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RESUMO

Percebendo a necessidade de se trabalhar questdes emocionais importantes relativas a
carreira, este projeto de conclusdo de curso apresenta um conjunto de livro e cartas que
trabalha a inteligéncia emocional e soft skills em estudantes, empreendedores e trabalhadores
autbnomos, podendo ser utilizado na facilitacdo de grupos e em rodas de conversa. Para o
desenvolvimento do projeto foi utilizado o processo projetual de Desing Thinking como
metodologia, que é dividida em trés fases: Imersdo, ldeacdo e Prototipacdo. O projeto
apresenta uma pesquisa bibliografica e de imersdo com temas relacionados a habilidades
socioemocionais e inteligéncia emocional, pesquisa com o publico-alvo e com uma
facilitadora de grupos. Apresenta também a geragdo de alternativa, modelos de baixa
fidelidade na prototipacdo e modelo final. Como resultado obteve-se um conjunto de livro e
cartas, com uma embalagem especial, que facilita a utilizacdo, visando, como um todo,
desenvolver habilidades socioemocionais nos leitores e usuarios do produto.

Palavras-chave: Inteligéncia  emocional. Bem-estar.  Desenvolvimento  pessoal.

Empreendedorismo.



ABSTRACT

Realizing the need to work on important emotional issues related to careers, this course
conclusion project presents a set of books and letters that works on emotional intelligence and
soft skills in students, entrepreneurs and self-employed workers, and can be used to facilitate
groups and in conversation circles. For the development of the project, the design process of
Desing Thinking was used as a methodology, which is divided into three phases: Immersion,
Ideation and Prototyping. The project presents a bibliographic and immersion research with
themes related to socio-emotional skills and emotional intelligence, research with the target
audience and with a group facilitator. It also presents the generation of alternatives, low
fidelity models in prototyping and the final model. As a result, a set of books and letters was
obtained, with a special packaging, which facilitates their use, aiming, as a whole, to develop
socio-emotional skills in readers and users of the product.

Keywords: Emotional intelligence. Well-being. Personal development. Entrepreneurship.
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1 INTRODUCAO

O empreendedorismo € um setor que vem crescendo no Brasil e estd relacionado
especialmente ao mundo dos negocios e centra nos anseios pessoais dos individuos. Inevitavel
que o ambiente empreendedor se torne, na maioria das vezes, um espacgo de tensdo, altamente
competitivo e que exige resultados positivos, sob pena do fracasso ser o outro "lado da
moeda", causando stress e frustracao.

Apols a Segunda Guerra mundial muitos movimentos e conflitos surgiram com o
objetivo de diminuir a dependéncia da populacdo em relacdo ao estado, como por exemplo, 0s
movimentos feministas na década de 1960, o declinio de narrativas e ideais do estado na
década de 1970 e a queda do muro de Berlim no final da década de 1980 trazendo uma nova
perspectiva social (ROCHA, 2018), todos estes acontecimentos, conflitos e movimentos
influenciaram de forma positiva no crescimento do empreendedorismo por todo o mundo.
Gerando uma maior individualizagdo do ser, fazendo com que as pessoas percebessem que
elas poderiam ser menos dependentes do estado, vendo que era possivel criarem seus proprios
negocios e terem mais independéncia.

Segundo Rocha (2018), todo esse histérico fez com que a figura do individuo se
remodelasse, sabendo que seu futuro ndo deverd depender de fatores externos e sim do
préprio individuo.

De acordo com Barbosa e Ferreira (2015), o empreendedorismo também traz um
peso muito grande junto a seu discurso, interiorizando que o problema depende de cada um e
ndo de uma estrutura social e de poder. Independente do contexto vivido pela pessoa, o
discurso meritocratico fala que “todos devem adquirir o pacote de competéncias” e que o
produto atualmente é o préprio ser, vivendo uma pressdo constante de se auto superar.

Assim, segundo Rocha (2018), um novo profissional surge no século XX,
influenciado por essa hiperindividualizagéo, desgastado por viver em uma busca acelerada do
tempo e objetivando uma constante alta performance, o que possibilita o ponta pé inicial de
muitos transtornos psicoldgicos em consequéncia a este cenario.

O empreendedorismo vem crescendo de forma acelerada no Brasil e a cidade de
Florianopolis tem esta caracteristica aliada a inovacdo em destagque no cenario nacional
(Startse, 2019). De acordo com o portal Startup SC, 2019, nos ultimos anos a capital do

estado catarinense transformou-se em um centro de inovacéo e tecnologia, chamando atencgéo
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de instituicbes como MIT (Massachusetts Institute of Technology) e sendo citada pela revista
americana Newsweek na lista dos centros urbanos mais dindmicos do mundo.

Assim, o cenario empreendedor de Florianopolis cresce cada vez mais. Atualmente o
setor da tecnologia passou o de turismo na economia local, sendo que o Produto Interno Bruto
(PIB) da cidade fica atras apenas do de Joinville, sendo o mais alto do estado.

O projeto "Empreender Brasil, 2018" afirma que “o empreendedor ¢ o pilar da
mudanga”. E ele quem, em ultima instancia, conduz as transformages econdmicas, sociais e
ambientais (SEBRAE, 2018), sendo também o que vem fortalecendo a economia e trazendo
diversas oportunidades. Para muitos “a atividade empreendedora tornou-se ainda mais central
para o desenvolvimento dos paises” (SEBRAE, 2018).

Contudo, apesar de todos 0s pontos positivos que o empreendedorismo tras para a
cidade, estado, pais e para o préprio individuo, existe um outro lado que é o alto nivel de
estresse, distUrbios psicoldgicos, fadiga em excesso, cobranca e a alta pressdo que o
empreendedor convive no dia-a-dia.

Os indices de ansiedade e depressdo s6 aumentam e o Brasil é 0 pais com mais casos
informados do transtorno, segundo a Organizacdo Mundial Da Saude (OMS), sdo 18,6
milhdes de pessoas (9,3% da populacdo) que sofrem do Transtorno de Ansiedade (REVISTA
EXAME, 2019).

Apesar disso, qualquer nimero que tenhamos pode ser pouco em comparagao com a
realidade, pois por se tratar de uma doenca psicoldgica, nem todas as pessoas a reconhecem e
recorrem a algum tipo de tratamento por ainda ser vista como um tabu (SILVA, 2011).

De acordo com Lemos e Cavalcante Janior (2009), a terapia individual (terapeuta -
cliente) acaba ndo abordando o senso de coletivo e ndo trabalhando na pratica questdes de
empatia e relagbes interpessoais, apesar da terapia individual trabalhar questbes da
subjetividade humana que poderéo ser reproduzidas fora do espago da terapia, a melhora do
paciente se restringe ao proprio individuo, ndo existindo interacdo ou envolvimento do
individuo com o0 mundo e o coletivo de maneira real e pratica, uma vez que sua relacdo dentro
do espagco terapéutico se limite a relacdo terapeuta-individuo.

Sem negar a eficacia do processo terapéutico individual, percebemos que o processo
em grupo auxilia na insercdo do individuo ao coletivo, trazendo pertencimento e
desenvolvendo suas relagdes de forma interpessoal e prética.

Desta forma, este trabalho procura colaborar na socializacdo de individuos e na

conscientizacdo do seu préprio ser, por meio do autoconhecimento, trabalhando tanto
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coletivamente para o crescimento da qualidade emocional em cada um como individualmente
por meio do entendimento da forma como vocé mesmo age no mundo, possibilitando uma
vida mais equilibrada através de uma abordagem focada em conscientizar e trazer resultados
de forma saudavel e equilibrada para o individuo empreendedor, estudante ou colaborador de
empresas no dia-a-dia.

Sendo assim, a pergunta de pesquisa definiu-se: Como criar um produto que ajude a
desenvolver habilidades comportamentais nos usuarios para que tenham uma relagdo com o

trabalho mais leve e equilibrada?

1.1 OBJETIVOS

Os objetivos foram divididos em dois: o objetivo geral e os objetivos especificos.

Nas se¢des seguintes estdo o0 objetivo geral e os objetivos especificos deste PCC.

1.1.1 Objetivo Geral

Desenvolver um jogo de cartas (baralho) e um livro para o desenvolvimento de

habilidade emocional e equilibrio nas tomadas de decisdes na vida profissional e pessoal.

1.1.2 Objetivos Especificos

1. Apresentar tematicas que se relacionem ao dia a dia do empreendedor, trabalhador
autbnomo ou estudante como soft skills® e inteligéncia emocional;

2. Compreender o publico-alvo conhecendo o estilo de vida e suas dores;

3. ldentificar formas didaticas de utilizar o jogo de cartas e livro;

4. Pesquisar e classificar produtos semelhantes e concorrentes no mercado;

5. Gerar alternativas para a embalagem e layout e escolher a melhor alternativa;

6. Produzir o modelo final;

! Relativo as competéncias comportamentais no ambiente de trabalho.
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1.2 JUSTIFICATIVA

O produto a ser desenvolvido neste projeto se trata de um jogo de cartas (baralho)
acompanhado de um livro de reflexdes. O jogo, surgiu de uma necessidade pessoal de
esclarecer questdes emocionais importantes referentes a carreira, afinal, como trabalhar com
algo que amamos, como buscar esse caminho e como saber se estamos escolhendo o caminho
certo?

E além de tudo isso, como conseguir viver de forma equilibrada nesse momento de
tantas perguntas e poucas respostas que € a passagem para o ser adulto através da defini¢do de
carreira e proposito de vida? A escolha de carreira € enfatizada na transi¢&o para o ser adulto,
€ se apresenta como “‘um processo em que as variaveis implicadas sao diversas e complexas”
(ALVES et. al, 2008).

Percebendo que essa ndo era apenas uma necessidade propria, resolvi compartilhar
com um grupo de pessoas todas essas questdes. O resultado foi uma roda de conversa aberta
de trés horas, feita no espaco da Pré-incubadora CocreationLab® (imagens no Apéndice A),
com sua matriz localizada no centro de Floriandpolis/SC, com mais de 27 participantes, com a
maioria de 20 até 36 anos em média, autbnomos, empreendedores e estudantes. O assunto
fluiu de forma natural, sem nem mesmo precisar recorrer ao roteiro que havia criado para
orientar a roda, pois tudo o que estava nele, surgiu sem precisar cita-lo.

Com base nesse roteiro desenvolveu-se preliminarmente as cartas do jogo com a
denominagio de “Desestressando o Empreendedorismo” que serviram para gamificar’ a
préxima roda de conversa, que desta vez foi fechada apenas para a turma do CocreationLab®
Floriandpolis no segundo semestre de 2019 (Apéndice A). A partir disso, percebeu-se a
necessidade de criar um livro de reflexdes juntamente com o "Jogo de Cartas" para auxiliar na
roda de conversa ou no uso individual do jogo e assim surgiu a proposta deste Projeto de
Concluséo de Curso (PCC).

O jogo de cartas e livro de reflexdes buscam amenizar os problemas relativos a satde
mental gerados por conta do modelo contemporaneo de trabalho e inicio de carreira, assim,

ele pode ser aplicado dentro de organizacGes ou fora delas, com pequenos grupos de jovens-

Z Gamificar de Gamification ou Gamificacdo é um método baseado no design de jogos, para motivar
e engajar individuos e equipes.



19

> onde vocé escolhe uma carta e 18 a

adultos ou até no uso individual, em um estilo “tarot
pagina referente com a reflexdo.

Por meio da roda de conversa e aplicacdo das cartas, a abordagem é voltada a terapia
de grupo, de cocriacdo e trabalho em equipe, desenvolvendo softs kills, habilidades
relacionadas ao comportamento e personalidade do participante, como empatia, lideranca,
comunicagdo, escuta ativa e trabalho em equipe, ja, por meio do uso individual, serve como
uma consulta diaria, onde vocé escolhe uma carta e 1€ a reflexdo referente, buscando a
consciéncia e uma vida mais equilibrada. Todo o conteldo é baseado em uma pesquisa
bibliogréafica, utilizando materiais sobre psicologia, autoajuda/motivacional, cultura
organizacional e comportamento humano.

O projeto visa desenvolver as soft skills entre os usuarios do produto, entre elas a
empatia, que de acordo com Goleman (1995) em seu livro Inteligéncia Emocional, a
capacidade empaética de cada um afeta diretamente em seus valores e julgamentos éticos e
morais, pois é atraves da empatia que a pessoa compartilha das angustias e aflicbes do outro
se colocando no lugar e percebendo seu ponto de vista.

Diferentemente da abordagem da psicoterapia, este jogo de cartas em roda de
conversa ndo tem como objetivo tratar de assuntos pessoais e resolvé-los pontualmente, e sim,
trabalhar com assuntos que atinjam a grande maioria, refletindo e trabalhando a empatia,
através do dialogo sobre as formas de ver o mundo de cada um.

As cartas, aplicadas na roda de conversa, tém como objetivo abrir a percepcdo dos
participantes quanto a pontos de vista diferentes aos quais ja estdo acostumados, faz sairem da
zona de conforto e perceberem que existem muitas respostas para uma Unica pergunta e
muitos caminhos que buscam solucionar angustias e aflicdes. A roda de conversa ¢ uma
abordagem dindmica e feito com base em frases e perguntas que causam reflexdes nos
participantes, confrontando-se com questdes sobre a carreira vistas de forma integral/holistica
- a pessoa que se sente bem e equilibrada em sua vida pessoal, também se sente equilibrada e
bem em sua vida profissional porque a vida pessoal e a vida profissional sdo partes que
compdem a pessoa e ndo se dissociam.

Assim, como a roda de conversa tem uma abordagem mais dindmica por ser feita em

grupo, o uso individual do livro, como um “tarot” também néo deixa de gerar consciéncia ou

® Tarot é um baralho de cartas para uso recreativo ou esotérico com o fim principal de autoconhecer-
se. Onde a pessoa escolhe as cartas sem saber qual é, para depois ler ou interpretar o seu significado.
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aprendizados, pois por meio da leitura das reflex@es e préatica das dicas que aparecem a pessoa

pode se sentir mais conectada consigo mesma e com mais equilibrio.

1.3 METODOLOGIA

O Design Thinking ¢ uma metodologia que surgiu na década de 90 dentro da IDEO,
fundada por David Kelley, foi reconhecida em 2006 pelo Forum Econdmico de Davos na
Suica e apareceu em diversas revistas, como a Harvard Business Review (2008) e HSM
Management (2009), a partir dai, ficou conhecida pelo mundo.

A metodologia de Design Thinking foi a escolhida para o desenvolvimento e
construcdo do projeto, pois € um processo que estimula a empatia, trabalha o se colocar no
lugar do outro para poder entender quais suas reais necessidades, vendo as pessoas como
pessoas e ndo como consumidores (VIANNA et. al, 2012).

O Design Thinking ndo é uma metodologia linear, por isso, também estimula muito a
criatividade e a experimentacao, ela é conhecida pelo duplo diamante, que de acordo com o
livro “Isto ¢ Design Thinking de Servigos” se traduz em: descobrir, definir, desenvolver e
entregar. E é necessario um foco constante nos detalhes, mas sempre pensando com uma
visdo holistica do projeto. J4, de acordo com Vianna et. al (2012), a metodologia é composta
por quatro partes gerais, a Imersdo, Andlise, Ideacdo e Prototipagem.

A imersdo ¢ a fase onde as pessoas se aproximam do contexto do problema, através
de um grande levantamento de informagdes. Nesta etapa serdo realizadas pesquisas sobre o
empreendedorismo, psicologia, sociologia, jogos e também serdo feitas entrevistas, para que
haja uma aproximacdo do publico-alvo, entendendo quais seus conflitos, principais duvidas e
angustias. Outros assuntos relacionados ao projeto também serdo pesquisados e revisados
durante esta etapa, para que possamos seguir com mais embasamento para a proxima fase.

Na analise e sintese, buscamos organizar os dados visualmente para que facilite a
identificacdo de oportunidades e desafios, aqui serdo também realizados os “Requisitos de
Projeto”, que ¢ a etapa onde definimos ¢ documentamos o que é necessario e imprescindivel
no projeto para que os objetivos sejam alcangados.

Na etapa de Ideacdo, sdo geradas alternativas, esta etapa constitui em estimular a
criatividade através de ferramentas e técnicas que auxiliardo no desenvolvimento da ideia e
solucéo do problema do publico-alvo de acordo com o contexto, nesta etapa € importante que

haja pessoas de perfis variados para a geracdo de ideias, normalmente estes perfis estdo
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relacionados aos consumidores finais, profissionais de areas relevantes a solucdo e usuarios
objetivando a difusdo de ideias (VIANNA et. al, 2012).

