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RESUMO

Este trabalho apresenta o desenvolvimento de um kit de cartas voltado para
adolescentes, com o objetivo de auxilia-los na compreensdo e no
enfrentamento de suas emocdes, a partir de uma perspectiva biblica. Com
base no Design Conceitual e nos pressupostos teoricos de Stuart Walker onde
a Forma segue significado (2017), a proposta parte do entendimento de que o
design pode atuar como meio de comunicagao significativa, capaz de estimular
a reflexdo e promover o autoconhecimento. O produto proposto por este
trabalho consiste em um conjunto de cartas ilustradas que abordam emocgdes
especificas, de modo a iniciar adolescentes acerca de conceitos tedricos e
orientagdes praticas de sentido, fundamentadas nas Escrituras Biblicas. O
design seguiu uma metodologia projetual baseada na pratica (Walker apud
Pantaledo, 2020), percorrendo as etapas de pesquisa, analise de publico,
definicdo conceitual, experimentagdo grafica, testes de prototipagem e
producao final. A pesquisa inclui dados sobre saude mental de adolescentes,
aspectos emocionais do desenvolvimento humano e principios do design
grafico aplicados a comunicagdo emocional. Os resultados demonstraram que
o uso do design reflexivo walkeriano serviu de facilitador para criar uma
experiéncia na busca por sentido (significativa), despertando nao apenas o
interesse e acuidade visual, mas promovendo também conexdes emocionais e
espirituais relevantes para o publico-alvo. Conclui-se que o design, quando
orientado por propdsitos éticos e espirituais, pode ser uma ferramenta eficaz
no apoio ao desenvolvimento emocional e na promogao de auto-reflexdes

significativas no contexto juvenil.

Palavras-chave: Design Grafico, Design reflexivo, Adolescéncia, Emocdes,

Principios biblicos.
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ABSTRACT

This work presents the development of a card kit aimed at adolescents, with
the purpose of helping them understand and cope with their emotions from a
biblical perspective. Based on Conceptual Design and the theoretical
assumptions of Stuart Walker, in which form follows meaning (2017), the
proposal is grounded in the understanding that design can serve as a medium
for meaningful communication, capable of stimulating reflection and promoting

self-awareness.

The product proposed in this study consists of a set of illustrated cards that
address specific emotions, aiming to introduce adolescents to theoretical
concepts and practical guidance rooted in the Scriptures. The design followed
a practice-based methodology (Walker apud Pantaledo, 2020), covering the
stages of research, audience analysis, conceptual definition, graphic

experimentation, prototyping tests, and final production.

The research includes data on adolescent mental health, emotional aspects of
human development, and graphic design principles applied to emotional
communication. The results demonstrated that the use of Walkerian reflective
design served as a facilitator in creating a meaningful experience in the search
for purpose—awakening not only visual interest and appeal but also fostering

relevant emotional and spiritual connections with the target audience.

It is concluded that design, when guided by ethical and spiritual purposes, can
be an effective tool in supporting emotional development and promoting

meaningful self-reflection among youth.

Keywords: Graphic Design, Reflective Design, Adolescence, Emotions, Biblical

Principles.
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1 INTRODUGAO



A adolescéncia é uma das fases mais intensas e desafiadoras do

desenvolvimento humano, marcada por profundas transformacdes fisicas,
cognitivas, sociais e emocionais. Segundo dados da Organizagdao Mundial da
Saude (OMS, 2021), os transtornos mentais representam uma das principais
causas de sofrimento entre adolescentes, sendo que a maioria dos casos nao é
identificada ou tratada adequadamente. Muitas vezes, os jovens enfrentam
dificuldades para compreender e lidar com suas emogdes, encontrando pouco
espaco de escuta no ambiente familiar e recorrendo, em sua maioria, a amigos
ou guardando os sentimentos para si. Esse cenario de invisibilidade emocional
pode gerar impactos significativos na saude mental, no desempenho escolar e

na construgado da identidade.

Daniel Goleman, psicologo e idealizador do conceito de inteligéncia emocional
(Goleman, 2012), destaca que a habilidade de identificar, compreender e
administrar as proprias emocgdes — além de perceber e influenciar as emocdes
alheias — é tdo essencial quanto o quociente intelectual (QI) para alcancgar
éxito na vida pessoal e profissional. Segundo o autor, em muitos contextos, a
inteligéncia emocional supera a inteligéncia cognitiva ao influenciar
diretamente o desempenho em relacionamentos, lideranca e no ambiente de
trabalho. Nesse contexto, torna-se evidente a urgéncia de estratégias
acessiveis, eficazes e respeitosas para auxiliar adolescentes no processo de
identificagdo, compreensdo e gerenciamento de suas emogdes, especialmente
gquando essas estratégias também consideram aspectos espirituais e morais

relevantes para esse publico.

Com base nesse panorama, este trabalho parte do referencial tedrico e do
design conceitual de Stuart Walker, a partir da obra traduzida, Forma Segue
Significado (2017 apud Pantaleao, 2020, p. 88), em que o autor propde quatro

modos de vida possiveis: material-passivo, material-ativo, reflexivo-passivo e
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reflexivo-ativo. Este projeto se alinha a abordagem reflexivo-ativa, a qual busca

estimular tanto a contemplagdao quanto a agao.

Em outras palavras, ndo basta refletir sobre as emocdes e dilemas da vida
contemporanea — é necessario também agir em direcdo ao cuidado de si e ao

bem-estar coletivo.

Diante da escassez de produtos graficos que abordem, de maneira sensivel e
espiritual, a tematica emocional na adolescéncia, este trabalho propde o
desenvolvimento de um kit de cartas com foco na inteligéncia emocional a luz
de principios biblicos. O produto visa preencher essa lacuna por meio de uma
linguagem visual e textual cativante, que dialoga diretamente com os
sentimentos vivenciados por adolescentes e oferece orientagdes praticas e
espiritualmente relevantes. O projeto une design reflexivo, comunicacao visual
e valores cristdos em uma proposta que busca ser significativa tanto do ponto

de vista estético quanto funcional.
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2 OBJETIVOS



2.1 Objetivo geral

Desenvolver um kit de cartas, fundamentado nos principios do design reflexivo

e em valores biblicos, com o propdsito de auxiliar adolescentes na

compreensdo e no enfrentamento de suas emogdes de forma consciente,

espiritual e significativa.

2.2 Objetivos especificos

Investigar os desafios emocionais enfrentados por adolescentes e sua
relacdo com a saude mental;

Analisar a relevancia do design como ferramenta de comunicagao
significativa no contexto emocional e espiritual;

Estudar os fundamentos do design reflexivo proposto por Stuart Walker,
aplicando-os a concepcao do projeto;

Desenvolver conteudo textual e visual que promova a reflexdo, o
autoconhecimento e o crescimento espiritual;

Criar um kit de cartas com apelo grafico e linguagem acessivel, que
dialogue com as necessidades e caracteristicas do publico-alvo;

Validar o material por meio de prototipagem e analise critica quanto a

sua funcionalidade, clareza e relevancia.
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3 JUSTIFICATIVA



A escolha do tema deste projeto justifica-se pela vivéncia da autora em uma

instituicdo religiosa, na qual atua diretamente com adolescentes. Além disso, a
autora convive cotidianamente com adolescentes em seu contexto familiar, o
que amplia sua percepcao sobre os desafios emocionais enfrentados por esse
publico. O contato frequente com os adolescentes permitiu observar a
recorréncia de dificuldades relacionadas ao campo emocional, como
insegurangas, conflitos internos e auséncia de recursos eficazes para lidar com

sentimentos complexos.

Diante dessa realidade, a autora buscou por diversas abordagens e fontes
tedricas com o objetivo de oferecer aconselhamento de forma sensata,
empatica e eficaz. Foram consideradas metodologias seculares de apoio
emocional e estratégias utilizadas em contextos educacionais e terapéuticos.
No entanto, apos pesquisas aprofundadas e, principalmente, com base nos
resultados praticos observados em seu convivio direto com os adolescentes,
identificou-se que o uso da Biblia como instrumento de reflexdo, orientagao e
apoio emocional mostrava-se ndo apenas coerente com valores humanos

essenciais, mas, sobretudo, eficaz na pratica.

Ao longo do tempo, a autora tem utilizado a Biblia como ferramenta de
aconselhamento e orientagao, tanto no contexto coletivo com os adolescentes
guanto em seu proprio processo pessoal de autoconhecimento e equilibrio
emocional. Essa pratica demonstrou-se eficiente, despertando o interesse em
expandi-la e transforma-la em um recurso acessivel a outros jovens que

enfrentam desafios semelhantes.
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4 METODOLOGIA



Para orientar o desenvolvimento deste projeto, foram utilizadas duas

abordagens metodologicas complementares: a metodologia walkeriana, de
carater filosofico e reflexivo, e a metodologia Double Diamond, voltada a

organizacgdo pratica do processo de design.

4.1 METODOLOGIA WALKERIANA
Este trabalho adota uma abordagem qualitativa com carater exploratdrio,
buscando compreender de forma aprofundada o universo emocional dos
adolescentes e propor, a partir disso, uma solugdo de design com base em
principios significativos. A pesquisa exploratéria permitiu identificar lacunas e
necessidades reais do publico-alvo, com foco em suas vivéncias, emogdes e

formas de buscar orientacao.

A proposta metodologica inicial esta ancorada na abordagem walkeriana,
conforme descrita por Stuart Walker (2017 apud Pantaledo, 2020), que propde
trés eixos principais para o desenvolvimento projetual: teorizando, refletindo e
projetando. Essa estrutura promove uma integracdao entre o pensamento
critico, a ética e a pratica criativa, priorizando o sentido e o proposito dos

objetos desenvolvidos, além de sua forma e funcionalidade.

