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RESUMO

O presente Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC) tem como objetivo o
desenvolvimento de um livro interativo voltado a reeducagao de habitos produtivos,
especialmente para pessoas que enfrentam desafios com a procrastinagdo, com
énfase em individuos diagnosticados com Transtorno de Déficit de Atencdo e
Hiperatividade (TDAH). A obra propdée uma abordagem ludica e visual, integrando
ilustracbes e desafios progressivos como ferramentas motivacionais para a
construgéo de disciplina e foco. A metodologia adotada baseia-se no Design Thinking,
permitindo uma investigagéo aprofundada do publico-alvo e a prototipagao iterativa do
livro. Durante o processo, foram utilizados recursos de design editorial, psicologia das
cores, tipografia e diagramagao, com o objetivo de proporcionar uma experiéncia
sensorial e funcional ao leitor. A proposta busca ndo apenas reduzir a procrastinagao,
mas também oferecer uma alternativa acessivel, engajante e inclusiva no contexto da

saude mental e produtividade cotidiana.

Palavras-chave: Design; Procrastinagao; Editorial; llustragcéo; Interatividade; TDAH.



ABSTRACT

This Final Graduation Project (TCC) aims to develop an interactive book focused on
the re-education of productive habits, especially for individuals who face challenges
with procrastination, with an emphasis on those diagnosed with Attention Deficit
Hyperactivity Disorder (ADHD). The book proposes a playful and visual approach,
integrating illustrations and progressive challenges as motivational tools for building
discipline and focus. The methodology is based on Design Thinking, allowing for in-
depth investigation of the target audience and iterative prototyping of the book.
Throughout the process, editorial design resources, color psychology, typography, and
layout techniques were used to provide readers with a sensory and functional
experience. The project seeks not only to reduce procrastination but also to offer an
accessible, engaging, and inclusive alternative within the context of mental health and

everyday productivity.

Keywords: Design; Procrastination; Editorial Design; lllustration; Interactivity; ADHD.
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LISTA DE SIGLA

TDAH — Transtorno de Déficit de Atengao



1 INTRODUGAO

A procrastinagao € um fendbmeno amplamente disseminado e um desafio
significativo para a populagao em geral, especialmente em individuos diagnosticados
com Transtorno de Déficit de Atencdo e Hiperatividade (TDAH). Pesquisas indicam
que a procrastinagdo pode impactar negativamente o desempenho académico e
profissional, além de contribuir para niveis elevados de estresse e comprometimento
da saude mental (Rozental et al., 2015). Considerando essa problematica, este projeto
propde o desenvolvimento de um livro interativo intitulado "Desafios llustrados para o
Combate a Procrastinacdo: Um Livro Interativo para Reeducagdo de Habitos
Produtivos". O objetivo do projeto € promover a reeducagao de procrastinadores por
meio de uma abordagem inovadora e ludica, que associa o potencial motivacional de

ilustracdes atraentes a estrutura de desafios progressivos.

De acordo com Rozental (2015), percebe-se que abordagens interativas
podem ser eficazes na redugdao da procrastinacdo, especialmente quando essas
estratégias sdo incorporadas de maneira sistematica e integrada ao processo de
aprendizado. Inspirado por essas evidéncias, o livro proposto € divido em fases,
proporcionando uma experiéncia imersiva e estimulante que pode transformar a
maneira como os leitores se relacionam com suas tarefas e obrigagdes cotidianas. A
metodologia inclui atividades que incentivam o desenvolvimento gradual do foco e da
disciplina, como a dedicacao de 20 minutos ininterruptos a uma tarefa relevante. Cada
etapa é cuidadosamente projetada para auxiliar na superagdo dos obstaculos
caracteristicos da procrastinagao, oferecendo ao leitor ferramentas praticas para a
construcado de habitos mais produtivos e eficazes.



1.1 Problematizacgao

A procrastinagao é um desafio constante para muitas pessoas, especialmente
para aquelas diagnosticadas com Transtorno de Déficit de Atengao e Hiperatividade
(TDAH). Essas pessoas frequentemente lutam para iniciar e completar tarefas, o que
afeta sua vida cotidiana e o bem-estar. Apesar de existirem livros e aplicativos que
prometem ajudar a combater a procrastinagao, poucos sao realmente eficazes para
quem tem TDAH, pois geralmente ndo incluem elementos visuais e interativos que

possam capturar a atengado e motivar o engajamento.

Essa falta de recursos que combinem informagdes praticas com uma
abordagem visual e envolvente deixa um vazio para aqueles que precisam de apoio
extra para lidar com a procrastinagdo. ldentificar essa necessidade mostra a urgéncia
de criar materiais que sejam, ao mesmo tempo, informativos e atraentes, ajudando a

transformar a maneira como as pessoas enfrentam o desafio de procrastinar.

1.2 Objetivos

1.2.1 Objetivo Geral

Promover a reeducagdo de habitos produtivos em pessoas que enfrentam
dificuldades com procrastinacao, por meio de um livro interativo ilustrado que associa

desafios ludicos e motivacionais ao desenvolvimento de disciplina e foco.



1.2.2 Objetivos Especificos

e Desenvolver uma série de desafios progressivos e interativos que estimulem
a superacao da procrastinacao.

e Criar ilustracdes atraentes e envolventes que reforcem visualmente o
conteudo dos desafios.

e Oferecer orientagdes e ferramentas que ajudem a minimizar os impactos da

procrastinagdo, especialmente em pessoas diagnosticadas com TDAH.

1.3 Justificativa

A procrastinacao € um desafio amplamente reconhecido que afeta individuos
de diversas idades e contextos, tendo implicagdes significativas para o desempenho
académico e profissional, assim como para a saude mental e o bem-estar geral.
Estudos, como o de Silva e Amaral (2023) e o artigo de Costa e Borges (2022),
demonstram que a procrastinagdo pode gerar consequéncias adversas, como
aumento do estresse e comprometimento da produtividade, especialmente para
pessoas diagnosticadas com Transtorno de Déficit de Atencao e Hiperatividade
(TDAH). Essas condi¢des tornam o gerenciamento do tempo e a manutengao do
foco tarefas ainda mais complexas.

O estudo de Silva e Amaral (2023) destaca que abordagens interativas podem
ser eficazes na redugao da procrastinagdo, especialmente quando essas estratégias
sdo incorporadas de maneira sistematica e integrada ao processo de aprendizado.
Costa e Borges (2022) também ressaltam a importancia das estratégias de combate
a procrastinagao e sua relagdo com a autorregulagao e a autoeficacia. Eles sugerem
que técnicas interativas e ferramentas visuais especificas podem ajudar a melhorar a
regulacdo do comportamento e a eficacia pessoal, oferecendo insights valiosos para

o desenvolvimento de intervencdes eficazes.

Diante desse cenario, € fundamental explorar e desenvolver intervengdes que

abordem o problema de forma eficaz e sejam adaptaveis as necessidades



especificas dos individuos afetados. A proposta deste projeto, que se concentra no
desenvolvimento de um livro interativo intitulado "Desafios llustrados para o
Combate a Procrastinagao: Um Livro Interativo para Reeducacao de Habitos
Produtivos", visa preencher uma lacuna significativa na abordagem pratica da
procrastinagdo. Inspirado pelas evidéncias de Silva e Amaral (2023) e Costa e
Borges (2022), o livro proposto incorpora elementos ludicos e ilustragdes

estimulantes para promover uma reeducagao de habitos produtivos.

1.4 Métodos e técnicas

O Método escolhido para nortear este trabalho foi o Design Thinking dos
autores Mauricio Vianna, Ysmar Vianna, Isabel Adler, Brenda Lucena e Beatriz Russo,
de 2014, que consiste nas seguintes etapas: Imersao (preliminar e em profundidade),
Analise e Sintese, ldeacdo e Prototipacao.



Na fase de Imersédo, o objetivo é se aproximar do contexto do projeto e
identificar os problemas a serem resolvidos. A imerséo se divide em duas partes. A
Imersao Preliminar busca aproximar-se do problema, expandir o conhecimento sobre
o assunto e identificar perfis de usuarios e outros atores-chave. Nessa etapa, sao
realizadas atividades como o reenquadramento do problema, pesquisa exploratéria e

pesquisa desk.

Ja a Imersdo em Profundidade foca diretamente no usuario, com o objetivo
de identificar habitos extremos e sintetizar padrbées e necessidades. Utilizando
métodos de pesquisa qualitativa, busca-se respostas que possam revelar

oportunidades para resolver os problemas identificados.

Na fase de Analise e Sintese, os dados coletados nas etapas de imersao
sdo organizados e analisados para alcangar um entendimento completo dos
problemas e necessidades dos usuarios. A partir dai, sdo sintetizadas as informacoes,
utilizando métodos como cartdes de insight, diagramas de afinidades, mapas de

empatia e personas, preparando o terreno para a proxima fase.

A etapa de ldeagdo tem como objetivo gerar o maior numero possivel de
ideias e solugdes para os problemas identificados. Métodos como brainstorming ou
cardapio de ideias sdao comumente utilizados nesse momento para estimular a

criatividade e a inovacgao.

Por fim, na fase de Prototipacédo, € desenvolvido o primeiro protétipo do
produto, que passa por avaliagdes e testes. O objetivo € identificar os principais erros

e acertos, permitindo ajustes e melhorias antes da implementagao final do produto.



2 IMERSAO

2.1 Imersao Preliminar

O propésito é se familiarizar com o problema e expandir o conhecimento
sobre o tema abordado, além de reconhecer os perfis dos usuarios e outros
participantes importantes. Esse processo envolve as fases de reenquadramento,
pesquisa exploratoria e pesquisa desk.

2.1.1 Reenquadramento

O desenvolvimento do projeto "Desafios llustrados para o Combate a
Procrastinagéo" requer uma analise detalhada dos atores envolvidos, a fim de garantir
que suas necessidades, desafios e motivagbes sejam levados em consideragao
durante a criagao do livro interativo. O reenquadramento de atores permite identificar
como esses participantes interagem com o problema da procrastinacédo e de que

maneira o projeto pode atender a cada um deles de forma eficaz e ludica.

2.1.1.1 Procrastinadores (Usuarios Principais)

Os procrastinadores, especialmente aqueles diagnosticados com
Transtorno de Déficit de Atencéo e Hiperatividade (TDAH), sdo o publico-alvo central
do projeto. Sao individuos que enfrentam dificuldades em manter o foco e a
disciplina, impactando diretamente suas vidas académica, profissional e pessoal.
Para eles, o livro deve oferecer uma abordagem pratica, onde cada desafio interativo
contribua para a construgao de habitos produtivos e ajude a superar a

procrastinacédo de maneira gradual e progressiva.



2.1.1.2 Psicdélogos e Profissionais de Saude Mental

Esses atores desempenham um papel fundamental na orientagcéo e
tratamento de individuos que lutam contra a procrastinagao, em especial aqueles com
TDAH. O livro interativo, além de ser uma ferramenta autbnoma, pode servir como um
recurso complementar no tratamento desses profissionais, oferecendo um método
acessivel e envolvente que auxilia na reeducacéo de habitos. E crucial que o material

seja validado para nao se tornar uma distragdo, mas sim um estimulo positivo.

2.1.1.3 Educadores e Instituicées de Ensino

Professores e coordenadores que lidam com estudantes procrastinadores
também sao importantes atores a serem considerados. O projeto pode fornecer a eles
uma ferramenta que estimule o desenvolvimento de disciplina e foco entre os alunos,
promovendo uma gestao de tempo mais eficiente e produtiva. O livro interativo pode
ser incorporado em contextos educativos, oferecendo desafios que auxiliem os alunos

na organizacgao de suas responsabilidades diarias.



2.1.1.4 Designers e llustradores

Os designers e ilustradores envolvidos na criagao do livro desempenham
um papel essencial na tradugéo visual dos conceitos. Eles tém o desafio de criar
ilustracbes atraentes que complementem os desafios sem desviar a atengao do
propdsito principal do livro: promover a reeducacido de habitos. A estética visual do
projeto deve engajar o leitor, mas de maneira a reforgar a mensagem e n&o a se tornar

um elemento de distracao.
2.1.1.5 Leitores e Testadores do Livro

Os leitores e testadores sdo aqueles que utilizardo o livro interativo tanto
na fase de desenvolvimento quanto no produto final. E importante considerar suas
experiéncias e feedback para validar a eficacia do conteudo. Esses atores, ao
interagirem com o material, devem ser motivados a seguir os desafios propostos de
forma continua, superando a procrastinagao e incorporando habitos mais saudaveis

ao seu dia a dia.

Combate a
PROCRASTINCAO

4 PSICOLOGOS E PROFIS-
’ SIONAIS DA SAUDE
/“;‘ + Orientam os pacientes na superagao Produtividade Feedback
A 1630 da prerastinagao Motivagao Material

+ Suporte emocional Inovagdo Desempenho
Tecnologia Foco

LEITORES E 0 o EDUCADORES E INST.
TESTADORES ® DE ENSINO
. o + Enfrentam desafios com
alunos procrastinadores
+ Buscam formas de estimular
o foco
+ Ajudam os alunos a se

organizarem

Figura 1 — Diagrama de Reenquadramento
Fonte: Os autores



Na pesquisa exploratéria realizada, constatou-se que a procrastinagéao
afeta cerca de 90% dos participantes, o que revela a amplitude desse fendmeno e sua
importadncia como um desafio comportamental significativo. Um ponto critico
identificado foi a dificuldade dos respondentes em manter o foco e a consisténcia ao
utilizar ferramentas de produtividade, como aplicativos e métodos de gerenciamento
de tempo. Esse fato sugere que os recursos disponiveis, apesar de variados,
frequentemente ndo conseguem sustentar a motivagéo e o engajamento necessarios
para superar a procrastinagao.

Tais achados evidenciam a necessidade de solugbes mais dindmicas e
interativas, como a proposta deste livro, que combina desafios progressivos com
estimulos visuais, buscando capturar e manter a atengdo dos usuarios. A
receptividade positiva a ideia de desafios graduais reforga a eficacia dessa abordagem
para estimular a criagcao de novos habitos produtivos. Além disso, a pesquisa revelou
que muitos meétodos convencionais perdem seu impacto ao longo do tempo,
sublinhando a importancia de adotar estratégias inovadoras que incentivem um

engajamento continuo e flexivel.

Essas observagdes ressaltam a relevancia do projeto, que vai além das
solugdes tradicionais ao propor uma abordagem mais humanizada e focada na
experiéncia do usuario. Com énfase no desenvolvimento de novos padroes
comportamentais de forma sustentavel, a proposta é particularmente valiosa para
aqueles que enfrentam dificuldades com foco e motivagao, oferecendo uma alternativa

ludica e eficaz no combate a procrastinagao.

Vocé ja foi diagnosticado com TDAH?

171 respostas

® sim
@ Nao

81,9%

18,1%




Figura 2: Grafico sobre TDAH
Fonte: Os autores (2024)

Com que frequéncia vocé procrastina tarefas importantes?
171 respostas

@ Nunca

@ Raramente

© As vezes

@ Freguentemente
@ Sempre

Figura 3: Grafico sobre procrastinagcéo
Fonte: Os autores (2024)

Vocé ja utilizou algum recurso (livro, aplicativo, etc.) para tentar reduzir a procrastinagao?
171 respostas

@® Sim
@® Nao

Figura 4: Grafico sobre recursos para reduzir a procrastinagdo
Fonte: Os autores (2024)

Quais métodos vocé considera mais eficazes para evitar a procrastinagdo?
171 respostas

Listas de tarefas —103 (60,2%)
Recompensas
Aplicativos de foco
Cronogramas
Metas Diarias 96 (56,1%)
Pomodaro
Meditacao
Espago de trabalho organiza... 95 (55,6%)
Diviséo de grandes tarefas e...
nao conhego nada eficaz pa... 2 (1.2%)
Sair de casa para trabalhar... |1 (0,6%)
colocar prazos pra cada item|l—1(0,6%)
Atividade fisica, dormir cedo... 1 (0,6%)
Se convencer de que vai faz... ) —1 (0,6%)
se eu for estudar em casa e... 1 (0,6%)
cronometrar tarefas exemplo... -1 (0,6%)
Cortar qualquer distragéo e f. 1(0,6%)
Remeédios para tdah 1 (0,6%)
Me distanclar do celular}—1 (0,6%)
Escutar musicas durante as... j—1 (0,6%)
0 25 50 75 100 125

Figura 5: Grafico sobre métodos para evitar a procrastinagao
Fonte: Os autores (2024)



Como vocé se sente em relagé@o a desafios progressivos (por exemplo, realizar tarefas que

aumentam gradualmente em dificuldade) como um método para concluir suas atividades?
171 respostas

@ Muito motivado

@ Moderadamente motivado
@ Pouco motivado

@ Nada motivado

@ Indiferente

Figura 6: Grafico sobre desafios progressivos
Fonte: Os autores (2024)

Vocé sente que a procrastinagao afeta sua saude mental?
171 respostas

@® sim
@ Nao

)

90,6%

Figura 7: Grafico sobre saude mental
Fonte: Os autores (2024)

Vocé acredita que um livro interativo, que combina desafios progressivos e elementos visuais

estimulantes, pode ser eficaz na reeducacgéo de habitos procrastinatérios?
171 respostas

® sim
® Nao
@ Talvez

Figura 8: Grafico sobre livro interativo
Fonte: Os autores (2024)
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2.1.2 Pesquisa Desk

2.1.2.1 Definigoes e Origem da Procrastinagao

A procrastinagao, derivada do latim procrastinare — "adiar para o amanha" —,
€ um comportamento universal que transcende épocas e culturas. No entanto, sua
manifestagdo e impacto tém se intensificado na sociedade contemporénea, moldada
por um sistema que valoriza a produtividade extrema, a instantaneidade e a
superestimulacdo (PEREIRA & RAMOS, 2021). Para compreender a procrastinagao
em sua esséncia, € necessario analisar ndo apenas suas raizes psicologicas, mas

também o contexto social e cultural que a alimenta.

1. A Procrastinagdo como Fendmeno Psicolégico e Social:

A procrastinagdo é frequentemente interpretada como uma falha de
autorregulagdo, onde o individuo prioriza o alivio imediato do desconforto
emocional em detrimento da realizagao de tarefas importantes. Segundo Geara
(2017), “a procrastinagdo académica € uma forma de adiamento da realizagao
de tarefas considerada uma falha no processo de autorregulagao do estudante

universitario”.

Esse comportamento, no entanto, ndo surge no vacuo. Ele é moldado
por um sistema social que exige desempenho constante, multitarefa e
resultados rapidos, criando um ambiente propicio para o adiamento de
responsabilidades.

A sociedade moderna, marcada pelo capitalismo e pela cultura do
consumo, impde uma carga excessiva sobre os individuos. A pressao por
produtividade, aliada a necessidade de estar sempre conectado e disponivel,
gera um estado de estresse crénico. Nesse cenario, a procrastinagdo emerge

como uma resposta natural ao esgotamento emocional e mental — uma forma
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de preservagao psiquica, e ndo apenas uma questao de preguiga ou falta de
disciplina (GEARA, 2017; PEREIRA & RAMOS, 2021).

2. A Influéncia da Tecnologia e da Cultura Digital:

A ascensdo da tecnologia e da cultura digital trouxe consigo uma
revolugado na forma como nos relacionamos com o tempo e as tarefas. Redes
sociais, aplicativos e entretenimento sob demanda oferecem escapes
imediatos e altamente recompensadores, que competem diretamente com

atividades que exigem foco e esfor¢o continuo (SILVA, 2021).

A superestimulagao provocada pelas telas e a constante necessidade de
estar atualizado criam um ciclo vicioso. O cérebro, condicionado a buscar
gratificagdes instantaneas, tende a priorizar atividades mais prazerosas, como
rolar o feed de uma rede social, em detrimento de tarefas que exigem esforgo
mental (LIMONE et al., 2020).

Esse padrdo € ainda mais evidente em pessoas com Transtorno de
Déficit de Atencgéao e Hiperatividade (TDAH), que apresentam dificuldade natural
de autorregulacdo e atengdo sustentada, tornando-se mais vulneraveis as

distragdes digitais.

