso bastante utilizado durante a pandemia foi a terapia online.
Segundo matéria publicada na Folha de Sao Paulo (2021), o numero de novos
cadastros de E-psi (cadastro exigido pelo Conselho Federal de Psicologia para
atuacao online) aumentou 447% em 2021 (figura 1). O que mostra ndo sé um
aumento da busca por tratamento, mas também a utilizagdo de recursos digitais

para isso.

Figura 1 - Crescimento de registro E-psi
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Fonte: folha.uol.com.br

Disponivel em: https://www1.folha.uol.com.br/equilibrioesaude> Acessado em 04 out. 2022

3.2 Uso de aplicativos moveis


https://www1.folha.uol.com.br/equilibrioesaude

Os avancgos tecnoldgicos dos ultimos anos elevaram as buscas por
equipamentos eletrbnicos que auxiliem os cidadaos em informagao, comunicagao e
até mesmo entretenimento. Ainda assim, a 322 edicdo da Pesquisa Anual do FGVcia
sobre o Mercado Brasileiro de Tl e Uso nas Empresas coordenada pelo professor
Fernando Meirelles aponta que s&o quatro celulares vendidos para um aparelho de
TV no pais, e que os computadores (desktop, notebook e tablet) em uso, vai
ultrapassar 200 milhdes. Meirelles (2021), informa, como resultado da sua pesquisa
que existem 242 milhdes de smartphones em uso no Brasil, ou seja, mais aparelhos
celulares inteligentes do que cidad&os, somos pouco mais de 214 milhdes. Esses
dados deixa 0 nosso pais em um dos lugares mais altos do pédio mundial quando
se trata de uso de aplicativos, ocupando a quarta colocacdo. E surpreende também
a quantidade de horas em que os brasileiros passam utilizando os apps, nos ultimos
3 (trés) anos o aumento foi de 1000%, de acordo com uma pesquisa realizada pela
entidade App Annie e divulgada pela CupoNation (2022). Praticamente todas as
areas de mercado buscam uma solugdo tecnoloégica para manter um maior contato
e fidelidade com seus clientes, e os aplicativos se tornaram a maneira mais eficaz,
ja que os aparelhos de smathphones se tornaram quase que um complemento do
corpo humano para quem os possui, isso ndo s6 aqui no Brasil, mas em ambito
mundial, porém acompanhamos esse crescimento no topo do ranking devido aos
numeros ja citados acima e ao desenvolvimento de cada vez mais atualizagbes
tecnolégicas que deixam os aparelhos mais capazes de obter novidades.

O leque de possibilidades que os aplicativos dispdem é amplo e facilita a vida
dos usuarios que podem gerir suas agendas do dia a dia, saber dos noticiarios, se
divertir, se comunicar, resolver questdes meédicas, contratar e vender servigos e
produtos, dentre outros. De acordo com o artigo do site Olhar Digital (2021), os
brasileiros passam em média 5.4 horas por dia utilizando aplicativos, levando o pais
a ser o maior em gasto de tempo em aplicativos no ano de 2021, seguido pela
Indonésia com 5.3 horas e india com 4.9 horas, mediante dados de pesquisas da
agéncia focada em analise do mercado mobile, a App Anne. Segundo a empresa,
esses dados apontam que a pandemia da Covid-19 impulsionou muito o aumento
de tempo dos usuarios nos softwares, proporcionando um crescimento de 45%.

O site Terra (2021), aponta outras pesquisas em que destacam o Brasil
dentro do crescimento da area tecnoldgica voltada aos aplicativos. Destes, 30%

aumentaram o indice de compras apos o inicio da pandemia da Covid-19. A agéncia



AppsFlyer, em um estudo, classificou os brasileiros como “usuarios pesados” dos
aplicativos. Provocando o interesse das empresas tendo em vista que seria um
mercado viavel para impulsionar o sucesso das suas empresas através do
marketing movel, buscando estreitar relagbes com o usuario, visando o
fortalecimento de suas marcas se aproveitando do crescimento do uso de
aplicativos no pais.