O objetivo é trazer perspectivas diferentes e gerar um resultado enriquecedor e
assertivo. Durante a etapa de ideacdo acontecem varias sub-etapas que estimulam a
criatividade e a colaboragdo, como brainstorming e workshop de cocriagéo.

A fase de prototipagem serve para validar as ideias geradas nas etapas anteriores. Na
ultima fase (prototipagem) sera desenvolvido o protétipo do jogo de cartas e livro de acordo
com a alternativa e materiais escolhidos, seguindo da aplicacao e validacao junto ao publico-

alvo, esta etapa pode ser repetida diversas vezes até que seja encontrada a melhor solugéo.

Figura 1 - Etapas Design Thinking

andlise & sintesa I

Fonte: VIANNA et. al, (2012).

A metodologia de Design Thinking tem como objetivo gerar empatia, fazendo com
que a pessoa se cologue no lugar do outro, se aprofunde em um tema e através de varias
perspectivas e angulos diferentes, crie solugdes inovadoras e eficientes. De acordo com Brian
Burke (2015), algumas empresas estdo sempre inovando, e 0 que é mais semelhante entre
essas empresas e o fato de toda inovacao vir da falta de centralizacéo, tendo equipes sendo
encorajadas a trabalhar em &reas diferentes e a ter outras perspectivas.

O design, em si, muitas vezes é interpretado como um fator estético do produto ou
servico, porém ele em sua esséncia vem do propdsito de estimular o bem-estar nas pessoas,
tendo como seu principal objetivo, de acordo com Vianna et. al (2012) identificar problemas e

propor soluces.
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No Design Thinking, vemos os problemas de forma integral, sabendo que, de acordo
com 0 mesmo autor, um problema é tudo o que impede o bem-estar das pessoas, por isso é
necessario mapear todo o contexto em que a pessoa vive, passando pela sua cultura,
comportamento, consumo, processos e experiéncias, tendo assim uma visdo mais abrangente e
completa, podendo diminuir as barreiras e aumentar as chances de alternativas mais

inovadoras e integras.

2 DESENVOLVIMENTO

O desenvolvimento do projeto inicia-se na etapa de imerséo, que tem como objetivo
entender o que os perfis dizem, pensam, fazem, usam, sabem, sentem e sonham, através de
técnicas de entrevistas, observacdes ou sessdo generativa. Ela é subdividida em duas partes: a
imers&o preliminar e a imersdo em profundidade.

Na imersdo preliminar é onde definimos o escopo do projeto, os perfis de usuarios,
tendéncias de mercado e os atores-chave que se relacionam, esta é uma etapa de introducdo e
definicdo dos conceitos que serdo estudados e abordados ao longo do processo projetual. Ja na
sub-etapa de Imersdao em Profundidade, fazemos um plano de pesquisa e mapeamento dos
conceitos chave do projeto, listagem dos perfis e atores-chave.

2.1 IMERSAO

E na fase de imersio que se aproxima do contexto do problema que se busca
resolver, esta é a primeira fase da metodologia de Design Thinking. E uma etapa fundamental

no processo e ela deve ser feita sempre com foco no usuario final do produto.

2.1.1 IMERSAO PRELIMINAR

De acordo com Vianna, (2012), na imersdo preliminar é possivel definir as areas de
interesse que serdo estudadas, de forma a fornecer insumos para a proxima etapa, de Imerséo
em Profundidade. Neste projeto, serdo abordados temas relacionados a cultura organizacional,
comportamento humano, psicologia organizacional, gamificacéo e a identificacdo do publico-

alvo.
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2.1.1.1 Rodas de Conversa

As rodas de conversa devido a sua horizontalidade sdo oOtimos instrumentos de
aprendizagem e reflexdo, tirando o papel de mentor ou de “verdade absoluta”, sendo um
espaco aberto e igualitério, criando a possibilidade de ressignificar, abrangendo o pensar e o
se perceber. Segundo Paulo Freire (1983) na roda de conversa ou circulos de cultura, um olha
0 outro com a mesma importancia, atraveés de uma dinamica do dialogo que presta servico a
reflexdes, percepcdes e perspectivas diferentes a do proprio individuo. E um espaco de
criagdo de pensamento, um espaco criativo que permite o livre pensar e torna o ambiente
acolhedor para que novas ideias e percep¢des de mundo sejam construidas.

De acordo com Sampaio et. al, (2014), as rodas de conversa tém sido utilizadas como
método de aprendizagem em escolas para estimular o aprender com o outro e a partir do
outro, € um método de confronto com a realidade e leitura de mundo. Assim, neste projeto de
conclusdo de curso, o objetivo € utilizar a roda de conversa com as equipes para que sejam
desenvolvidas habilidades como lideranca, empatia, socializacdo e potencializar diversas
outras.

Na roda de conversa, assim como na psicoterapia, a fala é muito utilizada para que o
individuo tome consciéncia sobre suas préprias acdes, portanto este método, roda de conversa,
tem também uma abordagem terapéutica por estimular a tomada de consciéncia e percep¢do
das atitudes dos proprios participantes, pressupondo, portanto, uma aprendizagem expressiva,
no ambito cognitivo e subjetivo do ser.

Assim, o produto a ser desenvolvido aqui neste projeto de conclusdo de curso terd
como uma de suas abordagens a aplicacdo em rodas de conversa, sendo que as cartas do jogo

deverdo ser utilizadas pelos participantes da roda para reflexdo juntamente com o livro.

2.1.1.2 Gamificacéo

Gamificacdo é uma metodologia utilizada para engajar e motivar equipes, tornando
0s ambientes estimulantes e melhorando o desempenho de profissionais, de acordo com
McGonigal (TED Talks, 2010), sdo gastos milhares de horas diariamente jogando jogos pelo

mundo, e 0s jogos nos trazem uma sensacao de vivacidade, foco e de estarmos ativos.
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Assim, a gamificagdo surgiu, criando ambientes motivadores, que geram foco e
atencdo total em prol de algum objetivo. Segundo a revista Fortune (Outubro, 2001),
gamificacdo é o conceito de negocio mais atual e utilizado por varias admiradas empresas, nos
trazendo uma ideia da importancia que esta metodologia inovadora tem. De acordo com Alves
(2015), algumas das empresas que estdo utilizando da gamificacdo, sdo: Microsoft, Nike,
SAP, Deloitte, Samsung, Dell, Foursquare, Siemens, entre outras.

Os jogos tém um papel importante na histéria da humanidade, de acordo McGonigal
(2017), a cerca de trés mil anos, durante um longo periodo de estiagem que durou em média
18 anos, os antigos Lidianos®, utilizaram dos jogos para entreter a populacdo, usando o poder
imersivo dos jogos para distrair a sua fome. Assim, podemos ver o poder dos jogos, criando
um ambiente de distracdo, com foco total, atencdo e imersao.

Os jogos sempre estiveram presentes em nossa vida, desde crianca jogamos e
vivemos imersos em brincadeiras, o jogo mais antigo do qual se tem noticias se chama
Mancala, cerca de 7000 a.C, jogado no Antigo Egito entre os séculos XV e Xl a.C, ele foi
criado com base na observacdo da germinacdo das sementes na terra, simulando o ato de

semear e 0 desenvolvimento da colheita (Universidade Federal do Par4, s. d.).

Figura 2 — Jogo Mancala

A

Fonte: https://pt.wikipedia.org/wiki/Mancala

De acordo com Leite (2018), o conceito de gamificacdo pode ser aplicado em
diversos contextos, incluindo o corporativo, podendo-se aludir o método de gamificacdo junto
ao método de Design Thinking, processo no qual as informagdes sdo organizadas de forma
critica e criativa, visando fazer com que o participante consiga adquirir mais conhecimento,
perceber as situagdes de forma mais detalhada e tomar melhores decisdes, trazendo beneficios
para o participante e para a empresa.

Assim como o método de Design Thinking, a gamificacdo também € centrada no

usudrio, dindmica e com foco no desenvolvimento do coletivo, contudo, segundo Burke

* Antigo povo da Lidia, que era uma regido na porgao ocidental da antiga Asia Menor.
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(2015), muitas empresas ainda ndo reconhecem ou compreendem o poder da gamificagdo e o
quanto é importante motivar os colaboradores dentro da empresa.

O mesmo autor afirma que a gamificagdo € um método para engajar individuos
através de jogos com experiéncias digitais e mecanicas, portanto neste Projeto de Conclusao
de Curso, a gamificacdo serd usada de forma presencial, através do jogo aplicado a roda de
conversa, sendo assim uma roda de conversa gamificada, trazendo mais dindmica e
motivando mais as equipes participantes por conta de todos o0s beneficios que o0s jogos trazem
ao ambiente profissional.

O uso individual como consulta as reflexbes do livro também pode ser feito,
utilizando as cartas como um “tarot”, onde o leitor escolhe a carta que desejar sem ver o

assunto e depois vira a carta descobrindo qual o assunto e a pagina referente.

2.1.1.3 Inteligéncia Emocional

De acordo com Goleman (1995), o custo das deficiéncias emocionais (falta de
empatia, cooperatividade, existéncia de canais abertos de comunicacdo, boa comunicacéo,
saber escutar e dizer o que se pensa) pode ser medido através do decréscimo no nivel de
produtividade, na demissdo de funcionarios, no atraso em entregas, erros e acidentes no
trabalho.

Porém, de acordo com o mesmo autor, o custo beneficio da inteligéncia emocional
nos colaboradores ainda é desacreditado por alguns administradores e executivos, muitos
acreditam que ter empatia e solidariedade poderia colocad-los em conflito com as metas
organizacionais, outros, na mesma pesquisa disseram achar absurdo sentir o sentimento dos
colaboradores com quem trabalhava através da empatia, pois seria impossivel lidar com as
pessoas dessa forma. Ja outros administradores argumentaram ser necessario o distanciamento
social para tomar as dificeis decisbes que o mundo corporativo pede.

Segundo a psicologa da Escola de Comercio de Harvard, Zuboff (1991), apud
Goleman (2001), durante muito tempo houve um periodo de dominagdo administrativa na
hierarquia das empresas, onde o chefe manipulador “combatente da selva” era premiado. Mas
essa hierarquia comegou a desmoronar na década de 80 com a influéncia da tecnologia da
informacao e da globalizacdo, assim o “combatente da selva” hoje simboliza o que as

empresas eram ontem e as aptiddes interpessoais simbolizam o que as empresas Serdo
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amanh@, (constando que esse livro foi escrito em 1996, no caso, as aptiddes interpessoais
deveriam ser virtudes que as empresas devem contar atualmente).

Assim, imagine como € proveitoso trabalhar de forma harmonica, ter um bom
relacionamento com seus colegas de trabalho e gestores, fazendo com que vocé consiga
produzir de forma mais leve, tranquila e com qualidade, corroborando pode-se citar Goleman
(1995), quando diz que é bom estar em um ambiente de trabalho onde as aptidGes emocionais
béasicas sdo trabalhadas, estando sintonizados com os sentimentos dos que tratamos, entrar em
fluxo no trabalho e saber lidar com as discordancias de forma madura de maneira que elas ndo
se tornem maiores.

Portanto, este projeto objetiva desenvolver a inteligéncia emocional nos usuarios do
produto, desenvolvendo questBes tdo importantes como empatia, comunicacao, lideranca,

entre outras.

2.1.1.4 Empatia

De acordo com Krznaric (2015), empatia é se colocar no lugar do outro por meio da
imaginacdo, compreendendo como O outro se sente e suas perspectivas, usando da
compreensdo para guiar suas proprias acoes.

H& também a interpretacdo de Theodor Lipps de que a empatia € compreender a
experiéncia intangivel do outro (DIMON, 2001).

Segundo Krznaric (2015), bidlogos evolucionistas afirmam que somos animais
sociais e que evoluiram naturalmente nos tornando seres mais empaticos e cooperativos.

Conforme Moscovici, (2003); apud Davel, (2010), no trabalho em equipe nés
lidamos com o outro, 0 que requer comunicacdo, interacdo, relacionamento, para que 0
projeto se desenvolva, mas além de dividir o espaco/ambiente também devemos compreender
e respeitar o lado cognitivo e emocional do outro, por isso a empatia se torna tdo necessaria,
pois a todo 0 momento estamos interagindo um com o outro dentro de uma equipe.

Reconhecer e entender o ponto de vista do outro traz perspectivas diferentes, o que
de acordo com Mattos (2013) € um grande desafio da convivéncia humana.

As organizagdes vém cada vez mais buscando alternativas para incentivar a sinergia
entre os colaboradores, se sabe que quanto melhor for a comunicacgdo dentro da empresa, mais
resultados positivos poderdo surgir de maneira geral, podendo melhorar o clima

organizacional e o desenvolvimento de todo o trabalho, trazendo uma melhora na saude
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organizacional e na interagio entre os colaboradores (ANZIEU, MARTIN, 2013; DUHA,
2007; MOSCOVICI, 2003).

As relacbes interpessoais que se estabelecem no trabalho em equipe exigem
competéncias comportamentais que auxiliem na comunicacdo, na diminuicdo e gestdo de
conflitos e que potencializam o crescimento e desenvolvimento dos objetivos da equipe, por
conta disso, entre outras competéncias comportamentais, a empatia pode ser uma grande
aliada nessa harmonia tdo necessaria na equipe (KUHN e SCORTEGAGNA, 2016).

A empatia se refere a lidar com o outro como ele gostaria de ser tratado. Alguns
autores consideram que a empatia € um fendbmeno afetivo, outros consideram que é um
fendmeno cognitivo neutro (GUEDON e BERNAUT, 2008). Ela faz entrarmos em contato
com o lado sensorial e emocional do outro, mas também permite percebermos o seu
funcionamento mental (TISSERON, 2014).

De acordo com Goleman (1995) eliminar a empatia e agir com rigidez pode levar a
posicdes adversas e impasses insuperdveis, mas lembra que saber como alguém esta se
sentindo ndo quer dizer que se concorde com esta pessoa.

Assim, no produto aqui desenvolvido busca-se fomentar uma série de soft skills e
habilidades, entre elas a empatia, acima descrita, percebe-se que a empatia é uma habilidade
necessaria para o bom relacionamento interpessoal, seja dentro da empresa ou fora dela,
portanto o desenvolvimento da mesma é primordial e se estimula através da conversa e do se
colocar no lugar do outro, o que ocorre atravées das reflexdes feitas nas rodas de conversa que

serdo aplicadas com o uso do produto ou no uso pessoal.

2.1.1.5 Comunicagéo ndo violenta

A comunicagdo ndo violenta é uma abordagem baseada em habilidades e técnicas de
linguagem e comunicacdo que ajudam a termos uma relacdo melhor entre os seres humanos
mesmo em condic¢des adversas. O foco da comunicacdo ndo violenta € podermos nos escutar
profundamente, a n6s mesmos e aos outros, desenvolvendo o respeito, empatia, atencdo e
compaixao (ROSENBERG, 2006).

A comunicacdo nédo violenta fala sobre reconhecermos nossos sentimentos e o que
estamos sentindo, uma comunicagdo que nao é clara pode gerar muita confusdo interna e a

falta de consciéncia do que desejamos do outro pode também gerar muita frustracéo, além de
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que, muitas vezes presumimos que por falar o que sentimos o ouvinte vai entender o que
queremos, por acharmos 6bvio, 0 que nem sempre € verdade, pois muitas vezes isso pode
gerar interpretacGes diferentes e acOes ndo esperadas, por isso € importante fazermos um
pedido, sobre o que realmente precisamos ou esperamos do outro, sendo assim uma
comunicacgao sincera, assertiva e empatica (ROSENBERG, 2006).

Percebe-se com base no estudo da comunicacdo nao violenta que ela é importante
para uma comunicacdo mais eficaz, sincera e objetiva. Por isso, vé-se a importancia de que
ela em algum momento apareca nas cartas do jogo, para que 0s usuarios possam determinar e
refletir sobre o que sente ou o que estdo sentindo e mudar sua situacdo atraves de um pedido
(para si, gerando uma atitude e mudanca, ou para o outro).

2.1.1.6 Jogos de Cartas

De acordo com Datner (2006), 0 jogo no meio empresarial € um poderoso recurso de
desenvolvimento de pessoas e dos grupos, ndo se tratando apenas de um recurso “da moda”
ou novidade no meio corporativo, mas sim algo que cria uma diferenca significativa nas
relacGes e tomadas de decisdo do ambiente corporativo. Segundo a mesma autora, 0S jogos
sdo um excelente artificio para melhorar os aspectos relacionais, grupais e organizacionais da
empresa, 0timos para expressar a esséncia do ser humano e que é importante saber diferenciar
se 0S jogos sao apenas brincadeiras ou se levam a vivéncias e aprendizagens de competéncias
comportamentais e relacionais.