Na etapa de teorizagdo, foi identificado o problema: adolescentes enfrentam
dificuldades em lidar com suas emocdes e ndo encontram recursos
consistentes para isso. A reflexdao envolveu a analise critica de possibilidades
de solugao, resultando na escolha das cartas ilustradas como formato-base da

proposta — recurso ludico, acessivel e familiar a esse publico.

Na sequéncia, passou-se a fase de projecdao, em que se definiu que os
conselhos presentes nas cartas teriam como base a Biblia, por sua
credibilidade, profundidade e valor formativo, conforme discutido na
fundamentagdo tedrica. Foi realizado um mapeamento de emogdes e a

construcdo de textos com linguagem acessivel, pratica e afetiva. O projeto se
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concentrou nao apenas em entregar conteudo, mas em oferecer sentido e

permanéncia emocional.

A etapa projetual seguiu principios da pratica fundamentada em design,
considerando ndo apenas a estética, mas também os significados simbdlicos e
o impacto emocional e espiritual do produto. A estruturacdo das cartas, o
desenvolvimento visual, a escolha das ilustragdes e a definicdo dos materiais
foram conduzidos com base em testes, validagdes e feedbacks obtidos ao

longo do processo.

Imagem 1 - Metodologia Walkeriana.

REFLETINDO
conectando
discernindo

desenhando insights

PESQUISA
FUNDAMENTAL
EM DESIGN
BASEADA
NA PRATICA

TEORIZANDO
lendo, escrevendo

PROJETANDO
esbogando

desenvolvendo
proposicoes &
principios

modelando
objetos
proposicionais

Fonte: Adaptado de Stuart Walker (2013).

4.2 METODOLOGIA DOUBLE DIAMOND

Como complemento a abordagem walkeriana, o percurso deste projeto
também pode ser visualmente e estruturalmente compreendido a luz da
metodologia Double Diamond, modelo criado em 2005 pelo Design Council, a
qual organiza o processo de design em quatro macrofases: Descobrir, Definir,
Desenvolver e Entregar (Design Council, 2005). Essa estrutura nao substitui a
abordagem filosofica e critica de Walker, mas a complementa ao permitir uma

visualizagdo clara e progressiva do processo criativo e investigativo.
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Na fase de Descoberta (Discover), realizou-se uma imersao inicial por meio da

pesquisa exploratéria, com aplicagdo de formularios, observagdes e
levantamento de materiais ja existentes. O objetivo foi compreender as
principais dores emocionais enfrentadas por adolescentes e identificar lacunas

nos recursos ja disponiveis.

Na etapa de Definicdo (Define), os dados coletados foram analisados,
possibilitando a delimitagdo do escopo do projeto. Foram selecionadas 16
emogdes-chave e definida a estrutura das cartas — com divisdo entre cartas
maiores (com conteludo aprofundado) e cartas menores (de apoio rapido).

Também se estabeleceu a base biblica como alicerce do contetido.

Durante a fase de Desenvolvimento (Develop), foram criados esbocos,
mascotes ilustrativos, testes de linguagem visual e composicdo grafica. Essa
etapa envolveu experimentagcao de estilos, construcao de moodboards,
definicdo de paleta de cores, tipografia e refinamento das mensagens textuais

e visuais.

Por fim, a fase de Entrega (Deliver), corresponde a finalizagao do produto, com
a producdo dos prototipos das cartas, definicdo dos materiais de impressao e
produto final. Essa etapa também inclui a proposta de uso do produto em

contextos individuais e coletivos.

A articulacao entre as duas metodologias reforga a coeréncia e profundidade
do processo criativo, garantindo tanto o propdsito ético e simbodlico (Walker)
gquanto a clareza estrutural e iterativa (Double Diamond) no desenvolvimento

do projeto.
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Imagem 2 - Metodologia Double Diamond.

Problema,
Gatilho, Descobrir
Desafio.

Solugéo,
Entregar . Resultado,
Entrega.

Definir @ Desenvolver

.. e
) e

: Criagdo de esbocos, mascotes .
: : : ¢ Finalizagéo do produto,
i . i i i ilustrativos, testes de i "

i Aplicacao de formuldrios, . N : i com a producdo dos

H " i Seleciio de 16 emogdes-  : linguagem visual e i . "

i observacdes e : : PR i protétipos, definicio

H i chave, estrutura das cartas i composicéo grafica. H

i levantamento de : . : . i dos materiais de

i . ie biblico. : de estilos, H -

i materiais jd existentes. : : i impresso e produto

: : i moodboard, paleta de corese i ¢ 1

: : : i final.

i ftipografia.

Fonte: Adaptado de Design Council (2005).

4.3 ARTICULAGAO ENTRE AS METODOLOGIAS

A integragdo entre as metodologias walkeriana e Double Diamond ocorreu de
forma complementar ao longo do projeto. A abordagem walkeriana foi aplicada
inicialmente, servindo como guia conceitual para identificar o problema, refletir
sobre o propodsito e estabelecer uma direcdao fundamentada em valores éticos,

simbodlicos e espirituais.

A partir dessa base, a metodologia Double Diamond foi incorporada como
ferramenta pratica para explorar, organizar e dividir o processo em etapas
compreensiveis. Suas fases — Descobrir, Definir, Desenvolver e Entregar —
estruturam os tépicos deste trabalho, facilitando o entendimento do percurso

projetual.

Enquanto a walkeriana deu norte e significado a proposta, a Double Diamond
contribuiu com clareza e objetividade na execugdao. Juntas, garantiram

equilibrio entre reflexdo critica e acao pratica.
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5 DESCOBERTA



O projeto deste conjunto de cartas foi desenvolvido com base nos principios

do design conceitual proposto por Stuart Walker, conforme sistematizado por
Lucas Pantaledo na obra Forma segue significado (2017 apud Pantaledo, 2020).
Diferente das abordagens voltadas exclusivamente a estética ou a
funcionalidade, a proposta walkeriana defende um design que busca sentido,

propdsito e transformagdo. Como afirma Walker:

“O designer € um generalista e sintetizador que se esforga para encontrar
resolugbes que efetivamente integram as questdes ‘0 que’ e ‘como’ do
design funcional, com as questbes ‘por qué do fazer sentido e da

expressao estetica” (2017 apud Pantaledo, 2020, p. 123).

Essa integragcdo torna o design uma ferramenta ndo apenas de resolucdo de

problemas, mas também de expressao simbdlica e reflexao ética.

A metodologia walkeriana é sustentada por trés pilares fundamentais:
teorizando, refletindo e projetando. Essa triade reforca a nogao de que o design
deve estar comprometido com uma busca por significado mais profundo,
pautado em valores éticos, espirituais e sociais. Em contraste com os ideais
modernistas do século XX — que priorizavam a racionalidade instrumental, o
progresso industrial e a produgdo em massa, muitas vezes a custa da
expressdo pessoal e da durabilidade emocional dos objetos — o design
conceitual propde uma inversao de paradigma. Walker critica esse modelo ao
afirmar que “a maxima modernista ‘forma segue funcdo’ acabou por se tornar
nada mais que um estilo” (2017 apud Pantaledo, 2020, p. 54), destacando que
tais prioridades se mostraram insustentaveis diante da complexidade humana

e ambiental da contemporaneidade.

Neste contexto, insere-se o conceito de design reflexivo, que contribui de
maneira significativa para o propdsito deste projeto. Na obra Design for Life

(Walker, 2017), a funcao do uso expressa pelo design reflexivo é compreendida
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como uma abordagem retérica comunicativa, um convite a contemplagdo e ao

pensamento critico. Segundo Pantaledo:

“Na obra Design for Life (Walker, 2017), a fungdo do uso expressa pelo
‘design reflexivo’ € uma abordagem retorica comunicativa, um convite a
reflexdo. A contemplagéo aqui, fica restrita ao significado, atraves de uma
abordagem sintatica ou semantica. Isto €, associando o uso da linguagem
verbal e nao verbal (hemisférios esquerdo e direito do cerebro), pretende
incitar uma reflexdo mental” (Pantaledo, 2017, p. 200-201 apud Walker,

2017, p. xvii).

Dessa forma, compreende-se que o design pode ir além da resolugdo de
problemas objetivos, assumindo um papel formador ao provocar no usuario
uma resposta cognitiva e emocional. O projeto das cartas busca justamente
isso: estimular a reflexdo individual, o autoconhecimento e o crescimento

interior, alinhando-se aos principios do design reflexivo.

Esse projeto se distancia do carater efémero e descartavel dos produtos
modernistas, propondo um artefato que, embora fisicamente simples, carrega
um conteudo simbdlico e duradouro. As cartas, ainda que feitas de papel,
foram concebidas para ultrapassar a temporalidade do suporte fisico: seu valor
esta na mensagem, na reflexdo que provoca e no propodsito que carrega. Isso €

justamente o que Walker define como “forma segue significado”:

“‘Deste modo, o artesanato local € combinado com a produgdo em
massa globalizada, materiais naturais e a funcionalidade de curta duragao
com o significado perduravel”

‘O resultado € um novo tipo de objeto hibrido, que combina o velho e o
novo, a razdo e a intuicdo, o global e o local” (2017 aopud Pantaledo, 2020,

p. 30-31).

Além disso, o projeto dialoga com os trés niveis de significado humano

descritos por Walker: o significado pratico (relacionado a fungédo do objeto), o
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significado social (decorrente das relagdes e contextos sociais que o artefato

gera ou esta inserido) e o significado pessoal (relacionado as experiéncias
individuais e subjetivas do usuario). As cartas propostas neste trabalho tocam
esses trés aspectos ao oferecer um instrumento funcional para o
autoconhecimento, favorecer o dialogo e o apoio entre pares e estimular a

reflexdo e o desenvolvimento espiritual individual.