O vice-presidente global do Grupo SHAREit, responsavel pelo aplicativo
homénimo classificado como o editor de midia de crescimento mais rapido na
América do Norte e o segundo na América Latina, Karam Malhotra, afirmou que as
compras dentro do aplicativo s6 aumentam na América do Norte e Latina, a medida
que os consumidores compram online. E que os pagamentos sem contato viraram
tendéncias, diante desse cenario estao trabalhando para catalisar o mais de pressa
0 seu crescimento como estratégia para tornar o grupo uma poténcia de publicidade
para marcas. O relatdrio da pesquisa da AppsFlyer incluiu 623 fontes de midia para
examinar 33 bilhdes de instalagdes de aplicativos, 17.000 aplicativos e 55 bilhdes de
abertura de aplicativos. Com essa grande demanda e aumento de horas gastas em
smartphones desde a pandemia, independente da finalidade, estudar, se comunicar,
trabalhar etc. O mercado de aplicativo vem crescendo cada vez mais no pais € os

estudos apontam que mesmo apos o periodo pandémico essa tendéncia continuara.

3.3 Consideracgdes

Através de experiéncia sobre o assunto vivenciada pelo autor dessa pesquisa
durante 10 (dez) meses do ano de 2021 e dos dados informacionais coletados
durante as buscas, foi possivel constatar que existe a possibilidade concreta de
desenvolver uma ferramenta capaz de estabelecer uma melhor e mais agil relagéo
entre paciente e psicélogo durante o tratamento da ansiedade, utilizando um
aplicativo como ferramenta principal para esse feito. Em que o paciente possa
registrar informagdes solicitadas durante o processo estabelecido pela Terapia
Cognitivo-Comportamental, estabelecer dados estatisticos, possibilitando

treinamentos especificos e muito mais.

4 FUNDAMENTAGAO TEORICA

4.1 O que é Transtorno de Ansiedade



Segundo Brewer (2021), a ansiedade é filha do medo e é prima-irma do
panico, e o medo é a fungao evolutiva que nos ajuda a sobreviver. Contudo essas
emocgoes e sentimentos nos acompanham desde os primordios da vida humana na
Terra.

O medo é o nosso sistema de sobrevivéncia mais antigo que existe, ele nos
ajuda a evitar situagdes perigosas no futuro por meio de um processo cerebral
chamado refor¢o negativo. O processo de atravessar uma rua com grande volume
de ida e vinda de veiculos € um bom exemplo desse processo.

O processo evolutivo tornou essa atitude tdo simples que para entender
como a nossa mente reage a tal situagao, sdo necessarios trés elementos: estimulo
ambiental, comportamento e resultado. Para comparar os elementos com o exemplo
a cima sobre a travessia de uma rua movimentada, dizemos que a rua com grande
movimento de veiculos é o estimulo ambiental o qual nos leva para o segundo
elemento que é o nosso comportamento diante da situacdo e que vai ser
determinante para o resultado que é atravessar essa rua movimentada sem sofrer
nenhum acidente ou danos.

Todo esse processo fica gravado na nossa memoria € nos ajuda a repetir
cada passo para termos seguranga no futuro.

Ainda de acordo com Brewer (2021), durante o nosso periodo evolutivo os
seres humanos desenvolveram uma estrutura a qual os neurocientistas chamam de
cortex pré-frontal (CPF), que fica localizado atras dos olhos e da testa e é
responsavel por nos ajudar a planejar e pensar o nosso futuro se baseando em
experiéncias passadas semelhantes. Porém o CPF necessita de informagdes exatas
para se referenciar e desenvolver um planejamento futuro mais concreto. Quando
faltam informacgdes, elabora diferentes versées do que pode acontecer para nos
ajudar a escolher o melhor caminho. A partir dai entra em cena a ansiedade.

A ansiedade ndo é adaptativa como o medo, nessa situagao o cérebro perde
o controle por que o cortex pré-frontal ndo tem uma situacdo de referéncia com
semelhanca a atual e faz com que toda a situagao fique fora do controle. A incerteza
enfraquece a capacidade mental de lidar com o estresse da situacdo e o CPF é
desligado gerando o “caos” que culmina na ansiedade, logo, a incerteza provoca
ansiedade que pode levar ao panico.