3. A Presséo por Produtividade e o Medo do Fracasso:

O sistema educacional e profissional atual também tem grande influéncia
sobre a procrastinagcdo. Nas escolas e universidades, a quantidade de
demandas, aliada a prazos curtos e expectativas elevadas, gera ansiedade e
medo de fracassar, fatores que favorecem o adiamento das tarefas (PEREIRA
& RAMOS, 2021).
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Ambientes de trabalho que valorizam a produtividade extrema e a
disponibilidade constante, como no home office, intensificam ainda mais esse
quadro. A sobrecarga de tarefas, a auséncia de diretrizes claras e a falta de
reconhecimento criam condi¢gdes propicias para a procrastinagdo. Quando as

tarefas ndo parecem relevantes ou significativas, a tendéncia é adia-las

indefinidamente.

4. A Procrastinagao e a Saude Mental:

A procrastinagao nao € apenas uma questao de produtividade: ela tem
impacto direto na saude mental. Estudos apontam que a procrastinagao crénica
esta associada a altos niveis de estresse, ansiedade, depressdo e baixa
autoestima (GEARA, 2017; SILVA, 2021). O adiamento frequente gera culpa,
frustracdo e sensacdo de incapacidade, alimentando um ciclo emocional

negativo.

Além disso, vivemos em uma cultura marcada pela comparacao
constante e pela idealizagdo do sucesso, o que amplifica o0 medo de falhar.
Para muitas pessoas, a procrastinacao torna-se um mecanismo inconsciente

de protecdo contra a sensacao de insuficiéncia.

5. A Procrastinacdo como Reflexo de um Sistema:

Em analise, a procrastinacdo nao pode ser entendida apenas como uma
falha individual. Ela € um sintoma de um sistema social e econdmico que
prioriza a produtividade em detrimento do bem-estar.

A légica do imediatismo, a tecnologia viciante e a cultura do desempenho
criam um ambiente hostil a concentragdo e a constancia. Vencer a
procrastinagdo, portanto, exige mais do que solugdes individuais: demanda

uma transformagao das estruturas sociais que a alimentam, com foco no
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equilibrio entre produtividade, sentido e saude emocional (LIMONE et al., 2020;
SCIENTIFIC SOCIETY, 2024).

2.1.2.2 Impactos da Procrastinagao na Atualidade

A procrastinagdo € um fenbmeno que transcende a simples postergagcao de
tarefas, tornando-se um desafio significativo em diversos aspectos da vida moderna.
Nao se limita a uma questdo de falta de organizagcdo ou de ma administragdo do
tempo, mas esta profundamente enraizada em questdes emocionais e de

autorregulagao.
A procrastinagdo estd diretamente ligada a falha na autorregulagcao
emocional, o que dificulta 0 manejo das demandas diarias, resultando em
aumento do estresse e problemas de saude mental" (SIROIS; PYCHYL,
2013).

Pesquisas apontam que a procrastinacdo € caracterizada como um
fendbmeno de natureza motivacional, envolvendo tanto fatores individuais quanto
influéncias contextuais (Steel, 2007). Segundo Potts (1987), esse comportamento
afeta cerca de 95% da populagdo em algum momento, sendo observado de maneira
cronica em aproximadamente 15% a 20% dos adultos e entre 33% a 50% dos

estudantes.

Este comportamento afeta tanto o desempenho académico e profissional
quanto a saude emocional, podendo gerar consequéncias graves para a sociedade.
Estudos mostram que a procrastinacdo esta associada ao aumento dos niveis de
ansiedade, depressao e baixa autoestima, além de comprometer o bem-estar geral

do individuo. Em um estudo de Solanto, observa-se que:

A procrastinagdo pode exacerbar os sintomas de Transtorno de Déficit de
Atencéo e Hiperatividade (TDAH), criando um ciclo de autorregulacao falha e

piorando a produtividade e o controle emocional" (SOLANTO et al., 2010).
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Na sociedade contemporanea, onde a produtividade e o desempenho sao
altamente valorizados, as implicacbes da procrastinacdo vao além do individuo,
afetando a economia e a eficiéncia das organizagdes. Ambientes corporativos e
educacionais sao diretamente impactados por funcionarios e estudantes que lutam
para cumprir prazos e atingir metas. Ao procrastinar, os individuos frequentemente
sacrificam resultados a curto prazo em prol de pequenas recompensas imediatas, 0
que leva a uma redugao geral na qualidade do trabalho e no bem-estar, tanto no

ambiente académico quanto no profissional.

A procrastinagao, portanto, ndo € apenas um comportamento inofensivo;
seus impactos podem reverberar negativamente em diversos setores da vida social,

desde a economia até a saude publica.

2.1.2.3 Design Editorial

O design editorial € um ramo do design grafico que se encarrega da
organizagéo e da apresentagao visual de conteudos textuais, definindo como esses
conteudos serdo percebidos pelo publico. Este campo abrange a disposi¢cdo de

diversos elementos textuais, como titulos, subtitulos, colunas, imagens, entre outros.

O design editorial estabelece uma comunicagao sutil com o subconsciente do
leitor. Seu objetivo é facilitar a compreensdo da mensagem através do uso de
imagens, tipografia, cores, tamanhos de letra, espacamentos e outros componentes
visuais.

Tendo em vista um suporte bi ou tridimensional, antes de lermos
propriamente as palavras de um texto, lemos as formas dos objetos que as
contém, o ambiente em que estao inscritas, acionamos redes simbdlicas que

possibilitam a construcdo de horizontes de expectativas em relagado ao que

sera, enfim, lido enquanto elemento do cédigo verbal. (GRUSZYNKI, 2015).
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As principais fun¢des do design editorial incluem: atrair a ateng&o visual do
leitor, imprimir uma identidade ao conteudo, melhorar a legibilidade do texto e criar

uma hierarquia de informacgdes e direcionar o foco do leitor.

O design editorial pode ser aplicado em diversos contextos. A seguir,

apresentamos algumas dessas aplicagdes:

1. Livros: O design de livros abrange multiplos componentes, como a capa, a
organizagao interna do texto, o espagamento entre linhas, a tipografia e as
ilustracdes. Muitas vezes, o éxito de um livro esta intimamente ligado ao seu
design; uma diagramacao inadequada pode resultar em uma leitura dificultosa

e, consequentemente, desinteressar o leitor.

Figura 9: Imagem de livro

Fonte: Freepik

2. Jornais: Em jornais, é essencial que o leitor consiga captar a relevancia de
cada noticia em um breve olhar. Assim, a diagramagao se concentra na
hierarquizacdo das informagdes, garantindo que os conteudos mais

importantes sejam destacados.
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Figura 10: Imagem de jornal

Fonte: Freepik

3. Revistas: As revistas oferecem maior liberdade criativa e tendem a ser mais
visuais do que os jornais. Elas tém a capacidade de expressar sua identidade
através de diagramas, imagens, paletas de cores e tipografias, facilitando uma

comunicagéo mais eficaz com seu publico-alvo.

Figura 11: Imagem de revista

Fonte: Freepik

4. Catalogos de compras: Nos catalogos, a apresentacdo das informagdes
impacta diretamente a decisdo de compra do consumidor. Um exemplo é a
marca Avon, que apresenta seus produtos de forma clara, informando os
componentes e beneficios de cada item, além de incluir fotografias de modelos

utilizando as maquiagens, o que ajuda a atrair o interesse do cliente.

18



MAKE UP
SKINCARE

Figura 12: Imagem de revista

Fonte: Freepik

2.1.2.4 Livro de Reeducagao de Habitos

Os livros destinados a reeducagéo de habitos tém ganhado grande destaque
nos ultimos anos, especialmente devido ao aumento de desafios relacionados a
procrastinacao e a dificuldade de gestdo do tempo em um mundo altamente dinamico.
Com a proliferagcdo de disturbios como o Transtorno de Déficit de Atencédo e
Hiperatividade (TDAH), muitos individuos encontram barreiras significativas para
manter rotinas produtivas e saudaveis, o que torna a busca por estratégias eficazes

ainda mais relevante.

Livros como Atomic Habits, de James Clear, e The Power of Habit, de Charles
Duhigg, sdo amplamente reconhecidos por fornecer solugdes praticas e cientificas
que ajudam os leitores a modificar seus comportamentos de maneira incremental e
eficaz. De acordo com Clear (2018), “pequenas mudancas diarias sao capazes de
gerar grandes transformacgdes a longo prazo”, conceito que se alinha diretamente com
a ideia de reeducacédo de habitos. Através de técnicas como a "Regra dos Dois
Minutos", os leitores sao incentivados a comecar tarefas que podem ser completadas

rapidamente, promovendo uma mudanga gradual no comportamento procrastinador.
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#1 NEW YORK TIMES BESTSELLER
Tiny Changes,
Remarkable Results

A Eaasv 8o Proven Way =
An Easy & Proven Way Z2088

v
/ ;
to Build Good Habits (‘”c'z‘:l‘s“

& Break Bad Ones \\f{"f

James Clear

Figura 13: Livro Atomic Habits

Fonte: Google Imagem

Duhigg (2012), em The Power of Habit, aborda o conceito de “loop do habito”,
qgue consiste em trés etapas principais: gatilho, rotina e recompensa. Segundo o
autor, ao identificar o gatilho que leva a procrastinagao e ao modificar a rotina que
segue, os individuos podem alterar padrées negativos e transformar esses ciclos em
habitos produtivos. Esses conceitos sao reforgados por estudos que indicam que
técnicas estruturadas e aplicaveis, como as encontradas nesses livros, podem

ajudar a diminuir a procrastinagcéo e aumentar a produtividade

10™ ANNIVERSARY EDITION

THE POWER OF

HABIT

WHY WE DO A& » WHAT WE DO IN LIFE AND BUSINESS

MORE THAN
3 MILLION
COPIS SO0

Charles Duhigg

WITK A NEW AFTERNORD SY TRE AUTHOR

Figura 14: Imagem de revista

Fonte: Freepik
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Além de fornecer uma base tedrica, muitos livros modernos sobre reeducagao
de habitos oferecem elementos interativos, como exercicios praticos, graficos de
progresso e até mesmo o uso de aplicativos complementares. Esses elementos
tornam o processo de mudanga mais tangivel e motivador para os leitores. Fogg
(2020), em Tiny Habits, defende que a adog¢ao de pequenos habitos através de passos
progressivos € o caminho mais eficaz para mudangas duradouras. Ele propde que
desafios diarios simples, quando praticados regularmente, constroem uma base sélida

para a criagao de novos habitos.

NEW YORK TIMES BESTSELLER @

TINY
HABIT

Why starting small makes
lasting change easy

BJ FOGG PhD

FOUNDER OF THE BEHAVIOR DESIGN LAB AT STANFORD

Figura 15: Imagem de revista

Fonte: Freepik

No contexto de pessoas diagnosticadas com TDAH, esses métodos sé&o
particularmente relevantes. Pesquisas demonstram que pessoas com TDAH
respondem melhor a métodos visuais e interativos que utilizam gamificagao e desafios
progressivos . Essas abordagens ajudam a manter o foco e a motivagao, uma vez que
oferecem recompensas imediatas, mesmo que em pequenas doses, e permitem que

0 progresso seja facilmente visualizado.
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2.1.2.5 llustragao para Livros (llustragao Editorial)

A ilustragcdo para livros desempenha um papel crucial no design editorial,
oferecendo uma camada visual que complementa e enriquece a narrativa escrita. De
acordo com McFadden (2020), a ilustragdo ndo apenas capta a atengao dos leitores,
mas também provoca uma resposta emocional, criando uma conexao mais profunda
com o texto. Em um cenario onde o visual se torna cada vez mais predominante, as
ilustracbes tém o poder de transformar a experiéncia de leitura, tornando-a mais

envolvente e memoravel.

Além de embelezar as paginas, as ilustragbes ajudam a transmitir temas
complexos e sutilezas que palavras sozinhas podem n&o conseguir expressar. O
estudo de Smith (2021) destaca que a escolha de estilos e técnicas de ilustragdo pode
influenciar a interpretagdo do conteudo, contribuindo para a construgédo de atmosferas
e significados. Por meio de uma abordagem cuidadosa, ilustradores podem abordar

questdes sociais e culturais, estimulando reflexdes criticas nos leitores.

Hoje, a ilustragao editorial em livros continua a evoluir, adaptando-se as novas
demandas do publico e das plataformas digitais. As colaboragdes entre autores e
ilustradores sao essenciais para criar obras que ressoam com as audiéncias
contemporaneas, refletindo a diversidade de vozes e experiéncias. Assim, a ilustracao
nao é apenas um complemento visual, mas uma parte integral do processo de

narrativa, fundamental para a comunicacéao eficaz de ideias.

2.1.2.6 Teoria e Psicologia das Cores

A teoria e psicologia das cores sao areas de estudo que investigam a relagao
entre as cores e suas influéncias nas emogdes e comportamentos humanos. De
acordo com a obra "Psicologia das Cores" de Eva Heller (2000), as cores nao sao
apenas percepgdes visuais, mas também provocam reagbes psicologicas e

emocionais que podem impactar decisdes e estados de espirito. Heller argumenta que
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cada cor possui associagdes culturais e pessoais que podem variar entre diferentes
contextos sociais, 0 que destaca a complexidade do seu efeito nas experiéncias

humanas.

As cores exercem uma influéncia significativa sobre o comportamento
humano, podendo evocar emogdes e estados de espirito variados,

dependendo do contexto em que sao apresentadas” (Heller, 2000, p. 15).

Além disso, a teoria das cores explora como as combinagdes e contrastes
podem gerar diferentes sensagdes e interpretagdes. As cores podem ser agrupadas
em categorias, como cores quentes e frias, que evocam sentimentos distintos. Por
exemplo, Heller (2000) menciona que o vermelho, frequentemente associado a paixao
e a energia, pode induzir emogdes intensas, enquanto o azul é percebido como
calmante e sereno. Essa distingdo € crucial na aplicagédo do design, publicidade e
branding, onde a escolha das cores pode influenciar a percep¢ado do consumidor e

seu comportamento.

A aplicagdo pratica da teoria e psicologia das cores € amplamente reconhecida
em diversos campos, como marketing e design grafico. Segundo Heller (2000), o uso
estratégico das cores pode potencializar a comunicagdo visual, estabelecendo
conexdes emocionais que impactam a receptividade do publico. Assim, compreender
a psicologia das cores € fundamental para profissionais que buscam criar mensagens
eficazes e engajadoras, uma vez que as cores podem atuar como um meio poderoso
de comunicacao que transcende as palavras e ressoa diretamente nas emocgdes dos

individuos.

Circulo Cromatico

O circulo cromatico é uma representagdo visual que organiza as cores de
maneira sistematica, permitindo uma compreensiao mais profunda de suas relagdes e
interagdes. Segundo Eva Heller em "Psicologia das Cores" (2000), o circulo cromatico
€ uma ferramenta fundamental no estudo das cores, pois ilustra a sequéncia das cores

primarias, secundarias e terciarias. As cores primarias — vermelho, azul e amarelo —
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sao utilizadas como base para a criagao de outras cores, e sua disposi¢cao no circulo
demonstra como elas se combinam para formar as diversas tonalidades que

percebemos.

Além de facilitar a identificagao das cores, o circulo cromatico também é crucial
para a aplicagao de teorias de combinacgao e contraste em design e arte. Heller (2000)
destaca que as cores opostas no circulo, conhecidas como cores complementares,
possuem uma relagdo dindmica que, quando utilizadas em conjunto, podem gerar
efeitos visuais impactantes e harmoniosos. Assim, o circulo cromatico ndo apenas
serve como uma referéncia estética, mas também como um guia pratico para
profissionais que desejam explorar a riqueza das cores em suas criagdes, garantindo

uma comunicagao visual eficaz e emocionalmente ressonante.

Amarelo

Verde Amarelado Laranja Amarelado

Verde Laranja

Verde Azulado Laranja Avermelhado

Azul Vermelho

Violeta Azulado Violeta Avermelhado

Violeta

Figura 16: Circulo Cromatico

Fonte: https://blog.adobe.com/br/publish/2022/03/30/como-usar-o-circulo-cromatico-com-o-adobe-

color-super-facil

Para compreender adequadamente as classificagdes derivadas do circulo
cromatico, € fundamental, primeiramente, ter uma compreensédo clara das préprias

cores.
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Cores Primarias

As cores primarias sdo fundamentais na teoria das cores, pois servem como a
base a partir da qual todas as outras cores sdo formadas. Segundo Eva Heller em
"Psicologia das Cores" (2000), as cores primarias — vermelho, azul e amarelo — sao
unicas, pois ndo podem ser criadas por meio da mistura de outras cores. Elas
constituem o alicerce da construcdo de cores secundarias e terciarias, sendo
essenciais tanto na pratica artistica quanto na aplicagcédo de design. Heller enfatiza que
a compreensao das cores primarias € crucial para qualquer estudo relacionado a cor,
uma vez que elas influenciam a percepcao visual e a composigdo cromatica em

diversas disciplinas.

Figura 17: Sinalizagao das cores primarias no circulo cromatico

Fonte: https://manualdoartista.com.br/cores-primarias-secundarias-e-terciarias/
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Cores Secundarias

As cores secundarias sao resultantes da mistura equitativa de duas cores
primarias, criando uma nova paleta de tonalidades que enriquece o espectro
cromatico. As cores secundarias incluem o verde, que surge da combinag¢ao do azul
e do amarelo; o laranja, que resulta da mistura do vermelho com o amarelo; e o roxo,
proveniente da junc¢ao do vermelho com o azul. Estas cores desempenham um papel
significativo na teoria das cores, pois nao apenas ampliam a variedade cromatica
disponivel, mas também oferecem novas possibilidades de harmonizagdo e
contrastes em aplicagbes artisticas e de design. A compreensdo das cores
secundarias é, portanto, essencial para a criagdo de composicdes visuais impactantes

e equilibradas.