A funcdo simbolica também é central neste projeto. Bernard Lobach destaca
que essa fungdo “é determinada por todos os aspectos espirituais, psiquicos e
sociais do wuso” (Lobach, 2001, p. 58), sendo capaz de estimular a
espiritualidade do individuo por meio da percepgao do objeto. Ele afirma ainda
gque “um objeto tem funcdo simbdlica quando a espiritualidade do homem ¢é
estimulada pela percepgdo deste objeto”, e que essa funcdo permite
“associacGes com experiéncias passadas” (Lobach, 2001, p. 59-60). Ao abordar
temas profundos da vida emocional dos adolescentes a luz de principios
espirituais e éticos, o conjunto de cartas se transforma em um recurso que
transcende a materialidade: um mediador de experiéncias, significados e

memorias.

Por fim, Walker (2017 apud Pantaledo, 2020, p. 88-90) destaca que o verdadeiro
crescimento humano acontece na vida ativa e reflexiva, em um processo de
interiorizagcdo e compreensdo. Ele descreve essa etapa como um estagio
intermediario, em que o individuo “se envolve no autoexame e se esforca para
a compreensao”, representando um equilibrio entre agdo e contemplagéo.
Assim, este projeto esta alinhado a ideia de um design que ndo apenas resolve
problemas de forma imediata, mas que contribui para a formagao integral do
ser humano, auxiliando adolescentes em sua jornada emocional e espiritual,

promovendo um encontro entre estética, ética e significado.
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5.1 Adolescéncia: um periodo de vulnerabilidade e formagao

A adolescéncia é uma fase de intensas mudancgas fisicas, cognitivas e
emocionais, marcada pela busca de identidade e pelo desenvolvimento da
autonomia. Esse periodo da vida é frequentemente permeado por sentimentos
de inseguranca, instabilidade e conflitos internos. Erik Erikson (Erikson, 1998),
em sua teoria psicossocial, destaca que a adolescéncia € caracterizada pelo
conflito “identidade versus confusdo de papéis”, no qual o jovem precisa
integrar experiéncias emocionais e sociais para formar um senso de identidade
coeso. No entanto, adolescentes muitas vezes nao dispdem de recursos
emocionais ou de apoio adequado para lidar com sentimentos como medo,
culpa, tristeza e frustragdo, recorrendo frequentemente a amigos
despreparados ou reprimindo suas emogdes. Essa lacuna pode gerar impactos

negativos em sua saude mental e em sua capacidade de tomada de decisao.

Dados da Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2021) apontam que os
transtornos mentais sdao a principal causa de doencga e incapacidade entre
adolescentes no mundo. Condicbes como ansiedade, depressiao e
automutilagdo tém se tornado cada vez mais prevalentes, evidenciando a
necessidade de estratégias que promovam o autoconhecimento, o equilibrio

emocional e o fortalecimento psiquico dos jovens.

No contexto deste trabalho, foi realizada uma pesquisa por meio de um
formulario online, destinado a adolescentes com idades entre 12 e 19 anos. A
coleta de dados teve como objetivo compreender melhor como os jovens
lidam com suas emocgdes e sentimentos, além de investigar a percepcao que

possuem sobre sua saude emocional e a de seus pares.

Entre as perguntas presentes no formulario, estavam:
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“Qual sua idade?”,

“Vocé tem alguma religiGo?”.

“Vocé acha que lidar com suas emogbes e sentimentos é importante?”.

\ 20 20 2

“Olhando para o seu ciclo, escola, familia, circulo social, vocé acha que

os adolescentes a sua volta sabem lidar com suas emogbes?”.

7

“Na sua opinido, quais sGo as emogbes mais comuns na adolescéncia?”.

Imagem 3 — Formulario sobre emogdes.

Como vocé costuma lidar com suas emogoes?
66 respostas

@ Eu peco ajuda aos meus pais. @ falo com meus amigos
Leio livros de autoajuda. uma msica
@ Levo as sessdes de terapia. .
@ Recorro a minha fé. proximas
@ Guardo para mim mesmo, néo falo
@ Fico pensando sozinha, e se caso |

@ Deito na cama e fico pensando

12V A 22

Fonte: Formulario Google Forms aplicado pela autora (vide apéndice A).

De acordo com os dados coletados, 39,3% dos adolescentes afirmaram guardar
seus sentimentos para si mesmos, sem compartilha-los com ninguém, o que
revela uma tendéncia preocupante ao isolamento emocional. Outros 27,3%
recorrem a fé, enquanto 13,6% levam suas questdes emocionais as sessdes de
terapia. Apenas 7,6% buscam conselhos diretamente com os pais, e 7,6%

recorrem a fontes como internet, livros de autoajuda ou amigos.

Esses dados revelam que grande parte dos adolescentes lida com suas
emogdes de forma solitaria ou por meio de estratégias subjetivas e nem

sempre eficazes. Tal cenario reforca a relevancia de um recurso que promova o
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@ Busco pessoas na internet que fale @ Peco ajuda pra um amigo, ou esculto

@ com minha mée e duas amigas

@ Ler meus livros favoritos ou orar
) Guardo, terapia, fé, meus pais




acolhimento individual, ofereca ferramentas acessiveis e respeite o tempo e a

intimidade de cada jovem no processo de autoconhecimento emocional.

5.2 A Biblia como fonte de orientagciao emocional e espiritual

A Biblia, reconhecida por seu conteudo milenar e por sua influéncia historica,
permanece como uma das obras mais lidas e estudadas em todo o mundo.
Sua credibilidade € sustentada por ampla documentagdo manuscrita e
validagdes arqueoldgicas que atestam a fidelidade da transmissdao de seus
textos ao longo dos seéculos. No contexto emocional e espiritual, a Biblia é
também reconhecida como um recurso poderoso de orientagdo pessoal,
oferecendo principios éticos, conselhos praticos e consolo para 0s momentos
de angustia, tristeza e inseguranca — elementos essenciais para o
enfrentamento de dilemas emocionais comuns na adolescéncia. Segundo
Bruce (Bruce, 2004), a confiabilidade histérica da Biblia € sustentada por
milhares de manuscritos antigos, descobertos em diferentes épocas, como os
Manuscritos do Mar Morto, que confirmam a preservagdao precisa dos textos
biblicos ao longo dos séculos. Além disso, muitos dos eventos, locais e
personagens mencionados nas Escrituras foram corroborados por achados
arqueoldgicos, o que reforca sua veracidade e relevancia como documento

historico.

Para além de sua relevancia historica, estudos contemporaneos apontam para
os beneficios praticos da Biblia no desenvolvimento emocional de adolescentes
e jovens. De acordo com uma pesquisa conduzida pela American Bible Society
(2022), adolescentes que tém um relacionamento consistente com as
Escrituras demonstram niveis significativamente mais altos de saude
emocional, propdsito de vida e estabilidade espiritual. O estudo revela que
jovens engajados com a Biblia apresentam maior capacidade de enfrentamento

diante de adversidades, relatando menor sensagdo de isolamento, mais clareza
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nas decisdes pessoais e maior resiliéncia em periodos de crise. Esses dados

corroboram a escolha deste projeto em utilizar a Biblia como eixo central das
orientagBes presentes nas cartas, ndo apenas por sua autoridade espiritual,

mas também por seu potencial formativo e terapéutico.

A Biblia também se destaca como um guia abrangente para a vida em
sociedade, oferecendo ensinamentos que transcendem o ambito espiritual e
alcangam aspectos fundamentais da convivéncia humana. Seus textos
abordam valores como respeito, empatia, perddo, responsabilidade social,
cuidado com o préximo e com a natureza. Esses principios oferecem uma base
sélida para o desenvolvimento de habilidades relacionais essenciais, como a
construgdo de amizades saudaveis, a resolucdo de conflitos, a valorizagao do
dialogo e a cooperacdo mutua. Além disso, a Biblia propde uma visdo de
mundo fundamentada no amor, na justica e na solidariedade, que contribui

para a formacao ética e moral do individuo.

Na adolescéncia, momento de construcdo identitaria e amadurecimento, tais
orientagdes tornam-se especialmente relevantes, pois auxiliam o jovem a
compreender seu papel na sociedade, a lidar com as diferencas e a cultivar
relagdes mais saudaveis e significativas. Dessa forma, o projeto propde a
utilizacdo da Biblia como recurso formativo, com o propdsito de promover nao
apenas o equilibrio emocional, mas também o desenvolvimento de uma

postura ética e consciente frente aos desafios da vida cotidiana.
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6 DEFINICAO



6.1 BRIEFING

Foi definido que o produto ideal para atender essa demanda seria um conjunto
de cartas ilustradas que ajudasse esses adolescentes a lidarem com suas
emocdes. Essa escolha se deu apds uma analise do comportamento e das
preferéncias desse publico, considerando que jogos e dinamicas com cartas
sdo bastante populares entre adolescentes e permitem uma interacdo mais
leve, acessivel e envolvente. Assim nasceu a proposta do produto: um recurso
visual e reflexivo que aborda diferentes emocdes, oferecendo apoio pratico e

espiritual com base em principios biblicos.

Desde o inicio, o projeto foi pensado para ser utilizado tanto de forma
individual quanto em grupo. Dessa forma, ele pode ser aplicado em momentos
de leitura e reflexdo pessoal, mas também em rodas de conversa, encontros
educativos, escolas, projetos sociais ou até mesmo dentro do ambiente
familiar. A proposta é que as cartas sejam um instrumento flexivel e adaptavel

as mais diversas realidades.

A escolha pelo formato fisico em cartas tem também relacdo com o desejo de
criar um objeto significativo, que gere vinculo com quem o utiliza. O conteudo
foi cuidadosamente desenvolvido para ser direto, acolhedor e transformador,
com o objetivo de oferecer mais do que conselhos: uma experiéncia sensivel

de autoconhecimento e crescimento.