Os jogos aplicados em empresas devem ser selecionados previamente de acordo com
0s objetivos que devem ser atingidos, devendo conter um contelldo que proporcione 0
desenvolvimento pessoal e profissional do participante (D’ELBOUX, 2008).

Os jogos facilitam a aprendizagem e capacitam os participantes de maneira mais
ludica e leve, para Falcdo (2003, p. 1) jogo é como "toda e qualquer intera¢do entre dois ou
mais sujeitos dentro de um conjunto definido de regras.” e para Antunes (2002, p.21) o jogo é
“uma relagdo interpessoal definida por regras”.

Neste sentido Teixeira e Teixeira (1998, p. 3) dividem a classificacdo dos jogos de
acordo com Motomura (1980) “Jogos Sistémicos, Jogos Humanos e jogos Mistos”, 0s jogos
sisttmicos sdo aqueles que envolvem o ambiente interno da empresa com variantes do

ambiente externo que influenciam, os jogos humanos séo os jogos que levam em conta o
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potencial de cada um e que possibilitam o treinamento e desenvolvimento de habilidades e os
JOgos mistos sdo um meio entre os dois outros jogos.

Para Gramigna (1993), existem trés tipos de jogos os Jogos de Comportamento, que
se referem a desenvolver habilidades comportamentais, Jogos de Processo, com énfase maior
em habilidades técnicas e Jogos de Mercado, focado em reproduzir situagdes de mercado e
que também contém partes mais técnicas.

De acordo com Sauaia (1989), séo trés os objetivos dos jogos de empresas: aumentar
os conhecimentos, desenvolver habilidades e fixar atitudes. JA os objetivos do jogo de
empresa vdo desde ampliar os conhecimentos até desenvolver habilidades e identificar
solugdes (CORNELIO FILHO, 1998).

Para Ferreira (2000) uma das vantagens do jogo nas empresas € o estimulo de troca
entre os participantes, que dentro do processo de decisdo externalizam ao grupo questdes de
lideranca, autoridade, responsabilidade e valores pessoais. Na elaboracdo de jogos para
empresas de acordo com Schafranski (1998), devem-se seguir alguns passos: definir o
objetivo do jogo a ser criado, estudo dos jogos existentes, entrevistas com técnicos da area,
definir qual serd o publico alvo, qual o nivel de complexidade, qual o papel do
facilitador/animador do jogo e elaboragdo do material.

Os estudos de Kannane e Ortigoso (2001), afirmam que 0s jogos grupais em
empresas também facilitam a conducdo de atividades em equipe e o desenvolvimento de
talentos.

Ja Datner (2006), apresenta que em treinamentos 0s jogos tém por base a
espontaneidade, virando desenvolver a cooperagdo e a unido através do “jogar junto”. E
jogando que se aprende a viver, e que por essa perspectiva, através do jogo se facilita a
aprendizagem, mudancas, cooperacdo, criatividade, motivacdo, energia e prazer, e que sé
aprendemos de verdade quando hé satisfacéo.

Realizar momentos de aprendizagem e de desenvolvimento pessoal e profissional
com metodos expressivos do eu, do grupo e da organizacdo e métodos ludicos trazem a tona
uma necessidade humana: a de se expressar e é através do ludico e dessa expressdo que o ser
humano se sente motivado pelo trabalho e pela vida em geral (DATNER, 2006).

Ja no século XV, Sdo Toméas de Aquino, no livro Suma Teologica, expressa que “A
recreacao recria as forgas da alma”. Através da experiéncia do novo, do falar, do se expressar,

de desafiar a ousadia, de partilhar suas ideias, 0 jogo se torna uma prevencao para a falta de
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motivacao, alteracdes de humor e falta de energia, 0 que revigora a criatividade, a percepcéo,
mostrando outras perspectivas e visdes de futuro (DATNER, 2006).

Sobre jogos de cartas e baralhos, ndo se sabe ao certo onde surgiram, mas hé indicios
de que o baralho tenha surgido na China, por volta do século X, a.C derivados do papel
moeda, ja outros dizem que o baralho surgiu com os arabes. O baralho moderno que
conhecemos € o francés, que surgiu em XVI e é constituido de 52 cartas, 4 naipes e 13
valores, as 52 cartas sdo referentes as 52 semanas que temos no ano e 0s 4 naipes sdo
referentes a cada estacdo do ano Ouros (Primavera), Paus (Verdo), Copas (Outono) e Espadas
(Inverno), uma outra curiosidade é que 0s naipes também representam as diferentes classes da
sociedade europeia.

Por meio da histdria parece que as cartas desde o inicio sempre foram usadas para
prever o futuro ou entender questdes das pessoas que as jogavam, assim, vimos também que o
tarot tem sua origem de acordo com estudiosos, na Europa no século XIII.

Assim como o tarot, 0 jogo que esta sendo desenvolvido neste projeto de conclusdo
de curso também deve ser jogado de forma a ndo ver as cartas que estao dispostas, sendo que
as cartas devem ser selecionadas aleatoriamente, para que cada participante da roda de
conversa pegue a carta de maneira “sorteada”, sem saber o seu significado no momento em

que escolhe.

2.1.1.7 Interdisciplinaridade

A palavra interdisciplinaridade designa o que ¢ “comum a duas ou mais disciplinas”
ou outras areas de conhecimento e é 0 que conecta essas areas (Significados, 2019). Neste
projeto o uso da interdisciplinaridade é muito frequente, pois se percebe que muitos
conhecimentos se conectam, isso acontece através da roda de conversa, onde muitos
conhecimentos e habilidades ou faltas de, se relacionam através da fala, como a criatividade
que se conecta com écio produtivo, como a comunicacgao que se conecta com a lideranca ou a
resiliéncia que se conecta com a paciéncia e também com a criatividade ou através da leitura
do livro onde essas conexdes estdo mais explicitas.

Todas as conexdes percebidas entre 0s assuntos sdo mostradas através dos textos que
estdo escritos no livro que acompanha o jogo (baralho), e muitas vezes essa conex@o acontece

de maneira natural atraves da roda de conversa e do dialogo entre os usuarios.
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2.1.1.8 Aprendizagem em adultos

A palavra pedagogia vem do grego “paido” que significa crianca ¢ de “gogos” que
significa educar, esse modelo se refere a educacao de criancas e foi a base para todo o sistema
organizacional tanto educacional como empresarial e ainda hoje se ensinam adultos como se
ensinam criangas (CARVALHO et. al, 2010).

Percebe-se, entdo, ser necessario entender mais sobre a aprendizagem em adultos que
¢ chamada de andragogia, nome difundido pelo educador Malcolm Shepherd Knowles. Os
estudos feitos por Knowles reconheceram seis pontos importantes na aprendizagem em
adultos, sdo eles: necessidade do saber, autoconceito, experiéncia, prontiddo para aprender,
orientacdo e motivacao. Os quais veremos em seguida.

Na necessidade do saber, a andragogia mostra que o processo de aprendizagem
comega antes de efetivamente ter aulas, abrir um material ou escrever algo, ele comega com
saber o “por qué” e a motivacao de aprender. Enquanto na infincia as criangas aceitam bem as
ordens e imposicOes dos pais, professores ou responsaveis, os adultos ja tém certa dificuldade
e sentem a necessidade de entender a motivacao para o aprendizado e o “por qué” de estar
aprendendo e o0 que de positivo essa aprendizagem vai trazer para a sua vida (LUDOS PRO,
s.d).

Enquanto os adultos tém mais resisténcia a aprendizagem em compara¢do com as
criancas, eles tém o autoconceito, que é a tendéncia de serem mais autbnomos, responsaveis e
centrados, de acordo com esse conceito € importante que os adultos continuem cultivando e
enxergando o sentido no aprendizado e que se sinta parte importante do processo, uma forma
de desenvolver essa autonomia nos adultos que estdo em periodo de aprendizagem é
colocando tarefas aplicaveis ao seu meio de trabalho ou a sua vida em geral, para que se
consiga ver a importancia do que se esta aprendendo e é importante que o ambiente sempre
estimule o adulto a melhorar suas fraquezas por meio da interagdo com outros adultos que
estdo ali aprendendo também (Ludos Pro, s.d). A maior autonomia dada aos adultos também
gera mais produtividade de acordo com a psicologia da aprendizagem (LUDOS PRO, s.d).

O papel da experiéncia no aprendiz se refere a quantidade de experiéncia e de
bagagem que um adulto j& tem em comparacdo com a pouca bagagem que a crianca tem
(Carvalho et.al, 2010), o que pode atrapalhar no processo de aprendizagem por conta dessas
experiéncias ja conterem um modelo mental prévio de seus pontos de vista, ou um pré-

conceito sobre as coisas, sendo que pessoas mais velhas tendem também a ser mais fechadas



32

para 0 novo e resistentes a mudangas (Expresso3, 2019), uma dica é explicar sobre os dois
tipos de mindset®, para que tomem conhecimento, dar desafios que sejam casos praticos que
tenham a ver com a vida do aprendiz, outra dica € mapear as experiéncias anteriores e
estabelecer novas metas (LUDOS PRO, s.d).

A necessidade de aprender vai de encontro com a vontade de aprender, o que faz
com que o adulto se sinta pronto para o aprendizado, assim se vé necessario ter alinhado 0s
desafios com as acOes de aprendizado, utilizar recursos que mostram o desenvolvimento que o
adulto estd tendo no aprendizado também pode gerar bons resultados, os adultos também
aprendem mais facilmente quando sentem que o aprendizado trara resultados mais imediatos
para eles (TARGET MULTIMIDIA, 2018).

A orientacdo para o aprendizado esta relacionada a fazer tarefas que mostram ser
algo que o adulto necessita ou que esta relacionada com a préatica do seu dia-a-dia, assim o
adulto aprende mais facilmente de forma contextualizada, devendo ser estimulado a aprender
na superacdo de desafios e em atividades com abordagem mais pratica (EXPRESSO3, 2019).

Motivacdes externas podem colaborar com o aprendizado do adulto, por exemplo,
como aumentos de salario ou cargo, mas a verdadeira motivacdo mobilizadora € intrinseca,
como sua autorrealizacdo, satisfacdo, reconhecimento e realizagdo de desejos, por isso
estimular essa realizacdo intrinseca é muito importante, fazendo com que o adulto se sinta
valorizado (EXPRESSO3, 2019).

Percebe-se entdo a importancia de reconhecermos a andragogia para este projeto,
sendo que os conhecimentos abordados devem ser aprendidos pelos usuérios do jogo, assim,
estratégias de aprendizado devem ser usadas para que uma melhor aprendizagem aconteca.

3 IMERSAO EM PROFUNDIDADE

A imersdo em profundidade se trata de um mergulho na vida dos usuarios finais do
projeto. Na imersdo em profundidade séo feitas pesquisas para entender melhor o contexto
vivido e observar e entender o cliente/usuario do produto. O objetivo é buscar mapear
comportamentos e suas necessidades latentes. Geralmente, se busca focar no ser humano para
entender como ele pensa, sente, age e fala (VIANNA et.al, 2012).

O primeiro passo para a imersdo preliminar foi a pesquisa sobre o publico-alvo,

entendendo seu comportamento, necessidades, pensamentos e pontos de vista, o segundo

® Relativo a modelo mental.
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passo foi a entrevista com uma facilitadora de grupos, e o terceiro passo foi o
desenvolvimento das personas e cenarios. Uma andlise sobre produtos similares e sobre
referéncias interessantes com detalhes relevantes para o projeto também foi feita, analisando
sobre jogos similares, pegando referéncias de livros e outros materiais, 0s requisitos de

projeto também se encontram ao final da imers&o.

3.1 COLETA E ANALISE DE INFORMACOES

Nesta etapa foi feita a anélise de produtos similares e concorrentes. Sera apresentada
a analise da embalagem, avaliando a quantidade de cartas, o seu formato, tamanho e o prego.
Também nesta etapa da pesquisa sera apresentada uma coleta de informacdes sobre o publico-

alvo e a definicdo do mesmo.

3.1.1 Publico Alvo

Com a finalidade de compreender o publico-alvo e definir as caracteristicas e hébitos
de consumo, duas etapas foram realizadas, a pesquisa de necessidades, que de acordo com
Pazmino (2015), é uma forma de entender o usuario e identificar suas necessidades e desejos
para pode ser aplicada através de grupos focais, entrevistas e questionarios, e a criacdo das
personas do projeto.

Neste projeto a etapa de necessidades, que fica dentro da imersdao em profundidade,
foi feita através de um questionario online (Apéndice B) que comecou a ser enviado dia 24 de
Julho de 2020 para os entrevistados e ficou disponivel até dia 4 de Agosto de 2020, o
questionario é composto de 5 perguntas gerais, 7 perguntas para quem esta trabalhando em
empresa e 11 perguntas para quem esté trabalhando em Home Office em parte ou totalmente,
as questdes discorrem acerca dos habitos e comportamentos dos entrevistados e das questdes
socioeconbmicas. Neste projeto, iremos analisar apenas as respostas dos que estdo
trabalhando em Home Office, visto que 70,3% (43 pessoas) do total de respondentes assinalou
que esta trabalhando parcialmente ou totalmente em home Office, contra apenas 21,9% (19
pessoas) que esta trabalhando diretamente na empresa, como podemos analisar no infogréafico

abaixo.
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Fonte: Desenvolvido pela autora.

O questionario foi enviado diretamente para mais de 65 pessoas que fazem parte de
grupos de empreendedorismo e que fazem parte do publico que se quer alcangar. Ao todo
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foram coletadas 65 respostas, 0s dados obtidos nas cinco perguntas gerais estéo sintetizados
na figura nimero 3 e o0 questionario com todas as questdes estdo no Apéndice B.

A diferenca entre publico feminino e masculino foi pequena, com a andlise das
respostas as perguntas gerais podemos ver que 53,8% (35 pessoas) se identificam como
género feminino e 46,2% (30 pessoas) se identificam com o género masculino, a maioria dos
respondentes (33 pessoas) assinalou ter de 20 a 30 anos (50,8%).

A maioria trabalha na area de tecnologia (37%, ou seja, 24 pessoas) que aqui,
classificamos compreendendo as areas de: distribuicdo de energia (3,2%), tecnologia e
educacao (3,2%) e tecnologia (30,6%) (confira a imagem do grafico original no apéndice C) e
inovacdo (30,6%), que neste projeto classificamos como compreendendo as areas de: impacto
social (3,2%), sustentabilidade (9,7%), inovacdo (17,7%, ou seja, 19 pessoas), sendo
empreendedor (49,2%, 33 pessoas), autbnomo (29,2%, 19 pessoas) ou empregado CLT
(23,1%, 15 pessoas) de acordo com a pesquisa.

Algumas pessoas também assinalaram trabalhar na &rea de economia criativa
(17,7%, 11 pessoas), que aqui classificamos compreendendo as areas de: turismo (3,2%),
artistico (1,6%), eventos (1,6%) e economia criativa (11,3%), outros assinalaram como
trabalhando na area de educacéo (8,1%, 5 pessoas), outros na area de organizacional (3,2%, 4
pessoas) que aqui classificamos como compreendendo as areas de: organizacional (1,6%) e
area comercial (1,6%), e outros assinalaram como trabalhando na &rea da saude (3,2%, 2
pessoas) que aqui compreende as areas de desenvolvimento humano (1,6%) e satude (1,6%).

Como algumas éareas foram adicionadas pelos respondentes através da opcao
“outros” onde eles poderiam digitar e enviar a area que trabalham, utilizamos essas
classificagbes com o objetivo de organizar melhor os dados. Mais da metade dos respondentes
também disse estar trabalhando (46 pessoas) em home Office em parte ou integralmente.

Na figura 4 vemos as respostas sobre comportamento e sensagdes relacionadas ao

trabalho:
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Figura 4 — Sensac0es relacionadas ao trabalho
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Pode-se perceber que em geral os entrevistados sentem ter um relacionamento muito
bom ou 6timo com seus colegas de trabalho. Uma parte representativa, sendo 48,3% (29
pessoas) acredita que as vezes precisa de algo que ajude a equilibrar a relacdo com o trabalho
e 35% (21 pessoas) disseram que sim, precisa-se de algo que equilibre a sua relagdo com o
trabalho. Verifica-se que 43,3% (26 pessoas) se consideram perfeccionistas sempre e 40% (24
pessoas) se consideram perfeccionistas as vezes.