Verde laranja Roxo

[azul + vermelho)

(azul + amarelo) (vermelho + amarelo)

Figura 18 Cores Secundarias

Fonte: https://manualdoartista.com.br/cores-primarias-secundarias-e-terciarias/

Cores Terciarias

As cores terciarias sao formadas pela mistura de uma cor primaria com uma
cor secundaria adjacente no circulo cromatico, resultando em tonalidades mais
complexas e sutis. Exemplos de cores terciarias incluem o amarelo-alaranjado, o

vermelho-alaranjado, o vermelho-purpura, o azul-purpura, o azul-esverdeado e o
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amarelo-esverdeado. Essas cores nao apenas expandem a gama cromatica
disponivel, mas também oferecem nuances que podem enriquecer a paleta de um
artista ou designer, permitindo uma maior profundidade e sofisticagdo nas
composig¢des visuais. A compreensao das cores terciarias €, portanto, essencial para
a exploracao das interagdes cromaticas e para a criacao de efeitos visuais dindmicos

e harmoniosos.
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Amarelo Laranja Amarelo-alaranjado
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Azul cian Verde Azul-esverdeado

+
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Azul cian Violeta Azul-arroxeado

Figura 19: Cores Terciarias

Fonte: https://manualdoartista.com.br/cores-primarias-secundarias-e-terciarias/

Saturacao das Cores
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A saturagao, ou cromaticidade, refere-se ao grau de pureza ou intensidade de
uma cor, sendo determinada pela quantidade de mistura com outras tonalidades,
como o preto ou cinza (Luo & Cui, 2001). Quanto mais saturada a cor, mais vibrante
e expressiva ela se apresenta, enquanto uma redugdo na saturagdo conduz a
neutralidade cromatica, aproximando-se de tons acinzentados ou até mesmo da
auséncia de cor. Assim, cores mais saturadas sao frequentemente associadas a uma
maior carga emocional e impacto visual. Esse conceito € amplamente utilizado na
analise de artefatos visuais, onde a escolha da saturacao influencia diretamente a

percepcao do observador.

l ALTA SATURACAO BAIXA SATURACAO

Figura 20: Saturagdo das cores

Fonte: https://www.projetoinclusaodigital.com.br/tutoriais/diversos/combinando-cores-o-circulo-

cromatico

O Sistema de Cores de Munsell, desenvolvido por Albert H. Munsell no inicio
do século XX, € uma abordagem tridimensional para a classificacdo das cores,
baseada em trés atributos fundamentais: matiz (hue), valor (value) e croma (chroma).
O matiz refere-se a qualidade que distingue as diferentes cores, como vermelho, azul
ou amarelo; o valor descreve a luminosidade da cor, ou seja, 0 quao clara ou escura
ela é; e o croma indica a pureza ou saturagéo da cor. O sistema organiza as cores de
forma precisa em um espaco tridimensional, conhecido como "arvore de Munsell", no
qual as cores sao distribuidas em torno de um eixo de valor (luminosidade), com o
croma expandindo-se radialmente e os matizes dispostos circularmente. Essa
modelagem permite uma descrigdo detalhada das variagbes cromaticas, sendo
amplamente utilizada em areas como design, arte, e ciéncias visuais, proporcionando

uma compreensao objetiva e padronizada das cores.
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Value Munsell Color System

Yellow-Red
Yellow

Green-Yellow

Purple-Blue
Blue-Green

Figura 21: Sistema de Cores de Munsell

Fonte: http://www.design-educacao-tecnologia.com/hipermidia/cor/saturacao.html

Cores Quentes e Frias

No campo da psicologia das cores, as tonalidades sdo frequentemente
classificadas como "quentes" ou "frias", com base em suas associagdes psicologicas
e emocionais. As cores quentes, como o vermelho, laranja e amarelo, tendem a evocar
sensagdes de energia, calor e proximidade, sendo frequentemente associadas a
excitacdo, paixao e dinamismo. Por outro lado, as cores frias, como azul, verde e
violeta, sdo percebidas como calmantes e distantes, associadas a tranquilidade,
serenidade e introspecgéo. Segundo Eva Heller, em seu livro A Psicologia das Cores,
essa divisdo de cores quentes e frias ndo s6 impacta o comportamento humano e
suas emogdes, mas também influencia a percepgdo ambiental e a interagdo social,
tornando-se um recurso expressivo importante em diversas areas, como o design,

marketing e artes visuais.
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CORES

Figura 22: Temperatura das cores

Fonte: https://www.tuacasa.com.br/circulo-cromatico/

Combinagoes Harmonicas das Cores

Por fim, as combinagdes de "Harmonizagao" sdo agrupamentos de cores
no circulo cromatico que, quando usadas em conjunto, criam um efeito visual
agradavel e equilibrado. Essas combinag¢des sdo essenciais no design para criar

harmonia e contraste adequados.
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Cores Monocromaticas: Referem-se a uma paleta composta por
variagdes de uma unica cor base, obtidas através de diferentes tons, saturagdes e
luminosidades. Essa harmonia cromatica cria uma sensacao visual de unidade e
equilibrio, utilizando gradacées da mesma cor para gerar contrastes sutis e efeitos
visuais de profundidade. Na teoria das cores, o uso de esquemas monocromaticos é
comum em projetos que buscam uma estética coesa e sofisticada, sem a distragéo de
multiplas cores. Esse esquema também facilita a criagdo de atmosferas especificas,

evocando emocdes de forma controlada e harmoniosa.

Cores Complementares: Sao cores posicionadas em lados opostos do
circulo cromatico. Elas geram um forte contraste, realgcando a saturagdo e a

intensidade de cada cor.

Cores Analogas: Compostas por 2 ou 3 cores que estdo proximas umas
das outras no circulo cromatico. Essa combinagdo cria uma transigdo suave,

resultando em um efeito de continuidade visual.

Triade: Formada por trés cores equidistantes no circulo cromatico,
proporcionando um alto contraste. Um exemplo classico de triade séo as trés cores

primarias.

Cores Quadraticas: Consistem em quatro cores igualmente espagadas no

circulo cromatico. Essa combinagao € dinamica e cria um equilibrio de cores vibrante.

Cores Retangulares: Utilizam quatro cores que formam um retdngulo no
circulo cromatico, geralmente combinando cores terciarias para obter um contraste

mais suave e harmonioso.

Cores em Fenda: Uma variacdo da combinacdo complementar, onde uma
cor primaria € combinada com duas cores vizinhas de sua complementar. Esse
agrupamento cria um contraste perceptivel, mas menos intenso do que a combinagao

complementar direta.
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Exemplos de Combinag¢oes Aplicadas a llustragao

A teoria e psicologia das cores tém desempenhado um papel fundamental na
criacdo de ilustragbes, especialmente no que tange a comunicagdo visual e
emocional. As cores nao apenas embelezam as imagens, mas também transmitem
mensagens sutis e influenciam as emogbes e comportamentos dos observadores. A
teoria das cores baseia-se na compreensado das propriedades cromaticas e suas
combinagdes harménicas, como as cores complementares e analogas, que podem
provocar reacdes especificas no publico. A escolha das cores em uma ilustracao
pode, portanto, amplificar a intengéo do artista, direcionando o olhar do espectador e
criando associagbes com sensagdes como tranquilidade, urgéncia ou alegria. A
psicologia das cores, nesse contexto, vai além do aspecto técnico e considera como
diferentes tonalidades impactam a percepcdo humana, levando em conta fatores

culturais e psicologicos que variam de acordo com o contexto.

No campo das ilustragdes, a aplicagdo da psicologia das cores é usada
estrategicamente para gerar respostas emocionais desejadas. Por exemplo, cores
quentes, como vermelho e laranja, podem evocar sensagdes de energia e excitagao,
enquanto tons frios, como azul e verde, tendem a trazer uma sensacgao de calma e
equilibrio. Tais escolhas sao frequentemente utilizadas para comunicar estados de
espirito ou reforcar mensagens dentro de um conteudo visual. Segundo Eva Heller
(2004), "as cores e seus significados sdo percebidos de forma intuitiva e racional”, e
cada cor carrega em si um simbolismo que pode ser explorado para potencializar a
narrativa visual das ilustragdes. Dessa forma, o uso consciente da teoria e psicologia
das cores torna-se essencial na criacdo de obras que visam impactar e comunicar de

maneira eficaz.
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Figura 24: Combinagdes de Cores Aplicadas a llustra¢des

Fonte: https://esbocoartes.com.br/psicologia-das-cores/

Emocoes e Cores

A relagéo entre cores e emogdes € amplamente estudada na psicologia das
cores, revelando como as diferentes tonalidades podem desencadear respostas
emocionais variadas. Cada cor possui uma carga simbdlica e psicolégica que afeta
diretamente o estado emocional do individuo, seja de forma consciente ou
inconsciente. Cores quentes, como vermelho, amarelo e laranja, sdo geralmente
associadas a sentimentos de excitagao, energia e estimulo. O vermelho, por exemplo,
€ amplamente reconhecido por evocar paixao e urgéncia, além de estar relacionado
ao perigo ou a agressividade, dependendo do contexto em que é utilizado. Ja o
amarelo, comumente associado ao otimismo e a criatividade, pode também gerar
ansiedade se utilizado em excesso, revelando a complexidade das emocgoes

despertadas pelas cores.
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Em contrapartida, as cores frias, como azul, verde e roxo, costumam provocar
sensagdes mais tranquilas e introspectivas. O azul, por exemplo, é frequentemente
relacionado a calma, confianga e seguranga, sendo amplamente utilizado em
contextos corporativos e terapéuticos para promover estabilidade emocional. O verde,
por sua vez, remete a natureza e ao equilibrio, associando-se a sensacido de
renovacgao e harmonia. Contudo, cores como o roxo, que combina elementos de tons
quentes e frios, podem evocar uma dualidade emocional, sendo ligadas tanto a
espiritualidade quanto a melancolia. Como afirma Heller (2004), "as emocgdes
evocadas pelas cores s&o universais, mas seus significados podem ser moldados por
fatores culturais e individuais", destacando a importancia do contexto na interpretacao

emocional das cores.

No livro A Psicologia das Cores, Eva Heller explora o impacto emocional e
simbdlico de cada cor, revelando significados que influenciam nossa percepgao e
comportamento. Segundo Heller, as cores ndo apenas sao vistas, mas também
"sentidas" e interpretadas com base em contextos culturais e psicolégicos. A seguir

estdo os principais significados de algumas cores conforme abordados no livro:

Vermelho: Associada a paixao, energia e perigo, o vermelho € uma cor que desperta
excitacdo e atengdo. E também uma cor ligada ao amor e & agressividade, podendo

tanto simbolizar o romantismo quanto o poder e a violéncia.

Azul: O azul transmite calma, confianca e serenidade. E frequentemente associado a
harmonia, paz e lealdade. E uma cor amplamente usada em ambientes corporativos

por evocar estabilidade e seguranca.

Amarelo: A cor do otimismo, da alegria e da criatividade. Amarelo é estimulante e
vibrante, mas em tons mais fortes ou excessivos pode gerar ansiedade e inquietagao.

E a cor da luz e da clareza mental.
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Verde: Representa equilibrio, natureza e saude. Verde é associado ao frescor, a
renovagdo e ao crescimento, remetendo a ideia de regeneracao e tranquilidade.

Também pode simbolizar inveja ou ganancia em certos contextos.

Laranja: Uma cor enérgica e amigavel, o laranja combina a vitalidade do vermelho
com a alegria do amarelo. E uma cor acolhedora, que transmite entusiasmo e

sociabilidade, sendo vista como uma cor de aventura e criatividade.

Roxo: O roxo é associado ao misticismo, a espiritualidade e ao luxo. Ele combina os
atributos calmos do azul com a energia do vermelho, evocando uma sensagéo de

introspeccéo, criatividade e, em alguns casos, melancolia.

Preto: Uma cor que carrega significados contrastantes. Preto € associado ao poder,
elegancia e sofisticacdo, mas também a morte, mistério e luto. Sua presencga pode

tanto transmitir formalidade quanto gerar uma atmosfera de mistério.

Branco: Simbolizando pureza, inocéncia e simplicidade, o branco € uma cor de novos
comegos. Representa clareza e perfeicdo, sendo muitas vezes associado a paz e a

espiritualidade, embora em alguns contextos possa evocar frieza ou vazio.

Cinza: Uma cor neutra e equilibrada, o cinza representa neutralidade e formalidade.
Embora transmita sofisticagdo em certos contextos, também pode ser associado a

monotonia, indiferenga e depressao.
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Figura 25: Demonstragéo Grid de Uma Coluna

Fonte: https://www.futuraexpress.com.br/blog/o-que-e-grid/

2.1.2.7 Diagramacao

A diagramacéo, segundo o livro Diagramacéo e Layout, de Gustavo Gili, refere-
se ao ato de organizar visualmente elementos textuais e graficos em uma pagina, de
forma a facilitar a leitura e compreensao do conteudo. Essa pratica, essencial no
design editorial, busca equilibrar os aspectos estéticos e funcionais do projeto grafico,
garantindo que a comunicagdo da mensagem ocorra de maneira eficiente. A
disposi¢ao harménica dos textos, imagens, e espagos em branco é fundamental para
criar uma experiéncia de leitura agradavel e fluida, além de permitir que o leitor

encontre informagdes de maneira intuitiva (Gili, 2013).
“Uma boa diagramacéao deve ser funcional e estética, permitindo que o leitor
assimile o conteudo com facilidade, ao mesmo tempo que mantém o

equilibrio visual da pagina" (Gili, 2013, p. 45).
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Dentro do processo de diagramacgéo, diversos fatores devem ser considerados
para alcangar a efetividade visual. Entre eles estdo a hierarquia tipografica, o
alinhamento, a distribuigdo de margens e colunas, e 0 uso adequado de cores e
imagens. Gili destaca a importancia de uma diagramacao bem estruturada como um
meio de orientar o leitor através do conteudo, tornando a navegagéao visual mais clara
e eficiente. Além disso, uma diagramagao mal executada pode gerar ruidos na
comunicagao, levando a uma sobrecarga cognitiva e dificultando a assimilagcao da

mensagem (Gili, 2013).

A diagramacgao € um dos principais componentes de qualquer projeto de design
grafico e editorial. Sua fung&o vai além da estética, pois contribui diretamente para a
usabilidade e legibilidade do material produzido. A escolha apropriada dos elementos
graficos e textuais, aliados a organizagao eficaz, proporciona uma experiéncia de
leitura que ndo apenas informa, mas também engaja o leitor. Dessa forma, o design
de diagramagao é fundamental para o sucesso de qualquer publicag&o, seja impressa
ou digital.

Grid (1, 2 e 3 colunas e hierarquico)

O grid é uma ferramenta essencial na diagramagdo e no design grafico,
servindo como uma estrutura que organiza os elementos visuais de forma clara e
coesa. De acordo com Timothy Samara em "Grid", o grid de uma coluna é a forma
mais simples de organizagao, oferecendo um espaco linear que permite a criagéo de
layouts focados em um unico fluxo de leitura. Essa configuracao € particularmente
eficaz em projetos que priorizam a narrativa, como livros e artigos, pois proporciona
uma experiéncia de leitura continua e sem distracdes, facilitando a assimilacdo do

conteudo pelo leitor.
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GRID 1
COLUNA

Figura 26: Demonstragéo Grid de Uma Coluna

Fonte: https://www.futuraexpress.com.br/blog/o-que-e-grid/

A implementacdo de um grid de duas colunas, por sua vez, introduz uma
dindmica mais complexa e visualmente rica. Essa configuragdo possibilita a
distribuicdo do texto e de elementos graficos de maneira mais flexivel, permitindo que
os designers explorem contrastes e hierarquias visuais. Essa abordagem é
frequentemente utilizada em revistas e jornais, onde a diversidade de informacgdes e
a necessidade de atratividade visual sdo primordiais. A interacao entre as colunas
pode ser utilizada para criar um dialogo visual entre textos e imagens, enriquecendo

a experiéncia do leitor.
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GRID 2
COLUNAS

Figura 27: Demonstracédo Grid de Duas Colunas

Fonte: https://www.futuraexpress.com.br/blog/o-que-e-grid/

Ja o grid de trés colunas representa uma das configuragdes mais versateis e
dindmicas na diagramacgéo. Esse modelo ndo apenas amplia as possibilidades de
organizagao, mas também permite um maior dinamismo visual, essencial em layouts
que demandam a apresentacao de multiplas informacgdes simultaneamente, como em
websites e infograficos. A estrutura de trés colunas favorece a criagdo de padrdes
ritmicos que podem guiar a atencédo do leitor, permitindo a combinag¢ao de textos
curtos e graficos de maneira harmoniosa. Essa versatilidade torna o grid de trés
colunas uma escolha popular entre os designers contemporaneos, que buscam

equilibrar estética e funcionalidade em suas composicoes.
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GRID 3
COLUNAS

Figura 28: Demonstragéo Grid de Trés Colunas

Fonte: https://www.futuraexpress.com.br/blog/o-que-e-grid/
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O grid hierarquico, diferentemente dos grids modulares e simétricos como o de
trés colunas, parte de uma ldégica mais flexivel e organica. Ele ndo segue
necessariamente um sistema de colunas e fileiras repetitivas, mas sim uma estrutura
fluida baseada na hierarquia visual das informacgdes e na intengdo comunicacional de
cada elemento grafico. Esse tipo de grid € muito utilizado em projetos que demandam
maior expressividade e liberdade de composicdo, como revistas, livros experimentais,

catalogos de arte e publicagdes com carater mais autoral.

Em um grid hierarquico, os elementos ndo sao dispostos apenas para manter
alinhamento e organizagéo, mas para conduzir o olhar do leitor com intengéo. Titulos,
imagens, blocos de texto e elementos graficos podem variar de tamanho, posigao e
alinhamento com base na importancia do conteudo e no ritmo que o designer deseja
imprimir a leitura. Essa abordagem dialoga diretamente com o principio da hierarquia
visual, essencial no design editorial para destacar o que € mais importante e guiar a

navegacgao pelas paginas.

Segundo Kimberly Elam (2004), no livro Grid Systems, o grid hierarquico € uma
ferramenta poderosa justamente porque permite que o design se adapte ao conteudo,
e nao o contrario. Ele é projetado de acordo com as necessidades especificas de cada
material grafico, respeitando a fluidez das informagbes em vez de restringi-las a uma
l6gica repetitiva. Essa flexibilidade é especialmente util em projetos com grande
diversidade de formatos de conteudo — como ilustracdes, blocos de texto curtos e

longos, citacdes, elementos interativos etc.
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GRID
HIERARQUICO

Figura 29: Grid Hierarquico

Fonte: https://www.futuraexpress.com.br/blog/o-que-e-grid/

Conforme abordado no livro Diagramagao: Fundamentos e Técnicas, de
Andréa Natali e Vinicius Pereira, o grid € uma ferramenta essencial no processo de
diagramacgao, consistindo em um sistema de organizagdo visual que orienta a
disposicao dos elementos graficos e textuais em uma pagina. Ele € composto por
linhas guias, que formam colunas e modulos, os quais facilitam a estruturagéo
coerente e equilibrada do conteudo. O uso do grid permite que o designer estabelega
uma hierarquia visual clara, assegurando uma navegacao mais intuitiva para o leitor,
além de otimizar a relagdo entre as partes da composi¢cao grafica, como textos,

imagens e espagos em branco (Natali & Pereira, 2015).