6.2 PUBLICO-ALVO

O publico-alvo deste projeto € composto por adolescentes de 12 a 18 anos,
uma faixa etaria marcada por intensas transformacdes emocionais, sociais e
cognitivas. O produto foi idealizado para atender as necessidades desse grupo,
oferecendo uma linguagem acessivel, visualmente atrativa e sensivel a
realidade dos jovens, com o intuito de auxilia-los na compreensado e manejo de

suas emogoes.
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Embora o contelddo seja fundamentado em principios cristdos, o material foi

desenvolvido para dialogar com adolescentes de diferentes crencas e
contextos culturais, sem carater doutrinario ou excludente. Assim, o produto
esta disponivel a todos que desejam refletir sobre seus sentimentos e buscar

formas saudaveis de enfrentamento emocional.

O produto foi pensado para ser acessivel a todas as classes sociais,
considerando seu custo reduzido e sua proposta inclusiva. Dessa forma, o
projeto se mostra viavel para circulagdo em escolas publicas e privadas,
comunidades religiosas, centros de apoio psicologico, instituicdes sociais e
demais espacos voltados a educacdo emocional e relacional, assim como para
o uso individual. Além disso, o protétipo foi desenvolvido com atencdo a sua
aplicabilidade pratica e producdo em escala, de modo que possa, futuramente,
ser adaptado e disponibilizado no mercado como um recurso acessivel e

funcional para um publico mais amplo.

Por ser um recurso de uso individual ou coletivo, pode ser utilizado em
diferentes ambientes, como grupos de apoio, em familia, durante encontros de
adolescentes e espagos de aconselhamento, ampliando sua aplicabilidade e

alcance em diferentes contextos.

6.3 ANALISE DE SIMILARES

Durante o desenvolvimento do projeto, foi realizada uma analise de produtos
similares que abordam o tema das emogdes e do autoconhecimento. A seguir,
sdo apresentados trés exemplos de materiais disponiveis no mercado que

contribuiram para o embasamento e diferenciagdo do projeto.
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Imagem 4 — Emocionario — Diga o que vocé sente.
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Fonte:www.amazon.com.br/Emocion -Diga- -vocé-sen

(acesso em: 15 abr. 2025).

O Emociondrio € um livro voltado ao publico infantil, que apresenta diferentes
emocdes por meio de ilustragcdes e descricdes acessiveis, com o objetivo de
ampliar o vocabulario emocional das criangas. Embora seja bem estruturado
graficamente e eficaz na comunicagdo com seu publico, seu conteudo é mais
adequado para faixas etarias iniciais, ndo atendendo diretamente as demandas
e complexidades emocionais da adolescéncia. Ainda assim, serve como
referéncia na forma ludica e clara com que aborda temas emocionais. O valor

do produto, na data da pesquisa, era de R$43,06.

Imagem 5 — Reconhecendo as Emogdes.

Fonte:www.amazon.com.br/Reconhecendo-emocdes-identificar-impactos-solu
coes (acesso em: 15 abr. 2025).
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Este conjunto de cartas € composto por cartas que estimulam a nomeagao e o
reconhecimento das emocgdes por meio de perguntas e reflexdes. Pode ser
utilizado por diversas faixas etarias, inclusive adolescentes, embora ndo tenha
sido desenvolvido especificamente para esse publico. A linguagem é neutra e
acessivel, e seu uso pode ser tanto individual quanto em grupo. Seu foco
principal esta no estimulo ao autoconhecimento, através da identificacdo de
sentimentos e sensacdes. O valor do produto, na data da pesquisa, era de
R$34,30.

Imagem 6 — Escrita Terapéutica.

wes— FSORIp .

Fonte:www.amazon.com.br/Escrita-terapéutica-organizar-pensamentos-Li

berar (acesso em: 15 abr. 2025).

O baralho de Escrita Terapéutica propde frases, perguntas e estimulos para
reflexdio por meio da escrita. E uma ferramenta voltada para o
autoconhecimento e pode ser usada em contextos terapéuticos ou como
pratica pessoal. Apesar de oferecer propostas significativas de introspecgao, o
conteudo ndo é direcionado as particularidades da fase da adolescéncia, e a

proposta de uso € mais ampla e generalista. Ainda assim, destaca-se pela
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valorizacdo da expressdao escrita como meio de elaborar emocgdes e

experiéncias. O valor do produto, na data da pesquisa, era de R$39,42.

Imagem 7 — Baralho das Emogdes: Representacado e Psicoeducagao Para

Criangas e Adolescentes.

e
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Sabrina Martins Barroso
BARALHO DAS
Emocoes
Representacao e
psicoeducacao para
criancas e adolescentes

Fonte:
www.amazon.com.br/Baralho-das-emocdes-representacdo-psicoeducacao

(acesso em: 28 abr. 2025).

Este material € composto por um conjunto de cartas voltado a representagao
de emocbes e a psicoeducacdo de criangas e adolescentes. O baralho tem
como objetivo principal auxiliar no processo de reconhecimento emocional e
na expressao de sentimentos por meio de atividades ludicas. Pode ser utilizado
em contextos terapéuticos, educacionais ou familiares, sendo aplicado tanto
individualmente quanto em grupo. A linguagem é acessivel e o material
apresenta propostas visuais e textuais que contribuem para o desenvolvimento
emocional, com foco na identificacdo e no didlogo sobre emocdes basicas e

complexas. O valor do produto, na data da pesquisa, era de R$213,00.
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7 DESENVOLVIMENTO



71 DEFINIGAO DAS EMOGCOES

A primeira etapa do processo criativo consistiu na definicdo das emogdes que
seriam abordadas nas cartas. Para isso, elaborou-se um formulario digital com
o objetivo de compreender quais sentimentos mais permeiam o cotidiano de

adolescentes.

A lista inicial de emocdes presentes no formulario foi construida com base em
conversas informais realizadas previamente com alguns adolescentes,
buscando identificar, a partir da escuta ativa, quais emogdes surgiam com
maior frequéncia em suas vivéncias. Essa escuta inicial serviu como ponto de

partida para compor uma selegdo prévia de emogdes relevantes.

No formulario, os participantes puderam marcar multiplas emocgdes entre as
opcOes listadas, selecionar a alternativa "todas as anteriores" ou ainda utilizar
um campo aberto para incluir espontaneamente outras emogdes que

julgassem importantes, mas que nao estivessem contempladas na lista.

Essa combinagdao de abordagem dirigida e campo livre permitiu tanto validar as
emogdes previamente identificadas quanto ampliar o escopo com percepgdes
genuinas dos proprios adolescentes. A analise das respostas possibilitou

mapear as emogdes mais recorrentes, servindo como base para a selegao final.

Ao término dessa etapa, foram escolhidas 16 emocgdes a serem trabalhadas no
projeto. A selegcdo buscou contemplar uma variedade emocional ampla —
incluindo sentimentos considerados positivos, negativos e ambiguos —, de
forma a representar com sensibilidade e profundidade a complexidade

emocional vivida na adolescéncia.
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Imagem 8 — Formulario sobre emocgdes.

Na sua opinido, quais sdo as emog¢des mais comuns na adolescéncia?
66 respostas

Alegria. 41 (62,1%)
Medo. 45 (68,2%)
Raiva. 40 (60,6%)
Satisfagao. 9 (13,6%)
Tristeza. 39 (59,1%)
Inveja. 33 (50%)
Ciimes. 32 (48,5%)
Orgulho. 26 (39,4%)
Culpa. 37 (56,1%)
Frustragéo. 34 (51,5%)
Insegurancga. 53 (80,3%)
Confusao. -—37 (56,1%)
Ansiedade. —53 (80,3%)
Gratidao. —12 (18,2%)
Amor. 27 (40,9%)
Vergonha. 36 (54,5%)
Solidao. 33 (50%)
Todas as alternativas. 17 (25,8%)
Acredito que todas as emog... 1(1,5%)
llusdo @—1 (1,5%)

0 20 40 60

Fonte: Formulario Google Forms aplicado pela autora (vide apéndice A).

7.2 ESCOLHA DO CONTEUDO

Apds a escolha das emocdes foi feita a selecdo do conteudo das cartas, feita a
partir de uma pesquisa sobre o que a Biblia fala a respeito de cada emocao
selecionada. O processo envolveu o conhecimento prévio da autora sobre os
textos biblicos, aliado a buscas na internet para localizar passagens e
contextos especificos que pudessem trazer uma abordagem coerente e

relevante.

Além disso, foi priorizada uma linguagem acessivel, préxima da realidade dos

adolescentes, evitando termos excessivamente técnicos ou teoldgicos. As
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aplicagdes praticas foram pensadas para que os jovens pudessem coloca-las

em pratica no cotidiano, promovendo a reflexao e o crescimento pessoal.

Embora baseado em valores biblicos, o conteiudo foi desenvolvido de forma
inclusiva, podendo ser utilizado por qualquer pessoa interessada em

compreender melhor suas emogdes.

O conteudo de cada carta foi estruturado em quatro partes: contexto,
explicando brevemente a emogdo e como ela se manifesta; versiculo, trazendo
uma passagem biblica relacionada; reflexdo, com uma abordagem mais
aprofundada e conectada a realidade dos adolescentes; e colocando em
pratica, com sugestles objetivas de atitudes ou pensamentos para lidar com

aquela emogao no dia a dia.

7.3 MOODBOARD

Como parte do processo criativo, foi elaborado um moodboard reunindo
referéncias visuais que ajudaram a definir a direcdo estética do projeto. O
painel incluiu exemplos de ilustracbes, paletas de cores, estilos graficos,

composicdes tipograficas e personagens com expressdes emocionais variadas.

Através dele, foi possivel visualizar de forma condensada as possibilidades
visuais desejadas para o projeto, refletindo elementos de estilos como o design
psicodélico retr6, a Pop Art contempordnea e o design ludico. O moodboard
serviu como uma ferramenta norteadora durante toda a criagdo, garantindo

coeréncia visual e alinhamento com o publico-alvo.
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Imagem 9 — Moodboard.

Fonte: Moodboard desenvolvido pela autora.