Isso foi visto com o inicio da pandemia da Covid-19 em margo de 2020,

devido ao fato de nao termos inicialmente informacgdes precisas sobre o virus, as



incertezas tomaram conta do nosso cérebro ja que o nosso CPF nido poderia nos
ajudar a planejar um futuro com tranquilidade devido a n&o ter vivencias anteriores
para se basear. Sem noticias precisas sobre como seria o nosso futuro o nosso
cérebro acabou achando mais facil alimentar as histérias de perdas, mortes e medo
baseadas nas noticias que surgiam diariamente na imprensa. Dai os numeros de
casos de crise de ansiedade cresceram muito nesse periodo, (Brewer, 2021).

A ansiedade é contagiosa, na psicologia a transmissdo de emocéo €
chamada de contagio social. Uma conversa com alguém ansioso pode contaminar
emocionalmente o CPF do ouvinte e o tornar naquele momento ansioso também.

Durante um ataque de ansiedade ou crise de ansiedade o corpo humano
apresenta sintomas fisicos diversos e que podem variar de acordo com cada
pessoa, como por exemplo a sensagdo de angustia, nervosismo, taquicardia, falta
de ar, suar frio, inquietude, sensacao de desmaio ou tontura etc.

De acordo com Leahy (2009), existem seis transtornos de ansiedade, cada
um com sintomas especificos, mas que tem em comum sua origem, que vem do
mesmo tipo de instinto de sobrevivéncia fundamental e que se trata da ansiedade
humana se manifestando de diferentes maneiras.

O primeiro transtorno é a fobia especifica, que € o medo de um estimulo ou
situagdo especifica, como um animal ou altura. O segundo € o Transtorno de
panico, que se trata do medo de suas proprias reagdes fisioldgicas e psicologicas a
um estimulo, ou seja, o0 medo de um ataque de panico. O terceiro é o Transtorno
obsessivo-compulsivo (TOC), em que pessoa tem pensamentos recorrentes
(obsessdes) que considera estressantes. O quarto se refere ao Transtorno de
Ansiedade Generalizada em que os pensamentos se voltam para a imaginagao de
todas as possiveis consequéncias negativas das situagdes e de maneiras de evitar.
O quinto transtorno conhecido € o Transtorno de ansiedade social (TAS), ou fobia
social, que €& caracterizado pelo medo de ser julgado pelos outros, especialmente
nas situagdes sociais. E por fim, o Transtorno de estresse pos-traumatico (TEPT)
que envolve o medo excessivo como consequéncia de uma exposicado a uma
ameacga ou perigo.

Ainda segundo Leahy (2009), para todos esses transtornos, a terapia
cognitivo -comportamental se provou eficaz no tratamento e os pacientes

demonstram uma melhora significativa. A aplicacdo de técnicas durante o



tratamento permite que o paciente consiga encarar seus medos e modificar sua

interpretacao das situacoes.

4.2 Terapia Cognitiva Comportamental

No final da década de 60, inicio de 70, o professor assistente da University of
Pennsylvania, Aaron T. Beck desenvolveu e aplicou alguns experimentos empirico
em busca de novas explicagbes para a depressdo. Porém, tinha também o objetivo
de levar a psicanalise a receber o reconhecimento da comunidade médica.
Entretanto, obteve respostas inusitadas em seus estudos, o que levaram Beck a se
aprofundar na sua pesquisa, identificar principais caracteristicas primarias da
depressdo e desenvolver um tratamento de curta duragcdo centrado no teste de
realidade do pensamento depressivo do paciente (BECK, 2011).

Beck desenvolveu as suas teorias e métodos para aplicar nas intervengdes
cognitivas e comportamentais dos transtornos emocionais. Apesar da sua base de
conhecimento ser psicanalitica, ele utilizou de influéncias de diversos analistas pds-
freudianos os quais foram fundamentais para a conclusdo do seu método.

No inicio da década de 1960, Beck publicou uma série de artigos nos quais
descreviam que a conceitualizagao cognitiva da depressao estavam relacionadas a
um estilo negativo de pensamento em uma triade cognitiva negativa: si mesmo,
mundo e futuro.