O grid, além de promover a harmonia estética, desempenha um papel crucial
na funcionalidade da pagina. Ele proporciona consisténcia visual entre as diferentes
secoes de um projeto editorial, seja impresso ou digital, garantindo uniformidade nas
margens, espagamentos e alinhamentos. Natali e Pereira (2015) ressaltam que, ao
criar um sistema de grid eficiente, o designer n&o apenas organiza o conteudo de
forma mais logica, mas também assegura maior flexibilidade na adaptacédo a

diferentes formatos de pagina, preservando a legibilidade e a clareza da mensagem.
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Figura 30: Elementos de um Grid

Fonte: https://revistaglifo.com.br/design-editorial/os-7-elementos-do-grid-no-design-editorial/

Margens

As margens desempenham um papel fundamental na diagramacéo,
influenciando diretamente o peso visual e a densidade da mancha grafica em uma
pagina. Segundo Gili (2013), margens mais amplas e generosas criam uma mancha
grafica mais leve, ao introduzir espagos em branco que promovem uma estética mais
suave e arejada, frequentemente utilizadas em publicagdes como livros de arte,
literatura e poesia, que demandam uma apresentagao visual delicada. Por outro lado,
Natali e Pereira (2015) destacam que margens mais estreitas resultam em uma
mancha grafica mais densa, aumentando a quantidade de informagado por pagina,
caracteristica tipica de publica¢des informativas como jornais e revistas. Dessa forma,
0 uso das margens nao apenas afeta a aparéncia do layout, mas também a forma

como o conteudo é percebido em termos de clareza e densidade informacional.
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Figura 31: Margens de um Grid

Fonte: https://revistaglifo.com.br/design-editorial/os-7-elementos-do-grid-no-design-editorial/

Linhas Horizontais

As linhas horizontais, dentro do contexto da diagramag¢ao, desempenham um
papel crucial na organizacao e controle da profundidade dos elementos visuais em
uma pagina. Conforme Gili (2013), essas linhas, que fazem parte da grade de
diagramacéo, atuam como guias para definir o espagamento vertical e organizar a
disposicao de blocos de texto e imagens, contribuindo para a harmonia visual. Natali
e Pereira (2015) ressaltam que, assim como as colunas, as linhas horizontais podem
ser subdivididas e ajustadas ao longo do processo de diagramagao, permitindo
maior flexibilidade na distribuicdo dos elementos e adaptacédo ao conteudo. Essa
estruturagao favorece uma leitura mais fluida e ordenada, além de garantir a

consisténcia entre as diferentes partes de um projeto gréfico.
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Figura 32: Linhas Horizontais de um Grid

Fonte: https://revistaglifo.com.br/design-editorial/os-7-elementos-do-grid-no-design-editorial/

Calhas

As calhas, também conhecidas como espacamentos entre colunas, médulos e
linhas horizontais, sdo elementos essenciais na estruturagdo de uma diagramacgéo,
contribuindo significativamente para a percepcéao visual de leveza ou densidade na
pagina. O uso adequado das calhas permite a criagdo de espagos em branco
proporcionais, o que ajuda a equilibrar a composicéo grafica e facilita a leitura. Assim
como as margens, as calhas podem ser ajustadas para aumentar ou reduzir a
densidade visual de uma pagina, tornando a diagramacgao mais leve e arejada, ou
mais compacta e informativa, dependendo do objetivo do projeto editorial. Esse
controle cuidadoso dos espagamentos internos é fundamental para garantir harmonia

e clareza no layout (Natali & Pereira, 2015).
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Figura 33: Calhas de um Grid

Fonte: https://revistaglifo.com.br/design-editorial/os-7-elementos-do-grid-no-design-editorial/

Modulos

Os modulos, resultantes da intersec¢ao entre as linhas e colunas de uma grade
de diagramacao, sado elementos fundamentais para garantir a proporcionalidade e o
equilibrio de um layout. Eles funcionam como guias de referéncia que facilitam a
organizagao dos elementos visuais e textuais dentro da pagina, assegurando uma
estrutura coerente e harménica. Conforme Gili (2013), os moédulos permitem ao
designer criar uma hierarquia visual clara, alinhando blocos de conteudo de maneira
proporcional. Natali e Pereira (2015) destacam que a utilizagado eficaz dos mddulos
contribui para a flexibilidade e consisténcia do projeto grafico, permitindo que o
conteudo se adapte faciimente a diferentes formatos e mantinha uma disposicao

organizada e visualmente agradavel.
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Figura 34: Mdédulos de um Grid

Fonte: https://revistaglifo.com.br/design-editorial/os-7-elementos-do-grid-no-design-editorial/

Areas Espaciais

As areas espaciais na diagramagao surgem a partir da combinagao de dois ou
mais modulos de uma grade e sao os espagos onde os elementos graficos e textuais
serao posicionados. Essas areas podem ser utilizadas de forma fixa, quando fazem
parte de um projeto grafico predefinido, ou de maneira flexivel, servindo apenas como
referéncia durante o processo de diagramacgao. Gili (2013) explica que as areas
espaciais desempenham um papel essencial na organizagao e distribuicdo dos
conteudos, permitindo que o designer mantenha a harmonia visual ao longo do
projeto. Elas oferecem estrutura e orientagdo para que a composigédo grafica seja

funcional, eficiente e esteticamente equilibrada.
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Figura 35: Areas Espaciais de um Grid

Fonte: https://revistaglifo.com.br/design-editorial/os-7-elementos-do-grid-no-design-editorial/

Marcadores

Os marcadores na diagramacgao sao elementos graficos que servem para
organizar e destacar informagdes de maneira clara dentro de um layout. Eles podem
aparecer em diferentes formas, como pontos, numeros ou icones, e sdo usados em
listas ou para segmentar topicos, facilitando a compreensao e o fluxo da leitura. Natali
e Pereira (2015) destacam que os marcadores desempenham um papel importante
na hierarquizagao visual, ajudando a guiar o olhar do leitor ao longo do conteudo de
forma ordenada. Além disso, seu uso adequado contribui para a organizagao da

pagina, sem comprometer a harmonia e a estética do design.
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Figura 36: Marcadores em um Grid

Fonte: https://revistaglifo.com.br/design-editorial/os-7-elementos-do-grid-no-design-editorial/
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Layout

O layout na diagramacao refere-se a organizagao visual dos elementos textuais
e graficos em uma pagina, buscando criar uma estrutura equilibrada e funcional.
Segundo Samara (2005), o layout deve integrar todos os componentes de forma
coesa, utilizando principios de alinhamento, proporcéo e hierarquia visual para guiar
o leitor e facilitar a compreensdo da mensagem. Gili (2013) reforca que um bom layout
deve n&o apenas ser esteticamente agradavel, mas também promover a clareza e a
legibilidade do conteudo, tornando a experiéncia de leitura fluida e intuitiva. Dessa
forma, o layout € uma ferramenta essencial para assegurar que a comunicagao visual

seja eficiente e atraente.

Hierarquizagao da Leitura

A hierarquizagao da leitura na diagramagao é um principio essencial para guiar
o leitor através do conteudo de forma clara e eficiente, garantindo que as informagdes
sejam percebidas conforme sua importancia. Samara (2005) destaca que a hierarquia
visual pode ser criada por meio de variagbes de tipografia, tamanhos de fonte,
espagamentos e alinhamentos, que indicam ao leitor quais elementos devem ser lidos
primeiro e quais seguem em sequéncia. Da mesma forma, Lupton (2010) argumenta
que a tipografia € uma ferramenta poderosa na construgéo dessa hierarquia, uma vez
que o uso consciente de pesos e estilos tipograficos orienta a leitura e facilita a
navegacao pelo texto. A aplicagao correta desses principios na diagramagao permite

uma comunicagao visual eficiente e otimiza a legibilidade e a clareza do conteudo.

A hierarquizacédo nao se limita apenas ao uso da tipografia, mas também ao
planejamento espacial e a organizagao dos elementos graficos. Gili (2013) afirma que
a disposicao dos blocos de texto, imagens e demais componentes dentro de uma
pagina deve ser cuidadosamente calculada para que o leitor seja conduzido de
maneira natural, sem esfor¢o excessivo para encontrar as informagdes desejadas. Ao

controlar o fluxo de leitura, o designer cria um layout eficiente, que prioriza a
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legibilidade e a retengdo da informagdo, sem sobrecarregar o leitor visualmente,
garantindo a consisténcia e o equilibrio na diagramacéo.

Sem hierarquia Com hierarquia

O titulo é o item
O titulo é o item de maior destague F
de maior destaque
O subtitulo em em segundo
O subtitulo vem em segundo
O contetdo € o terceiro na ordem da
leitura e por ter mais informacdes e
detalhes o tamanho do texto &
menor.

Quem chegou até aqui é porque
realmente se interessou pelo
conteudo.

O conteddo € o terceiro na ordem da
leitura e por ter mais informacées e
detalhes o tamanhoe do texto &
menor,

Quem chegou até aqui é porque
realmente se interessou pelo
conteldo.

Figura 37: Exemplo de Hierarquizagéo de Leitura

Fonte: https://www.pardeideias.com/melhorar-o-design-do-meu-site

Contraste e Ordem de Leitura

O contraste e a ordem de leitura sdo elementos fundamentais na diagramacao,
pois garantem que o conteudo seja organizado de forma visualmente clara e atraente.
O contraste é utilizado para criar distingbes entre diferentes partes do layout,
facilitando a hierarquizagdo das informagdes. Segundo Samara (2005), o uso do
contraste por meio de variagbes de cor, tamanho, tipografia e espagamento ajuda a
destacar elementos importantes, como titulos, subtitulos e blocos de texto. Isso
orienta o olhar do leitor, enfatizando o que é mais relevante e organizando a leitura de
maneira intuitiva. O contraste adequado nao apenas diferencia os elementos, mas
também acrescenta dinamismo ao design, tornando-o visualmente interessante e

funcional.
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Baixo contraste Medio contraste Alto contraste

Verde no cinza

Amarelo no azul Amarelo no azul Amarelo no azul

Figura 38: Exemplo de Contrastes de Leitura

Fonte: https://issuu.com/cibele.spigel/docs/atitudes inclusivas ebook/s/16283266

A ordem de leitura é igualmente essencial para a diagramacao eficaz,
sendo diretamente influenciada pela hierarquia visual e pela estrutura do layout.
Elementos como grades, margens e espagamentos desempenham um papel
importante ao organizar a disposigdo dos conteudos na pagina, assegurando que o
leitor siga um fluxo de leitura légico e fluido. Gili (2013) explica que a organizagao
espacial dos elementos graficos e textuais deve guiar o leitor naturalmente de um
ponto a outro, evitando distragdes ou sobrecarga visual. Dessa forma, o contraste e a
ordem de leitura, quando usados de maneira estratégica, tornam a comunicagao

visual mais eficiente e garantem que a mensagem seja absorvida com clareza.

Em 1880, o tipografo Edmund Arnold Gutenberg desenvolveu um sistema de
grade de layout fundamentado em séculos de praticas de design de impressao. Esse

sistema tornou-se um dos pilares do design grafico moderno.

O diagrama de Gutenberg organiza visualmente o espago da pagina em nove
secoes retangulares, criando um fluxo que orienta o movimento dos olhos do leitor.
Essas areas estabelecem uma hierarquia de leitura, conduzindo o olhar de forma

decrescente em relacdo a importancia dos elementos dispostos no layout.
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Figura 39: Diagrama de Gutenberg, Exemplo de Ordem de Leitura
Fonte: https://brasil.uxdesign.cc/padroes-de-leitura-na-web-a-experiencia-de-escanear-informacao-
76d0a846c35a

Espagos em Branco

Os espagos em branco, também conhecidos como espagos negativos,
desempenham um papel crucial na diagramagao, servindo como uma ferramenta
visual que organiza e equilibra os elementos no layout. Segundo Samara (2005),
esses espagos hao sao meramente vazios, mas ativos, contribuindo para criar respiro
visual entre blocos de texto, imagens e outros componentes graficos. Ao proporcionar
clareza e harmonia, os espagos em branco ajudam a evitar a sobrecarga visual,
garantindo que o leitor consiga processar o conteudo de forma mais eficiente. Além
disso, eles reforcam a hierarquia visual, destacando informacdes importantes e

guiando o olhar do leitor de maneira fluida através da pagina.

A importancia dos espagos em branco vai além de sua fungdo estética, sendo
também essencial para a legibilidade e a funcionalidade do design. Conforme Gili
(2013), o uso adequado de espagos em branco melhora a experiéncia de leitura ao
tornar o layout menos denso e mais acessivel, criando uma sensagao de leveza e

organizagdo. Esses espacgos permitem que os elementos graficos "respirem",
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facilitando a assimilagao de informacgdes e tornando a interagdo com o conteudo mais
intuitiva. Assim, o dominio do uso dos espagcos em branco € uma habilidade
fundamental para qualquer designer, uma vez que contribui diretamente para a

eficacia comunicacional e o impacto visual do projeto

Lorem Ipsum

Lorem Ipsum

Lorem Ipsum
Lorem Ipsum

Lorem Ipsum
Lorem lpsum
Lorem Ipsum

Lorem Ipsum
Lorem Ipsum

Figura 40: Exemplos de Espago em Branco na Diagramacgao
Fonte: https://jera.com.br/blog/7415/design-ux/white-space
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Alinhamento e Identidade

O alinhamento € um principio fundamental na diagramacao, pois garante que
os elementos visuais e textuais estejam organizados de forma coesa e estruturada
dentro do layout. Segundo Samara (2005), o alinhamento cria uma conexao visual
entre os componentes, proporcionando uma sensagao de ordem e clareza ao design.
Essa organizagao facilita a navegagao do leitor, conduzindo seu olhar de maneira
l6gica e intuitiva através da pagina. Além disso, o alinhamento contribui para a
consisténcia visual, garantindo que os elementos estejam harmonicamente

distribuidos, o que reforga a legibilidade e a funcionalidade do projeto grafico.

Lorem Ipsum Lorem Ipsum
» ' : " » et
0 5
0 0 .

Figura 41: Exemplo de Alinhamento

Fonte: https://jera.com.br/blog/7334/outros/principios-de-design-grafico
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A identidade visual, por sua vez, & estreitamente ligada ao alinhamento, pois
ambos desempenham um papel importante na criagdo de um design coeso e
reconhecivel. O alinhamento consistente reforca a identidade de uma marca ou
publicagdo ao garantir que todos os elementos sigam uma mesma légica visual,
transmitindo uma mensagem clara e unificada. Como destaca Samara (2005), a
identidade grafica é fortalecida quando o alinhamento é utilizado de forma estratégica,
assegurando que o layout ndo apenas comunique sua mensagem de maneira eficaz,
mas também reflta uma estética propria e diferenciada, contribuindo para a

construcdo de uma identidade visual solida e memoravel.
2.1.2.8 Tipografia

A tipografia € a arte e a técnica de organizar o texto de forma visualmente
atraente e funcional, utilizando diferentes tipos de letras, tamanhos, espagamentos e
alinhamentos. Ela desempenha um papel essencial no design grafico, pois afeta
diretamente a legibilidade, a hierarquia visual e a comunicagcdo de mensagens.
Conforme descrito por Robert Bringhurst em The Elements of Typographic Style, "a
tipografia € a encarnagao visual da linguagem". Seu uso apropriado vai além da

estética, impactando a experiéncia do usuario ao interagir com textos em diferentes

q

Figura 42 — Elementos Tipograficos

midias.

pri, W

Fonte: https://ilovetypography.com/font-anatomy-cheat-sheet/
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Ao longo da historia, a tipografia evoluiu e se adaptou as mudangas
tecnoldgicas, desde os tipos moéveis até o design digital moderno. No contexto do
design gréfico e editorial, a escolha e o uso adequado da tipografia podem melhorar
a compreensao, criar énfase e transmitir emocoes, influenciando diretamente como o

conteudo é percebido pelo leitor.

Anatomia do Tipo

A anatomia do tipo refere-se as partes que compdem as letras, e compreender
esses elementos é essencial para a escolha e uso eficaz da tipografia. Termos como
"serifas", "tamanho de x" (altura das minusculas), e "ascendentes" e "descendentes"
sao fundamentais para entender como os caracteres se comportam visualmente.
Como descrito por Stephen Coles no livro “The Anatomy of Type”, “a estrutura de cada
letra afeta a legibilidade e a percepgdo, sendo fundamental entender cada

componente ao projetar”.

ANATOMIA DOS TIPOS

YTan)gpr

dentes

AvhpdKYTF

Figura 43 — Anatomia dos Tipos

Fonte: https://clube.design/tipografia-basica-4-anatomia-dos-tipos/

Classificagao das Fontes
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As fontes tipograficas sdo divididas em diversas classificacdes, baseadas
principalmente na presenga ou auséncia de serifas e no estilo dos caracteres. Essas
classificagdes ajudam os designers a escolherem fontes que melhor se adaptem as

necessidades do projeto.

e Serif:

As fontes serifadas possuem pequenos tragos no final das hastes das letras.
Elas sao tradicionalmente associadas a legibilidade em textos impressos. De acordo
com o livro de Robert Bringhurst, The Elements of Typographic Style, "fontes com
serifa, como Times New Roman, sao ideais para longos blocos de texto devido a sua

capacidade de guiar o olho do leitor ao longo da linha"

Fonte Com Serifa

Baskerville

Figura 44 — Tipografia Serifada

Fonte: https://www.futuraexpress.com.br/blog/tag/classificacao-de-fontes/
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e Sans Serif:

Fontes sem serifa, também chamadas de sans-serif, nao possuem esses tragos
nas extremidades. Sdo amplamente usadas em design moderno e digital por sua
aparéncia limpa e objetiva. Como Bringhurst comenta, "fontes sem serifa como
Helvetica sédo versateis e frequentemente escolhidas para titulos e interfaces digitais

devido a sua simplicidade"

Fonte Sem Serifa

Avenir

Figura 45 — Tipografia sem Serifa

Fonte: https://www.futuraexpress.com.br/blog/tag/classificacao-de-fontes/
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e Script:

As fontes script imitam a escrita manual, com letras cursivas ou caligraficas,
sendo utilizadas em ocasides que exigem um toque de formalidade ou elegancia. Erik
Spiekermann observa em Stop Stealing Sheep & Find Out How Type Works que "esse
estilo tipografico, quando usado com moderagdo, pode trazer sofisticacdo e
personalidade ao design"

Fonte Script

Billy Ohio

Figura 46 — Tipografia Script

Fonte: https://www.futuraexpress.com.br/blog/tag/classificacao-de-fontes/

e Display ou Dingbat:

As fontes display sao aquelas projetadas para titulos ou uso em tamanhos
grandes, enquanto dingbats sao fontes compostas por simbolos e icones, usadas para
fins decorativos. Como Coles menciona, "fontes display sao projetadas para impacto

visual e ndo necessariamente para legibilidade em longos textos"
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Fonte Dispaly

Figura 47 — Tipografia Display

Fonte: https://www.futuraexpress.com.br/blog/tag/classificacao-de-fontes/

Variagoes de familias Tipograficas

As familias tipograficas incluem variagdes como light, bold, italic, e condensed,

que fornecem flexibilidade no design sem a necessidade de mudar de fonte. A escolha

correta da variagdo dentro de uma familia pode alterar drasticamente o impacto visual

de um design.

Light
ABCDEFGHIIKLMNOPOQRSTUVWXYZ
abedefghijklmnopgrstuvwxyz
1234567890

Reqular
ABCDEFGHUKLMNOPQRSTUVWXY Z

abcdefghijklmnopgrstuvwxyz
1234567890

Bold
ABCDEFGHUKLMNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmnopgrstuvwxyz
1234567890

Extra Bold
ABCDEFGHIUKLMNOPQRSTUVWXYZ
abcdetghijklmnopgrstuvwxyz
1234567890

Italico
ABCDEFGHUKLMNOPQRSTUVIWXYZ
abedefghijkimnopgrstuvwixyz
1234567880

Condensado
ABCDEFGHUKLMNOPQRSTUVWXYZ
abedefghijklmnopgrstuvwxyz
1234567890

Estendido
ABCDEFGHUKLMNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmnopgrstuvwixyz
1234567890

Tipografia: Acumin Variable Concept
Tamanho: 14pt

Figura 48 — Variagdes da Tipografia

Fonte: https://www.futuraexpress.com.br/blog/tag/classificacao-de-fontes/
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Cuidados com a Tipografia

Ao utilizar tipografia, € importante seguir certos principios para garantir
legibilidade e uma apresentagdo visual coesa. Isso inclui a escolha de fontes
adequadas ao contexto, a combinacgao cuidadosa de diferentes fontes e o controle de

espagamento e hierarquia.

e Escala e Hierarquia:

A escala refere-se ao tamanho relativo dos elementos tipograficos, enquanto a
hierarquia estabelece uma ordem de importancia. O uso correto da escala permite que

o leitor entenda facilmente quais informag¢des sao mais importantes.

Lorem ipsum — Heading XL
is simply

Loremipsum — HeadingLG

is simply

Lorem ipsum Heading MD
is simply

Lorem ipsum Heading SM
is simply

Paragraph

[ Caption

Figura 49 — Escala e Hierarquia dos Tipos

Fonte: https://henriquefilho.com.br/hierarquia-de-fontes-um-guia-b%C3%A1lsico-para-criar-uma-interface-

antes-de-abrir-o-figma-2c017c7df879
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e Espagamento:

O espagcamento adequado entre letras, palavras e linhas é crucial para a
legibilidade. Um espagamento muito apertado ou muito solto pode comprometer a

clareza do texto.

spac

Figura 50 — Espacamento dos Tipos

Fonte: https://otipodafonte.com.br/2016/12/espacamento/

64



e Kerning:

Kerning € o ajuste do espaco entre pares de letras especificas para criar um
alinhamento visualmente agradavel. Uma ma aplicagdo de kerning pode resultar em

espagamentos inconsistentes, afetando a estética do texto.