Na figura 5 vemos o grafico das habilidades e aptiddes que 0s respondentes

assinalaram como que gostariam de desenvolver melhor:

Figura 5 — Habilidades que gostarlam de desenvolver
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Fonte: Desenvolvido pela autora.

Percebe-se que os entrevistados sentem a necessidade de desenvolver mais sua
disciplina e organizacdo com 43,3% (26 pessoas) em ambas, em terceiro lugar colocaram
como importante desenvolver o “aprender a relaxar” com 40% (24 pessoas), também pontos
importantes assinalados na pesquisa foram a lideranca com 33,3% (20 pessoas), a coragem
com 28,3% (17 pessoas), resiliéncia com 28,3% (17 pessoas), motivacao 26,7% (16 pessoas)
e comunicacao 26,7% (21 pessoas) (veja o grafico original no apéndice C).

Assim, com esses dados pode-se determinar um publico-alvo e recolher informagdes

importantes para o melhor desenvolvimento do produto.
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3.1.2 Pesquisa com especialista

Para poder entender mais sobre a facilitagdo de grupos, foi consultado uma
especialista que trabalha com facilitacdo de grupos ha mais de 20 anos através de uma
entrevista online (entrevista completa no Apéndice D). Por meio da entrevista pode-se
perceber que o processo de facilitagdo de grupos é transdisciplinar e exige muita percepc¢éo da
energia e fluidez do grupo. E necessario ter escuta ativa e fazer perguntas poderosas ao grupo,
que gerem reflexdes e mudancas de comportamento. Cada pessoa tem uma experiéncia de
grupo diferente, tendo percepcbes diferentes e realidades diferentes e é necessario o
facilitador saber incluir cada pessoa, para que as pessoas se sintam contribuindo e fazendo
parte do grupo de forma ativa. O que importa é a troca de experiéncias.

Os principais desafios encontrados em uma facilitacdo de grupos sdo a timidez e o
medo de expor suas vulnerabilidades, isso aos poucos vai sendo perdido através da conversa e
da sensacdo de estar seguro. Muitos jogos também sdo utilizados na facilitacdo de grupos,
como baralhos, cartas diversas, papel e caneta, dindmicas de grupo e muitos outros,
ressaltando que as cartas podem ser utilizadas para orientar a conversa e dinamicidade do
grupo. A facilitadora percebe que seus participantes necessitam desenvolver algumas

habilidades principais, entre elas: lideranca, comunicagéo e visao sistémica.

3.2 ANALISE E SINTESE

Apb6s 0 levantamento de dados na imersdao preliminar (revisdo bibliografica) e
imersdo em profundidade (questionario e entrevista com especialista), é feita a analise e
sintese dos resultados e informac@es coletadas. Assim, sdo criados padrdes com o objetivo de

obter resultados e a compreensdo do problema (VIANNA et. al, 2012).

3.2.1 Persona e Cenério

De acordo com Pazmino (2015), a persona representa um termo que se refere a uma
pessoa com corpo, mente e sentimentos, a ferramenta de personas ¢ amplamente usada em
projetos de design e permite uma caracterizagcdo muito mais fiel e objetiva do publico-alvo,
através de uma maior descrigdo sobre suas dores, anseios e necessidades (Pazmino, 2015). A

autora também ressalta que a criacdo da persona a partir da pesquisa de necessidades
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aproxima muito mais ao contexto do usuério do produto facilitando o entendimento de seus
anseios e personalidade.

Segundo Cooper et. al (2014), as personas sdo composicfes de arquétipos, que nos
mostram padrdes de comportamento, sendo um método que nos fornece 0s materiais
Necessarios para pensar e comunicar COmo 0s usuarios se comportam.

Neste projeto foram desenvolvidas trés personas, um homem, uma mulher e uma
facilitadora que utilizara o jogo em facilitacdes de empresas.

A persona 1 se chama “Bruno”, ele trabalha em uma empresa que estd no ramo
ambiental voltado para produtos sustentaveis, Bruno sonha em abrir seu proprio negdcio e
para iSso precisar ser mais comunicativo e desenvolver mais sua lideranga e coragem. Na

figura 6 pode-se ver a persona completa.
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Figura 6 — Persona “Bruno”
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Fonte: Desenvolvido pela autora.

A persona 2 é “Vanessa”, interessada por tendéncias e por autoconhecimento
Vanessa € autdbnoma e procura um produto que ajude a fazer com que ela relaxe mais e
consiga levar o trabalho com mais leveza, gosta de estar sempre em desenvolvimento e
aprendendo novos conhecimentos em busca de se tornar cada vez mais uma pessoa melhor,

por isso Vanessa adquiriu 0 jogo de cartas/livro em uma livraria para poder refletir sobre
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questdes relacionadas ao trabalho para poder “desestressar” e levar as coisas com mais leveza.

Na figura 7 vocé vé mais sobre a persona Vanessa.

Figura 7 — Persona “Vanessa”
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Fonte: Desenvolvido pela autora.

A persona 3 se chama “Cris” ela ¢ uma facilitadora, formada em administra¢ao e que

ja passou por muitas empresas treinando equipes para lideranca. Ela também tem
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especializacBes em coaching® e gosta muito de trabalhar com grupos, Cris utiliza muitos
materiais, de diversos tipos em suas facilitagdes, entre eles papel para modelagem, jogos,
dindmicas e cartas. Cris gosta de pensar em assuntos de forma sistémica, vendo o mundo e a
vida de forma holistica, por isso, gosta de utilizar materiais em que seja possivel mostrar essa

VIS0 a Seus grupos.

Figura 8 — Persona “Cris”
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Fonte: Desenvolvido pela autora.

® Coaching é uma metodologia de desenvolvimento pessoal.
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A partir das personas acima dispostas vemos sobre o0s cenarios em que elas se
encontram e utilizam do produto, sendo que o cenario onde as pessoas um, dois e trés irdo
interagir sdo diferentes. A persona dois (Vanessa) ira utilizar o jogo/livro para uso pessoal,
assim, é interessante que o produto seja leve para que ela possa levar para onde quiser, é
interessante também ter um espacgo para escrita dentro do livro para que o usuario possa
escrever suas proprias reflexfes acerca do assunto da pégina. Ja a persona um (Bruno), ira
utilizar o jogo/livro em rodas de conversa dentro da empresa da qual ele faz parte, assim, é
interessante que as cartas tenham um bom material para um bom manuseio.

A persona trés (Cris), ird utilizar o jogo em rodas de conversa que ela facilitard nas
empresas, assim, é necessario que o produto ndo seja pesado, para que ela consiga leva-lo
com praticidade para as empresas e também € necessario que a embalagem tenha um bom
material, como também as cartas, visto que serdo levados de um lado para o outro e utilizados
por muitas pessoas, é interessante também que o material tenha um bom local para guardar as
cartas ap0s a roda de conversa acabar e para poder ser transportado de um lado para o outro
sem que nenhuma carta se perca.

Figura 9 — Cenario para as personas 1 e 3 (empresas)

7 "’ ol \’

Fonte: Fotografia na primeira reunido do Desestressando. Adaptado banco de imagens da autora.
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e

Fonte: Adaptado Freepik.

Assim, vemos gue cada persona interagira com o produto em locais diferentes, sendo
na casa, na empresa ou também ao ar livre, as possibilidades para a utilizacdo do produto séo
variadas, visto que podem ser feitas rodas de conversa ao ar livre ou nas empresas, ou utilizar

0 jogo para uso pessoal tanto ao ar livre como no interior de casa/trabalho.
3.2.2 Painéis do Publico Alvo

O painel de estilo de vida, de acordo com Pazmino (2015) s&o imagens que refletem
o estilo de vida, comportamento, perfil social, cultural e tipos de produtos usados pelo
publico-alvo e que refletem o conceito do projeto. A funcdo dessas imagens é trazer
inspiracdo, identificar materiais, cores, formas, tecnologias que podem ser usadas de acordo
com o publico-alvo e trazer insights para o melhor desenvolvimento do produto.

Para o desenvolvimento deste projeto optou-se pela criacdo de quatro painéis
semanticos, um abordando as caracteristicas de cada persona e um para o conceito do produto.

Na figura 11, apresenta-se o0 painel semantico relativo a persona Bruno.
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Figura 11 — Painel de estilo de vida da persona “Bruno”
n’ I L

- e lV\ ;
Fonte: Desenvolvido pe

O painel de estilo de vida da persona “Bruno” ressalta momentos com os amigos,
lugares ao ar livre, viagens, meditacdo, gosto por livros, trabalho em grupo. Pode-se notar o
cuidado com o bem-estar através da meditacdo, momentos agradaveis com pessoas que
trazem bons sentimentos, momentos de reflex&o e de conhecimento e um trabalho dindmico,
notamos também roupas no estilo minimalista na imagem de medita¢do, na imagem com
amigos (camiseta branca) e no trabalho com camiseta azul. Bruno gosta de explorar, conhecer
o mundo e refletir sobre bem-estar, buscando sempre se sentir bem com ele mesmo e com os

demais.
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Figura 12 — Painel de estilo de vida da persona “Vanessa”

= A Y V. AN
Fonte: Desenvolvido pela autora.

No painel semantico da persona “Vanessa”, percebe-se a predominancia de cores
claras, entre elas tons amarelos escuro, branco e rosa claro, percebe-se também que as
imagens mostram momentos com 0s amigos, causas sociais, café, cuidado da mente e tempos
de bem-estar, passeios ao ar livre, trabalho através do celular e computador em casa, 0 que
também se destaca o uso de redes sociais. Vanessa, assim como Bruno também tem gosto por
conhecer o mundo e explorar lugares, é mais ligada ao celular e a tendéncias do que em livros

e gosta também de cuidar de si e estar na natureza de forma leve.
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O ultimo painel de estilo de vida é o da persona “Cris” que ¢ uma facilitadora
formada em Administracdo, percebe-se no painel de estilo de vida a predominancia de cores
terrosas, e 0 minimalismo em conjunto com detalhes mais naturais, que remetem ao zen,
autocuidado e autoconhecimento, Cris gosta de ler, estuda muitos livros e sempre esta
acompanhada de uma xicara de café, trabalha na facilitacdo de grupos e adora estar envolvida
profissionalmente com muitas pessoas, gerando conhecimento e diferentes experiéncias,
também sempre esta anotando seus insights onde conseguir por isso € importante para ela

sempre andar com caneta e papel, ou ter espagos em seus livros para que possa anotar.
3.2.3 Andlise de Produtos
Analisar os produtos similares ou concorrentes faz com que novos produtos sejam

criados, diferentes dos atuais, servindo para identificar os estilos usados, a embalagem, o
formato, quantidade de pecas, tipos de acabamento e impressao, etc.
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De acordo com Bonsiepe et. al, (1984) a comparagdo e a critica de produtos mostram
critérios comuns entre eles, com base nesses pontos comuns iremos determinar 0s requisitos
de projeto resultantes desta parte da pesquisa. A andlise sincrbnica serve para evitar que
produtos iguais sejam criados e para entender mais sobre o produto em questao.

Assim como descrito na introducéo, este projeto de concluséo de curso tem como
objetivo desenvolver um jogo de cartas ou “baralho” juntamente com um livro que
acompanha as cartas para reflexdes. Analisamos entdo o produto “Puxa conversa” (figura
14), da Editora Matrix, a qual vende uma série de produtos semelhantes, que sdo chamados de
“Livros-caixinha” e que sdo basicamente folhas soltas com frases, questdes e reflexGes para

serem tiradas em grupo ou individualmente.

Figura 14 — Livro-caixinha “Novo Puxa Conversa”
L0 g &y L it
» "/ e . o

Fonte: Desenvolvido pela autora.

Percebe-se através da analise desse material que o produto “Novo Puxa Conversa”
possui uma embalagem em papel com gramatura alta (a qual ndo esta especificada na
embalagem) e folhas internas com gramatura média, as impressdes de dentro tem o verso
colorido, e nenhuma ilustragdo ou desenho na parte interna das cartas, apenas a escrita em
preto e possui 100 cartas com as reflexdes e questdes. Analisamos também o livro “Meu livro
da Consciéncia” da Editora Gente, que ¢ composto por uma série de reflexdes diarias para

cada dia do ano.
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Figura 15 — Analide do “Meu livro da consciéncia”
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Fonte: Desenvolvido pela autora.

Vemos também que o livro “Meu livro da Consciéncia” possui capa dura, impressao
interna em preto e branco, e uma fita para a marcacao das paginas que também ajuda a abrir o
livro com mais facilidade, alguns outros detalhes internos sdo mostrados na figura 16.

Figura 16 — Detalhes “Meu livro da consciéncia”

Fonte: Desenvolvido pela autora.

A mesma editora também possui uma série de jogos semelhantes ao “Novo Puxa

Conversa”, como 0s que estdo classificados na figura 17.
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Figura 17 — Livros-caixinha

Fonte: Desenvolvido pela autora.

Assim, pode-se perceber que os produtos possuem similaridade, seja pelo material,
pela tipografia ou pelo formato da embalagem, alguns sdo compostos por 100 cartas, outros
por 40 cartas, outros por 50, 0 nimero varia de acordo com cada assunto e produto.

Para este projeto, através desta analise percebe-se a importancia de fontes sem serifa,
também para o livro, o corddo que € utilizado para separar as folhas pode facilitar o manuseio
e organizacdo do usuario/leitor, 0 uso de ilustragdes internas ou desenhos também deve ser

discreto para que a informacéo seja o que verdadeiramente chame atencéo.

3.2.4 Andlise Sincronica

Segundo Pazmino (2015), a Anélise Sincrbnica ou Paramétrica é uma forma de
analisar os concorrentes do produto em quesitos qualitativos e quantitativos como: preco,
tipografia, estética, embalagem, material, sendo elementos estéticos ou semanticos. Nas duas
figuras, numero 18 e 19, sdo apresentadas a Andlise Sincronica dos trés jogos: Baralho

Comportamentos de Lideranga, Grok Jogos e Jogo Puxa-Conversa.



Figura 18 — Andlise Sincrénica 1

o1

Produto

Nome

Descric&o

Abordagem |

Baralho dos
comporta-
mentos de
lideranga

Fundamentado nos principios da psicologia
cognitivo-comportamental, o Baralho dos comportamentos de
lideranca permite, a partir da andlise de possiveis situagdes do
cotidiano, ndo sé uma reflexdo como a compreensdo dos fatores
envolvidos na adogcdo dos comportamentos e desenvolvimento
de uma postura mais adequada e produtiva de lideranca.
Consiste em uma técnica ludica para se trabalhar, junto a lideres
de equipes, areflex@o e o autoconhecimento sobre os
comportamentos que o mesmo adota e suas consequéncias na
equipe. Ele engloba seis habilidades para a atuagcdo de um lider:
comunicagdo interpessoal, empatia, assertividade, abordagem e
condugdo, negociacdo e toleréncia ao estresse.

Psicologia
Cognitivo
Comporta-
mental

Grok Jogos

Grok é um jogo de cartas de sentimentos e necessidades
baseado na comunicagdo ndo-violenta (CNV) com 20 formas de
jogar, com variagdes para jogar sozinho, em pequenos e
grandes grupos.

Indicado para familias, educadores, psicélogos, facilitadores,
coaches, empresas, etc

4 P 4

Comunicacdo
N&o-Violenta

Livro-
Caixinha:
Novo Puxa
Conversa

Um jogo diferente, sem regras. Basta ir tirando as cartas para
comecgar a puxar uma conversa e se divertir, descobrindo coisas
novas sobre seus parentes, seus amigos e até sobre vocé mesmo.
Ideal para quando vocé quiser trocar ideias com alguém.

Sem
abordagem
especifica

O N 1P SA R &L S TN oo

Fonte: Desenvolvido pela autora.

>
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Figura 19 — Andlise Sincronica 2

| |
’\ § : : Formas ‘
7  Produto Nome  Tipografia: Preco  Qnt. de Cartas Material Embalagem: ge jogar &
- s
Manual - 32
4 paginas;
. 12 cartas vermelhas
(situacdes); A ]

’ Baralho dos 36 cartas amarelas embalagem i N

: comporta- : (conduta do lider); & muito maior 20 \
PZ . mentos da 1. Sem Serifa IR$132,008 2™ rtas azuis Papel do qlie o especifica- g

N | g lideranca (resultado contetdo de S
f‘ _ o esperado); interno. v
= 6 cartas pretas =
\ (habilidades '
AN frabalhadas) 2,
5 -
& A 2
= | 75 cartas de embalagem >
a sentimentos, 75 a5 &

Grok Jogos = Sem Serifa  R$126,00 cartas f:le Papel tare Vinte
{¥. AECesCaics | necessario formas ||
2 manual com 20 para o
. formas de jogar S )
A
Livro- embalagem
Caixinha: ; fem o
Novo Puxa | SemSerifa | R$27,36 | 100 cartas Papel  liomanho esp';‘gi‘;w_
Conversa exato do © do
contetdo

interno.