A proposta de terapia de Beck (2011), que tem por objetivo reverter
cognigdes disfuncionais e comportamentos relacionados, foi testada em um grande
numero de pesquisas e teve o apoio de diversos colaboradores, foram
desenvolvidos mais de 500 estudos cientificos demonstraram a eficacia da Terapia
Cognitivo-Comportamental para uma ampla gama de transtornos psiquiatricos,
problemas psicolégicos e problemas médicos com componentes psicologicos,
(Beck, 2011).

A abordagem clinica da Terapia Cognitivo-Comportamental se trata de um
conjunto de teorias e praticas que orientam as ag¢des do terapeuta e se baseia em
dois principios centrais: o primeiro é de que o processo de aprendizado de cada
um influencia seus comportamentos e emogdes, e 0 segundo principio € que a
maneira como as pessoas se comportam pode afetar seus padrdes de pensamento.

Ou seja, o comportamento e a cognicdo se relacionam diretamente com as



emocbes de cada individuo, e consequentemente com o seu bem-estar, sendo
necessario corrigir pensamentos negativos e assim aliviar sintomas de depresséao e
ansiedade. (WRIGHT; BASCO; THASE, 2008).

O processo da terapia € cooperativo entre terapeuta e paciente, e se trata de
uma testagem das crengas pessoais do paciente, como em uma pesquisa empirica
em que o resultado é tido por meio de experimentos e observagao de determinado
contexto. Assim sdo analisadas as consequéncias de tais crencas e estabelecidas
praticas para mudangas de comportamento.

Segundo Conceicdo e Bueno (2020), as praticas e técnicas na terapia
comportamental tornam a terapia mais eficaz, avaliando e direcionando pacientes
para um melhor desenvolvimento e conseguindo abranger diferentes casos,
inclusive os mais complexos. E papel do psicélogo ajudar o individuo a reconhecer
seus pensamentos e os mudar quando necessario, para isso, aplica-se diferentes
técnicas de acordo com cada caso. A TCC busca trazer o pensamento realista,
distanciando-se do pensamento negativo trazido pelo paciente e assim entender
que aquele pensamento pode ndo condizer com a verdade.

Desta forma, o processo terapéutico visa relacionar como surgem o0s
pensamentos (cognigdo), o contexto em que a pessoa estava quando o pensamento
negativo apareceu (comportamento) e quais emogdes 0 paciente experienciou ao
ter esse pensamento, para isso, sao utilizadas técnicas e praticas especificas.

De acordo com Wright, Basco e Thase (2008), a abordagem é eficaz pois se
utiliza de técnicas para modificar a cognicdo e métodos comportamentais como
relaxamento, técnicas de respiragéo e terapia de exposi¢cdo. O objetivo da TCC é
auxiliar o paciente a identificar e modificar pensamentos profundos associados a
ansiedade e depressao, trazendo pensamentos enraizados e nao analisados para a
0 consciente.

A criacdo de metas de tratamento, possibilita ao paciente a oportunidade de
aprendizagem do valor de estabelecer alvos especificos e mensuraveis para a
mudanca. Normalmente os primeiros estabelecimentos de metas é realizado no final
da primeira sessao, quando os principais problemas ja estdo identificados e
avaliados, os pontos fortes e recursos do paciente, e se comegou a construir uma
relagdo empirico-colaborativo (Wright, Basco e Thase, 2008).

De acordo com BECK (2011), as sessdes tem estruturas terapéuticas bem

parecidas mesmo que os transtornos a serem tratados sejam diferentes e as



intervencgdes variam de acordo com cada paciente. No inicio das sessbes é checado
o humor, os sintomas e experiencias do paciente no decorrer da sua semana e
solicitando que o mesmo nomeie os problemas que necessitem de ajuda para
resolver, esse processo se define como uma alianga terapéutica. ldentificado os
problemas, uma das maneiras de ajudar o paciente € aplicando tarefas que sao
denominadas “exercicio de casa” ou “plano de agcao” os quais o paciente ira registrar
informagdes, agdes, pensamentos, atitudes, momento, etc. E que posteriormente

sera avaliado com a ajuda do terapeuta.

4.3 Interface

Devido o advento tecnoldgico dos sistemas de computadores e mobile
através dos smartphones e tablets, os projetos de programas e aplicativos
passaram a ser baseados nas demandas dos usuarios e observando o desempenho
das suas tarefas. Os refinamentos ocorrem através de testes de usabilidade e
aceitacdo e o refinamento através de protétipos desenvolvidos desde o inicio do
projeto (LOPES, 2014).