Com kel — ES pa gO

Samkerning ES pagO

Figura 5" — Kerning dos Tipos

Fonte: https://www.deslgnon.com/2013/02/0-que-e-kerning/

e Tracking:

Tracking refere-se ao ajuste do espagamento de um grupo de caracteres em
um texto. Diferente do kerning, que atua em pares de letras, o tracking afeta o
espagamento geral de um bloco de texto, permitindo uma densidade mais apertada

ou mais solta.
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Tracking

Tracking

< -

Figura 52 — Tracking dos Tipos

Fonte: https://www.deslgnon.com/2013/02/o0-que-e-kerning/

e Alinhamentos:

O alinhamento dos textos (a esquerda, centralizado, a direita ou justificado)
também influencia a legibilidade e a estética geral de um design. Em The Elements of
Typographic Style, Bringhurst ressalta que "o alinhamento justificado, apesar de

elegante em alguns contextos, pode causar grandes problemas de espagamento em
blocos de texto mal ajustados”.
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Allnhado & esguerds

Bolo de
canoura

E um bolo rapide ¢
fhcdl de fazer. Rasta
bater tudo no
|i|||1:i|:t|:i'|r_'ur|.||r i
colocat para assar.
Fica sinda melhor se
seTvido com uma
culda de chovolate
gquentinha, Seus
fillvos vao adorar

Centralizado

Bolo de
cenoura
E iiini ol :r.i]11|:l|| =
facil de fazer, Basta
bater tudo no
liquidificador ¢
COlCCAT [Ara assar
Fica ginda melhor se
servido com uma
calda de chocolate
quentinha, Seus
fillos vio adorar.

Alinhado & diredta

Bolo de
cenoaura

I- it bola |:|]_|'i|!|| i
facil de fazer. Basta
bater udo na
Hguidificador e
colocar para assar.
Fica ainda melhor se
servido com uma
calda de chocolate
quentinha. Seus
filhos vio sdorar,

Justificado

Bolo de
canoura

I:: i bl r;i[li-:lll u
ficdl de fazer. Basta
bater udo no
!|:|:|||'i-:1'iﬁ|:':|dr:-r I
colocar  para  assar
Fica ainda moethor se
servido  com uma
calds de chocolate
gquentinha. Seus filhos
vao gdorar.

Figura 52 — Alinhamento de textos

Fonte: https://gabrielsilvestri.com.br/o-que-e-design/alinhamentos-de-texto-no-design/

2.1.2.9 Producgao Grafica e Impressao

Nos ultimos anos, a experiéncia de leitura tem se diversificado, com o digital
ocupando um papel crescente no cotidiano dos leitores. No entanto, como argumenta
Craig Mod em seu livro Books as Interfaces (2021), o livro fisico ainda oferece uma
profundidade de interagdo que o digital ndo pode replicar. Segundo Mod, o valor dos
livros impressos esta na sua capacidade de engajar os leitores ndo apenas
intelectualmente, mas sensorialmente. O toque do papel, o som das paginas sendo
viradas, e até mesmo o cheiro do livro recém-aberto criam uma conexdo mais intima

e contemplativa com a obra.

Embora o acesso digital a livros tenha se expandido, oferecendo
praticidade e mobilidade, o livro fisico preserva um espaco unico. Mod discute como,
ao contrario do digital, o impresso permite uma imersao completa, onde o tempo e o

espaco parecem desacelerar, criando uma experiéncia que vai além da leitura.
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Esse fenbmeno é particularmente notavel em edicbes com design diferenciado e
acabamento premium, que transformam o livro em uma pega colecionavel, algo que o

autor chama de “artefato cultural.”

Esse movimento de valorizagdo estética do livro impresso, contudo,
também levanta questdes sobre acessibilidade e custo. Livros com acabamentos
rebuscados, como capas duras, vernizes localizados e papéis de alta gramatura, sao
frequentemente mais caros, o que pode restringir o publico. Para os leitores que
buscam algo mais tradicional, a escolha de papéis e técnicas de impresséo ainda

desempenha um papel crucial na produgao de livros.

Nos casos de livros em modelos mais tradicionais e nao ilustrados, existem
cinco tipos de papel que sdo amplamente utilizados na industria grafica. Estes incluem
o papel offset, o papel polen, o papel couché, o papel reciclado, e o papel de jornal,
cada um com caracteristicas especificas que impactam diretamente a experiéncia do

leitor e o custo de produgéo.

o Off-Set:

O papel off-set € amplamente reconhecido por sua superficie uniforme,
apresentando caracteristicas de baixo custo e grande versatilidade. Sua gramatura
varia de 56 a 240 g/m?, tornando-o adequado para diversas aplicagbes, como papel
timbrado, miolos de livros, folhetos e receituarios. Por ser branco e fosco, esse papel

absorve bem a tinta, o que o torna uma escolha popular na industria grafica.
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Figura 53: Papel Offset

Fonte: https://carbopel.com.br/distribuidora-de-papeis/produto/papel-offset-sulfite-90g-a5-500-folhas/
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e Sulfite:

Semelhante ao papel off-set, o papel sulfite € amplamente utilizado em
atividades do dia a dia e encontrado facilmente em pacotes nas prateleiras. Composto
por minerais, incluindo sulfato, ele é poroso e liso, disponivel principalmente na cor
branca, mas também em opg¢des coloridas. Sua gramatura varia entre 56g e 300g. O
papel sulfite € mais poroso que o off-set, 0 que resulta em uma maior absorgéao de

tinta, mas nao interfere significativamente na qualidade final da impresséo.

Figura 54: Papel Sulfite

Fonte: https://www.uwant.com.br/produtos/papel-sulfite-colorido-a4-verde-amarelo-azul-rosa-40fls/
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e Couché:

O papel couché se destaca por sua resisténcia e textura lisa, sendo ideal para
impressdes de alta qualidade. Disponivel em acabamentos brilhante e fosco, suas
gramaturas variam de 90 a 300 g/m2. E frequentemente utilizado para cartdes de visita,

folders, flyers e cartazes.

Figura 55: Papel Couché

Fonte: https://www.uwant.com.br/produtos/papel-sulfite-colorido-a4-verde-amarelo-azul-rosa-40fls
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e Duplex:

Conhecido como papelao, o duplex € composto por duas camadas: uma branca,
acetinada e lisa, e outra ndo branqueada. Com gramaturas de 250 a 350 g/m?, é ideal
para caixas, sacolas e embalagens.

Figura 56 — Papel cartdo Duplex

Fonte: https://fbsdistribuicao.com.br/produtos/duplex-skid-klabin/
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e Supremo:

Com uma textura extremamente lisa e alta resisténcia, o papel supremo é
utilizado para impressos de alta qualidade, como calendarios e cartdes de visita. Suas
gramaturas variam de 250 a 350 g/m>.

\;\ . -
\ =

-
LU AN

Figura 57 — Papel Supremoi

Fonte: http://gravopelvitoria.com.br/produto/cartao-triplex-supremo-alta-alvura/

e Reciclato:

O papel reciclato tem aparéncia de papel reciclado, mas €, na verdade, um offset
100% reciclado. Sua gramatura varia de 90 a 240 g/m?, sendo indicado para agendas,

cartoes de visita e folhetos.

Figura 58 — Papel Reciclato

Fonte: https://www.petrapapeis.com/papelaria/sulfite/papel-reciclato-a4-90gm-com-500-folhas
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e Papel Vegetal:

O papel vegetal é translucido e fino, fabricado sem produtos quimicos, com
gramaturas que v&o de 60 a 180 g/m2. E ideal para projetos arquiteténicos, desenhos

técnicos e convites sofisticados, devido a sua aparéncia elegante.

Figura 59 — Papel vegetal

Fonte: https://www.papeldepapel.com.br/papeis-a4/vegetal/vegetal-90-a4/
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e Papel Branco Brilhante:

Este papel é conhecido por seu acabamento lustroso, que realga cores e
detalhes nas impressdes. Disponivel em gramaturas de 90 a 300 g/m?, € usado para

brochuras, capas de revistas e materiais promocionais.

Figura 60 — Papel branco brilhante
Fonte: https://www.magazineluiza.com.br/papel-fotografico-a4-135g-glossy-branco-brilhante-com-50-folhas-

premium/p/cdhfg400f3/cf/ppft/
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e Papel Fotografico:

Projetado para impressdes de alta qualidade, o papel fotografico tem
acabamentos brilhante ou semibrilho, com gramaturas que variam de 180 a 300 g/m?.

E ideal para fotos e projetos artisticos, proporcionando resultados superiores em

impressoras a jato de tinta.

.

\»

Figura 61 — Papel fotografico

Fonte: https://www.printloja.com.br/papel-fotografico-a4-115g-50-folhas

Os formatos de papel sdo padronizados internacionalmente, permitindo uma
organizagéo eficiente em diversos setores, como impressdo e design grafico. As
séries A, B e C s&o os principais grupos de formatos de papel definidos pela norma
ISO 216.

76



e Série A:

A série A é a mais utilizada mundialmente e inclui tamanhos como A0, A1, A2,
A3, A4, A5, entre outros. O formato AO, por exemplo, mede 841 x 1189 mm, enquanto
0 A4, que € o mais comum para documentos, tem 210 x 297 mm. Os tamanhos da
série A sdo baseados em uma proporcédo de 1:12, o que permite que cada formato
sucessivo (A1, A2, A3, etc.) seja obtido pela metade do anterior. Isso facilita o

redimensionamento e a adaptacdo dos documentos sem perda de conteudo

52 | 105 mm 210 mm 420 mm

AB

A6

A7
AC A4

A3

T4

148 mm

207 mm

Wl EELL

O vy

841 mm

Figura 62 — Tamanhos de folhas de papel série A

Fonte: https://www.diferenca.com/tamanhos-de-papel/

7



e Série B:

A série B é menos comum, mas é usada para formatos maiores, que
proporcionam mais espacgo para graficos e ilustragbes. Os tamanhos variam de B0
(1000 x 1414 mm) até B10 (31 x 44 mm). A série B é especialmente util para

impressdes que requerem um maior espacgo visual, como pdsteres e diagramas.

1000 mm

62 mm 125 mm

250 mm 500 MM et

B4

176 mm. 9 mm

0
W

1414 mm

707 mm

Bl

Figura 63 — Tamanhos de folhas de papel série B

Fonte: https://www.tamanhosdepapel.com/b-papel-tamanhos.htm
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e SérieC:

A série C é destinada principalmente a envelopes. Os tamanhos variam de CO
a C10, sendo o C4 (229 x 324 mm) e o C5 (162 x 229 mm) os mais utilizados para
correspondéncias. Os envelopes da série C sdo projetados para acomodar
documentos em tamanhos da série A, garantindo que os itens se encaixem

perfeitamente

|

Figura 64 — Tamanhos de folhas de papel série C

Fonte: https://www.tamanhosdepapel.com/b-papel-tamanhos.htm

Os padrdes de formatos de papel garantem a uniformidade e facilitam o
intercambio de documentos em todo o mundo, otimizando o uso do espago em

impressdes e publicagdes.
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e Corte Especial:

O corte especial transforma materiais impressos em formas unicas, indo além dos
formatos convencionais (retangular ou quadrado). Utilizando facas personalizadas ou
cortes digitais (como a laser), esse acabamento permite criar contornos especificos
que destacam produtos como cartdes de visita, embalagens e convites. Sua fungéo é
agregar valor estético e reforgar a identidade visual, tornando o design do material

mais atraente e exclusivo.

Figura 65 — Acabamento corte especial

Fonte: https://instrucoes.fabricadolivro.com.br/tutoriais/acabamento-corte-especial/

80



e Cantos Arredondados:

Os cantos arredondados suavizam as bordas de materiais impressos,
substituindo os tradicionais angulos retos. Esse detalhe, além de proporcionar uma
estética mais amigavel e moderna, também serve para melhorar a durabilidade do
material, evitando o desgaste e o risco de dobras nas pontas. E comumente usado
em cartdes de visita, convites e capas de livros, garantindo um visual elegante e

Seguro para manuseio

MAGEM ILUSTRATIVA

Figura 66— Cantos arredondados

Fonte: https://fernandatrivilin.com.br/produtos/cartao-de-visita-4-cantos-arredondados/
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¢ Verniz Localizado:

O verniz localizado € uma técnica que aplica uma camada de verniz apenas em
areas especificas de um material impresso, destacando elementos como logos, titulos
ou imagens. Esse acabamento cria um contraste visual e tatil entre as partes foscas
e as areas brilhantes, adicionando sofisticagao e valorizando detalhes importantes. O
verniz também oferece protegdo extra contra desgaste, além de garantir cores mais
vibrantes, ideal para materiais promocionais e embalagens que buscam causar

impacto visual.

Figura 67 — Verniz Localizado

Fonte: https://graficaonlinefocus.com.br/produto/cartao-de-visita-modelo-1/
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e Laminacgao:

A laminagcdo € um processo que aplica uma camada fina de plastico (flme
BOPP) sobre o material impresso, proporcionando maior durabilidade, resisténcia e
um acabamento visual sofisticado. Essa técnica protege a pega contra arranhdes,
sujeira e umidade, além de realgcar a qualidade das cores. Alguns tipos muito

oferecidos no mercado séo:

- Laminagao Fosca: Oferece uma superficie suave, sem reflexos, ideal para
materiais com um visual mais discreto e sofisticado. Também esconde

pequenas imperfei¢des e evita marcas de impressdes digitais.

SEM LAMINAGAQ

Figura 68 — Acabamento corte especial

Fonte: https://blog.imprimarapido.com.br/laminacao-fosca-para-cartao-de-visita
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- Laminacao Brilhante: Realca as cores e da ao material um brilho intenso,
tornando-o ideal para imagens vibrantes e pegas promocionais que necessitam

de impacto visual.

Figura 69 — Laminacdo Brilhante

Fonte: https://www.elo7.com.br/convite-para-formatura-com-laminacao-brilhante/dp/1C192DB

- Soft Touch: Proporciona uma textura aveludada ao toque, criando uma

experiéncia sensorial diferenciada e agregando elegancia ao material.

Figura 70 — Laminagdo Soft touch

Fonte: https://www.futuraexpress.com.br/blog/laminacao-soft-touch/

84



- Laminagao Holografica: Cria um efeito tridimensional e dindmico, com tons
que se alteram conforme o a&ngulo de visdo. Esse acabamento é ideal para

materiais que buscam inovagao e modernidade.

Figura 71 — Laminagdo Hologréfica

Fonte: https://www.graficabrasil7.com/produto/cartao-de-visita-holografico-9x5-couche-250g-laminacao-

holografica-corte-reto-4x4-colorido-frente-e-verso
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e Hot Stamping:

O hot stamping utiliza calor e pressao para aplicar uma camada metalizada ou
holografica em areas especificas do impresso, criando detalhes brilhantes e
elegantes. Comumente usado em dourado ou prateado, esse acabamento adiciona
sofisticagao a convites, embalagens e cartdes de visita, destacando elementos como

logos ou titulos.

Figura 72 — Hot Stamping

Fonte: https://www.fitascreen.com/insumos-para-sistemas-de-impressao/fitas-hot-stamping/hot-stamping-

papel/

e Relevo seco

O relevo seco, ou embossing, eleva areas especificas do material impresso,
criando um efeito tridimensional. Essa técnica é frequentemente utilizada em cartdes
de visita, convites e embalagens. O relevo seco ndo apenas enriquece a estética

visual, mas também adiciona uma textura tatil que torna o material mais memoravel.
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Figura 73 — Relevo Seco

Fonte: https://rapaper.com.br/relevo-seco/

2.1.2.10 Encadernacgao de Livros: Tipos e Aplicagoes

A encadernagdo é uma das etapas mais importantes na finalizacdo de um
projeto editorial, pois influencia tanto na estética quanto na funcionalidade do livro.
Escolher o tipo de encadernacdo adequado depende de fatores como o numero de
paginas, o publico-alvo, o tipo de conteudo e a experiéncia desejada pelo leitor.
Existem diversos tipos de encadernagao, cada um com caracteristicas especificas e

aplicagdes distintas.

A encadernagao em brochura, também conhecida como lombada quadrada, &
uma das mais comuns no mercado editorial. Nesse modelo, as paginas sao agrupadas
em cadernos e coladas (ou costuradas) a uma capa flexivel, geralmente feita de papel
cartdo. E amplamente utilizada em livros didaticos, romances, manuais e obras com

grande tiragem, por ser econdmica e apresentar boa durabilidade (MENNO, 2024).
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Figura 74 — Encadernagdo Brochura

Fonte: https://reproset.com.br/encadernacao-qual-e-a-ideal-para-o-meu-material/

Ja a encadernagao em capa dura utiliza uma capa rigida composta por papelao
revestido com tecido, couro ou papel especial. O miolo costuma ser costurado e
colado a capa com mais robustez. Esse tipo € ideal para livros de arte, edigbes
comemorativas, colegbes e obras que exigem maior valor estético e resisténcia fisica.
A capa dura agrega sofisticagdo e garante uma vida util prolongada ao produto
(MAINLAND PRINTING, 2024).

Figura 75 — Encadernagao Capa Dura

Fonte: https://encadernacaocapadura.com/
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Entre os modelos mais praticos esta a encadernacgao espiral, na qual as folhas
sao perfuradas na lateral e unidas por um espiral de plastico ou metal. Esse tipo
permite que o livro seja completamente aberto e dobrado, sendo comum em apostilas,
cadernos, agendas e materiais que exigem facilidade de manuseio. Uma variagao
mais resistente é a encadernacdo Wire-O, que utiliza anéis metalicos duplos,
proporcionando maior estabilidade e acabamento profissional — ideal para catalogos,

portfélios e calendarios (MAINLAND PRINTING, 2024).

Figura 76 — Encadernacao Espiral

Fonte: https://reproset.com.br/encadernacao-qual-e-a-ideal-para-o-meu-material/

A costura canoa, ou saddle stitch, € uma técnica simples e econdmica, indicada
para materiais com baixo numero de paginas. Nela, os cadernos s&o dobrados ao
meio e grampeados na lombada. E bastante usada em revistas, livretos e folhetos
publicitarios. Apesar da limitacdo de volume, oferece excelente custo-beneficio para

producdes rapidas e diretas.

Figura 77 — Costura Canoa

Fonte: https://www.mlpaper.com.br/blog/2020/03/30/tipos-de-encadernacao/
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Outra alternativa é a encadernagao japonesa, que se destaca pela estética
artesanal. Nesse modelo, as folhas sdo costuradas manualmente com padrdes
decorativos, sem uso de cola ou grampos. Muito utilizada em livros de artista, albuns
e edicdes especiais, ela valoriza o trabalho manual e oferece um resultado visual
unico, ideal para projetos autorais e afetivos (MAINLAND PRINTING, 2024).

Figura 78 — Encadernacgao Japonesa

Fonte: https://www.oirdio.com.br/conheca-os-tipos-de-encadernacao-artesanal/
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A termoencadernagao € uma opgao pratica e rapida. As paginas sao unidas
com cola ativada por calor, sem necessidade de perfuragao ou costura. Muito usada
em relatérios, monografias, TCCs e documentos corporativos, essa técnica garante
um acabamento limpo e profissional em curto prazo, embora sua durabilidade seja
inferior a da capa dura ou da brochura (MAINLAND PRINTING, 2024).

Figura 79 — Termoencadernagao

Fonte: https://jettaprint.pt/shop/produto/servicos-de-impressao/acabamentos/encadernacao-termica-tipo-

livro/

Ha também a blocagem, técnica em que as folhas sdo coladas na lateral ou
parte superior, formando blocos de paginas que podem ser destacadas com
facilidade. E ideal para blocos de notas, taldes, formularios e materiais promocionais.
A principal vantagem é a praticidade no uso diario (EVINHAC, 2024).
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Figura 80 — Técnica Blocagem

Fonte: https://www.printi.com.br/blog/mas-afinal-o-que-e-blocagem

2.2 Imersao em Profundidade

A fase de "Imersao em Profundidade" busca compreender de maneira mais
detalhada o contexto de vida dos individuos que lidam com TDAH e a procrastinacgéo.
Essa abordagem envolve investigar as percepgdes, emogdes e comportamentos dos
participantes em relacado as suas experiéncias cotidianas. Utilizando métodos como
entrevistas e a analise de cadernos de sensibilizagdo, o objetivo € captar a esséncia

das dificuldades enfrentadas por esse publico.
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2.2.1 Questionarios

A pesquisa foi realizada com 10 participantes, todos acima de 18 anos,
diagnosticados com TDAH e que relataram lutar contra a procrastinagdo em suas
atividades diarias. As entrevistas foram projetadas para explorar a relagdo dos

individuos com o tempo e as tarefas, bem como as emoc¢des associadas a
procrastinacao.