N

Fonte: Desenvolvido pela autora.

Com base nas analises, é possivel ter inspiracfes para 0 novo produto com base no
que foi apresentado na coleta de informacdes dos produtos similares, estabelecendo assim,
melhores solucBes. Observa-se que todos os produtos apresentam o papel como o principal
material, sendo que nenhum deles ¢ papel ecoldgico.

Apenas o primeiro produto “Baralho Comportamentos de lideranca” apresenta a
embalagem muito maior que o contetdo em si, 0s outros dois apresentam a embalagem no
formato necessario para conter o produto, o que influencia no valor do produto.

De acordo com o prego de cada produto pode-se observar que 0 mais barato é o
“Livro-Caixinha Puxa Conversa”, que tem o valor de R$27,36, possui a embalagem de menor
tamanho, sendo 10 x 8,4 x 3cm e ndo ha em especifico quantas maneiras existem de jogar, o
“Baralho Comportamentos de lideranga” também ndo tem em especifico quantas maneiras
existem de jogar, possui a maior embalagem, sendo 17,5 X 25cm e o valor de R$132,00, ja 0
“Grok Jogos” apresentam 20 maneiras de jogar e tem embalagem de tamanho médio entre as

outras duas, sendo 17 x 11 x 5cm e o valor de R$126,00.
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Dois dos trés produtos possuem uma abordagem especifica, sendo o “Baralho
Comportamentos de lideranga” a abordagem da psicologia cognitiva comportamental e o
“Grok Jogos” a Comunicacdo Nao-Violenta, ja o “Puxa-conversa” nao possui nenhuma
abordagem especifica citada na descri¢cdo do produto.

Fazendo a andlise dos produtos concorrentes se torna mais simples entender quais
padrbes sdo necessarios seguir, 0 que é interessante mudar, e 0 que é preciso inovar. Assim,
percebem-se pontos que sdo interessantes de agregar ao projeto através dos requisitos de

projeto que serdo vistos em diante.

3.3 CARTOES DE INSIGHT

Apds as pesquisas preliminares e de imersdo, os dados sdo compilados e dao origem
aos cartdes de insight, onde estdo as principais reflexdes e pontos obtidos nessas pesquisas
(Vianna et. al 2012), estes dados sdo transformados em cartdes que vem para facilitar a rapida
consulta e manuseio. Os cartdes de insight sdo feitos para que possam se analisados com mais
praticidade os principais pontos obtidos no projeto até entdo, para que esses pontos em
destaque possam ser consultados e para que através da leitura e consulta aos cartGes de
insight, novas ideias possam ser geradas. Os cartdes sdo compostos de titulo, tema e fonte,
(para que seja possivel localizar o texto completo dentro do relatério) e sdo recomendados

sempre que sdo identificadas questdes relevantes para o projeto.
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Figura 20 — Cartdes de Insight 1

Trabalho colebivo e individual

Fonte: Desenvolvido pela autora.

Figura 21 - Cartdes de Insight_2

Fonte: Desenvolvido pela autora.
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Figura 22 — Cartdes de Insight 3
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Fonte: Desenvolvido pela autora.
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Figura 23 — CartGes de Insight 4

Fonte: Desenvolvido pela autora.
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Figura 24 — CartGes de Insight 5

Fonte: Desenvolvido pela autora.
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Figura 25 — Cartdes de Insight 6

Cartoes de Insight Imersao em Profundidade

Aprendizagem em Adultos

"0 adulto aprende mais faciimente de forma contextualizada"

Aprendizagem em Adultos

“a verdadeira motivagdo mobilizadora € intrinseca, como sua auto realizagao,
satisfagao, reconhecimento e realizagdo de dese|jos, por isso estimular essa
realizagao intrinseca & muito importante”

Fonte: Desenvolvido pela autora.

3.4 REQUISITOS DE PROJETO

Os requisitos de projeto, de acordo com Pazmino (2015) sdo especificacdes de
projeto, objetivos que viabilizam o projeto e ddo um direcionamento a ele, atendendo as
necessidades do consumidor. Ainda segundo a autora, 0s requisitos de projeto devem ser
divididos em qualitativos e quantitativos e representados por esses termos, servindo para
orientar o processo do projeto e atingir as metas definidas.

Neste projeto os requisitos foram divididos em duas partes, um para a parte fisica do
projeto, sendo a embalagem, cartas e livro, focando nos materiais e uso, e outro para a parte
de conceito, onde esta a parte de manual de uso, orientagdes e temas.

O tema escolhido para ser foco do projeto é o tema de bem-estar, segmentado por
“aprender a relaxar” que foi o terceiro mais votado no questionario como necessario a se
desenvolver, dentro desse segmento que foi nomeado de “bem-estar”, esta, além de “aprender
a relaxar”, foco, criatividade, empatia, coragem, vulnerabilidade, autenticidade e varios outros
gue serdo discutidos ao longo das paginas e cartas do livro e que foram embasados em
leituras, estudos, livros e pesquisas sobre cada tema.

Nas figuras 26 e 27 estdo as tabelas de requisitos de projeto referentes ao Contetido
do projeto, que se refere ao que aparecera na parte interna do projeto, como o contetdo
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interno, se referindo aos temas e agdes desejadas a se desenvolver no usuario. Na figura 28 e
29 estdo as tabelas de requisitos de projeto referentes ao design do produto, ali constam as
informacdes necessarias para o desenvolvimento da embalagem, das cores do produto, da

fonte, do uso do sensorial como diferencial e de aspectos relacionados ao layout do projeto.
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Figura 26 — Requisitos de projeto “Conteado 1”

Fonte: Desenvolvido pela autora.
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Figura 27 — Requisitos de projeto “Contetdo 27
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Fonte: Desenvolvido pela autora.
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Figura 28 — Requisitos
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de projeto “Design 1”

Fonte: Desenvolvido pela autora.
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Figura 29 — Requisitos de projeto “Design 2”

Design
Requisitos Objetivos Classificacao Origem
Criar uma parte onde se
Manual fala sobre os objetivos
skl do livro e como foi feito, Obrigatério  Imersdo em Profundidade
orientacoes TR
referéncias, como um
manifesto
Manual ?ae gzz ©ONeN" Obrigatério  Imerséo em Profundidade
Material . ¢ - -
Papel reciclavel/ biode- Obrigatério  Imerséo em Profundidade
gradavel
Cartas Obrigatério  Imerséo em Profundidade
Contelido da Livro Obrigatério  Imersdo em Profundidade
Embalagem

Lettering com frase

motivacional
Fonte: Desenvolvido pela autora.

Desejavel  Imersdo em Profundidade

No préximo tdépico é apresentada a fase de Ideacdo, fase onde sdo mostradas as

solugdes para o produto.

4 IDEACAO

A fase de ideacdo tem como intuito gerar ideias inovadoras para o tema do projeto,
para isso sdo usadas ferramentas de sintese que estimulam a criatividade e ajudam a gerar
solucdes que tem sentido com o contexto do projeto tendo como base a fase de analise.

Na fase de ideacdo sdo usadas as informacbes obtidas na Imersdo Preliminar e
Imersdo em Profundidade. Nesta fase devem ser geradas solugbes de forma criativa, que
contemplem os desejos e necessidades do publico-alvo, possibilitando uma experiéncia
positiva.

A seguir foram determinados os conceitos do projeto e criados seus painéis visuais
com o objetivo de gerar inspiracdo para a geracdo de alternativas possibilitando muitas

solucdes.
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4.1 CONCEITOS

Foram definidos 3 conceitos chave para o projeto. Atraves de um mapa mental, esses
conceitos puderam ser criados. Apo6s a definicdo dos conceitos, foram criados painéis
semanticos de cada conceito, um painel de expressédo do produto e um painel de tema visual

do produto.
4.1.1 Mapa Mental

A figura 30 apresenta 0 mapa mental do projeto onde estdo as principais palavras-
chave que norteiam o produto, a partir do mapa mental pode-se determinar os 3 conceitos

norteadores do projeto.

Figura 30 — Mapa Mental

Colaboragdo  Serenidade

.-==o-q

Equilibrio CorlSClenc|a /\

Paciéncia g Desesbressando
Y

ﬁ' Bem-estar
Empreender E:Y

La L

Autonomia
Fonte: Desenvolvido pela autora.

Empatia

Crescimento

A partir do mapa mental apresentado na figura 30, determinaram-se os conceitos

chaves para o projeto, que sdo: bem estar, empatia e paciéncia.
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4.1.2 Bem-estar

Este conceito representa grande parte da pesquisa, pois 0 projeto é sobre o bem-estar,
seja nas organizacOes, seja na propria casa, na propria vida, no trabalho ou ndo, assim
percebe-se a importancia de ressaltar o bem-estar no produto. O primeiro conceito definido se
relaciona com a leveza e a simplicidade, que sdo fatores chave para ser ressaltado dentro do
livro também. Levar a vida de uma maneira mais leve, com um pensamento mais positivo e
boas atitudes, como vimos, traz bem-estar para a vida. Este conceito deve ser usado tanto em
sua estética e conteudo, quanto em sua usabilidade. Na figura 31, est4 o painel semantico do
conceito de bem-estar.

Figura 31 — Painel Semantico “Bem-estar”

Fonte: Desenvolvido pela autora.

4.1.3 Empatia
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A empatia também é considerada um fator chave, visto que, de acordo com a
pesquisa referente a ela na imersao preliminar, foi possivel perceber a importancia dela no
meio profissional, assim como no pessoal. Na figura 32 apresentam-se imagens que remetem

ao conceito pretendido.

~ Figura 32 — Painel Semantico “Empatia”

Fonte: Desenvolvido pela autora.

4.1.4 Paciéncia

O ultimo conceito definido foi paciéncia, que também se mostrou como um forte
conceito a ser usado no projeto, visto que para atingir muitas das habilidades abordadas dentro
da inteligéncia emocional é necessario, sobretudo, cultivar a paciéncia. Na figura 33
apresenta-se 0 painel semantico do conceito de paciéncia onde estdo imagens como o

crescimento de uma planta e de uma abelha colhendo o néctar, que representam este conceito.
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Figura 33 — Painel Semantico “Paciéncia”
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Fonte: Desenvolvido pela autora.

Nos painéis semanticos dos conceitos foram usadas muitas imagens que lembram
paciéncia, empatia e bem-estar. Como uma mulher meditando, comidas saudaveis e imagens
de autocuidado que representam bem-estar, pessoas de méos dadas que representam a empatia

e crescimento de uma planta que representa a paciéncia.

4.1.5 Painel de Expressdo do Produto

Segundo Baxter (2000), através dos painéis semanticos é possivel determinar a
emoc&o que o produto vai transmitir. A seguir, é possivel determinar o painel de expressédo do
produto, que contém imagens que passam a mesma emocdo pretendida no produto final,
assim, podendo auxiliar e direcionar na determinacao da estética e detalhes do produto final,

servindo de inspirag&o.
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Figura 34 — Painel de expressdo do produto

O painel de expressdo do produto (figura 34) conta como tema principal o bem-estar,
e mostra imagens onde esses temas sdo explorados, podemos observar sorrisos, momentos de

companhia, lugares que trazem paz e beneficios a saide mental e fisica.
4.1.6 Painel de Tema Visual do Produto
A partir do painel de expressdo do produto, foi desenvolvido o painel de tema visual

do produto, apresentado na figura 35, que contém produtos que tem o mesmo “espirito”

pretendido para o projeto final.
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Figura 35 — Painel de tema visual do produto
e | (G

Vida

]

\

'

A

>
y

Y/

Fonte: Desenvolvido pela autora.

O conceito de bem-estar foi escolhido como o tema principal a ser explorado no
produto, este conceito quando aplicado aos produtos pode ser percebido através de cores
claras, tons pastéis, cores terrosas, fontes sem serifa que trazem também simplicidade, ou
fontes manuscritas que trazem a sensacdo de leveza, produtos sem muitos detalhes também
trazem simplicidade, enquanto produtos com cores verdes e terrosas trazem a sensacdo de
leveza, as cores verdes e terrosas também trazem a sensacdo de paciéncia e crescimento.
Cores como branco, cinza e varia¢fes de tons pastéis sao frequentes em produtos que trazem a
sensacdo de leveza, simplicidade, e bem-estar, em geral. A utilizacdo de materiais naturais
também traz a sensacdo de leveza, percebendo-se a utilizacdo de folhagens e toques de verde
e azul, tons de areia também sdo muito usados em alguns cenarios e materiais. Poucos
ornamentos também deixam de ser usados nos produtos que denotam simplicidade e bem-
estar, mas a qualidade é preservada através da utilizacdo de materiais que trazem clareza,

objetividade e durabilidade aparente.
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Pode-se perceber o conceito de bem-estar juntamente com a pesquisa de imerséo
preliminar, onde abordamos conceitos de soft skills, como a empatia, interdisciplinaridade,
inteligéncia emocional, comunicagdo ndo violenta, que pensam no bem-estar do individuo e
do todo através de acOes e pensamentos positivos.

A partir dos painéis, de todo o estudo sobre os conceitos e também sobre toda a parte
de imerséo preliminar e imersdo em profundidade pode-se agora iniciar o desenvolvimento da

geracdo de alternativas.

4.2 GERACAO DE ALTERNATIVAS

De acordo com as informacdes obtidas na pesquisa e com a definicdo dos conceitos
pretendidos, pode-se iniciar a geracdo de alternativas, trabalhando no formato da embalagem
que conterd o livro, cartas e layout.

As primeiras alternativas foram sobre o formato do conjunto, que contera as cartas e
o kit, elas foram baseadas nos requisitos de projeto, visando passar praticidade, leveza do
produto, formas mais arredondadas que aparecerdo no livro e nas cartas (desejavel) e que
sejam faceis de tirar uma carta, sem haver a necessidade de tirar todo o baralho (desejavel

também).

Figura 36 — Geracdo de alternativa 1

Geragao de Alternativa 1
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Fonte: Desenvolwdo pela autora.
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Nesta alternativa, figura 36, as cartas ficam de um lado e o livro de outro, as cartas
ficam dentro de uma embalagem, em uma caixa feita para elas, o livro também fica encaixado
dentro desta caixa. A proposta € que seja facil tirar as cartas e que elas sempre estejam a vista,
assim, com a embalagem desta forma também é mais facil retirar uma carta (sempre a

primeira do baralho) para cada dia para o publico que fara uso individual.

Figura 37 — Geracdo de alternativa 1 parte interna

Geracao de Alternativa 1
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Fonte: Desenvolvido pela autora.

A embalagem da alternava 1 (figura 36 e 37) também possibilita que a caixa fique
aberta como uma “bandeja”, onde o produto fica exposto, quando a caixa estiver aberta, sendo
que a tampa da caixa fica para baixo da embalagem. O formato das cartas, como mostra na
figura 37, apresenta as bordas mais arredondadas, trazendo a sensagdo de leveza e
acolhimento. As cores utilizadas foram tons de verde e cinza, juntamente com uma estampa
de folhas, que trazem uma caracteristica mais natural e zen, remetendo novamente a sensacao

de leveza.
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Figura 38 — Detalhamento parte interna alternativa 1

Geragao de Alternativa 1

NN

Fonte: Desenvolvido pela autora.

Nesta alternativa 1 a embalagem é formada por duas partes mais fundas, como
mostrado na figura 38, para conter o livro e as cartas que ficaram encaixados nestas partes.

Aqui, um dos objetivos é que dé de ver o produto (desejavel), assim é interessante
pensar em um formato que seja transparente na parte superior, porém, para que seja, seria
necessario utilizar plastico transparente, o qual ndo é biodegradavel e ecologicamente
sustentavel, que séo tépicos obrigatdrios nos requisitos de projeto, portanto para atender o
requisito obrigatorio, é necessario utilizar o material biodegradavel, assim ndo podendo conter
0 requisito de aparecer o material com a caixa fechada, um ponto positivo desta opg¢do é que a
caixa pode ser aberta, fazendo com que o produto fique exposto, sendo de facil acesso e
manuseio.