Nielsen (2012) define usabilidade como qualidade avaliativa focada ao uso de
interfaces do usuario. Um método para viabilizar melhoras e facilidades no processo
de desenvolvimento do design da interface, ou seja, um atributo de qualidade que
para ele pode ser definida por 5 (cinco) componentes de qualidade: aprendizagem
(é facil para os usuarios realizarem as tarefas desejadas mesmo no primeiro uso do
sistema?), eficiéncia (é rapido para serem executadas as tarefas depois que o
usuario aprendeu a usar a plataforma?), memorabilidade (é facil para o usuario
retomar o uso do sistema com facilidade depois de um periodo sem usar?), erros
(qual a frequéncia, a gravidade e como o usuario pode se recuperar desses erros?)
e satisfagcao (é agradavel usar o sistema? Agradavel quanto?).

A utilidade também & um atributo muito importante para um design, é essa
premissa que vai definir se o sistema faz o que propde e ou o que o cliente precisa.
A utilidade deve ser avaliada igualmente a usabilidade quando se trata de sistemas,
até mesmo por que essas duas fungdes andam de maos dadas. Essas duas
premissas sao de fundamental importancia para o cumprimento de proposta do
sistema e Nielsen define a soma desses dois critérios como util ou utilidade. A
usabilidade é fator determinante para a decisdo de um usuario permanecer ou nao

em um sistema, logo, manter qualquer fator que dificulte a navegag¢ao do mesmo, é



crucial para a decisao de sair ou ficar no sistema para quem tenta utilizar.

Buscar a melhoria da experiéncia do usuario de um sistema é fundamental
para um projeto. Por isso a melhoria de usabilidade deve ser um processo ciclico e
duradouro de acordo com a demanda do sistema em questdo. Para que esse
processo tenha sucesso, Nielsen (2012) destaca diante de diversos métodos, o
mais simples e basico que € chamado de teste do usuario. Esse teste possui 3 (trés)
etapas nas quais a observagao do desenvolvimento da tarefa solicitada é de crucial
importancia, sdo escolhidos usuarios que vao trabalhar com o sistema, solicitar que
0s mesmos executem tarefas especificas dentro do design, observar as facilidades
e dificuldades de cada um sem cometer nenhum tipo de intervencao durante o
processo, apenas anotagdes dos resultados observados durante o teste, qualquer
tipo de intervengdo contamina e invalida o teste que deve ser individual com cada
funcionario.

Nielsen (2012) defende que testar apenas 5 (cinco) usuarios é suficiente para
um identificar possiveis falhas de design em um sistema, que ndo necessariamente
precise desenvolver um estudo de grande proporgao e sim varios pequenos estudos
e dessa forma identificar as possiveis corre¢des a serem feitas. O design interativo
€ a maneira mais eficaz de melhorar a experiencia do usuario e quanto mais
versoes e ideias de interface, melhor para o desenvolvimento dos testes.

Dessa forma sera feita no processo de desenvolvimento desse projeto,
buscando identificar melhorias imediatas e possiveis corre¢gdes que possam surgir
durante o desenvolvimento.

Esse processo precisa obrigatoriamente ser feito individualmente para coletar
as informagdes com preciséo, ndo é desejavel que as consideragdes faladas pelos
usuarios em teste sejam levadas em conta, a observacao do que as pessoas fazem
no processo de teste € fundamental, nesse caso, € excluida a possibilidade de
estudo com grupos focais, esses sdo mais precisos para as pesquisas de mercado.

A importancia que a usabilidade tem no processo das etapas de design €&
resultado de varios estudos anteriores e por esse motivo Nielsen (2012) indica
alguns passos para que se obtenha relativo sucesso nas etapas do processo de
desenvolvimento de design voltados a sistemas. Testar um design antigo e
identificar as melhores partes a fim de manté-las ou aprimora-las, identificar as
partes ruins e as que causam problemas aos usuarios com o objetivo de substitui-la.