1. Reconhecimento da Procrastinagao

Os participantes relataram que a percepcado de procrastinacdo comecou na
adolescéncia e no ensino médio, quando as demandas académicas aumentaram.
Respostas como "na adolescéncia" e "no ensino médio" revelam um padrdo de
reconhecimento que pode indicar uma fase critica para o desenvolvimento de habitos
de procrastinacao.

= Quando vocé percebeu pela primeira vez que procrastinava com frequéncia?

Quando as demandas empilharam

no ensino médio quando comegou a ser necessario fazer mais atividades

em casa

Figura 81 — Pergunta sobre Reconhecimento da Procrastinacao

Fonte: Os Autores
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- Quando vocé percebeu pela primeira vez que procrastinava com frequéncia?

10 out of 10 people answered this

Quando tive varias tarefas de uma vez sé para poder fazer

21 hours ago

No ensino médio

22 hours ago !

Figura 82 — Pergunta sobre Reconhecimento da Procrastinagdo

Fonte: Os Autores

- Quando vocé percebeu pela primeira vez que procrastinava com frequéncia?

na adolescéncia I

21 hours ago

Ano passado

21 hours ago

Figura 83 — Pergunta sobre Reconhecimento da Procrastinagdo

Fonte: Os Autores

- Quando vocé percebeu pela primeira vez que procrastinava com frequéncia?

10 out of 10 peopl

N3o sei

21 hours ago m

Quando deixava uma atividade importante para Glitima hora sabendo que
tinha que fazer antes

21 hours ago

Figura 84 — Pergunta sobre Reconhecimento da Procrastinagdo

Fonte: Os Autores
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- Quando vocé percebeu pela primeira vez que procrastinava com frequéncia?

por volta dos meus 15 anos

Eu sempre soube, sempre deixei tudo pra (literalmente) Ultima hora

Figura 85 — Pergunta sobre Reconhecimento da Procrastinagao

Fonte: Os Autores

2. Impacto do TDAH na Gestao do Tempo

A avaliagdo de como o TDAH afeta a capacidade de gerenciar o tempo variou,
com 40% dos participantes atribuindo notas altas (7 a 10) a esse impacto. Isso sugere
gue muitos sentem que o TDAH dificulta significativamente sua habilidade de cumprir

prazos e organizar suas atividades.

al 2 Emuma escala de 0 a 10, como vocé acha que o TDAH afeta sua Avg. 7.3
capacidade de gerenciar o tempo?

3 4 5 6 7 8 9 10

Figura 86 — Pergunta sobre o impacto do TDAH na Gestao do Tempo

Fonte: Os Autores
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3. Tarefas Procrastinadas

As tarefas mais frequentemente procrastinadas incluem estudo, tarefas

domésticas e trabalho, com 60% dos participantes indicando dificuldade em iniciar

essas atividades. Isso reflete um padrao comum entre pessoas que enfrentam

desafios relacionados ao gerenciamento do tempo e a execugéao de tarefas.

\

B
ﬁ

1 ol =
\ g -

Quiais tarefas do dia a dia vocé costuma procrastinar?

Estudo 6 resp.
|

Tarefas domeéstica 6 resp.
|

Trabalho 6 resp
|

Compromissos sociais (reunides, festas, eventos...) 1 resp.
(I

Figura 87 — Pergunta sobre Tarefas Procrastinadas

Fonte: Os Autores

60%

60%

60%

10%
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4. Dificuldades Especificas

A classificagao de tarefas quanto a dificuldade de iniciar mostrou que terminar
projetos e estudar para provas foram percebidos como as atividades mais
desafiadoras (60% dos participantes classificaram a dificuldade em 5). Isso ressalta a

necessidade de estratégias eficazes para superar esses obstaculos.

% 4 Classifique de 1a 5 o quanto cada tarefa a seguir € dificil de iniciar * Avg.39
0% 10% 40% 0% 50%
0 1 4 5
e resp. | p

Figura 88 — Pergunta sobre Dificuldades Especificas: Terminar Projetos

Fonte: Os Autores

% 5 Classifique de 1a 5 o quanto cada tarefa a seguir é dificil de iniciar % Avg. 34
0% 0% B0% 10% 20%
0 1 6 1 2
resp T P resp.

2 3 4 5

Figura 89 — Pergunta sobre Dificuldades Especificas: Organizar o Espaco de Trabalho

Fonte: Os Autores
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% 6 Classifique de 1a 5 o quanto cada tarefa a seguir é dificil de iniciar * Avg. 27

30% 10% 30% 20% 10%
3 1 3 2 1
rasp. resp resp resp resp.

1 2 3 4 5

Figura 90 — Pergunta sobre Dificuldades Especificas: Exercicios Fisicos

Fonte: Os Autores

% 7 Classifique de 1a5 o quanto cada tarefa a sequir ¢ dificil de iniciar * Avg. 36
0% 205 30% 20% 30%
0 2 3 2 3
resp. resp. resp. resp. resp.

2 3 4 5

Figura 91 — Pergunta sobre Dificuldades Especificas: Limpar a casa ou quarto

Fonte: Os Autores

* 8 Classifique de 1 a 5 o quanto cada tarefa a seguir é dificil de iniciar * Avg. 44
0% 0% 20% 20% 60%
0 0 2 2 6
Tesp. resp. resp. resp. TES,

1 2 & 4 5

Figura 92 — Pergunta sobre Dificuldades Especificas: Estudar para provas ou revisar conteudos

Fonte: Os Autores
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* 9 Classifique de 1 a 5 o quanto cada tarefa a seguir é dificil de iniciar * Avg.27

10% 40% 30% 10% 10%

Tesp. resp. resp. resp. resp.

1 2 3 4 5

Figura 93 — Pergunta sobre Dificuldades Especificas: Manter compromissos sociais

Fonte: Os Autores

- Caso tenha outra(s) atividade(s) dificil(s) de iniciar, escreva abaixo:

pagar contas (mais lembrar das datas delas), estabelecer uma rotina J

1 dayage

Ir ai médico

1 day ago

Figura 94 — Pergunta sobre atividades dificeis de iniciar

Fonte: Os Autores

- Caso tenha outra(s) atividade(s) dificil(s) de iniciar, escreva abaixo:

Eventos futuros

1 day ago

Marcar consultas, escrever e-mails, enviar feedbacks e atas de reuniao

1 day age

Figura 95 — Pergunta sobre atividades dificeis de iniciar

Fonte: Os Autores
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Figura 96 — Pergunta sobre atividades dificeis de iniciar

Fonte: Os Autores

Figura 97 — Pergunta sobre atividades dificeis de iniciar

Fonte: Os Autores
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5. Emogoes Apos a Procrastinagao

A maioria dos participantes relatou sentimentos de ansiedade (80%) e culpa
(60%) apos procrastinar, indicando que a procrastinagcdo nado apenas impacta a

produtividade, mas também a saude emocional dos individuos.

n Qual emocao te descreve melhor apos procrastinar uma tarefa importante?

-~ Ansioso Bresp.  80%

0 Culpado Gresp.  60%
(.
@ Com medo de falhar Sresp. 50%
— 1
- Indiferente Tresp.  10%
- | I
== Aliviado (por finalmente comecar) O resp, 0%

Figura 98 — Pergunta sobre as emocgdes causadas pela procrastinagdo

Fonte: Os Autores

- Caso tenha outra emogdo nao mencionada, escreva abaixo:

se fico muito nervosa ou ansiosa acabo tendoe dofoculdade em manter a mente clara e entender o passo

passo do que estou fazendo

1 day ago
day ago

Triste e preocupada

day aga

Figura 99 — Pergunta sobre outras emocg¢&es causadas pela procrastinacao

Fonte: Os Autores
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6. Autopercepcao e Autoestima

Muitos participantes relataram que a procrastinagdo afeta sua autoestima,
fazendo-os sentir-se incapazes e questionar seu valor. Esses insights destacam a
importancia de abordar ndo apenas a produtividade, mas também o bem-estar

emocional em intervencodes futuras.

&= 13 Vocé acha que a procrastinagio afeta sua autoestima? Se sim, de que forma?

Um pouco, me sinto muitas das vezes incapaz e sem valor, como se ndo importasse muito minha mio
de obra e tempo, por serem consideradas inferiores

dayago

Sim, me sinto fracassada e irresponsavel

Figura 100 — Pergunta sobre autoestima

Fonte: Os Autores

& 13| Vocé acha que a procrastinagio afeta sua autoestima? Se sim, de que forma?

sim. pois ndo me cuido como deveria, acabo prorstinando iss tbm

Sim, me sinto suja

Figura 101 — Pergunta sobre autoestima

Fonte: Os Autores

== 13| Vocé acha que a procrastinagao afeta sua autoestima? Se sim, de que forma?

Sim, com certeza. Me faz questionar a minha capacidade profissional.

Figura 102 — Pergunta sobre autoestima

Fonte: Os Autores
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== 13 Vocé acha que a procrastinacdo afeta sua autoestima? Se sim, de que forma?

Sim, porque guande nac como bem cu deixo de exercitar, fico mal comigo mesmo

sim, me faz acreditar que tenho menos valor & que nio sou capaz de concluir e alcangar meus objetivos

day ago

Figura 103 — Pergunta sobre autoestima

Fonte: Os Autores

& 13| Vocé acha que a procrastinagao afeta sua autoestima? Se sim, de que forma?

Sim! Acredito que me deixo de lade quando procrastine, ndo cuido de mim como deveria (tanto fisica

quanto emocionalmente)

Sim, Me sinto incapaz de realizar gualquer atividade importante e isso me deia mal

Figura 104 — Pergunta sobre autoestima

Fonte: Os Autores

7. Técnicas para melhorar a produtividade

Alguns participantes relataram que ja utilizaram técnicas para melhorar a
produtividade, como por exemplo as técnicas “To-Do-List’ e “Pomodoro”. No contexto
do TDAH e da procrastinacdo, as técnicas para aumentar a produtividade sao
ferramentas essenciais que ajudam a criar rotinas mais eficientes e a superar as
barreiras impostas pela dificuldade de concentragdo e organizagdo. Durante a
entrevista com os participantes, foram mencionadas técnicas amplamente conhecidas

e utilizadas para melhorar o gerenciamento do tempo e a produtividade.
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B vocé ja tentou técnicas para melharar sus produtividade? Quais foram mais eficares
para vocé?

Lista de Tarefas Didrias (To-Do Uisti: Crisr um lista disris com as tarefas mais impartantes
para pricrizar Grin 6%

0%
Tétnica Pomocdoro: Divids o trabaiha am biocos de 25 minutos. com intervalos curtos de 5

minutes @ um intervalo maior a cada 4 ciclos, P 10%
Matriz de Eisenhower (Priaridades}: Classifigue taretas em quatro quadrantes: Urgente e

Importsnts, Impartante mas Nio Urgente. Lrgente mas N3o Importants: & No Urgente/Nao

Importanta. o 0%
Método GTD (Getting Things Donek Grgamizagio em cinte passos: Capturar, Esclarecer

Organizar, Refietir, & Engajar. dividingo as tarefas em listas cIaras & gerenciiveis G 0%
Regra dos 2 Minutos: Se uma tarets pode ser feita em menos de 2 minutos, faga-3

imediatamente. Gresp 0%

Figura 105 — Pergunta sobre técnicas para melhorar a produtividade

Fonte: Os Autores

B8 e vocé pudesse criar um método personalizado para evitar p inagao, como
seria?

Todo automatizado, desde o primeiro contato, conversas iniciais e fechamento de contrato

1dayago

com certeza seria algo envolvends interago, algo que consiga manter minha atencio

1dsyago M

Figura 106 — Pergunta sobre técnicas personalizadas para melhorar a produtividade

Fonte: Os Autores

- Se vocé pudesse criar um método personalizado para evitar procrastinagdo, como
seria?

ultimamente meu método tem sido escrever |iteralmente tudo e ficar lendo ‘|H

1dsyago

Algum que desse mais arimo

1dayago

Figura 107 — Pergunta sobre técnicas personalizadas para melhorar a produtividade

Fonte: Os Autores
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- Se vocé pudesse criar um método personalizado para evitar procrastinacdo, como
seria?

sG parar

1 day-ago

N3o sei

Figura 108 — Pergunta sobre técnicas personalizadas para melhorar a produtividade

Fonte: Os Autores

- Se vocé pudesse criar um método personalizado para evitar procrastinagao, como
seria?

Algo que misturasse o pomaodoro e to-do list. Tem gue ser simples e intuitivo como o trello, algo
automatizado que exija a menor quantidade de inputs possiveis (se ndo eu vou procrastinar pra por a
informacdo la kk) ndo seria em forma de lista como o mondey pois ndo € muito visual.

1 day ago

Eu faria o pomodoro mas to procrastinando &

Figura 109 — Pergunta sobre técnicas personalizadas para melhorar a produtividade

Fonte: Os Autores

- Se vocé pudesse criar um método personalizado para evitar procrastinagio, como
seria?

com certeza seria algo envolvendo interagdo, algo que consiga manter minha atengdo

Tiana
day aga

N3o consigo pensarem um método personalizado! Apenas aprimoraria alguns para "funcioar” com

quem tem tdah e ansiedade

Figura 110 — Pergunta sobre técnicas personalizadas para melhorar a produtividade

Fonte: Os Autores
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8. Como a procrastinagao afeta a relagao com as tarefas

Os participantes relataram que o ato da procrastinagcao afeta diretamente suas
relagdes com as tarefas e reconheceram que se procrastinassem menos,
conseguiriam fazer melhor gestdo do tempo, se sentiriam menos ansiosos e

estressados, e melhoria suas qualidades de vida no geral.

m Vocé gostaria que sua relagdo com as tarefas fosse diferente? O que mudaria se vocé
procrastinasse menos?

sim, eu creio que se eu procrastinasse menos, eu teria mais tempo til para fazer coisas gue eu gosto

Sim! Gostaria de algum aplicativo que fosse intuitivo para me ajudar

Figura 111 — Pergunta sobre a relagdo da procrastinagdo com a realizagdo das tarefas

Fonte: Os Autores

m Vocé gostaria que sua relagdo com as tarefas fosse diferente? O que mudaria se vocé
procrastinasse menos?

gostaria, tentaria implementar uma rotina envolvende trabalhos, manutencdo da qualidade de vida

{arrumar casa. me cuidar) e dias dedicados a hobbies.

day ago

Menos ansiedade

lay ago

Figura 112 — Pergunta sobre a relagdo da procrastinagdo com a realizagdo das tarefas

Fonte: Os Autores
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- Vocé gostaria que sua relagdo com as tarefas fosse diferente? O que mudaria se vocé
procrastinasse menos?

Conseguiria resuitados mais rapidos e ganharia mais tempo.

ago

Sim! Tudo

1 day ago

Figura 113 — Pergunta sobre a relagdo da procrastinacdao com a realizagao das tarefas

Fonte: Os Autores

- Vocé gostaria que sua relagdo com as tarefas fosse diferente? O que mudaria se vocé
procrastinasse menos?

minha vida seria melhor

day ago

Conseguiria ser mais organizada

1 day ago

Figura 114 — Pergunta sobre a relacdo da procrastinacdo com a realizacao das tarefas

Fonte: Os Autores

- Vocé gostaria que sua relacdo com as tarefas fosse diferente? O que mudaria se vocé
procrastinasse menos?

la ganhar mais dinheirc

1 day ago

sim, eu creio que se eu procrastinasse menos, eu teria mais tempo Gtil para fazer coisas que eu gosto

1day ago

Figura 115 — Pergunta sobre a relagcdo da procrastinagdao com a realizacao das tarefas

Fonte: Os Autores
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9. Interesse em Solugodes

Quando questionados sobre a criagdo de um livro interativo para reeducar
habitos produtivos, 66,7% dos participantes expressaram interesse em adquirir tal
recurso, indicando uma demanda por ferramentas que possam apoiar a mudanga de

comportamento.

Y Por fim, se existisse um livro interativo que te ajudar a reeducar seus habitos
produtives, vocé © compraria?

Bresp. 66.7%

3resp. 33.3%

Yes
No

Figura 116 — Pergunta sobre livro interativo para reeducagdo de habitos produtivos

Fonte: Os Autores
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3 ANALISE E SINTESE

3.1 Cartoes de Insights

Para aprimorar a visualizagdo dos dados obtidos durante as pesquisas,
foram elaborados 60 Cartdes de Insights. Esses cartdes reunem os principais pontos,

destacando as informagdes mais relevantes e Uteis.

SITUAGOES DO DIA A DIA ORGANIZACAD s el EMOCIONAL

MOTIVACIONAL ORGANIZACAOQ COMUNICACAD LINGUAGEM

IDENTIDADE ATOMIC HABITS THE POWER OF HABIT TINY HABITS
ammm@ﬂm Mmﬁmﬂwaﬂ
rotina, recompenss) pode ser ﬁemmgsb‘miasaaﬁmquu
‘modificada pammmm
mmw mw
mmmdlﬂ m‘m

Figura 117 — CartGOes de Insights

Fonte: Os Autores
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REGRA DOS DOIS MINUTOS

LOOP DO HABITO EXERCICIOS PRATICOS PRODUTIVIDADE PESSOAL
Incentiva a iniciar carefas 'Fﬂtﬂ=F1EleE!_'I?iﬁ:_ﬂl_;2:l'B de Desafios dirios gue sjudam a Livras de reeducacSo de habitos
pequenas que podem ser gatilhos que levam a m‘q:liememar novos habitos. B sido eficazes pars pessoas
completadas em daois minutos procrastinagio e substituicdo com base em pequenas aches. com TORH e dificuldades com
por rotinas produtivas. procrastinagan.
uu'm::::mq:h miﬂﬁmqsw "‘“‘“.‘;‘*ﬁ EDUCACAD umsmmmﬂn
mummjunan- *m i m‘lﬁqw mm
ADOCAO DE METODOS DESEMPENHO ACADEMICO ESTUDO DE SIRDIS GERENCIAMENTO
VISUAIS E INTERATIVOS E PROFISSIOMAL E PYCHYL DO TEMPO
Graficos de progresso e Temicas sugeridas nos fivios Fh‘uu'asdnﬁé'luesmﬁgama #dngﬂudenmdcs-pranms
aplicativos complementares impactam diretamente a falhas de sutorregulacio -sugeridos pelos lvros gera
. ! et oty
methoram o engajaments dos capacidade de gerenciar tarefas E.“muu_n_';ﬂ :’um e melhoria no gerenciaments de
Isitores. = metherar 3 produtividads. i tarefas didrizs.
UWROS DE REEDUCACAD mmmﬂa;h LIVROS DE REEDUACACAD Lﬂﬂﬁeﬂﬁw
£ HABITOS :
Atomic Habits de james Clear mmnfm m:w':w mm:hﬂm
EDITORIAL FRD‘IJDC.&{.EO
Cferecer um apelo visual

pars prender ainda mais a

EXPERIENCIA
Usar as ilustragdes Utiliza-las para deixar a
para provocar e transmitie experiénda do leitor mais
atengao do leitor rESpOosEs emocionais envohiente 8 memoravel
ILUSTRACOES ILUSTRAQOES ILUSTRACOES
EM LIVAOS LIVROS EM
FONTE:
MeFadden (2020] McFadden (2020

Mikc Fadden: 20200

Figura 118 — Cartées de Insights

Fonte: Os Autores

ABORDAGEM

Ser cuidadoso para 3 criatao
e atmosferas e abordagem
de questies sensiveis e
significativas
ILUSTRACOES
EM LIVROS

FONTE:

Smith (3021}
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REFLEXAO PALETA DE CORES CONFIGURAGAO

Utilizar asill_]stmpie_s para
refletir vozes e experiéncias
d&fucma qutﬁl;a 2

ﬂserpassaxh

ILUSTRACOES
EM LIVROS
Smiith (2021

SATURAGAD EMOGOES E CORES ANATOMIA DO TIPO
. . CLASSIFICACAO
FAMILIAS TIPOGRAFICAS SERIFADAS E 5/ SERIFA e g SCRIPTS E DISPLAY

Figura 119 — Cartbes de Insights

Fonte: Os Autores
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DESAFIOS EM
F HIERARQUIA VISUAL ESPACOS EM BRANCO
AJUSTES AMBIENTES DIGITAIS AR

ALINHAMENTO COMNTRASTEE ELEMENTOS

GRID E IDENTIDADE ORDEM DE LEITURA

ECE e B AR FORMATO DO PAPEL ACABAMENTOS

IMPRESSAO

Figura 120 — Cartoes de Insights

Fonte: Os Autores
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3.2 Critérios Norteadores

¢ Requisitos

- Capa: Papel Couché fosco 300g, com laminagédo fosca e acabamento em

verniz UV localizado.