A alternativa 2, figura 39, é uma embalagem que comporta o livro e as cartas na
vertical (em pé) facilitando a retirada de cartas de todas as partes do baralho, seja a primeira
carta, as ultimas ou as do meio. O livro fica encaixado atras das cartas, sendo de facil acesso,

sendo que € apenas necessario que seja puxado, para que possa ser utilizado.
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~ Figura 39 — Geracdo de altern

ativ‘a‘z

8

@

Toda a embalagem é feita de papel. Os produtos ndo ficam todos a mostra
(desejavel), porém, segue o requisito de projeto de ser feita toda de papel, possibilitando o uso

de papel biodegradavel/ecoldgico (obrigatdrio).

y

~Figura 40 — Geragdo de alternativa 3

saquinho para

colocar o livro
que fica amarrado
as cartas

Fonte: Desenvolvido pela autora.

Na alternativa 3, figura 40, foi pensado em um compartimento de tecido para conter

o livro atras das cartas, sendo que as cartas ficariam na frente em uma embalagem de papel, e
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o livro atrds. Essa embalagem seguiria os requisitos de utilizar materiais biodegradaveis
(obrigatorio) e de mostrar o livro e as cartas (desejavel), porém, seria mais fragil que as outras

duas, por conta do tecido.

Figura 41 — Geragdo de alternativa 4

Geracao de Alternativa 4
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Fonte: Desenvolvido pela autora.

E

J& a alternativa 4, figura 41, é uma embalagem de papel, onde o livro e as cartas
ficam juntos um do outro dentro de uma embalagem retangular padréo, que se abre na lateral
para ter acesso as cartas, e o livro € encaixado também através da abertura lateral. Nesta
alternativa os produtos ndo ficam a mostra (desejavel), porém, existe a possibilidade de ser

feita toda de papel biodegradavel/ecoldgico (requisito obrigatério).

4.2.1 Matriz de Decisdo

A matriz de decisdo é uma ferramenta que auxilia na escolha da alternativa que mais
se adequa aos principais requisitos de projeto, ela evita que decisdes importantes sejam
tomadas com base em achismos e gostos pessoais. As alternativas foram avaliadas em uma
escala de 1 a 3, sendo 3, atende muito bem o requisito, 2 atende o requisito em parte, 1 ndo
atende o requisito.
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Figura 42 — Matriz de decisao

Matriz de decisao
RequisiGos Algernativa1l Alternativa2 AlGernativa 3 AlGernativa 4

Material

biodegradavel : 3 2 3
Facil manuseio 3 2 2 3

Facil acesso as
cartas do baralho 3 2 2 2

Cartas e livro

visiveis 3 2 3 2
Total 1 9 9 10

Fonte: Desenvolvido pela autora.

Com a aplicacdo da ferramenta de matriz de decisdo, optou-se pela escolha da
alternativa 1, pois ela atende praticamente todos os requisitos da melhor forma, podendo
deixar a embalagem aberta, com a tampa para baixo e os produtos expostos, deixando o livro
e as cartas mais visiveis, podendo ser toda feita em material de papel biodegradavel/
ecologico, sendo de facil manuseio e de facil acesso aos materiais. Nas etapas seguintes

pretendeu-se fazer o desenho técnico e a prototipacéo.

Figura 43 — Alternativa escolhida

Geracao de Alternativa 1
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5 PROTOTIPACAO

A prototipacdo € ultima fase da metodologia de Design Thinking, é nesta etapa que
vamos materializar e colocar em pratica a escolha feita através da geracdo de alternativas e
matriz de decisdo. Iremos também aplicar todos os conceitos escolhidos e estudados para o
produto.

De acordo com Vianna et. al (2012), a tangibilizacdo de uma ideia se faz através da
prototipacdo, € através desta etapa que conseguimos visualizar o produto e validar a ideia, é
nesta etapa que fazemos a migragao do que era abstrato para o que vai se tornar fisico e real -

mesmo que simplificado.

5.1 PROTOTIPO DE BAIXA FIDELIDADE DA EMBALAGEM

Foi produzido um protétipo de baixa fidelidade da embalagem, para que fosse
possivel perceber as dimensdes e encaixes, contudo, a validacdo e teste do produto ndo podem
ser feitas por conta da pandemia do Coronavirus em 2020 e da proposta do produto ser de uso
em grupo em roda de conversa. A figura 44 apresenta a parte interna da embalagem, com o
espaco para o encaixe do livro e das cartas de cada lado.

Figura 44 — Prot6tipo embalagem interna
EFE, ) T : 4

Fonte: Desenvolvido pela autora.
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A figura 45 apresenta a embalagem externa fechada, que contera a embalagem
interna encaixada. O objetivo foi utilizar pouca cola, por questdes ambientais e por facilitar na
reciclagem do material, assim, a embalagem externa é toda feita por encaixes e pode ser
dobrada, com a tampa embaixo da parte inferior da caixa, de modo que fique semelhante a

uma bandeja, com as cartas e livros expostos.

Figura 45 — Embalagem externa

Fonte: Desenvolvido pela autora.

A figura 46 apresenta as duas embalagens juntas e encaixadas, com 0 espago para 0

livro e as cartas.



78

Figura 46 — Embalagem completa

Fonte: Desenvolvido pela autora.

E a figura 47 apresenta a embalagem com a tampa para baixo, cumprindo o requisito

de deixar os materiais (livro e cartas) expostos.

Figura 47 — Embalagem aberta

Fonte: Desenvolvido pela autora.

Com o protétipo de baixa fidelidade feito, foi percebida a necessidade de aumentar
um pouco as bordas de encaixe, para que fique mais firme no modelo final e para que as
cartas ndo acabem caindo pela lateral, foi também percebido, a necessidade de algo feito para
segurar as cartas no local, o qual sera solucionado com o uso de um saquinho de tecido
transparente ou cordao amarrado, seguindo o requisito de serem materiais biodegradaveis.
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5.1.1 Desenho Técnico

Como mostrado nas figuras 44, 45, 46 e 47, a embalagem do livro e das cartas é
composta por duas partes, a parte interna que sera encaixada dentro da caixa, onde o livro fica
posicionado de um lado e as cartas do outro e a parte externa, que serd a caixa que engloba o
livro, as cartas e a embalagem interna. A figura 48 apresenta o desenho técnico da embalagem

interna com suas devidas dobras, cortes, cola e medidas.
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Figura 48 - Desenho técnico embalagem interna
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A figura 49 apresenta o desenho técnico da embalagem externa, com suas devidas medidas, cortes e
dobras, a legenda para as dobras da embalagem externa ¢ a mesma da figura 48. No desenho técnico foram
colocadas dobras maiores para 0 encaixe, para que as cartas ndo vazem pelas bordas caso fiquem soltas nas

embalagens.

Figura 49 — Desenho técnico da embalagem externa
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Fonte: Desenvolvido pela autora.

5.2 MODELO FINAL

Ap0s serem feitas as analises da geracdo de alternativas, matriz de deciséo, escolha
da alternativa final e prototipacdo da embalagem. Inicia-se a etapa de desenvolvimento do
layout da embalagem, cartas e livro. Para o desenvolvimento do modelo final foram
desenvolvidos estudos sobre a o layout das cartas, da capa e da embalagem.

A primeira parte definida neste processo foi a de escolha da tipografia que foi

utilizada em todo o conjunto: cartas, livro e embalagem.

5.2.1 Tipografia

O critério para a escolha da tipografia foi o de que deveria trazer leveza e fluidez
para a composicao, assim, optou-se por uma fonte de caligrafia de estilo manuscrito e uma
fonte sem serifa tanto para as paginas do livro e cartas, quanto para a capa, trazendo equilibrio
para a composicao. De acordo com Zapaterra (2014) aspectos formais como tipos sem serifa
ou com serifa, e o0 estilo do tipo, devem estar de acordo com a mensagem que Se quer passar,
como por exemplo, um tipo com serifa que tras mais formalidade ao texto, enquanto um tipo
sem serifa trds mais descontracdo e é mais contemporaneo (MEURER, 2017).

Segundo, Unger (2016) os leitores podem ndo perceber diretamente a referéncia
usada para o estilo tipografico pelo designer na criacdo, mas poderdo perceber o texto como
vibrante ou atraente a partir das formas que compdem o tipo.

Para atrair a atencdo do leitor mesmo antes que ele leia e comunicar uma mensagem,
segundo Frascara (2004), Samara (2011), e Fontoura e Fukushima (2012), pode ser
interessante utilizar tipos mais expressivos. Sendo no contexto do design editorial, segundo
Ali (2009), o papel da tipografia € passar a identidade visual da revista ou livro ao leitor, 0
que contribui para reforcar a mensagem e a importancia do texto, tornando a leitura mais
interessante. Zaparreta (2014), também afirma que a tipografia deve passar uma boa
experiéncia ao leitor, marcando-o de forma agradavel.

Sendo assim, a escolha das tipografias foi feita com o objetivo de encontrar um
equilibrio entre as caligraficas e as sem serifa, de modo que ndo ficasse cansativo e a0 mesmo

tempo tivesse um ar descontraido, bem humorado e leve. De acordo com Henestrosa,
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Meseguer e Scaglione (2014) os fatores estéticos dos tipos s&o dificeis de definir por conta da
sua subjetividade, mas devem ser considerados por poderem facilitar ou dificultar na
comunicacéo.

Depois de alguns testes e estudos, foram escolhidas trés tipografias para compor o
texto do livro e as cartas, a tipografia “Amazing Kids”, utilizada para o nome do livro e titulo
dos capitulos, a tipografia “Cocogoose” também de uso pessoal livre, utilizada na capa,

informagdes técnicas do livro e cartas, ¢ a tipografia “Comfortaa” para o texto do livro.

Figura 50 — Tipografias utilizadas

04”’&,1(’&- ‘XM‘ Titulos

Cocogoose Light | Informagdes técnicas e subtitulos

Comfortaa Light | Corpo do texto

Fonte: Desenvolvido pela autora.

5.2.2 Layout da Capa

Para o desenvolvimento da capa do livro, foi abordado o conceito de bem-estar,
englobando leveza e fluidez. Para isso, fez-se uso de tons pastéis, que trazem sensacdo de
suavidade, leveza e harmonia segundo estudos de Farina (1982) e Perez (2004), formas
organicas que comumente sdo associadas a elementos da natureza, por estarem muito
presentes nesse meio, trazendo leveza e a tipografia caligréafica arredondada trazendo fluidez.

Foram desenvolvidas algumas opc¢des até chegar a escolha final, foram usadas na
composicdo ilustracfes que remetam a bem-estar, assim como para a escolha das cores foi
utilizado este critério. De acordo com Eva Heller (2000), a interpretacdo das cores é muito
cultural, tendo a ver com o local, cultura e época em que sdo utilizadas, mas com base em seu
estudo, presente no livro “A psicologia das cores” (2000), cores claras remetem a leveza e
harmonia, portanto o branco foi uma das cores escolhidas para se utilizar no projeto, também
de acordo com a autora o verde esta entre as cores que simbolizam simpatia, harmonia,
amizade e confianca, ficando atras apenas do azul, sendo a cor mais citada para esses topicos,
e por conta disso, sendo o verde e 0 azul as outras duas cores escolhidas para serem utilizadas,

o amarelo também foi uma das cores utilizadas, sendo que de acordo com Eva Heller, ele
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pode representar otimismo, contudo, de acordo com a autora € uma cor contraditoria, muito
considerada também como uma cor berrante e como uma cor de adverténcia.

Nas alternativas da figura 51 foram testadas essas e algumas outras cores e posi¢des
diferentes dos objetos pictoricos para a ideia da capa.

Figura 51 — Alternativas de capa

Oesstessznds | Oslessendt | Qeseslessonct

Fonte: Desenvolvido pela autora.

Ap6s muitas analises de cor e composicdes diferentes chegou se a duas alternativas
finais, a da figura 52, que forma uma linha visual da base para o topo, formando um tridngulo
visual. De acordo com Arnheim (1991, p. 25), “qualquer objeto pictorico parece mais pesado
no lado direito do quadro”, por isso, buscou-se um equilibrio na composicéo colocando o rio
no lado esquerdo, e colocando um tom mais escuro na montanha também do lado esquerdo,
para que o equilibrio se mantivesse, a montanha do lado direito estd um pouco mais alta que a
do lado esquerdo, assim equilibrando a composi¢do. O sol no centro leva os olhos para o
titulo do livro e para a frase logo acima do sol, formando uma composicao visual equilibrada
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e sem muitas tensdes. A letra em branco vem para quebrar um pouco o tom escuro do azul de

fundo, se destacando na composigéo.

Figura 52 — Alternativa final para capa 1

() esesllessangt

autoconhecimenio e fluidez
deniro da vida pesseal
e profissional

Editora

Fonte: Desenvolvido pela autora.

Visando passar a mensagem de bem-estar atraves da capa, buscou-se utilizar de cores
pasteis, do branco e do verde para a producdo da capa da figura 53, optou-se também por
fazer uso de folhagens na capa e de um tom que remetesse ao sustentavel, que foi alcancado
através da textura de fundo na capa. Esta alternativa, portanto, foi a segunda alternativa que
ficou entre as duas finais. Pois apresenta um equilibrio harménico na composicao e entre 0s
objetos pictoricos, tendo uma base bem definida pelas folhas e um direcionamento para o
texto que estd logo acima. Também existe nesta composi¢cdo uma narrativa de baixo para
cima, também formando um tridngulo na visualizagdo. As cores mais claras também trazem
leveza e fluidez para a composi¢cdo, ndo havendo grandes pesos na imagem e se destacando o

texto ao centro.
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Figura 53 — Alternativa final para capa 2

Editora

Fonte: Desenvolvido pela autora.

De acordo com a autora Eva Heller (2000), a cor azul também fica entre a cor mais
citada para passividade, sendo que este ndo é um dos conceitos que se tem como objetivo
passar na mensagem da capa, e sim, o contrario, sendo que segundo a autora o verde
representa o Ocio ativo e ndo passivo. Por tanto, a alternativa escolhida foi a alternativa 2,
figura 53, por conter cores mais claras e menos peso que a alternativa 1, figura 52, toda a
composicdo da alternativa 2, contém um equilibrio harménico e direciona o olhar para o
titulo. De acordo com uma pesquisa realizada por Patricia Sawa de Campos (2007), as cores
verde e branco combinadas foram citadas pelas participantes como trazendo a sensacéo de
frescor, calma, tranquilidade, natureza e bem-estar, assim como a combinacdo de cores
utilizadas na alternativa escolhida. Foi percebido também que na alternativa 1, figura 52, o
sol, por ter o tom amarelo acaba conflitando com outros elementos da peca, assim como o rio,
que acabava pesando mais o lado esquerdo e dando mais tensdo a este lado.

Por conta disso foi escolhida a alternativa 2, figura 53, que tem um bom equilibrio
entre as cores suaves e objetos pictoricos da imagem. Na figura 54, pode-se conferir a

contracapa do livro e lombada do livro.
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Figura 54 — contracapa e lombada

Desestressando @ um livro para voce
refletir sobre coisas iImportantes para
sUQ vida. Para voceé melhorar seu
processo criativo e se sentir meihor
com vocé mesmo. Tambem pode ser
usado em rodas de conversa nas
empresas ou em grupos variados,
para ojudar a desenyolver a nteli-
géncla emocional dentro do amblente
de trabaiho e fambeém fora dele.

o352 xjajaﬁj

L]

Fonte: Desenvolvido pela autora.

5.2.3 Layout das Cartas

Inicialmente, antes da existéncia deste Projeto de Concluséo de Curso, foram criadas
algumas cartas, com base no roteiro utilizado nas rodas de conversa feitas em 2019, na figura

55, pode-se observar o primeiro layout feito para as cartas do “Desestressando”.
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Portanto, com base nos estudos feitos neste projeto, para o layout definitivo das
cartas seguiu-se a mesma linguagem visual da capa, adicionando apenas linhas na parte
superior, com o objetivo de equilibrar a composicdo, onde na capa, figura 53, hd o nome da
autora do livro na parte superior. O objetivo das linhas também é trazer a sensacao de fluidez

para o baralho.

Figura 56 — Layout das Cartas verso
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Fonte: Desenvolvido pela autora.

Figura 57 — Layout das Cartas frente
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Fonte: Desenvolvido pela autora.
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5.2.4 Layout da Embalagem Externa

A mesma identidade visual foi seguida para a embalagem externa, utilizando-se ods
tons pastéis em verde, bege e a cor branca.