7.4 DESENVOLVIMENTO DA ARTE

A concepgao visual do projeto teve inicio com uma forte inspiracdo na obra
Anxiety, desenvolvida por Kelley McIintyre e Kim Bentley, do MFA Studio, sob
orientagdo da docente visitante Marian Bantjes. A obra é apresentada no livro
Graphic Design: The New Basics de Ellen Lupton e Jennifer Cole Phillips
(Lupton, Phillips, 2022), e traz uma abordagem impactante e expressiva do

sentimento de ansiedade.
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Imagem 10 - Anxiety, de Kelley Mcintyre e Kim Bentley, MFA Studio. Marian

Bantjes, docente visitante.

Fonte: LUPTON, Ellen; PHILLIPS, Jennifer Cole. Novos Fundamentos do
Design: Tipografia, cor e imagem. 2. ed. Sdo Paulo: Blucher, 2022. p. 216.

A imagem mescla um grande rabisco com a palavra “nxiety”, onde o “A” é
substituido pelo préprio rabisco, sugerindo visualmente a intensidade, a
desordem e a confusdo que a ansiedade pode provocar. Essa metafora visual
foi o ponto de partida para pensar como as emogdes poderiam ser traduzidas

graficamente nas cartas.

A primeira proposta seguiu por uma abordagem mais tipografica. A ideia era
utilizar os proprios elementos visuais associados a cada emogao para interferir
nas letras de seus nomes, criando composi¢cdes em que o significado fosse
reforcado pela forma. Foram criados esbogos que buscavam representar as
emocdes por meio de alteracdes nas letras, insercdes de simbolos e

distorcdes.
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Imagem 11 — Esbogos iniciais das cartas.
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Fonte: Autora.

No entanto, durante os testes, observou-se que as composi¢des ainda nao
transmitiam de forma eficaz o conceito do projeto. Além disso, as escolhas de
cor e estilo ndo estavam agradando visualmente nem se conectando com o

publico-alvo de maneira satisfatoria.

Diante disso, optou-se por uma mudanga de direcdo: a criagdo de mascotes
que representassem cada emocdo. A nova proposta permitia uma conexao
mais imediata e emocional com o publico jovem, ao mesmo tempo em que
tornava a representacdo das emocdes mais ludica, acessivel e empatica. Os
primeiros sketches foram desenvolvidos com base em expressdes faciais,
posturas corporais e formas que evocassem as sensacfes associadas a cada
emogdo. Posteriormente, esses personagens foram finalizados digitalmente,

com tragos amigaveis e expressivos.
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Imagem 12 - Moodboard de estudo dos mascotes.
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Fonte: Moodboard de emogdes desenvolvido pela autora.

Imagem 13 - Sketches iniciais dos mascotes.

Fonte: Autora.
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Imagem 14 — Sketches iniciais dos mascotes 2.
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Fonte: Autora.

Imagem 15 — Sketches digitais mascotes.

Fonte: Autora.




A aceitagdo dos mascotes foi bastante positiva, e com isso deu-se inicio a fase

de elaboragdo das cartas finais, incluindo testes de cores e layout. A proposta
visual consolidada buscou incorporar referéncias do design psicodélico retré6 —
caracterizado pelo uso intenso de cores vibrantes, formas organicas e
composi¢cdes dinamicas —, combinadas com a estética da Pop Art
contemporanea, que contribui com uma linguagem visual divertida, de alto
contraste e de facil leitura. O resultado final também foi influenciado pelo
design ludico voltado ao publico jovem, garantindo que as cartas fossem

visualmente atraentes e, ao mesmo tempo, funcionais e educativas.

Durante o processo criativo, definiu-se que o produto assumiria a forma de
cartas, por se tratar de um recurso ludico, acessivel e familiar ao publico
adolescente. A proposta era que o material funcionasse como um guia de
emogodes, no qual o usuario, ao reconhecer o que esta sentindo, pudesse
buscar apoio, conselhos e direcionamentos biblicos — em uma logica

semelhante a de um mood tracker*,

No entanto, ao considerar a usabilidade do material, observou-se que agrupar
todas as cartas em um Unico compartimento tornaria a experiéncia confusa e
pouco funcional. A reflexdo surgiu a partir de produtos devocionais ja
existentes, como caixas com versiculos, nas quais todas as mensagens estdo

misturadas.

*Mood Tracker (rastreador de humor): é uma ferramenta para registrar e acompanhar o seu estado

de espirito ao longo do tempo.
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Imagem 16 — Caixa de versiculos.

Fonte: (ATF papelaria criativa, 2024).

Esse modelo apresenta um problema pratico: a dificuldade em localizar uma
mensagem especifica. Aplicado ao presente projeto, isso significaria que o
usuario teria que procurar aleatoriamente pela emocao desejada — algo que se

mostrou pouco eficiente, especialmente considerando o publico-alvo.

Diante disso, optou-se por criar dois tipos de cartas. O primeiro tipo, com
formato maior, funciona como carta de localizacao e apresentagiao da
emogao, atuando como um marcador visual destacado dentro da caixa. Cada
uma dessas cartas representa uma emocao especifica, facilitando o acesso ao
conteudo desejado. O segundo tipo corresponde as cartas conteudistas, que
acompanham cada emocdo e apresentam reflexdes biblicas, aplicagdes

praticas e acdes recomendadas.
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Imagem 17 — Modelo das cartas, carta de localizagdo e carta conteudista.
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0 5¢ deixe
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Fonte: Autora.

Com a estrutura definida, as cartas foram produzidas seguindo as referéncias
de estilo, cores e emocgdes escolhidas. Todo o material visual foi pensado para

manter unidade, clareza e conexdao com o publico.

O tamanho das cartas foi pensado estrategicamente para proporcionar conforto
ao manuseio, facilitando o uso tanto individual quanto coletivo. Os cantos
arredondados foram adotados para garantir seguranca e durabilidade no uso

continuo, além de transmitir uma estética mais amigavel.
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Imagem 18 — Cartas conteudistas.

IANSIEDADE:

INVEJA}

Fonte: Autora.

Imagem 19 - Cartas de localizagao.
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Fonte: Autora.
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A embalagem foi desenvolvida com o objetivo de unir funcionalidade e apelo

visual, considerando tanto a protecdo quanto a apresentagdo das cartas. Ela foi
pensada para ser planificada, o que facilita a impressdo e montagem do
produto, além de permitir um aproveitamento eficiente do material na

producdo grafica.

A estrutura da caixa permite o facil manuseio e organizagao dos dois modelos
de cartas — facilitando a separagao por emocao. O design segue a identidade
visual do projeto, utilizando as mesmas cores, tipografia e elementos graficos

presentes nas cartas, garantindo unidade estética.

Durante o processo de desenvolvimento, foram realizados diversos testes
praticos, incluindo esbocos de formatos, variagdes de arte e simulacdes fisicas
com diferentes gramaturas e dobras. Esses testes permitiram ajustes na
estrutura interna da caixa, como a inclinacdo das divisorias e a altura da borda

frontal, a fim de facilitar o acesso as cartas e a visualizagdo das categorias.

Com base nos elementos visuais desenvolvidos previamente, solicitou-se ao
modelo de linguagem ChatGPT (OpenAl) uma sugestdo de estrutura e arte para
a embalagem. A proposta gerada foi considerada satisfatéria e serviu como
ponto de partida para a elaboragdo da versdo final. A partir dessa proposta,

foram feitas adaptacdes graficas e estruturais, resultando na arte final da caixa.
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Imagem 20 — Primeiro modelo de arte da caixa criado pela autora.

As cartas que entendem vocé!

Fonte: Autora.

Imagem 21 - Modelo fisico da caixa desenvolvido pela autora.

J—

Fonte: Autora.
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Imagem 22 - Modelo da caixa com base em elementos ja criados.
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Fonte: Chat GPT.

7.5 CORES E TIPOGRAFIA

Para a definicdo da paleta cromatica utilizada no projeto, foram inicialmente
consultadas obras de referéncia na area, como A psicologia das cores (Heller,
2013), O guia completo da cor (Banks, 2006) e Novos fundamentos do design
grdfico (Lupton; Phillips, 2013). Tais leituras forneceram uma base tedrica para
compreender os significados simbolicos e psicologicos das cores, bem como a

importancia do contraste e da harmonia cromatica em projetos visuais.

Segundo Eva (Heller, 2013), as cores ndo sdo percebidas isoladamente, mas em
combinagcdo com outras, formando acordes cromaticos que evocam
sentimentos especificos e sdo sedimentados em nosso pensamento e
linguagem a partir de séculos de historia e cultura comum. Tendo isso em
vista, o projeto buscou aplicar cores que carregassem associagles

emocionalmente reconheciveis e que facilitassem a identificacdo das emocdes
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por parte do publico adolescente. As principais relacdes emocionais das cores

utilizadas foram:

Azul:

Associagdes principais: confianga, harmonia, seriedade, seguranca, paz.
Percepgao emocional: transmite calma, estabilidade e profissionalismo;
€ a cor mais apreciada universalmente.

Vermelho:

AssociagOes principais: paixdo, energia, poder, excitacdo, agressividade.
Percepgao emocional: atrai atencao, estimula agdo e aumenta o ritmo
cardiaco.

Verde:

Associagdes principais: natureza, saude, esperanca, equilibrio, juventude.
Percepcgao emocional: transmite frescor, crescimento e regeneracao.
Amarelo:

Associagdes principais: otimismo, criatividade, felicidade, juventude.
Percepgao emocional: € estimulante e energética; em excesso pode
causar irritacao.

Violeta / Roxo:

Associagoes principais: espiritualidade, mistério, luxo, sensibilidade.
Percepgdo emocional: é sofisticada e introspectiva, ligada ao imaginario
e a emocao.

Preto:

Associagoes principais: elegancia, poder, sofisticacdo, luto, mistério.
Percepgao emocional: transmite autoridade e intensidade emocional.
Branco:

Associagoes principais: pureza, inocéncia, clareza, limpeza.