- Miolo: Papel offset 120g para conforto na leitura e boa durabilidade.

- Formato: Tamanho A5 (14,8 x 21 cm) para portabilidade.

- Quantidade de Paginas: Entre 40 a 50 paginas para otimizar a usabilidade.
- Divisao por Fases: Conteudo dividido em fases progressivas para combate
a procrastinacgao.

- llustragoes: llustragdes motivacionais e de pagina dupla, para imersao visual.

- Paleta de Cores: Cores harmoniosas e calmantes para manter o foco e néo

distrair.
- Tipografia: Fontes arredondadas e sem serifa, de facil leitura.

- Atividades Interativas: Desafios com crondmetro sugerido para manter o

foco (ex: 20 minutos por atividade).

- Guia de Orientagoes: Instrug¢des praticas no inicio de cada fase para otimizar
0 USO.

- Feedback Visual: Indicadores de progresso ao fim de cada fase para
motivacao.

- Design Inclusivo: Elementos que facilitam a compreensao para pessoas com
TDAH.

- Metas Simples: Ferramentas de definicdo de pequenas metas, com foco no

essencial.
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e Restrigoes

- Evitar Distragoes: llustragdes e design sem elementos que desviem o foco.
- Sem Grampos: Encadernagao brochura para seguranga e resisténcia.

- Peso e Formato: Manter leve para facilitar o transporte.

- Durabilidade: Materiais resistentes a manuseio frequente.

- Sem Complexidade Excessiva: Atividades devem ser praticas e diretas.

- Limite de Custo: Producdo de baixo custo, priorizando economia e
acessibilidade.

- Volume Compacto: Nao ultrapassar 50 paginas para motivagao continua.

3.3 Personas

De acordo com Mauricio Viana et al. (2012), personas s&o representacdes
ficticias de usuarios que ajudam a compreender as necessidades, comportamentos,
motivagdes e desafios enfrentados pelo publico-alvo de um projeto. Elas s&o criadas
a partir de dados reais coletados durante a pesquisa e servem como ferramentas
essenciais para orientar o desenvolvimento de solugdes centradas no usuario,
garantindo que o projeto atenda de forma eficaz as expectativas e demandas do

publico.

Assim, foram criadas 5 personas para o projeto:
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USER PERSONA

Objetivos e Metas:

Conseguir estabilidade Motivagdes:

financeira € manter Marina deseja canstruir uma
uma rotina equilibrada reputacao solida com seus
para melhorar a clientes e ter uma rotina de
produtividade e a trabalho menos estressante.
qualidade do trabalho.

Histéria e Contexto:
o Comportamento e Habitos:
Usa aplicativos de produtividade, mas
raramente consegue segui-los por
muito tempo. Ela trabalha em horarios
flexiveis e frequentemente pula de uma
tarefa para outra sem completa-las

Marina Alves, 24 anos, Freelancer com TDAH Resumo do Perfil:

Marina busca apoio para controlar a
procrastinagao e criar uma rotina de
trabalho organizada e produtiva,
especialmente em tarefas administrativas.

"Quero aproveitar meu
talento sem me sentir perdida
na minha prépria rotina."

Figura 121 — Persona 1

Fonte: Os Autores

USER PERSONA

Desafios e Dores: Objetivos e Metas:
Expectativas com o Produto: ar Organizar seutempo e
= ntas ¢ n 3 E evitar distracdes para
conseguir se preparar
melhor para o
vestibular

Motivages:

Entrar na faculdade dos
sonhos e cumprir suas
metas académicas.

Histéria e Contexto:

Comportamento e Habitos:

Passa muito tempo no.celular e tem
dificuldade em seguir uma rotina
regular de estudos, Ela adora ler sobre
dicas de produtividade, mas enfrenta
dificuldades em aplica-las.

Larissa Menezes, 19 anos, Pré-vestibulanda

com TDAH Resumo do Perfil:

Larissa precisa de apoio para manter o
foco e enfrentar as distragbes, criando
uma rotina de estudos mais eficiente &
equilibrada.

"Sei que posso dar o meu
melhor, mas me distraio
com muita facilidade."

Figura

122 — Persona 2

Fonte: Os Autores
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USER PERSONA

Desafios e Dores: Objetivos e Metas:
Expectativas com o Produto: = inaga Melhorar g organizagdo Motivagées:
para aurmentar sua Ser reconhecida pelo
produtividade e trabalho e conquistar um
alcangar uma posi¢ao equillbrie melhor entre vida
nanter de liderancana pessoal e profissional..
empresa.

Historia e Contexto: Comportamento e Habitos:

Tem facilidade para lidar com redes
soclais e criacdo de contelido, mas

te dificuldade em organizar e
priorizar tarefas repetitivas: Gosta de
planejar com listas e apps de
produtividade, mas desanima quando
ha muite trabalho acumulada.

“Quero encontrar uma Camila Oliveira, 36 anos, Profissional de Marketing Resumo do Perfil:
irad + Camila precisa de estratégias préticas que
ManeHa Qe prganiEar ajudem a melherar sua organizagio e
meu trabalho sem

produtividade no trabalho, especialmente
perder a motivac&o." em atividades menos criativas.

Figura 123 — Persona 3

Fonte: Os Autores

USER PERSONA

Desafios e Dores: Objetivos e Metas:
Expectativas com o Produto: E g Criar uma rotina de
estudos produtiva e

focada para conseguir

sua vaga na faculdade.

Motivagdes:

Realizar o sonho de entrar na

universidade e construir uma
rreira na area juridi

diaria

Histéria e Contexto:

Comportamento e Habitos:

Gosta de estudar em blocoscurtes e
utiliza videos e resurnos para simplificar
o contelido. Adia o estudo de
disciplinas que considera mais dificeis,
como Matematica e Quimica

bio Aradjo, 22 anos, Pré-vestibulando com TDAH Resumo do Perfil:

Fabio precisa de uma abordagem que o
ajude a estruturar uma rotina de estudos
eficiente, mantendoa maotivagao e o foco.

"Eu tenho a vontade de
estudar, mas manter o foco é
um desafio constante."

Figura 124 — Persona 4

Fonte: Os Autores
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USER PERSONA

Desafios e Dores: Objetivos e Metas:
©Organizar melher o
plai
financeiro e estruturar o
negocio para expandi-
lo futuramente.

Motivagdes:

Expandir a cafeteria para
outras cidades e methorara
organizagao do negocio

Histéria e Contexto:

i ; 2 Comportamento e Habitos:
Organiza as tarefas com uma lista
semanal, mas adia o plansjamento
financeiro. Tem dificuldades em se
concentrar nas areas que considera
menos criativas do negocio.

"Quero ver minha Pedro Lima, 45 anos, Empreendedor Resumo do Perfil:
- Pedro busca apoio para melhorara
cafeteria crescendo, mas organizacao financeira e evitar a
a parte financeira sempre procrastinacao em tarefas de gestao,
fica para depois." possibilitando o crescimento do negécio.

Figura 125 — Persona 4

Fonte: Os Autores
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4 IDEAGAO

A fase da Ideagéo no Design Thinking tem por objetivo principal gerar multiplas
quantidades de ideias criativas e viaveis que possam resolver os problemas
identificados nas fases da Imersao e da Analise e Sintese. Trata-se de um momento
divergente, em que se busca ampliar o leque de solugdes antes de entrar na selegcéo

e refinamento das propostas.

A fase de ideacao estimula a criatividade por meio da colaboragao entre os
envolvidos, permitindo que ideias inovadoras surjam a partir da combinagao
de perspectivas diversas. (Vianna et. Al. Design Thinking 2012, p. 100)

Essa etapa € marcada por métodos que favorecem a fluidez criativa e a
experimentagdo, como brainstorming, cardapio de ideias e painel semantico,
permitindo que as solugdes se conectem com os insights e necessidades reais dos

usuarios identificados anteriormente.

4.1 Brainstorm

A etapa de brainstorming representou o primeiro movimento pratico da fase de
ideacao, tendo como objetivo principal gerar ideias sem julgamentos prévios,
promovendo um ambiente de liberdade criativa. O grupo se reuniu presencialmente
para iniciar esse processo de forma colaborativa, partindo de temas essenciais para

0 projeto, como:

e Definicdo de conteudo;
e Livro fisico ou digital,

e Nome do livro;

e |dentidade visual;

e Formato editorial;

e Paleta de cores

e Tipo de capa;
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e Selegao de papéis.

Apesar de a geragado de ideias ter ocorrido de forma esponténea e oral, o
processo foi estruturado a partir de percepcdes extraidas das etapas anteriores,
especialmente dos cartdes de insight e personas construidas durante a analise e

sintese.

4.2 Cardapio de Ideias

Para facilitar a visualizagao das ideias geradas pelos integrantes do grupo, foi
escolhido o uso do método “Cardapio de ldeias”, onde as ideias de cada tema foram

representadas por cartdes.

IDENTIDADE VISUAL

Design descontraido;
Cores divertidas;

Uso de uma cor diferente para
cada capitulo;

Tipografia impactante e
chamativa.

Figura 126 — Cardapio de ideias: Identidade visual

Fonte: Os Autores

Durante a fase de ideagao, definiu-se que o projeto seria desenvolvido no
formato de livro fisico. Essa escolha esta fundamentada em estudos que
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demonstram que esse tipo de suporte proporciona uma leitura mais focada e imersiva,
especialmente para pessoas com TDAH.

Ao utilizar aparelhos como celulares, as notificagdes podem interromper a
leitura, ativando diferentes areas do cérebro e dificultando a concentragdo [...]
0 cérebro tende a entrar em um ‘modo de leitura superficial ao ler em
dispositivos eletrénicos, devido a exposi¢cao frequente a textos curtos em
redes sociais e mensagens instantaneas” (IPg-HC, 2024).

Outro fator determinante foi o carater interativo do projeto. Como o livro propde
que o leitor escreva, reflita e registre seus proprios progressos, o suporte fisico se
mostrou mais apropriado para garantir essa participagao ativa. Dessa forma, o livro
fisico se alinha ndo apenas as necessidades do publico-alvo, mas também a proposta
metodolégica de promover a reeducagdo de habitos produtivos por meio do
engajamento sensorial e cognitivo.

LIVRO FiSICO

Capa dura;
Orientagao horizontal A5 ;

Folhas Polen ;
Formato confortavel para
escrever.

Figura 127 — Carddpio de ideias: livro fisico

Fonte: Os Autores

120



ILUSTRAGOES

e Estilo “rabisco” para remeter
ao metodo de escape que
pessoas com TDAH utilizam;

e llustracdes descontraidas;

e Boa visibilidade:

Figura 128 — Cardapio de ideias: ilustragdes

Fonte: Os Autores
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4.3 Painel Semantico

Figura 129: Painel Semantico - Tipografia
Fonte: Os Autores

* o
- &  INTRODUCING %

PO R

SANS SERIF TYPEFACE

- CREATE BY MARVADESIGN

EXPERIMENTAL SANS SERIF
©MAIKOHATTA SAMDIO

Figura 130: Painel Semantico - Tipografia

Fonte: Os Autores
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WVROL
FEITICOS

Figura 131: Painel Semantico - Capas de Livros

Fonte: Os Autores

Figura 133: Painel Semantico - Cores

Fonte: Os Autores
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5 PROTOTIPAGAO

A etapa de prototipacao procura dar forma concreta as ideias desenvolvidas na
fase de ideagado, permitindo validar conceitos, testar funcionalidades e avaliar a
experiéncia do usuario de maneira tangivel. Essa fase € fundamental para transformar

abstragdes em experimentacgdes visuais, fisicas e interativas.

Prototipar € uma forma de aprender. Ao construir protétipos, o time de projeto
é forgado a tomar decisGes sobre o que funciona e o que nao funciona, o que
é desejavel e o0 que ndo €&, o que é viavel e o que nao é. (Vianna et. Al. Design
Thinking 2012, p. 121)

No contexto deste projeto, o protétipo serve como instrumento de mediagéo
entre a proposta editorial e o publico-alvo, permitindo compreender de forma pratica
como o livro “Desafios llustrados” dialoga com leitores que enfrentam a
procrastinacdo, especialmente aqueles diagnosticados com TDAH. A prototipagao

também possibilita a analise de aspectos graficos e funcionais, como:

e Nome do Livro

e Tipografia;

e Hierarquia visual,

e Escolha de cores;

e Composicao de paginas;
e Formato fisico;

e Interatividade;

e Legibilidade.
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5.1 Matriz de Posicionamento para o Titulo

MATRIZ DE POSICIONAMENTO -
TITULO DO LIVRO

NOME SUGERIDO | ORIGINALIDADE ;LEE:LT:::::: SONORIDADE CA?TI-«::E;{ & MEMORIZACAO TOTAL
Tchau, Procrastinacdo 5 5 5 5 5 25
Desafio em chamas 4 4 2 4 4 18
Agora ou agora 5 5 5 3 5 23
Desbloqueio total 4 4 4 4 4 20
Mova o jogo 4 5 4 -4 4 22

Figura 134: Matriz de Posicionamento: titulo

Fonte: Os Autores

5.2 Matriz de Posicionamento para o Formato do Livro

MATRIZ DE POSICIONAMENTO -
TAMANHO E FORMATO DO LIVRO

FORMATO PRATICIDADE | LEGIBILIOADE |PORTABILIDADE| <USTO OF EXRERIENCIR 00| Sy o vat
A5 (14,8 x 21 cm) 5 4 5 a 5
A4 (21x29,7cm 5 3 5 5 3 21
A6 (10,5 x 14,8 cm 4 5 3 4 5 21
B5 (17,6 x 25 cm) 3 5 2 3 5 18
Quadrado (20 x 20 cm) 3 4 3 3 4 17

Figura 135: Matriz de Posicionamento: formato

Fonte: Os Autores
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5.3 Geracgao de Ideias para a Capa

Trés versoes de capa foram desenvolvidas para o livro, cada uma explorando
abordagens visuais distintas. As ideias surgiram a partir de esbogos feitos a méo e,

em seguida, foram refinadas no ambiente digital.

Figura 136: Esbogo da capa - Ideia 1

Fonte: Os Autores
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Figura 137: Esbogo da capa - Ideia 2

Fonte: Os Autores
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Figura 138: Esbogo da capa - Ideia 3

Fonte: Os Autores
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=l ©

PRO
CRA/
TINA

CAO

Desafios llustrados:
Um Livro Interativo
para Reeducacao

de Habitos Produtives

Figura 139: Capa digital - Ideia 1

Fonte: Os Autores
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Tchau.
rocras

INaCao

Figura 140: Capa digital - Ideia 2

Fonte: Os Autores

u

Figura 141: Capa digital - Ideia 3
Fonte: Os Autores

5.3.1 Matriz de Posicionamento para a capa
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Apos a analise comparativa das opg¢des por meio de uma matriz, definiu-se a

versao final, que reune os principais atributos positivos de cada proposta.

S O

Bom

Figura 142: Matriz de Posicionamento - Capa

Fonte: Os Autores
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5.4 Geragao de ldeias para as ilustragoes internas

Trés propostas de ilustragdes internas foram criadas para o livro,
cada uma abordando de forma visual os conceitos principais da obra. Os
estudos iniciais foram realizados manualmente no papel e, em seguida,
aprimorados em ambiente digital. As ilustragbes foram pensadas para dialogar
com o conteudo escrito, acrescentando uma camada visual que reforga a

narrativa e torna a leitura mais imersiva e atrativa para o leitor.

Figura 143: Esboco da ilustrag&o interna, ideia 01

Fonte: Os Autores
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Figura 144: Esboco da ilustragéo interna, ideia 02

Fonte: Os Autores

Figura 145: Esboco da ilustragéo interna, ideia 03

Fonte: Os Autores
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Figura 146: llustragéo interna digital, ideia 01

Fonte: Os Autores

Figura 147: llustragdo interna digital, ideia 02

Fonte: Os Autores

Figura 148: llustragdo interna digital, ideia 03

134



Fonte: Os Autores

5.4.1 Matriz de Posicionamento das ilustragoes

Depois de analisar e comparar as alternativas utilizando uma matriz, definiu-se

o estilo final de ilustragéo a ser adotado no projeto.

S D
=D & & -
=D &9

Bom Bom

Figura 149: Matriz de Posicionamento - llustra¢des

Fonte: Os Autores
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5.5 Geragao de Ideias para o Grid

Trés variagdes de grid foram elaboradas para o livro, cada uma explorando
diferentes possibilidades de organizagao visual com o objetivo de tornar a leitura mais
acessivel e agradavel para o publico infantil. Os esbogos iniciais foram feitos

manualmente e, posteriormente, refinados digitalmente.

Figura 150: Rascunho Grid — Ideia 1

Fonte: Os Autores
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Figura 151: Rascunho Grid — Ideia 2
Fonte: Os Autores

Figura 152: Rascunho Grid — Ideia 3

Fonte: Os Autores

137



Primeira fase

10 MIINUTOS
DE CONCENTRAGAO

Escolha uma tarefa e faca apenas 10 minutos dela. Mas antes, escreva
um recado para o seu eu do fuuro que represente como voce se sentiv
apos iniciar Lma tarefa que vocé estava procrastinande. Volte nessa
pagina quando vocé precisar de palavras de motivagao.

Bierido eudo fufure..

Figura 153: Grid — Ideia 1

Fonte: Os Autores

Primeira fase

10 MINUTOS
DE CONCENTRACRO

Escolha uma tarefa e faca
apenas 10 minutos dela. Buierkdo eudo futfuro..

Mas antes, escreva um recado
para o sel eu do fuuro que
represente como voce se
sentiu apos iniciar uma tarefa
que vooe estava
procrastinando.

Volte nessa pagina guando
vocé precisar de palavras de
motivagao.

Figura 154: Grid — Ideia 2

Fonte: Os Autores
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Primeirafase .
10 MINUTOS
DE CONCENTRACAO

Escolha uma tarefa e | Ll 8 | Buerido eutho furburos-
faca apenast10 minutos dela) | I '

Mas antes, escreva um recado para ¢
seu eu do futuro que represerte como
voce se sentiu apos iniciar uma tarefa
que voce estava procrastinando.
Volte nessa pagina quando vocé
precisar de palavras de motivacao.

Figura 155: Grid — Ideia 3

Fonte: Os Autores

5.5.1 Matriz de Posicionamento do Grid

O grid mais adequado foi selecionado com o objetivo de tornar a leitura mais
fluida, clara e convidativa, especialmente para leitores que costumam adiar tarefas. A
organizagdo visual foi pensada para captar a atengdo rapidamente, facilitar a
compreensao do conteudo e criar uma experiéncia mais envolvente e acolhedora,

estimulando o leitor a seguir adiante com mais leveza e menos resisténcia.
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D &

D D &

CD G &

ED ) -
ao Grid

Bom

Figura 156: Matriz de Posicionamento - Grid

Fonte: Os Autores

Bom

Bom

Bom

Bom

Bom
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5.6 Geragao de Ideias da Tipografia do Titulo

Trés opgoes tipograficas foram testadas para aplicagao nos titulos do livro, com
foco em impacto visual, personalidade e legibilidade. O objetivo foi encontrar uma
fonte que dialogasse com o tom descontraido e provocador da obra, ao mesmo tempo,
em que mantivesse boa leitura em diferentes tamanhos. A selegcdo considerou

também a harmonia com as demais fontes utilizadas no projeto.