Figura 58 — Layout Embalagem externa

Helena Cirimbei d i
I afef ‘ ! efra% Desestressando € um livro para voce refletir sobre.
v 3 coisas importantes para sua vida, Para vocé melho- -

autoconhecimento e fiuidez rar seu processo criativo e se sentir melhor com vocé
dentro da vida pessoal mesmo. Também pode ser usado em rodas de con=

e profissional ; 5 Versa nas empresas ou em grupos variados, para
4 ajudar a desenvolver a inteligéncia emocional dentro

do ambiente de trabalho e tambem fora dele.

]

Fonte: Desenvolvido pela autora.

5.2.5 Diagramacéo

Para a diagramacdo foram usados alguns detalhes que remetem a bem estar,
utilizando-se muito da cor verde e branca, seguindo a identidade do livro. Cada pagina
também conta com uma ilustragdo propria e cada assunto conta com uma folha pontilhada
para anotagdes. O livro, ao todo conta com 69 péaginas, sendo que 0s textos tém em média
uma pagina e meia. O livro possui um sumario e fora os textos referentes a cada carta,
também possui uma dedicatdria, introducao, e topicos obrigatdrios descritos nos requisitos de
projeto, como comunicagdo ndo violenta, visdo de longo prazo, habilidades e dicas de

relaxamento. As demais ilustracGes podem ser encontradas no Apéndice D.



Figura 59- Diagramacdo: Sumario do livro

Se encontre aqui
Manual de Uso .. ..
Introduggo ...
Habilidades ...

O proposito
Primeiro lugar ...

Um trabalho que vOcé ama .. v s i
Pessoas eficientes . ... .o u w v wnwan

ComunicacGo NGo-Violenta.. ... .. v e v v e
Visto dalongo prazotal s Sdi spoal
Eriatiidadar: R N PR T N R
Vida peseontim SerEgte 3 it A
RitrooiInteriO:au il FOsi g
(Coragenn: X = it ARy E 2o R
A ImpPortancia de COCar.. .. v w wme wm s

Pequenos aprendizados .. .. ... e v v v

91

ACOIMAr i s o aa
Rotina de trabatho. .. .. .. .. .
Para Desestressar ...

Mo NN . S a0

Fonte: Desenvolvido pela autora.

Figura 60 — Manual de Uso

65 ~ — Manual de Uso

Olal

seu dia.

Fonte: Desenvolvido pela autora.

Seja bem-vindo ao Desestressando, um
livro-cartas que tem o objetivo de te trazer mais
equilibrio e fluidez no dia-a-dig, tanto na vida pes-
soal quanto para a vida profissional.

O trabalho aqui é em conjunto, vocé em se
autoconhecer e a gente em trazer reflexdes para o



Figura 61 - Habilidades

P—

~—— — Habilidades

Lideranca, comunicagdo,
disciplina, organizagdo, empatio,
aprender a reloxar, coragem,
resiliéncia, motivagcdo

» Quais dessas habilidades vocé mais gostaria
de desenvolver?

» Qual seré a que mais precisa? Perceba como

vocé interage com cada uma delas.

Como é sua organizagdo?

Vocé se considera uma pessoa empatica?

Vocé ouve os demais?

Vocé é comunicativo? Sabe o quanto a comu-

nicagGo pode te ojudar a conseguir aproveitar

melhor as oportunidades?

» Voceé se considera uma pessoa disciplinada?

O que é disciplina para vocé?

» Easualideranga? Como anda? Vocé sabe o
que é liderar?

» Vocé tem um espirito de lider ou acha que esse

¥ ¥ ¥ ¥

14 15

Fonte: Desenvolvido pela autora.
Figura 62 — Anotacdes livro

INsSpiracao?
Anota aqui \

Fonte: Desenvolvido pela autora.
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Na figura 63 estdo as especificacbes técnicas da diagramacédo utilizada para o livro,
sendo 12 cm de largura e 13,5 cm de comprimento na pagina, 1,27 cm de margem tanto
superior e inferior, quando laterais e 0,5 cm de sangria.

Figura 63 — EspecificacOes técnicas embalagem

" ¢cm de margem superior e inferior

R 0,5¢cm
,27 cm de margem latera

sangria

Fonte: Desenvolvido pela autora.

5.2.6 Mockup

Para o modelo final foram produzidos mockups do conjunto: livro, cartas e
embalagem. Para a impressao do livro deveram ser utilizadas as dimensfes 16cm x 15,5cm
para o livro, com material de papel reciclato com gramatura de 75 g/m?2 nas paginas internas e
gramatura de 240 g/m2 na capa e contracapa. As cartas, deveram ser feitas nas dimensoes
15cm x 8cm na gramatura 90 g/m2. A embalagem devera ser impressa na gramatura 350 g/m2,

Na figura 54 apresenta-se o mockup do livro “Desestressando”.



Figura 64 — Modelo final Livro

Heleng Cirimbelll

esesTiessar

fluidez
- ‘, autoconhecimento &
\ ot al dentr ‘dentro da yida pessool
: - ’ ho'etompe, e profissional

Fonte: Desenvolvido pela autora.

Figura 65 — Modelo final Cartas

Fonte: Desenvolvido pela autora.

Figura 66 — Modelo final embalagem externa
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Fonte: Desenvolvido pela autora.

Figura 67 — Embalagem Final

Fonte: Desenvolvido pela autora.
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6 MEMORIAL DESCRITIVO

O memorial descritivo € uma parte onde devem ser mostrados, de forma breve, todos
os resultados obtidos no projeto. De acordo com Pazmino (2015) o memorial descritivo tem
como objetivo conter tdpicos relevantes para o entendimento do projeto, como fatores
estéticos, conceituais e tecnoldgicos. O memorial descritivo deste projeto apresenta o fator

conceitual, fator de uso e o fator estético-simbodlico.

6.1 FATOR CONCEITUAL

O Desestressando é um conjunto de livro e cartas que visa desenvolver a inteligéncia
emocional e maior bem-estar no usuario. Tem como foco o desenvolvimento da vida
profissional e da pessoal, vendo as duas como uma, visto que somos as mesma pessoa em
todas as areas da vida em que nos relacionamos, visando um maior bem-estar e leveza de
forma integral ao usuario. O projeto resultou em um livro que fala sobre criatividade,
coragem, tempo de cada um, aprendizados, pequenas coisas do dia-a-dia, produtividade de
uma forma calma e tranquila, assim como resultou em cartas que se relacionam com 0s
assuntos do livro. O Desestressando pode ser utilizado em grupo, em rodas de conversa, de
maneira coletiva e no uso individual, através da leitura das reflexdes e escolha de uma carta

por dia. Possui publico alvo de jovens adultos de 20 a 28 anos.

6.2 FATOR DE USO

O conjunto de livro e cartas Desestressando pode ser utilizado em roda de conversa
em empresas ou em grupos diversos. Em empresas, pode ser utilizado por um facilitador
especializado que ministra a roda de conversa ou por algum funcionario da empresa que
queira facilitar e tenha boas habilidades em lideranga de grupos, contudo, o objetivo € que
esta pessoa apenas faca a leitura da reflexdo no livro para o grupo e que determine o tempo
para cada reflexdo, para que a roda ndo fique cansativa. Também é necessario que esta pessoa
fique atenta para ver se todas as cartas foram mencionadas até o final da roda, e, se nédo, que
esta carta (ou estas cartas) seja falada ao final.

No uso individual, o objetivo é que a pessoa possa refletir através da tirada de uma

carta por dia, lendo a carta e logo apos, lendo as reflexdes do livro.
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6.3 FATOR ESTETICO-SIMBOLICO

No conceito de bem-estar, paciéncia e empatia sdo sintetizados o fator estético e
simbdlico. O conceito de bem-estar (principal conceito do projeto), que esta presente na
leveza e simplicidade, apresenta um produto com design que tras calma, serenidade e
tranquilidade, utilizando-se de formas orgéanicas e cores claras, que fazem a funcdo de trazer
boas sensacdes e bem-estar.

Os materiais utilizados em sua concepcdo foram materiais que remetem também ao
bem-estar, sendo o papel reciclado que remete ao meio ambiente, dando um ar de natural, de

aterramento e de tranquilidade.

FATOR COMERCIAL

Quanto a estratégias de venda e o fator comercial, foram pensadas nas vendas através
da plataforma de rede social Instagram, trabalhando através de posts compartilhaveis e videos
curtos que criem o reconhecimento da marca pelo publico alvo, aumentando a audiéncia
através da criacdo de conteudo até o lancamento definitivo do livro. Aumentando assim, a
audiéncia, seguidores e impressdes nas redes sociais, sendo um caminho para chamar a
atencdo de editoras e criar parcerias comerciais, vendendo, portanto, o livro, em livrarias
fisicas e em plataformas online.

Outra estratégia comercial que pode ser utilizada é a publicacdo independente, onde a
prépria autora faz as copias e cria formas de vender o livro, como por exemplo, através da
plataforma da maior loja online do mundo a Amazon.

Na figura 60, pode-se conferir posts que poderiam ser utilizados no instagram do
livro. Como estratégia de venda, a plataforma seria fomentada antes da venda do livro, para
que o publico pudesse se interessar e crescer antes do langamento. Em um pesquisa, foi
encontrado o dominio “@jinstadesestressando” como livre, na rede social Instagram, contudo
o dominio “@desestressando”, ndo esta disponivel. Foi visto que poucos livros se utilizam de
sites como estrategia comercial, assim, inicialmente, foi pensado apenas no uso das redes

socias e plataforma da amazona como estratégia digital.



98

Figura 68 — Redes Sociais Desestressando

instadesestressando : instadesestressando
o Desestlessandb
Um convite ao
bem-estar
@instodesestressando
Qv ANIRVEGI4 N
D Liked by bookster and others D Liked by bookster and others
Em breve o Livro Desestresando estara disponivel nas.... Vocé ja sentiu a necessidade de se sentir mais.
ew all comments View al ment
A Q o e|la Q Q

7 CONCLUSAO

Quando se iniciou o trabalho de pesquisa definiu-se a pergunta: “Como criar um
produto que ajude a desenvolver habilidades comportamentais nos usuarios para que tenham
uma relacdo com o trabalho mais leve e equilibrada?” a ser respondida durante o
desenvolvimento deste projeto. Foi visto como importante trabalhar no desenvolvimento da
satde emocional do publico-alvo definido, e, portanto, foi determinada a criagdo de um livro
de reflexdes e cartas que acompanham o livro, para atender esta demanda.

Para isso, foram feitas muitas pesquisas e conversas com o publico-alvo, juntamente
com 8 pesquisas bibliograficas que propiciaram através do processo de design uma proposta
de produto final que se considera ser uma solucdo adequada para a pergunta definida,
compreendendo a grande maioria dos requisitos de projeto desejaveis e todos os requisitos de
projeto obrigatorios.

Durante todo o projeto pode-se perceber a necessidade de trazer mais equilibrio para
0 ambito profissional das pessoas, que como vimos, pode gerar muita tensdo, estresse e
pressdo. Muitas areas profissionais, como o empreendedorismo, por exemplo, podem ser

vistas e comentadas apenas pelo seu lado positivo, mas pouco ¢ falado sobre o outro lado, 0s
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altos niveis de estresse, disturbios psicoldgicos, fadiga em excesso, cobranga e a alta pressao
que o empreendedor acaba se deparando recorrentemente. Também vimos que o lado
emocional € pouco trabalhado, sendo até, em alguns casos visto como “tabu”.

Assim, a necessidade de desenvolver habilidades socioemocionais nos usuarios é
claramente observada. Portanto, o produto vem a contemplar muitas dessas habilidades,
através de reflexdes, incentivo da escrita, autoandlise, dicas para relaxamento, incentivo a
comunicacdo nao violenta, desenvolvimento da empatia, criatividade, coragem, entre muitas
outras abordagens utilizadas para o desenvolvimento pessoal e profissional do usuario/leitor.

Todos o0s objetivos propostos para o projeto foram atingidos, como o
aprofundamento em tematicas de soft skills e inteligéncia emocional, compreensdo do publico
alvo, identificacdo de formas de utilizar as cartas e o livro, pesquisa e classificacdo de
produtos concorrentes, geracdo de alternativas e producdo do modelo final. Sobre a validacao
do modelo final com o publico alvo, infelizmente ela ndo pode ser feita devido a pandemia do
Coronavirus em 2020, impedindo aglomeracdes em lugares fechados, e pode se tornar uma
atividade futura do projeto.

Para o seguimento do projeto em um trabalho futuro e o langcamento no mercado, é
visto a necessidade de um nimero maior de cartas e textos, com uma boa fundamentacdo em
livros e uma maior pesquisa bibliografica, contudo, se vé como possivel a ideia do
desenvolvimento deste projeto de conclusdo de curso em um produto para o mercado editorial

futuro.
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APENDICE A — Rodas de Conversa

e Primeira roda de conversa aberta ao publico feita no Cocreation Lab®

{T ~7T

/ D AR
Fonte: Banco de imagem pessoal.

e Segunda roda de conversa feita pelo “Desestressando”, desta vez com a turma do
Cocreation Lab®

Fonte: Banco de imagem pessoal.



APENDICE B — Questionario aplicado ao Publico Alvo

1. Qual o seu género?

e

Fonte: Google forms.

65 respostas

@ Feminino
@ Masculing
@ Prefiro ndo dizer

2. Quantos anos vocé tem?

65 respostas

® 20-25
® 26-30
® 3135
® 3540
@ 41-45
® 46-50
® 5155
@ 56 ou mais

Fonte: Google forms.

3. Vocée:

65 respostas

Autdnoma / Empresario
auténomo / Freela...

19 (29,2%)
1 (16.9%)
10 (15,4%)

Empregado CLT

Empreendedor (Iniciando um
negocio/star...

15 (23,1%)

Empresario

N&o estou trabalhando
atualmente

1] 10 20 30
Fonte: Google forms.

32 (49,2%)
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4. Em qual &rea vocé trabalha (ou que trabalhou mais recentemente)?

65 respostas

@ Tecnologia

@ Turismo

@ Educacdo

@ Impacto social

@ Sustentabilidade

@ Inovacio

@ Economia Criativa

@ Distribuicio de Energia

112V

Fonte: Google forms.

5. Vocé esta trabalhando home office?

55 respostas

@ Sim, totalmente em home office

@ Sim, em parte home office e parte na
empresalescritorio

@ Mo, trabalho apenas na empresa/
escritdrio

Fonte: Google forms.

6b. Como € o relacionamento com seus colegas de trabalho ou clientes?

60 respostas

@ Ruim

@ M#Eo muito bom
@ Bom

@ Muito bom

@® Otimo

Fonte: Google forms.
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7b. Vocé se considera perfeccionista?

60 respostas

@ 3im
@ Nio
® Asvezes
43,3%
Fonte: Google forms.
8b. Em apenas uma palavra, como vocé definiria a palavra trabalho para vocé? lD
60 respostas
4
4 (6:!7%] 3(5%) 3(5%)
3
2 (3,3%) 2(3,3%) 2 (3,3%) 2 (3,3%)
2

T ORI RO I RERER O (R ERERARE, (RN IR OB (R G N IR, (1

1]
Ambiguidade (a. .. Entrega Motivador Prazeroso Servico diversao
Caso o trabalho. . Fazer Oscilante Recursos Vida necessidade

Fonte: Google forms.

9b. Viocé sente que o seu trabalho e vida pessoal sao a mesma coisa ou sao coisas
totalmente diferentes?

58 respostas

@ Totalmente diferentes
® A mesma coisa

@ Em alguns momentos sinto que 3o
diferentes em outros ndo
@ Em alguns momentos

Fonte: Google forms.



10b. Vocé consegue se desligar do trabalho ou sua mente continua trabalhando mesmao
depois de vocé mudar de tarefa/parar de trabalhar?

&0 respostas

@ Sim, consigo me desligar

@ Mo, ndo consigo me desligar
© As vezes consigo, outras ndo
@ Nao

@ Asvezes

Fonte: Google forms.

10b. O que vocé sente mais necessidade de desenvolver?

60 respostas

10 (16,7%)

Criatividade
Empatia

Lideranca

Trabalho em equipe
Comunicacdo
Escuta ativa

10 (16,7%)

Motivacéo
Disciplina 26 (43,3%)
Coragem 7 (28,3%)
Resiliéncia 17 (28,3%)
Organizacdo 26 (43,3%)
Aprender a relaxar 24 (40%)

0 10 20 30

Fonte: Google forms.

11b. Vocé sente necessidade de algo que ajude a equilibrar melhor sua relagéo com o
trabalho?

&0 respostas

® Sim
® MNao
© Asvezes

Fonte: Google forms.