Percepgao emocional: simboliza paz, simplicidade e comego.

Laranja:

Associagdes principais: entusiasmo, criatividade, calor, dinamismo.

Percepgao emocional: ativa e amigavel, estimula comunicagdo e energia.
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e Marrom:

AssociacgOes principais: estabilidade, terra, rusticidade, simplicidade.
Percepgao emocional: transmite firmeza e seriedade, mas pode parecer
pesado.

e Cinza:
Associagoes principais: neutralidade, equilibrio, formalidade, indecisao.
Percepcao emocional: discreto e impessoal; pode parecer elegante ou
frio.

e Rosa:
Associagdes principais: ternura, feminilidade, afeto, delicadeza.

Percepcgao emocional: evoca cuidado, empatia e dogura emocional.

Essas associacOes foram levadas em consideracdo durante o desenvolvimento
do projeto, tanto para criar uma atmosfera visual coerente com o conteudo
emocional de cada carta, quanto para promover uma experiéncia mais sensivel,

acessivel e afetiva ao publico-alvo.

Contudo, durante o desenvolvimento, o processo de escolha das cores ocorreu
também de forma pratica e experimental, por meio de testes com diferentes
combinacdes, a fim de observar quais harmonias traziam maior clareza,
legibilidade e coeréncia emocional para cada carta. A intencdo era representar
visualmente as emocdes de forma eficaz, usando tanto cores contrastantes

guanto cores complementares.

Cada carta foi pensada para transmitir, através da cor, uma sensacdo que se
aproximasse do conteudo emocional tratado, respeitando o principio de que,
por meio da visualidade, o design € capaz de sugerir atitudes, estimular
comportamentos e equacionar problemas complexos (Lupton; Phillips, 2013).
Assim, a escolha cromatica tornou-se um elemento simbdélico e funcional no

projeto, reforcando a proposta de unir forma e significado.
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Imagem 23 — Paleta de cores.

CMYK 85% 79% 0% 5%  CMYK 78% 61% 0% 3% CMYK 80% S56% 0% 0% CMYK 80% 19% 44% 3% CMYK 93% 61% 33% 20% CMYK 94% 27% 22% 10% CMYK 68% 73% 0% 42% |CMYK 49% 48% 19% 3%
RGB 70 67 145 RGB 76 98 169 RGB 66 106 178 RGB 3 148 148 RGB 24 80 114 RGB 0 125 163 RGB 77 58 110 RGB 146 133 166
#464391 #4C62A9 #426AB2 #039494 #185072 #007DA3 #4D3A6E #9285A6

CMYK 29% 100% 98% 35% CMYK 25% 100% 84% 20% CMYK 4% 91% 95% 0% CMYK 19% 91% 63% 0% CMYK 17% 100% 30% 20% CMYK 94% 27% 22% 10%
RGB 135 24 19 RGB 162 25 38 RGB 223 50 29 RGB 202 52 74 RGB 174 12 87 RGB 0 125 163
#81813 #A21926 #DF321D #CA344A #AEOCS7 #D95578

CMYK 46% 68% 87% 69% CMYK 21% 64% 70% 9% CMYK 7% 75% 89% 0% | CMYK 0% 56% 75% 0% CMVYK 24% 39% 67% 11% CMVYK 15% 35% 92% 11%
RGB 72 44 19 RGB 191 106 75 RGB 224 91 41 RGB 241137 72 RGB 189 148 92 RGB 204 156 34
#482C13 #BF6A4B #EO5B29 #F18948 #BD945C #CC9C22

CMYK 71% 62% 58% 71% CMYK 53% 43% 41% 16% CMYK 58% 38% 65% 13% CMYK 78% 46% 89% 41% CMYK 67% 0% 92% 0% CMYK 60% 0% 36% 7%
RGB 43 43 43 RGB 126 125 126 RGB 119129 97~ RGB 55 83 46 RGB 93 178 66 RGB 99 183 171
#2B2B2B #TE7D7E #778161 #37532E #5DB242 #63B7AB

Fonte: Paleta de cores desenvolvida pela autora.

A familia tipografica escolhida para o projeto foi a Venice Blvd, que se destaca
pelo alto contraste entre hastes finas e grossas, resultando em uma estética
marcante e elegante. Sua estrutura refinada transmite clareza e personalidade,
caracteristicas essenciais para um material que busca ser informativo,

acessivel e visualmente envolvente.

Além disso, a Venice Blvd conversa diretamente com o conceito do projeto: um
guia visual que trata de temas emocionais com seriedade, mas também com
leveza e acolhimento. A fonte contribui para o equilibrio entre informalidade
ludica e credibilidade, favorecendo a leitura e reforcando o tom afetuoso e

respeitoso das mensagens.
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Imagem 24 - Tipografia.
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Fonte: Fonte selecionada pela autora.

7.6 NAMING

O processo de definicdo do nome do projeto passou por diversas etapas
criativas, com o objetivo de encontrar uma nomenclatura que traduzisse o
propdsito, o publico-alvo e o tom da proposta. Inicialmente, foi realizada uma
nuvem de palavras (Imagem 23), a partir de termos relacionados as emogdes,
ao universo adolescente e a proposta inspirada na Biblia. Em seguida, diversos
testes de nomes foram feitos, considerando aspectos como sonoridade,

originalidade, conexdao com o tema e apelo visual.

Imagem 25 — Nuvem de palavras.
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Fonte: Autora.
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Algumas opcdes que surgiram durante essa fase foram: Emogo, Emocionei,

Moti, Emotions, Cartas de Emog¢do e Pack das Emocdes. No entanto, apesar de
apresentarem relacdo com o conteudo, nenhuma dessas alternativas se

mostrou plenamente satisfatéria.

A escolha final ocorreu a partir da busca por um nome que nao apenas
identificasse o produto, mas que também pudesse ser atribuido aos mascotes
presentes nas cartas. Assim surgiu o nome “Emocitos”, uma juncao ludica que
remete a palavra "emocdes", com um sufixo carinhoso e de facil associacdo

para o publico jovem.

O nome “Emocitos” se mostrou eficaz por reunir diversas qualidades: é Unico,
memoravel, afetuoso e traduz a proposta educativa e acolhedora do projeto.
Além disso, confere identidade tanto ao material grafico quanto aos

personagens, facilitando o vinculo com o publico.

Para complementar a identidade verbal do projeto, foi definido também um
slogan: "Seu guia de emogées a luz da Biblia". A frase sintetiza o propdsito
central da proposta, reforcando o viés formativo, emocional e espiritual das

cartas.
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Imagem 26 - Nome e slogan.

Fonte: Autora.

Imagem 27 — Composigao visual.

Fonte: Autora.
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8 ENTREGA



O prototipo final desenvolvido neste projeto consiste em um conjunto de
cartas ilustradas e um mini manual, organizados em uma embalagem

personalizada.
8.1 CARTAS

O conjunto é composto por 96 cartas: 16 cartas introdutoérias (maiores), que
introduzem cada emocado de forma resumida e contextualizada, e 80 cartas
conteudistas (menores), divididas em cinco unidades para cada emocgao. Essas
cartas contém reflexdes, versiculos biblicos, contexto e aplicacdes praticas,

facilitando a abordagem direta e educativa dos sentimentos.

Imagem 28 — Cartas introdutdrias.
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Imagem 29 - Cartas conteudistas.
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Viuemos 1o ero da tnform acio,

a i
nés. SuhmﬂmmbquezmuumvmnsAenenuu\hummmvur
aciorezn menialc omocio

Solmo 19105 “Lampoda para 03 s pés €4 twa palavra

Filipenses 40 Por fim irméon, uero Ihes diver 9 meis
A <o ancenkren-5g i s o e  ver e, e
e € nabre. o o e & corete, o oaue & ura udo o
aue & am el & tudo o que ¢ admirdvel

<l sem critécio pas fogar em
Cvantes ) e pepwcit. Rss com
s s que comanias tomsém Gesemr scoer
bem o que alimenta nossa mente.

[¢o10cand o) cml'a!ﬂm

ociais o deixe aperns conteidos que
o

ela tivros, assistn @

id passivaments na
om o qua voes absorue & busque

A VERGONHA E 0 MEDO
DO JULGAMENTO

Lentar lga novo. Mas o julgame:

Julgado.

Se vivermos tentando agradar os oulros ou lemendo

Tmporta  como Deus noe e e., praposic
Com cssa consciéncia. a vorgonha perde scu

poder.

[coiocandalem]pratica:]

© Questione: A vargonha que voed sente vem do sua
propria consciancia ou da medo da opinido dos

© Lembre-se de que ere faz porte do aprendizad, O
que impora é levantar s continu

Foque o sva identidade em Deus o ndo na
apravagas das pessods.

Multas vezes, sentimos vergonha por medo da opinido
s Impede de ser aut@nticos ou

nlo & inevitdvel —
sempre haverd criticos. E, no maiorio das vezes, ole
revela mais sobre quem julga do que sebre quem &

Provérblos 29:25 - *Quem teme o homem cal em
aimadilhas, mas quem confia no Senhor estd seguro.’

VERGONHA DO PASSADO:
©COMO SE LIBERTAR?

Muilas pessous carregum vergonha por erros d

prasente e sonhar com o fuluro

2 Corinios 51 -“Portanto, s alguém st em s,
& nova criacdo. As coisas anligas Jd passorom: eis que
surgiram cofsas novas!

[Rericxao:]
Deus nio nos define pelo nosso passado. Se nos
arrependemos o buscamos crescimenlo. Ele nos da
Uma nova chanca. Wuiios vezes, quam mais nos
malor que nosses erros, o Ele quer nos ver lives para
sequir e frente,

[coiccandolem|pratica:]
50 necassaio peso pordan pro Oeus, pora o
 adus no e pods ser feito haj, nda no que fieou

© Troaue s culea pela graca: Daus 6 pardoou vaci

VERGONHA E SUA
VERDADEIRA IDENTIDADE,

Muilos adolescentes senlem vergonha por acharem

0 sdio bons, benitos au talsnlasos o suficiente.
A comparagio constante g nento de
Inadequagdo. Mas sua identidade nio depende de
padaes externos — antes mesmo de nascer, vocd |
Linha valor.