Testar os designs concorrentes e com diferentes interfaces, mas que tenham



objetivos semelhantes aos seus. Desenvolver estudos de campo para observar as
reacoes dos usuarios. Desenvolver protétipos em papel de uma ou mais ideias de
design e testar todas, e fazer as alteragbes com base nos estudos dos testes.
Refinamento das ideias de design que forem melhores nos testes de iteragbes
elevando o nivel da prototipagem de baixa fidelidade para alta fidelidade feitas em
computador e testando novamente as iteragdes. Avaliacdo do design em relagédo as
diretrizes de usabilidade estabelecidas e depois de decidido o design final, testar
novamente para o refinamento de problemas sutis que surgem durante a
implementacao.

Um sistema computacional precisa conter um conjunto de atributos para que
possa ser considerado bom. Facilidade de aprendizado: ndo apresentar dificuldades
para usuarios iniciantes, eficiéncia e eficacia, boa memorabilidade: o usuario
memorize o0 uso do sistema mesmo tendo operado apenas uma vez anteriormente
(LOPES, 2014).

De acordo com Oliveira e Oliveira (2015), a engenharia da usabilidade tem se
firmado como uma disciplina com praticas e padrdes estabelecidos. Entretanto, é
importante que as empresas deem apoio organizacional a usabilidade. Esse ponto é
importante uma vez que as empresas ddao muito mais importancia aos processos de
engenharia de software que aos de usabilidade.

Uma boa usabilidade de sistemas, ndo sO proporciona ao seu usuario a
satisfacdo de cumprir com a sua demanda, mas também proporciona a fidelizagao
do mesmo.

Para Lopes (2014), a palavra interface estda normalmente associada aquilo
que integra duas superficies ou dois ambientes diferentes. Assim, as portas e
paredes de uma casa funcionam como uma interface entre o ambiente interior e
exterior a sua construgdo. Ja para a interagao entre ser humano e computador ou
aparelhos moéveis, a palavra interface esta relacionada a ligagdo entre eles. E
possivel ter como definicdo de base, que a interface € uma superficie de contato
que definem as propriedades fisicas das partes que integram, as fungbes a serem
executadas e o balanco entre poder e controle.

Segundo Braga (2004), o desenvolvimento de maquinarios e ferramentas
funcionam como extensdo do corpo e as maquinas de celular seriam extensdo do
cérebro. O computador e 0 homem pensam simultaneamente, sendo a interface o

ponto de interconexao entre eles, ou seja, agindo em conjunto para o cumprimento



de uma tarefa. Dessa forma as primeiras interfaces foram desenvolvidas buscando
uma similaridade com os sentidos humanos, como a agilidade do funcionamento da
mente.

Ainda de acordo Braga (2004), Douglas Engelbert desenvolveu um projeto de
pré-interface grafica que se assemelha ao Desktop, com acesso a informagdes
através de “janelas” e mouse. Porém a interface grafica se tornou sintese da
usabilidade com o langamento publico do Macintosh da Apple na década de 80. E
logo ap6s em 90 foi langado o Windows da Microsoft.

Apesar da ideia de ambiente ser de realismo e tridimensionalidade e as
primeiras propostas de ideia de interface ser de reproduzir a realidade, foi
necessario desenvolver ambientes virtuais metaféricos para atender a necessidade
do cumprimento da tarefa a ser executada dentro desse ambiente virtual e isso leva

a definicdo de sistema homem-tarefa-maquina.

5 METODOLOGIA

Para o desenvolvimento desse trabalho alguns passos foram necessarios
desde a definicdo do tema e objeto de pesquisa até a definicdo do produto final de
design que sera desenvolvido.

A definicdo do objeto surge diante de uma situacdo de demanda pessoal, a
qual foram observadas algumas situagdes em que o design poderia intervir e
proporcionar uma melhoria na condicdo em questao, que no caso, foi a necessidade
de registros diarios de situagdes que pudesse interferir na questdo cognitiva e
comportamental de pessoas com tratamento de transtorno de ansiedade
acompanhadas por profissional da psicologia com abordagem na Terapia Cognitiva
Comportamental (TCC).