TiTULO

ARBOTEK

Letras maiusculas:
ABCDEFGCHIIKLMHRNOPOR/TUYWXYI
Letras minasculas:
abecdefghijkimnopgrsturwxys
Letras com acentos (mimisculas):
aabdaééciiioddounuach
Letras com acentos (maiusculas):
AAAAEEEiIliodOOUDUCH
Mumeros:

0113456789
ZJimbolos basicos:
st ! ?@BRRE )]}/ Nm_=e" @

Figura 157: Ideia de Tipografia titulo 1

Fonte: Os Autores
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TiTULO

LETRAS MAIUSCULAS:
ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZ
LETRAS MINLSCULAS;
ABCDEFGHIJKLMNOPORSTUVWXYZ
LETRAS COM ACENTOS (MINUSCULAS):
AhAAééeiindddodduch
LETRAS COIM ACENTOS (MANISCULAS):
ARRAEEEITIGO0DU0UCH
NUmeRos;

0123456789
simpoLos BAsicos:
Litl?eetn g *()[ I/ \-_s+"" " mrcga

Figura 158: Ideia de Tipografia titulo 2

Fonte: Os Autores

LUCKIEST GUY
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TITULO

VID LUNIP

Letros malisculas:
ABCDEFGHIJELMMNOPQRSTUNWIYZ
Letros minésculas:
nbedefghijkimnopgrstuvwayz
Letras com acentos (minkscubus):
dfaéseiilotedaldeh
Letras com acentos (malisculas):
ARRNEEEITIodad0RDcN
Mibmeroe-

012308566789
Simbolos basicos:
Lalr@abuer () {2 -ro@

Figura 159: Ideia de Tipografia titulo 3
Fonte: Os Autores

5.6.1 Matriz de Posicionamento da Tipografia do Titulo

Apos avaliagdo das alternativas tipograficas em critérios como impacto,
legibilidade e compatibilidade visual, a deciséo foi registrada por meio de uma matriz
de posicionamento, que indicou a fonte mais adequada para a aplicagao nos titulos

principais do livro.
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€ € €
m Bom Bom Bom

Figura 160: Matriz de Posicionamento — Tipografia titulo

Fonte: Os Autores
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5.7 Geragao de Ideias da Tipografia do Corpo

Foram consideradas diferentes fontes para os textos corridos e informativos do
livro, com foco na legibilidade, neutralidade e fluidez da leitura. A selegao tipografica
priorizou o conforto visual do leitor e a clareza no acompanhamento dos desafios e

instrugdes ao longo das paginas.

Texto de Corpo

Verdana

Letras maidsculas:
ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZ

Letras minisculas:
abcdefghijklmnopqrstuvwxyz

Letras com acentos (minisculas):

daadaaeeellioooouuucnhn

;Letras com acantos (malisculag):
AAAAEEEIIIOOOOUUUCN

Nidmeros:
0123456789

Simbolos basicos:
17 @#S%ET()[I{}/\-_=+"" " ~nr°0®

Figura 161: Ideia de Tipografia corpo 1

Fonte: Os Autores
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Texto de Corpo

Roboto

Letras maidsculas:
ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZ

Letras mindsculas:
abcdefghijklmnopqgrstuvwxyz

Letras com acentos (mindsculas):
daapecéeiiioocoddugh

Letras com acentos (maitsculas):

AMAAEEEITIOO600U0UGH

MNimeros:
0123456789

Simbolos bésicos:
al?T@AsREr () [HM-_=t R EE

Figura 162: Ideia de Tipografia corpo 2
Fonte: Os Autores

Texto de Corpo

Helvetica

Letras mallsculas:
ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZ

Letras mintsculas:
abcdefghijklmnopgrstuvwxyz

Letras com acentos (mindsculas):

_Letras com acentos (maltisculas):
AAAAEEEIIIOOO0O0OUUUCN

Numeros:
0123456789

Simbolos basicos:
1?2 @ 5% E()[I{}/ - _=+"" A E®

Figura 163: Ideia de Tipografia corpo 3

Fonte: Os Autores
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5.7.1 Matriz de Posicionamento da Tipografia do Corpo

A escolha da tipografia para o corpo do texto foi feita a partir de uma matriz
comparativa, levando em conta aspectos como legibilidade em diferentes tamanhos,

compatibilidade com outras fontes do projeto e adequagéao ao tom editorial da obra.

Legibilidade - Bom Bom
Versatilidade - Bom Bom

Tom
e . Bom
Editorial

Figura 164: Matriz de Posicionamento — Tipografia corpo

Fonte: Os Autores
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5.8 Geragao de ldeias da Tipografia Auxiliar

Também foi testada uma fonte complementar, com aparéncia de escrita a mao,
para ser aplicada em frases soltas, interagcbes e elementos visuais com tom mais
informal. O objetivo dessa tipografia auxiliar é criar proximidade com o leitor e simular

comentarios pessoais ao longo do livro.

Texto Auxiliar

Kalam

Letras waidsculas:
ABCDEFGHITKLMNOPRRSTUVRXYZ

Letras mindsculas:
abcdefghijklmnopgrstuvwxyz

Letras com acentos (mintsculas):
ddddéééilfidobodaach

Letras com acentos (maidsculas):
ARAAEEEIITIOOCQOUUVUCECN
Ndmeros
01234567849
Simbolos bdsicos: 3
Lil?@88% e (XL 0F/IN-_=+"""~""°p®

Figura 165: Ideia de Tipografia auxiliar 1
Fonte: Os Autores
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Texto Auxiliar

Patrick Hand

Letros maidsculas:
ABCDEFGHIJKLHNOPQESTUVWXYY?Z

Letras mindsculas:
abcdefghijklmnopgrstuvuxyz

Letras com acentos (mindsculas):

................

Letras com acentos (maidsculgs):
AAAAEEEITIO000UUUCH

Mimeros:
0123456T 89

Simboleos basicos: .
...::‘-?'E#$%&‘{}[]{}f‘r‘1—_:+" ‘h"@_@

Figura 166: Ideia de Tipografia auxiliar 2

Fonte: Os Autores
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Texto Auxiliar

Railway Gank

Letras maidisculas
ABCPEFEHIJELMNOPBRSTUVWXYZ

Lefras minisculas:
abedefghijkimnopgrstuvmxyz

Lefras com acenfos (mindsoulas):
Adddéeaiiifbooaaden

aaaaaaaaaaaaaaaaa

Niimeros:
0123456789

Sitmbolos bisicos:
LlP@# SRR\ - =" =m0

Figura 167: Ideia de Tipografia auxiliar 3
Fonte: Os Autores

5.8.1 Matriz de Posicionamento da Tipografia Auxiliar

A definicdo da tipografia auxiliar foi feita por meio de uma matriz de
posicionamento, comparando diferentes fontes manuscritas quanto a expressividade
visual, ritmo e compatibilidade com os demais elementos graficos. A fonte escolhida

equilibra informalidade e clareza, reforgando o tom acolhedor do projeto.
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Expressividade Bom

Fluidez Bom

Bom

Decoracao Bom

Figura 168: Matriz de Posicionamento — Tipografia corpo

Fonte: Os Autores

5.7 Protétipo Final do Livro

Vocé precisa de mais pressao.
Nem de prome sas de produtividade.

O que vocé precisa — taivez — & de um empurrao gentil,
umd divertido, um recomego le

Tehau, Procrastinagéo é ivo criado a quem vive
travando nas a, e tiver TDAH,
x demais,

m convite
rabisque, respire répid
en culpa. Sem perfeic:

Parque vencer a pracrastinacas ni obre fazer tudo.

Figura 169: Capa e Contracapa

Fonte: Os Autores
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Caldeira, Ana Beatriz Pinto
‘Weber, Cecilia Souza
Moreira, Guilherme de Almeida

Desafios ilustrados: um livro interativo para reeducacéo de
hébitos produtivos / Ana Beatriz Pinto Caldeira, Cecilia Souza
Weber, Guilherme de Almeida Moreira, — Volta Redonda, 2025.

Trabalho de conclus&o de curso (graduago) — Fundagao
Oswaldo Aranha, Centro Universitério de Volta Redonda —
UNIFOA, Curso de Design, 2025.

Orientador: Bruno Corréa

Design editorial. 2. Procrastinacdo. 3. llustracZo. 4.
Interatividade. 5. TDAH.
|. Caldeira, Ana Beatriz Pinto. Il. Weber, Cecilia Souza.
Ill. Moreira, Guilnerme de Aimeida. IV. Corréa, Bruno.
V. Fundag&o Oswaldo Aranha — UNIFOA.

Figura 170:

Fonte: Os Autores

SEU CEREBRO
NAO E 0 vILAO

Se vocé esta lendo isso, ja deu o

imei sabe incrivel?
-~ primeiro passo. E 0 que ¢ incrivel? “.A "‘:
Seu cérebro ndo esta sabotando vocé oo sy
ele s6 funciona de um jeito tnico. Noumchefe
o2
o Vamos descobrir juntos
como usar isso a seu favor!

Figura 171: Paginas 2 e 3

Fonte: Os Autores

Primeira fase

10 MNINUTOS
gg“ﬂ"ECE DE CONCENTRACAO

Escolha uma tarefa e o
MEDO faga apenas10 minuios dela MMM

Mas antes, escreva um recado para o
seu eu do futuro que como
vocé se sentiu apds iniciar uma tarefa

Figura 172: Paginas 4 e 5
Fonte: Os Autores
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Segunda fase

A LISTA QUE
N0 ASSUSTA

Quebre uma tarefa grande
em microtarefas, exemplo:

Iy lﬂ’w‘,"

Escrever TCC

* At documenty
 Escrever oprimeiroparigrafo
 Sahor

Figura 173: Paginas6e 7

Fonte: Os Autores

Terceira fase

A PRINEIRA
FAISCA

Quando bater aquela vontade
de adiar, pare e acenda a
primeira faisca.

Pode ser se levantar, abrir o
caderno, ligar o computador,
botar o ténis, qualquer microagao.

Figura 174: Paginas 8 e 9

Fonte: Os Autores

Buarta fase 5
OPERACRO:
ANTI-DISTRACOES

Liste 3 coisas que te distraem e crie

1 solugdo para cada uma, exemplo:

Celular ——— Uilizar aplicativos como o “Forest’

para ajudar a diminuir o fempo de uso.

Figura 175: Paginas 10 e 11

Fonte: Os Autores
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BREAK
TINIE:

Utilize esta pagina para
fazer o que quiser:

Desenhe, rabisque,
anote algo importante.

-

Ul s gy T~

Figura 176: Paginas 12 e 13

Fonte: Os Autores

Primeira fase

0 J0G0 DO
g CRONOMMETRO

o nl I Mo Escolha uma tarefa que vocé esteja

adiando e utilize a Técnica Pomodoro:
25 minutos de foco + 5 de pausa.
Caso prefira, utilize o cronémetro do

seu celular (em modo avido ou ndo
pertube).

Figura 177: Paginas 14 e 15

Fonte: Os Autores

Segunda fase

MAPADO -
TESOURO

Transforme uma tarefa chata em

uma caga ao tesouro, exemplos:

Estudr ———  Encontrar 3 curiosidades no fexfo
Trabalhar —— Desafy fransfe

Desafiar

Limpar o banheiro e tirar o cabelodoralo ——— Ouvir um podcast ou plaglist

Figura 178: Paginas 16 e 17

Fonte: Os Autores
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Terceira fase

Vocé pode néo ter salvo 0 mundo
hoje, mas talvez tenha vencido o
chefdo chamado “levantar da
cama” ou o minichefe “ndo

procrastinar o café da manha”.

“ITonIAs Essa pagina é pra isso: celebrar
0 quase-heroismo do cotidiano.

Escreva no troféu ao lado aquela

Nem todo dia vocé vai conquistar o coisa que parece boba, mas que
mundo, mas todo dia tem algo que te fez pensar:

merece ser reconhecido (nem que seja

ter bebido agua, desligado o celular por “Caramba, olha eu aqui, sendo
10 minutos ou s6 ter tentado de novo). funcionall

19

Figura 179: Paginas 18 e 19
Fonte: Os Autores

Buarta Fase

0 SUPERPODER
DA RECOIIPENSA

Crie recompensas instantaneas que
te animem a seguir em frente.

Pode ser simples, divertida ou até boba,
o importante é que funcione para vocé.

Exemplo:
“ Deepois que eu ferminar de ler um capitulo do livro,
el posso comer um docinho sem culpa

21

Figura 156: Paginas 20 e 21

Fonte: Os Autores

BREAK
TINIE:

Escaneie o QR code ao lado e
aproveite uma playlist relaxante
seguindo o guia @ baixo:

1) Feche os olhos (se est sequro)

2) Pen: coisas, alguém ou lugar que fe o ot
3) Buande Hilize a pi ditants e
7 F s 4
) Volfe " 4 adessar gty A
P L T F

Figura 180: Paginas 22 e 23
Fonte: Os Autores
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Primeira fase

N
BOTAO DE e
A Criar um "se... entio” para distragdes

A REI“IcIo “Se eupegar o celular durante a atividade.

entio deyo acrescentar mais 10 minutos
CONTROLE [esiass '
produtivo e t4 tudo bem.

Mas vocé pode sempre recomecar.
Escolha um momento do seu dia
para apertar o botéo de reinicio.

Respire, limpe sua area, perdoe
seu eno e volte do zero.

Figura 181: Paginas 24 e 25
Fonte: Os Autores

Segunda fase

WIANUALDE —
SOBREVIVENCIA ==
PESSOAL

Todo mundo tem dias em que tudo trava.

O segredo ndo € evitar isso, é ter um plano.
Crie 0 seu manual de sobrevivéncia para
dias dificeis, dando um nome para a tarefa
que vocé esta evitando e tirando dela o
poder de parecer um monstro invisivel.

Figura 182: Paginas 26 e 27

Fonte: Os Autores

S a———r = L Tercira fase iy

missio
SECRETA

Vocé estd prestes a receber uma
misséo ultra secreta: escolher uma
tarefa simples e se comprometer
com ela por 5 dias seguidos.

Pode ser algo pequeno, tipo:
“Voudedicar 30 minufos por da pracrganizar
meuquartn”™

Figura 183: Paginas 28 e 29
Fonte: Os Autores
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Buarta fase

PAUSE _
ESTRATEGICO

Quando vocé trava, o seu cérebro fica
tentando resolver tudo de uma vez.

Resultado: mais trava ainda.

A pausa serve para fazer o contrario: parar Nao é sobre quebrar a tarefa.
tudo, focar em apenas um movimento
minimo e deixar o resto pra depois. £ sobre enganar a ansiedade do comego
com um passo t3o pequeno que o seu
Bual é o menor gesto que e posso fizer agora?” cérebro nem vé como ameaga.
a1
Figura 184: Paginas 30 e 31
Fonte: Os Autores
Uma deia makca que te hae feé:
@
° Se eufosse um objeto agora, seria umlal:
Mgo pequenc que me fez somtr hoje:
Complete essas frases
sem pensar muito. Somau o foxve wn Wtho g ot
Resposta rapida mesmo!
Se eu pudesse pausar o tempo agora, eu:
Um pensamento aleatirio que five agors:
z 3

32

Figura 185: Paginas 32 e 33

Fonte: Os Autores

ACURADORIA ——
DA ROTINA

Separe o que nutre daquilo que sé enche o dia.
Faga uma tabela com 3 colunas:

* Essencial: 0 que te aproxima dos seus objetivos;
* Automatico: coisas que vocé faz sem pensar;
* Ladrdo: atividades que te roubam energia e tempo.

Figura 186: Paginas 34 e 35

Fonte: Os Autores
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o —
’M 4 .. o
e Que’ Muita coisa que a gente se propde a
Sy fazer parece importante na superficie —
= mas s6 ganha peso de verdade quando
oo ¥ 4 a gente cava até encontrar o motivo real
€ Do pROPOSITo st
o

Pegue uma tarefa ou projeto importante.
Agora pergunte:

"Por qué?"

E depois: "Por qué?"

De novo: "Por qué?"

Mais uma vez: "Por qué?"

Até vocé descobrir o verdadeiro motivo
por tras dessa historia toda.

Mio vle responder “perque sim”

Figura 187: Paginas 36 e 37

Fonte: Os Autores

r
Complete:

Meu horirio sagrado seri:
Escolha um bloco de 1 hora da sua
semana que serd blindado contra Mo soytenndo o alveplo sk
qualquer interrupgao, como se vocé
estivesse offline do mundo.

Tipo: ninguém liga, ninguém \

pede, ninguém interrompe. “Dar o e uma plagst delo .
E vocé, seu projeto e 0 som do amumar amesade trabalha,
teclado (ou da respiracao, sei Ia). Pprepacar umlanche..”

Figura 188: Paginas 38 e 39

Fonte: Os Autores

Escolha um habito ou Exemplo: ;
microagAo que vocé vai Hébito: '-EE;;: pégmsu d"g'l:;

. Sistema: ar o 0
sustentar por 30 dias. da cafeteira + marcar cada dia

3 - no calendério

Mas 6: esquece perfeicdo. Aqui Se falhar: Nada de drama. S6
a gente joga o jogo do sistema, recomega no dia seguinte, como
ndo da forga de vontade. se nada tivesse acontecido.

Escreva seu tripé:
[Habito] + [Sistema de ativacéo] + [Plano de retorno]
4

Figura 189: Paginas 40 e 41

Fonte: Os Autores
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Sente-se em siléncio, olhe
pela janela, encoste na

Depois, escreva:

Quando tudo trava, a reagéo mais

parede, ou apenas respire.

comum é seguir tentando,
“empurrar com a barriga”. Mas as

vezes, o real progresso nasce do

contrario: parar com intengdo.

Escolha um momento do seu dia
para parar por 20 minutos.

Sem celular, sem distragoes, sem

fingir que esta descansando.

Figura 190: Paginas 42 e 43
Fonte: Os Autores

Aqui dentro,

o ou improvisado.

queno movimento

Procrastinagao.

Figura 191: Paginas 44 e 45

Fonte: Os Autores
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6. CONSIDERAGOES FINAIS

O projeto "Desafios llustrados, Um Livro Interativo para Reeducagao de Habitos
Produtivos" propds-se a enfrentar, de maneira criativa e acessivel, os impactos da
procrastinacdo na vida de pessoas, especialmente daquelas diagnosticadas com
TDAH. A partir de um processo metodoldgico centrado no Design Thinking, foi
possivel investigar a fundo o comportamento procrastinatorio, levantar dados
relevantes sobre o publico-alvo e transformar essas descobertas em solugdes visuais

e editoriais concretas.

Mais do que um livro, a proposta representa um convite a acao, ao unir desafios
praticos com uma linguagem visual afetuosa, buscamos criar um espago seguro e
motivador para o leitor experimentar novas rotinas, desenvolver autonomia e resgatar

o prazer de concluir tarefas, mesmo as mais simples.

Ao longo do processo, cada escolha de design, das cores as tipografias, do grid
a narrativa, foi guiada pela intengdo de reduzir a friccdo que muitas vezes impede o
primeiro passo. A interatividade do livro, somada as ilustragbes simbdlicas e ao tom
acolhedor, reafirma o potencial do design grafico como ferramenta de transformacgao

pessoal e emocional.

Concluimos este trabalho certos de que o projeto contribui de forma relevante
nao apenas para o campo do design editorial, mas também para a promog¢ao da saude
mental e da produtividade consciente. E, mais importante, que ele possa encontrar

pessoas em dias dificeis, e fazer diferenca.

Como desdobramento deste projeto, e reconhecendo-o em sua fase atual como
um projeto grafico, nossa principal intengéo é transformar Tchau, Procrastinagdo em
uma publicagdo oficial. Para viabilizar essa transi¢do, planejamos aprofundar a
validagado do conteudo, buscando a supervisao formal de uma psicéloga, de modo a
respaldar tecnicamente as abordagens apresentadas e conferir ao material maior

credibilidade junto a editoras.

Publicar esse livro €, para nds, uma forma de amplificar seu alcance e tornar o

design uma ponte real entre linguagem visual e mudanga de habito.
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