Jeremias 5 s de forma-la no ventre, eu o
ESCOM: s de vock nascen an o separer

Nossaidentidada ndo & definida por padrses humanos.

ou pelas expectativas da sociedade. Deus nos criou

com propasito, ¢ cada detalhe sobre nos tem valor-
uando  compreendemos  Isso. conseguimos  nos

liberlor da vergonha

encaixarmos em padroes que ndo faram feitas para

[coiocandoYem]pratica:]

© Evite comparagies - cada pessoa tem seu préprio
inho.

& Beconhoa suas qualidades o cclebre  suas

conquistas.
Lembre-se de que Deus (e criou de forma Gnica

(@0 ndo se prenda o po:

intencional.

A VERGONHA PODE TE
IMPEDIR DE PEDIR AJUDA

Muitas vezes deixamos de pedir ajuda por verganha —
de admiti_difleuldades. parccer fracos ou”scrmos
julgados. Is=0 nos leva o carregar pesos sozinho:

u para viver em comunidade. Er
alguns casos, essa vergonha pode gerar depressio,
ansiedade e isolamento. Buscar ajuda ndo € fraqueza,
ésabedoria

Tiago 5:16 — "Confessem os seus pecados uns aos
outros ¢ orem uns pelos autros para screm curados. A
oracdo de um jusla ¢ poderosa e eficaz.

[Reficxaa:]

Pedit gjuda néio & fraqueza. ¢ coragem. Reconhecer
limites e buscar apoio nos fortalece. Deus nos dd
pess00s para caminharmos juntos. Se a verganha tem
te Impedido de pedir ajuda, pense 1o quanto 1sso pade
estar te Fazendo mal.

[ceiccandalem]pratica:]
0S¢ pracisar de ofuda, ndo tenha meda de procurar
entos — o sllénclo pade

aumentar a vergonha ¢ 0 sofrimento.
Lores. amiges au profizsiona

VERGONMA DE SER QUEM
VOCEE

[con e o]

mnmm

snecessira ")

Vivemos em um mundo onde muitos escondem q
realmente sio por medo de refeledo — na escold, entre
amigos ou na familia. Fingir ser outro traz um peso &
nos distancia do identicade que Deus nas deu.

Romanos 12 o amalidem o pudic deste
undo. mas ransformen-se pela renohocto da
Tente. pora ue sejam tanates. de expesimonicr o
comprovar o boa, agradavel e perfelta vontade de

Deus.”

Rofloxa

Deus ndo quer s voct viv tentando se quem ndo
Ele le criou <om caraclerislicas dnicos & valor. Ao
Centar agradar todes o Se. encaiwor em podrdes,
corremos o risco de perder nossa esséncia.

[coiocandolemlpratica]

Seja outéntico ~ o mundo precisa de quem vocd
realmente ¢

@ Cerque-se de pessoas que valorizam vasé pela que &,
@ ndo pelo que aparenta ser.

© Lembre-se de que sua identidade esté em Deus. o

59




1 A GRATIDAOG TRANSFORMA

NOSSA PERSPECTIVA

gerog am um munda g oo st  osat v aue st
et o

stam: o ataigto om o paer da
aior es50 uuxna(nwnnmu‘uumuumuuhun-lbntmen;
peduanas detalhes posicives que. muites. vezes, pussem
dasparcebidos.

1 Tessafonieensas 5:T8 —"En Luda deem gracas, porque estes
= da Deus pura vocss em Crista 1esus.

Salmos 103:2 - *Bendign o Senhor a minha olma, ¢ i sc
GanucEa de nenhum de scus benclicios”

A GRATIDAO NOS FORTALECE
EM MOMENTOS DIFICEIS

sstames e dificuldades, a gratidi pode parscer

Ramanos Ibemos que Deus fuz todus os coisas
coaperarem para o bem dagueles que o omam

Filfpenses 4:6-7 = Nio i nne o po coo g,
Tios em thde, pein aragio & Syplicas. cam agte de gi
st

[Reficxaa:
A gratidao nao depende das clieunstanclas, mas da nosse
sl Sl paro o que (e, vo e o e Tl

oEiin v € o catalha,comdEenle e ¥econbaze Mesmo. e momentos ho g que podemos
Valurizar o due Tamioss maira am tempes difisai. Aa s s el ota de (.ﬁja anele e g ncs
ceica. ou uiida com o erres.

o5 dasaflos & somos mals capuzes de encontrar 9az em mela

[coiocandalemlpatica:]

Comecea faticddo - Antes de se lewantar, penss
mnmmmmmumwma it

© Pratique o ‘grat o i~ n s e
ol pare & era auis~

O Reerows o ok Eole 4 plvie ort aavrot e
Chcioutndo ou compantinan do cam alguin

[corocandolemlpratica:]

o Encontre pequnns bensios - Meamo mer mamerios
diticets, procurs lgo que traga alluia ou conforts, ot
menor que sefo.

M invés de pensar no problemo
e R e
vt n outios ear aos outios,

s

e 2om Ry
especiimente en momentas difces. Sos trtalecer 56
\ fete e apoln, ‘

A GRATIDAO cOMO
ANTIDOTO CONTRA O
DESCONTENTAMENTO

" stantements nos mostra o que fulta seje

gratiddo. por outio lade. nos ajuda 4 facar o ue J

Mateus 6192 o ajunism tesburas no ters, onde
roco o /crmmm gesoem. ¢ ode o ldioes rrambom B
= ajunte

Provérbies 158 - “Welher & o pouca. eam o temor do
e et St o et

descimtantamento. Quand ec onhecamos o que a tamos &
volorizamos o que estd g nosso redor, encantiamos paz o
SatiTagdo. Ao Inues de compararmos nossa vida com o dos
sulres. podemos focar nue nossas conquistas o n que
Verdndelramente imporic,

[caiccandolemlpratica]

o cstabetesa T
Ceaimante & impartante para ming
~ Lembre-se aue o uida dos outros

crlinade

Pergintiis 0 que

tempo

o e 3 e
para tefletir Sobre suas préprias conquiscas. sem ehnigoda: pobe fser a4 8 Aferenca.
Interferéacios externos.

A GRATIDAO NOS CONECTA

A0S OUTROS

[contexio:]

A gt ¢ umo dus fomas mots podoroses de fortlacer
Telaciandmanios. An Sgetacar Sniaramente, siamas um
vinculo de apreciacdo e resperto com agueies 4o nossa
redor " btk tambem tem o padsr e tns ormar
imbisntes ¢ ctiar umd €Ut 46 apala

catoscases 315 2 4c Cristo sl o arbiira em

1 corogies viata aus. vasba foram shamades & siver o
o i adeciioa:

Etestos 432 -

A GRATIDAO COMO CAMINHO
R

PARA A PAZ INTERIO

agitacio. & comum nas santiimos ansio

Imor esp a5 pera @ calima & e
enuciogis G0 caug fomp e

Fitpenses 4. @ paz de Deus, que excede tado o
ent m.mm b oA A A A SeaFs
st Jor

Solmos 48 =-Em puz me 4ol ogo adormese. pos 56 .

erdanndo-ze mutuamenta, afsim camo Doue 0%

do_ agrodedsnios as o
65 am nossas vidas. & 1430 fortalect a confianca & o
lesheito mutue. A gratidie nos ajuda a perceber o esfoigo

Viver em seguranga”
A gratidao transforma nasse mentalidade ¢ nos ajuda @
deiwar de lade us pieocupacaes. Quand somos grates. o
Foca se desloca dos noseas dificuldades para vs bincaos. &
1550 a2 um senea profundo de paz

[colocandalcmlBratica:]

© Agrudeqa de forma pessea - Enie uma mensagem o
(amente cam aue i 12 ajud

dta Jongo do die.

e moiivo: o agriceer a e s anaea e

o A
Tedor algo que e traga pa. seja o
N, Patuieza. una comeras o i mersria bac J

Pratica]

cpare momento: - Faca passas durans

haporn rup\rm e ecamecer us caies pelss e

et

Eacrov i d1ar1o do gratida — Anote s calsas pelas
= dias, 1550 val ¢ ojudar o focar

presente - Quunda seseni sasioss. lhe o

0 ORGULHO NOS AFASTA
DAS PESSOAS

0 o pode crlr barrsias invisivels ente n6s ¢ 05
outon. G cred s e Ssanes St Ceion
ecisamos de ninguém
Tsolumento pode uir de
o2 mas. no fundo, todos

au
mm.mmm e
urn dese) <cer outossuticio
Mo raceamos de apuis < conento.

Provérbios 16:10 - "0 argutho vem antes da destruicdo: o
espiito oltive, ontes do gue do

Romanos 12:16 - Tenham uma mesma atitude i para com
ros. Naa sejom

associar se a pessans de posic

03 seus préprios ohos

0ergue as s mped

w endoar. & wila pesa mais uando nos fechamos. £ vez
e GIgueT mutos, Ueyemas Consin Bankes & recamhecer
e precisamas uns dos outres pura réscer.

qmmm

° Coleque-se no lugar dos outros
antas g6 g
© Acslte ajuda - Ndo Lenha meda de pedir apolo quando
preeisar
© Reconhecu suas falhas ~ Entorfoz pore doproceso de
anr

0 ORGULHO E A DIFICULDADE
DE PEDIR PERDAO

Mutaz veses, cvltamos ped desculpas poraue sentmos

o o
e ot o rcsabdon com bamliie

Tiaga 4:10 - “Humilhen-se diante do Senhor, ¢ ele o3

exaltara,

Provérblos 20:13 - "Quem escande s seus pecados nilo
. mas. quem os canfassa o o3 abandano sncontra

0 orguho pade Imped it que i amos nossss i, mas
150 56 prolonga. erddo nio sighifica

e vock m qus tam coragen o suficiente
N s resonSchiNAGE Bt 00 45

[coiocunaolemlpratica:]

© Faso uma autamwallugde - Vock tam ditado ped

b Feluclanamentos - Perder una amizade por
argulho vale a pena?