Para maior entendimento das areas que foram abordadas no
desenvolvimento dessa pesquisa, foi necessario um levantamento informacional de
cada campo do conhecimento abordado. Essa fundamentagéo tedrica foi composta
por estudos em livros, periddicos digitais com bases cientificas e algumas
informacodes de foram necessarias a partir de textos de canais informativos.

Por fim, nessa etapa do projeto, a definigho do produto que seria
desenvolvido para buscar resolver a questdo/problema que identifiquei como de

importante valor para o processo de tratamento desses pacientes e profissionais da



psicologia que tem a abordagem especifica para esse tipo de tratamento que é a
Terapia Cognitiva Comportamental (TCC).

Para desenvolvimento do produto final, tendo em vista que se trata da
construcado de um protétipo de aplicativo para dispositivos méveis, a construgao
sera baseada na metodologia de cinco etapas de Garret (2011). Principalmente
devido a sua ideia principal ser voltada a preocupagdo com a usabilidade do
usuario, tendo em vista que esse produto final precisa levar uma boa experiéncia ao
seu usuario.

E uma metodologia que exige uma sequéncia légica de composicdo e
desenvolvimento com bases projetuais e etapas iniciais n&o visiveis no produto final,
mas que sao de extrema importancia para a composi¢cado da tela que o usuario vai
interagir, € um processo que Garret nomeou “criagdo de dentro para fora”, ou seja,
estruturas de desenvolvimento e depois a superficie de interagao.

Presando pela usabilidade e experiéncia do usuario, essa metodologia
amplia os ideais da criagdo do projeto sem perder o foco no consumidor. Ela
consiste em cinco etapas, também chamadas de camadas, em que cada camada
serve como base para a construcdo da proxima. A primeira camada é a de
estratégia que visa entender as necessidades do usuario, a segunda camada refere-
se ao escopo, que estabelece recursos e fungdes. Na camada de estrutura é
desenvolvida a arquitetura da informacao, a de esqueleto define fluxo de navegacéo

e wireframes até chegar a de superficie em que as telas séao finalizadas.

Figura 2 - llustragao dos cinco planos propostos por Garret
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5.1 Plano de estratégia

Garrett (2011), aponta esse primeiro plano como a base para o
desenvolvimento de um sistema (sites, aplicativos, etc.) que vai atender a um
publico especifico. Para que se obtenha sucesso no desenvolvimento do produto e
uma boa experiéncia do usuario ele defende a necessidade de uma estratégia bem
articulada.

Tal articulagdo se resume basicamente em responder duas perguntas
simples que definem objetivos tanto de dentro para fora da empresa, como, de fora
para dentro que nesse caso é saber o que o usuario busca no produto. As
perguntas s&do: O que queremos com este produto? O que os usuarios querem com
isso? Responder essas duas perguntas € fundamental para entender os objetivos
do produto e as necessidades do usuario, assim formando o plano de estratégia.
Para responder a primeira pergunta é necessario conhecer outros aplicativos
semelhantes existentes no mercado atual, isso vai ajuda a definir os requisitos

necessarios e objetivos. Assim foi realizada a seguinte analise:

5.1.1 Analise de similares
A analise dos similares coletados vai se basear em alguns parametros

defendidos como essenciais por Garret (2011), contraste, uniformidade, cores,



tipografia, componentes e guias de estilo, essas, vdo se basear no plano de
superficie, que é a ultima camada da sua metodologia em 5 (cinco) etapas.

Para a continuidade do processo e avaliagdo mais direcionada aos critérios
especificados por Garret (2011) como muito importantes para o sucesso do produto
final, sera aplicado um sistema de pontos e uma analise posterior.

O critério de pontuacdo vai sera definido dentro dos paréametros
estabelecidos por Garret (2011), visando determinar os mais importantes para o
projeto final. A pontuacao sera de O(zero) para sem relevancia para o projeto até
5(cinco) que indica total relevancia para o projeto.
5.1.1.1 Aplicativo Calm

O aplicativo Calm tem como proposta principal o relaxamento do usuario,
para alcangar esse objetivo a plataforma disponibiliza algumas fungbes e exercicios
interessantes para levar o bem estar ao seu usuario, como, meditagdo guiada,

contacao de histérias, exercicios respiratorios, etc.