APENDICE C - Entrevista Facilitadora

Entrevista dia: 16/08/20
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Facilitadora: Bettina
Idade: 50 anos

Profissdo: Cuidadora Organizacional/ Facilitadora de Grupos

1. A quanto tempo trabalha como facilitadora?

20 anos

2. Vocé poderia descrever rapidamente 0 processo de uma sessao como
facilitadora?

Processo transdisciplinar, preparo e conhecimento, estudo profundo sobre o grupo e
sobre o contexto, sobre possiveis materiais, possiveis assuntos. Apresento a proposta depois
do estudo, é importante estar aberto, o grupo é sempre soberano, existe um rigor no preparo,
na pesquisa, no estudo do caso, é importante pesquisar sobre grupo, sobre organizacdo, o
setor, o tipo de atividade, existe muita pesquisa antes, com a experiéncia vocé vai pensando
nas possibilidades mais facilmente. Minha experiéncia pessoal acaba contando no preparo.
Uso de contextos, estudos, cendrios, materiais, contetdos, inventérios, imersdes, conversa,
percepcdes, pesquisa, experiéncias, o que vejo que funciona. Ter abertura é importante, vocé
precisa perceber a dinamizacdo do grupo, existe uma fluidez e muita percepcéo.

Na abertura € importante ter escuta, perguntas poderosas, ressonancia (com que isso
que esta sendo falado esta ressoando nas pessoas), a sintese (unir tudo, fazer uma devolutiva
da sintese para o0 grupo), tolerancia, esses sdo os pilares da transdisciplinaridade: rigor,
abertura...existe uma aceitacdo de niveis diferentes de percepcdes, de realidades, de
experiéncias e de subjetividades, cada pessoa tem um nivel de realidade e experiéncias
diferentes, vocé como facilitador deve ter uma postura de aceitacdo disso, um termo mais
moderno para isso € inclusdo.

Essa abertura acontece para que aja essa incluséo, para que as pessoas se sintam
reconhecidas e contribuindo, meu processos sdo sempre construgdes conjuntas de
conhecimento, e cada um chega a um lugar, ninguém chega junto ao mesmo lugar, mas o
importante desta histdria toda € a evolucdo na troca de experiéncias. O mais importante é
grupo continuar caminhando independente do facilitador, entender que é uma espiral

evolutiva.
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3. Quais as principais dificuldades de iniciar uma conversa em grupo?

A timidez do grupo, desconfianga, precaucéo, preservacdo sobre o ambiente, sobre as
pessoas que estdo ali, 0 quanto realmente ela pode falar ou ndo, inibi¢cdo, medos de colocar
suas vulnerabilidades e ficar marcado (taxado) por isso, ser colocado em uma lista de pessoas
inseguras e 0 medo de ser colocado embora. O cansaco tambem é um empecilho, ela acha que
as pessoas estdo muito cansadas quando iniciam em uma imersdo ou encontro, muitas vezes
as pessoas chegam cansadas para esses eventos, pegam Vvoos, acordam muito cedo, sala
inadequada, apertada, calorenta, ambiente inadequado, calor, barulho (por exemplo, de obras),
a linguagem tem que ser cuidadosa também, ter clareza, evitar determinados termos, evitar

posicOes polarizadas e radicais.

4. Voce utiliza ou ja utilizou algum material nas facilitacbes, como eram?

Sim, utilizo de todas as naturezas, desde materiais tecnoldgicos e materiais ludicos, a
softwares, papelaria, materiais de meditacdo, jogos, visagismo, figurino. Também faco meus

préprios jogos.

5. Vocé trabalha com dindmicas? Quais tipos?

Sim, trabalho com inventario de auto avaliacdo, psicodrama, textos, videos, jogos,
baralhos, modelagens, meditacdes, jogos fisicos, jogos com corpo, musica, coreografias,
danca, corpo, colagens, referéncias pessoais, muitas coisas, cenografia, gincanas, corda, muito
com papel, muitas dinamicas com papel, sem ser desenho, como modelagens, por exemplo,

dramatizacdes e fabulas.

6. Vocé ja utilizou algum jogo durante o processo de trabalho em grupo ou
individual?

Sim, sempre utilizo. Sempre tenho algum jogo, alguma ativacdo desse tipo, nédo
costumo usar o jogo no individual. Individual é mais para mentoria, no individual uso muito

mandalas, inventarios e narrativas.

7. Quais habilidades pessoais e profissionais vocé sente que seus participantes
precisam mais desenvolver?
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Lideranca, comunicacéo e visao sistémica.

8. Voce utiliza do didlogo nas suas facilitagdes? Existem conversas profundas sobre
crencas?

Né&o tenho a pretensdo de quebrar crencgas, isso € uma responsabilidade individual,
mas temos a responsabilidade de conversar sobre elas, de criar um ambiente amigavel e
amistoso para que eles falem sobre o que eles pensam e sentem, pensar sentir e agir €

importante.

9. As pessoas oferecem algum tipo de resisténcia para se abrirem ou se engajarem
no seu processo de facilitacdo? Como vocé busca resolver isso?

Sim. Busco resolver através do ambiente, forma de se comunicar, passar seguranca,
confianca e cada um tem seu tempo de abertura, ndo podemos forcar, quanto mais vocé tenta
forgar mais a pessoa se afasta, a maior abordagem para a resisténcia é acolher. Tudo h& seu

tempo.

10. As cartas podem servir como orientacdo na facilitacdo de grupos?

Sim, sempre podem ajudar. Sempre utilizo, crio muitos baralhos, com a experiéncia

do cliente na loja.
APENDICE D - llustragdes Livro
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disciplina e inspiragdo se relacionam?

Criatividade tem a ver com coragem e ins-
piragdo, mas se engana quem pensa que devemos
criar e produzir apenas quando estamos inspira-
dos, sentindo aquela energio que vem de algum
lugar que ndo sabemos fazendo vocé se sentir
motivado para criar imediatamente. NGo, nem sem-
pre estamos inspirados, essa é o reclidade.

Muitas vezes a inspiragGo vem gquando
comegamos a produzir, sé depois de comegar-
mos a atividade que ontes estdvomos sem tan-
ta vontade de fazer, que ela aparece e nos impul-
siona a criarmos ainda mais e com muito prazer.

Como escrito ali em cimao, a criatividade tam-
bém tem a ver com coragem, sabe por que? A cora-
gem fala sobre ndo deixarmos de fazer as coisas por

’

23
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26

Fonte: Desenvolvido pela autora.

pessoal, como Yoce

harmoniza com a profissional?

Vocé se permite descansar? Mesmo quan-
do para de trabalhar a sua cabega se acal-
ma e te dd um tempo gostoso de siléncio e de
pensar em coisas pelo simples prazer e ndo
por produtividade ou a busca por resultodos?
E necessdrio aquietar a mente e dar um tempo para
pensar em outras coisas, pensar em coisas pelo sim-
plesprazerdeestar pensandoemalgoquevocégosta.

A demanda de trabalho muitas vezes
ndo acaba no mesmo dia que trabalhamos, ou
na mesma semana, e convenhamos, nem teria
como, em meio a grandes projetos ou grandes
demandasComo parar de trabalhar e ndo ficar
pensando nas coisas que vocé tem para fozer?

Que tal definir horérios préprios para
o trabalho e hordrios préprios para o seu la-

27

Fonte: Desenvolvido pela autora.
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estd no seu proprio ritmo?

A vida anda tdo rdpida que acabamos que-
rendo um resultado imediato de tudo. Nos acostu-
mamos com a tecnologia que nos dé tantos resul-
tados imediatos e nos confundimos achando que
assim como o que é tecnoldgico também deveria-
mos ter resultados répidos nos processos da vido.

Mas- por mais que a tecnologia evolua de
um dia para o outro, nds, humanos, precisamos de
tempo para criar coisas de valor. Seja aprender um
novo instrumento, o que leva tempo, dedicagdo e
paciéncio, seja a criagdo de um filho que demanda
cuidado didrio, até que um dia vocé olha para trds
e vé o quanto cresceu.

A palavra é paciéncio, tudo o que queremos
construir na vida recebe qjuda do tempo, que ndo
funciona como a tecnologia que de um segundo

30 31

Fonte: Desenvolvido pela autora.

E necessdrio ter

novas coisas nasgam?

Quando vocé esté acostumado a sentir de
determinada forma, a agir de determinada forma,
pode ser dificil se ter coragem pora tomar fazer coi-
sas fora do habitual e tomar caminhos diferentes e,
maos é enfrentando o medo e a estagnagdo que vocé
vai sentir aquele frio na barriga de quando vocé faz
coisas novas e para isso é necessadrio ter coragem.

Parece que o medo sempre acompanha tudo
o que se quer fazer de inesperado ou diferente, de
certa forma ele acompanha a inovagdo, como se ele
fosse o exato oposto, mas que andassem juntos. A
questdo é que para uma vida de novas sensacdes,
de aventuras e de felicidade, é necessario passar
por ele para que Novas coisas Nasgom.

O problema é guando o medo paralisa, quan-
do ele cousa um incémodo, um desconforto que faz

34 35

Fonte: Desenvolvido pela autora.
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A impotilancia g coctial

dividir seus sucessos, duvidas, certezas
e trabalhar colaborativamente.
Qual é a importancia?

Trabalhar colaborativamente trés a empatia
mais para perto, faz reconhecermos no outro quao-
lidades e volor. Faz com que o trabalho seja mais
diverso e dindmico.

Dividir o que conquistamos, nossas histéria
ou vivéncias, vitérias ou fracassos nos torna autén-
ticos e a autenticidade é um dos caminhos para
umo vida mais leve.

Quando dividimos as nossaos vitérias nés in-
centivamos os outros na mesma caminhada. Quan-
do dividimos as coisas que ndo derom certo, es-
tamos demonstrando a nossa humanidade. E ndo
precisamos ter medo de dizer quando algo ndo deu
certo, por que todas as Pessoas erram, mas PouUcas
admitem seus erros ou falam sobre eles.

38 39

Fonte: Desenvolvido pela autora.

plopisit

se acha no caminho?

Serd que nascemos predestinados a alguma
coisa?

Realmente existe algo especifico na vida que
nascemos para fazer?

Seré mesmo que o propdsito é uma Unica
coisa ou podem ser vérias ao longo da vida, apro-
veitando cada uma no seu préprio tempo?

Propésito tem a ver com algo interno ou ex-
terno?

Serd que criomos quem queremos ser com
base em nossos gostos e vontades e o propésito
s@o justomente aquelas coisas que fazem © nosso
coragdo vibrar?

Propésito pode ser o que faz brilhar os teus
olhos. E tem a ver justamente com aquelas coisas
que vocé faz sem ver o tempo passar, © que causa
aquele friozinho na barriga e aquela vontade gos-
tosa de fazer de novo.

N&o temos como saber se nascemos predes-

40 4

Fonte: Desenvolvido pela autora.
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Se colocar em

Plineito luyat,

@ saudavel?

Algumas pessoas dizem para amarmos mais
Qo proximo do que a Nds mesmos mas seré mesmo
que isso é sauddvel e faz bem? Calma, nGo estou te
dizendo para ser egoista de uma maneira negativa,
mas jé pensou em ter uma espécie de egoismo sau-
davel?

Vocé é o Unica pessoa no mundo que vai te
acompanhar para sempre (mesmo, pode acreditar),
entdo porque colocar os outros acima de vocé? Se
colocar em primeiro lugar é se amar e se respeitar e
isso é muito importante

Como vocé poderd dar amor aos outros se
ndo se escuta antes de qualquer coisa?

Né&o adianta colocar a vontade das outras
pessoas acima da sua prépria vontade, desde que
ndo machuque ou faga mal a alguém, é importante
vocé se ouvir e fazer valer a sua vontade.

Se colocar em primeiro lugar é sauddvel e é neces-
sdrio.

44 45

Fonte: Desenvolvido pela autora.

(Pequenos aptendtjadbs

como lidar, quando as coisas ndo
saem como planejado?

De tudo se tira um aprendizado. Aprendemos
absolutamente com tudo o que acontece. E se pa-
rarmos para perceber estamos em constante evolu-
¢do, pequenas ou grandes, nunca estamos no esto-
do que estdvamos anteriormente.

Apesar de alguma vezes as coisas nGo sai-
rem do jeito que a gente planeja, com toda certeza
vocé sai diferente da maneira que entrou.

Com novas percepgdes, Novas vivéncias, novas ex-
periéncias.

Um pouco mais preparados para novas ten-
tativas. Pequenos aprendizados estdo por todos
os lados e sdo através deles que conseguimos ter
a consciéncia da nossa prépria evolugdo e cresci-
mento.

As pessoas aprendem umas com as outras,
aprendemos com NOsSSOS Pais, amigos, colegas de
trabalho e pessoas com quem convivemos. Para

48 49

Fonte: Desenvolvido pela autora.
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Y Tizbalho que voce ama,

cria mais cobrangas ou deixa
as coisas mais tranquilas?

Quando vocé faz algo que ama, vocé pode
passar horas pensando e se preocupando com de-
talhes que outras pessoas jamais iriam despender o
tempo que vocé despende.

Contudo, fazer com amor e paixdo pode te
trazer uma enorme satisfagdo no processo e na rea-
lizagGo do objetivo. Fazendo com que vocé crie com
muito mais qualidade e maestria por conta da pré-
tico, detalhamento e atengdo que vocé coloca.

Mas seré mesmo que deixa as coisas mais
tranquilas?

Quando voceé faz o que ama, ndo Vé o tempo
passar, mas também pode passar o tempo se dedi-
cando a aprimorar cada parte do seu projeto, pen-
sando em melhoré-lo cado vez mais e as vezes até
se esquecendo de outras coisas que séo fundamen-
tais. Assim, como tudo na vida, sempre hé um lado
bom e um lado ruim, que vem para equilibrar as coi-

52 53

Fonte: Desenvolvido pela autora.

(Pessous eficients,

s@o estressadas?

Provavelmente vocé conhece ou jé conhe-
ceu alguém que vive estressado, falando que estd
cheio de coisas para fazer, sem tempo para nada,
nem para comer direito ou parar para um respiro.
Isso muitas vezes é mostrado nas redes sociais por
aquele empreendedor ou empreendedora que pos-
ta o seu dia otarefado, com muitos compromissos
e sem nenhum espago na agendo.

Seré mesmo que para sermos produtivos e estar-
mos em movimento na vida precisamos ter tantas
coisas assim na agenda - e principalmente, na
cabeca?

Serd que produtividade ndo pode ser fazer as coi-
sas de outro modo?

Produtividade nGo tem a ver com a quantidade de
coisas que vocé tem para fazer.

56 57

Fonte: Desenvolvido pela autora.
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2

vocé sabe o que te deixa
mais calmo?

Para cada pessoa hé algo que o acalma e
traz paz. Contudo, algo que acalme umo, algumas
vezes ndo acalma a outra e vice-verso.

Por isso, é importante se perguntar:

Eu sei o que mais me acalma?

Paro algumas pessoas é uma esséncia
aromatica, uma medita¢do, uma caminhada, para
outras, apenas um abrago longo e duradouro.

A propésito, vocé sabia que um abrago lon-
go é medicinal comprovadamente? Pesquisadores
descobrirom que o tempo médio de um abrago é
de 3 segundos, mas que quando ele dura 20 segun-
dos hd um efeito terapéutico na mente, produzindo
hocitocinag, conhecido como o *hormédnio do amor.”
Pesquisadores da Universidade Médica de Viena
(2013) concluiram também que um abrago faz bem

ra a salde fisica e mental, reduzindo a ansieda-
de, o medo, o estresse e a pressdo arterial.

60 61

Fonte: Desenvolvido pela autora.

Relina e fiabalho,

€ necessdrio ter uma?

Vocé j& parou para perceber em qual mo-
mento do dia vocé trabalha melhor? E qual é a sen-
sagdo de gostar tanto do que vocé estd fazendo
que vocé passa da hora e nem percebe gue tolvez
fosse sauddvel fazer uma pausa? Ou de ter tanto
trabalho acumulado que sé o que a sua cabega
consegue pensar é qual a tarefa que vocé vai come-
car a fazer quando vocé acabar esta em que vocé
estd agora?

Seré que d& tempo de anotar um tempi-
nho sé para vocé af nesta agenda cadtica? Ou sua
agenda anda estranhamente tranquila que nem
vocé estd entendendo?

Sabe? quando sabemos que temos tantas
coisas pra fazer mas acabamos deixando-as de
lado e preenchendo nossos dias com aquela série
nova que saiu na netflix, ou com os stories daquela
influencer badalada mostrando aquela vida cheia
de realizagdes?

44 65

Fonte: Desenvolvido pela autora.
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Fonte: Desenvolvido pela autora.