Figura 3 - Captura de tela para escolha de meta do Calm
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Fonte: Proprio autor,2022, versao 6.12.1, print 22/10/2022

Figura 4 - Captura da tela de exercicios de respiragao
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Fonte: Préprio autor, 2022, versdo 6.12.1, print 22/10/2022

Tabela 1
Elemento Ponto
Contraste 3
Cores 2
Uniformidade 1
Tipografia 2
Componentes 3
Guias de estilo 3

5.1.1.2 Aplicativo Cingulo

O aplicativo Cingulo é muito interessante, conta com uma tematica de pintura
e ilustracdo para compor alguns setores do aplicativo. Ele disponibiliza diversas
informagdes sobre saude mental e conta com alguns exercicios respiratérios e

meditagdo guiada.



Figura 5 - Captura de tela da autoafirmacao de género do usuario
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Para que se tenha um maior entendimento da necessidade do usuario, o
aplicativo conta com uma autoavaliagcdo primaria que vai dar um panorama da
situagcdo de cada usuario de acordo com alguns parametros pré-estabelecidos para
definir tracos fortes como, vontade, estabilidade, cutela, atencao, atitude. E tracos

prejudiciais como, ansiedade, sensibilidade, medo, raiva, impulsos e assim definir o

nivel de bem estar emocional do usuario.

Figura 6 - Captura de tela da autoavaliacao



17:21 Bl a0 & BF.
L

-~ AvAaliarA A

d UTOd\/d \d\{d(;'

MUITO NEUTRO MUITO

pessimista otimista

desmotivado motivado

é dificil eu sentir : A
& facil eu sentir prazer

prazer

faltam-me objetivos e tenho objetivos e forga
forga de vontade de vontade
em paz ansioso
relaxado tenso

< (@] =

Fonte: Proprio autor, 2022, versao 3.0.38, print 22/10/2022

Figura 7 - Captura de tela do resultado do nivel de bem estar
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Tabela 2

Elemento Ponto

Contraste

Cores

Uniformidade

Tipografia

Componentes

o Wl o A b O

Guias de estilo

5.1.1.3 Aplicativo Daylio

Este aplicativo traz uma proposta interessante quando disponibiliza trabalhar
na maioria das vezes com emojis e com a possibilidade de personaliza-los e deixar
da maneira que o usuario achar mais confortavel. A proposta desse app € ser um
diario virtual em que o usuario ndo precisa escrever sobre o seu dia, os registros
sao feitos pelo humor e escolhendo em uma lista as atividades realizadas na data.

E um aplicativo interessante pela simplicidade e ludicidade dos registros das

informacdes do usuario.



Figura 8 - Captura de tela do registro de humor
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Figura 9 - Captura de tela do registro de atividades
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Tabela 3

Elemento Ponto

Contraste

Cores

Uniformidade

Tipografia

Componentes
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Guias de estilo

Dadas as avaliagbes, para o futuro do projeto serdo aproveitados os que
apresentaram melhores notas em cada parametro estabelecido para analise. Para
melhor ilustrar o que cada um representa, buscou-se em artigo cientifico feito por
Ferreira, Gongalves e Wangenheim (2019) que estabelece:

Contraste: “Evitar confundir ou sobrecarregar os usuarios.”



Cores: “Na criacdo da paleta de cores precisa ser levado em consideragao o
contraste e uniformidade. “

Uniformidade: “Manter uniforme o tamanho dos elementos pode tornar mais
facil recombina-los em novos projetos. Chamar a atengado do usuario para aspectos
essenciais da interface, auxiliar na interacdo entre o usuario e, por fim, permitir a
comunicacgao de grupos conceituais no design da informacgao.”

Tipografia: “Quanto a tipografia (uso de fontes), o critério o critério de escolha
deve considerar fatores como tamanho e atencdo, pois os olhos cansam
rapidamente tentando entender blocos de texto com letras mais ornamentadas...”

Componentes: “O design de componentes € um compéndio de componentes
que sao escolhidos para compor o design visual do produto...”

Guias de Estilo: “A finalidade do guia de estilo é fornecer detalhes suficientes
para ajudar as pessoas a tomar decisées no futuro, incluindo normas especificas

para uma determinada seccao ou funcéo do produto.”
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