ORGULHO E A VERDADEIRA
IDENTIDADE

or s vezes, esta ligado o 1
Quanio e temos clareza sabre duen realments sonas,
bodemos lentor compensar isso  com  arrogancin

Sanetoidade o deslo conlante e uprouse o, M
ima s b s constral na comparage com o5

0 ORGULHO E A DIFICULDADE
DE ACEITAR FEEDBACKS

conteddo Mas aprender o ousir ¢ aceilor sugestocs pote ser-

Provérios 112 - *Quands vom o orgulh, shoga a dssgraga,
©a subedoria csta com o3 humildes:

Provsries 272 - “Qus ulres fasom sioglos 1 voce,nio o
o boca: outras pessous, nGo b5 scus Bioprios

Ser conflonte & diferente de ser anogante
autacanfianza genuing vem do secanhecimenta das nossas
gualldades o[ I1505acs. N rectuumas piows s walar

Provérbios 15:31-92 — Quem
Somirutiva erd fugar snire o sabios, Quem 1ejeita o
discipling prcjudica o si mesmo, mas quom owe o
repreensdo oblém catendimen o’

da ouwidos @ reprecnsio

Assim come o ferroafia o erro, o homem

s o 354 compomheie’

[Reficna]

Hem tads critea & otaase. Witk vezs, o5 pessoes 0o

atempo tado - sla Jd existe.

[coiccandolem]pratica:]
© v ewrgn e werdsdne soer - vcé s

© Tramuthe sun outacstin 3 aue foz voct se sent

© Pratiaue o autenticidade - Vocé ndo piecisa ser

perfeils pors set aeeito.

edo
Saibeimos ouvi com naturidade. podenas transformar
eriicas em oportunidades de creseimento.

[coiocundolem]Braticu:]

o de imediata

Respire fundo. antes de

@ Mt o feedbuck ~ Nem todo cpiniae impert. mas
algumas o wallo
© fprenda ‘Com o3 er1os ~ QUEM 1o acella carreqdo, nio
ol

© ORGULHO E A ILUSAO DA
AUTOSSUFICIENCIA

reditor que podemos dor conta de tda sozinhos & ume
uvmumm\ uw,m Mummmmm gl po s
e Ggaments < ner sous. g

ot nos aju hecer nassas u.mmm
b st € i sl e, i g o

Jestastes 4:0-10 € melhar haver do s do que u. paraue.
116 melhor recompensa no trabalhs de umbos. Se un eal, o
amigo pode ajudi lo o levantar-ss. Mas pabre da hamam
aue cat e o Cem quem o ojude & levancar-set

[rericao]

NGo fomos feitos para enfrentar o vida sozinhos. Apoiar-se
m amiges. fami 1o o mentores n6a not loma iracs:. maz
nos ojuda & seguir mals longe. Preeisamos uns dos ulros
Bara crescer, amadurecer s supe rar desalios.

[coiocandolemIpratica:]

© Peca ajuds quundo necessirio — Yock wo preciss
cotego

o w ecses — Foralecs sevs lages com
umlgmzmmmmzi
P e vt

idade — Abiir-se para os autros

impede e focar ne nosso propris cresciments. Ela erla
U aostdculo imere. mpedinda que aprove temas. 15
oportunidades que estdo o nessa frante.

rovérbios 1 0 corucdo em pu di vida o corpe, mas
i apsdeeg e urene

G alatos 5:26 - “Nao sejamos vaidosos, provo cands uns aos
autres. tendo inveja uns dos outios

[Refiexabs]

8 i ¢ sentimente aue sutge quondo cenparanos A invejs nos coloc e uana constante insatis(egdo. Mesn
‘os autros e moments. uu\lmrlmHmln bara
i vy e rmsnFnsmda e o omnie s i dos uizos ne i dsejo o T i o

e e diale B b
fiwitie

Ecexiastos 44 - YT oheeree aue s o rabalhe < o o
s

fliade. realizor encie e Campey
e

rereat g rabet ¢ vt 8 Santr shrds s

Tiago 2 hi invejn ¢ ambicia egoista, o h
e ctadl wapiins e

[Refioxao:]
»

Gcnmae )
Santias I ojo cuinda nde ectomas <antantes com duen
" gue s surea‘en. e s e ior
s, Comecomes 3 Guesians

N30 eI dentiils & nosaas eapocion

Satmes 3712 "N se ke s donmalanas, em
e roticom o nfuslica: poie logo

Provérbios 2317
Tema o Deus, sempre:

aja dos pacadores, mus

5 aue acaba desviando o foco da nossa praprin jornada

Quando_cstomos Invajosos, om vez

Ssmitys shtes Vs o
nauistamos ¢ do valorizar

o2 Spomtunidadss aus urgem bt aos

coiocandolomlersticad]

© Observe suas comy ergunte-se:
Tocamde Ao ok oot on L dS SN

da conquista que alcansamos, <o nos cmpurra para o
prexine abjotin, nos fazondo acedior e nuncn serenos
Teizes com o mue tem istagao nos

e e
ot o noseas vitas

eoiocanaalom]pratica]

©Pratique a grati

- Anote s voe

sentimes Inseguros, o Inuela suige com

Proprio valor s na nossa propria Jornada,

cotocandolemlpritica:]

we de permitir e« inveja nos consuma, podemo
Cansfo me-1o.am amaatie Anenumlevujnrnuﬂudauulm
05 0t o conqui=tas, cansequimes encergar suas viterlos

admitacao 05 que cam ressentiménto. A empotia
nGS permite cel bior cam o3 0ULTGS ¢. 00 MESMa LeMpo, nas
liberta do peso da Inuejo.

fuersicuios:]

Romanes 12:15 - “lagren-se com os que se olegrom:

chorem com o5 aue choram.”

Mataus 142 “Porlaner i s 10 Yoo ultaem s o8
m. g to

[Reficxao]

nsformat a nvija em empatia nos sjud a fortalscer os
ssocionamaris, Qo srandsmos o snsndsr e,
Suas dificuldadss & 140 mpeei &

podemos como_mativagio pora. buscar nossot
Broprios objetivos ¢ crosecr.

Filipensos 4:13 - *Tudo possa naquele que me fortolece”
Tiago 15 - 15 aluém de wocts tem flta o sabedore,

Peke-a s Deus, s @ todo 48 rements, ds boa vontade. &
Serd cancedida;

A Ineeja pods scr um ponto de partida para a agdo. Quands.
percebemes que a nuca ¢ causada por algo que desclamos,

‘ahelos

para perseguir aqulo de

[cotocandolomle ctical

& grato todos o dios.

e
nLenda e o tucessa 6o 564 proximo ndo impede o sea.
rio cresciments - Defina suns metcs ¢

e Sem 55 SOMATT SO o

= pesson tem amn
Jormads difsrente,  com seus praprios  desafios
coquisios

fortes o tabalhe neles.

o Celebre as vitbrias lhefos - Reconhecer o sucesso dos
oulras fortalece sun conficnce ¢ pode ate te inspirar

5 Redefing o sucerso — 0 sucesso dos autros nio diminui o
s,

or & (e - D& volor
procure maneites de aprimorar 1550,

o7

& e lugar do outre ¢

entender sun historic

© Apolc quem ¥oc¢ nveja - Demanslic mpoia € paraiicns.
peln conquista, 06 inves de sc sentir mal

& Comaniaue-se sinceraments  Rbiacre com os aulros
SOUTe Sl fsegiranges o compiiihe s o
vichr

© Transforme a im

= Pergunte o si mesmo:

~ Defina o que voce quer
eancar Seice s lano e chgr s

cjo paciente consige mesmo - Cnlend quc o seu Lempo
e cameS The Th e

L
Mt pestons antundam sl com,o shmols o de
cstar sozinho. el cnavante o

e Con entr
3 o bl gl por svodangts. e e
migos. Lérmings ou por ndo nos sentirmos

moreendidos.

Eletosts 910 - & methor te compani docue cstr

metor e
Sestons 3¢ i o o amise b utace s eventr-se.
s pobre 4o homem que <ol & ndo tem querm o Glude a 36

A sotidao podc nos fazer pensar que ninguém sc imparta.
Momentos de solilude ajudam na reconcxdo inierior. mas

isalamento pralongado node nos afslar das conxses que
noe Fasom bem

@ wolorizar momentos de selitude sem

Wivemos em um munds hiperconectada, onde estames o
mpo tado nos redes soclals € cereados de Infarmagoes. N
antants. lsso nds slgnifiea que temos eonexbes profundas.
(itas vezes, sentimos sollddo Justamente porque nossas
ses sib superficlals ou ngo nos  sentim

compreandldos de verdade.

Provirtlas 16:24 - uem tam mutosamigos gode chegar o
extste amigo mals ape

Tr s pessoas g edor 1o Sinifica ter anizades

Sigaificativ s reais

auantidade, o doldade. . Inporance, eiiegr

rz\ndunmvmvtm verdadeitos e buscar estar perto de
5 cue realm ente se Importam conosco.

de busear apencs distracaes, 1
omizades profundas.

D& o primelra pusss: envie uma mensagen, marque um
aneniioos

ista em

wista em atividades que te
Fazem bem, como hobbles e exereiclos.

eja dispostoa ser wineravel + comporinr seus
e mentos oo Guts o cansiru lncos s fortes.

i

Embora dolorosa, asolidae também pode ssr uma chance de
autsconheeimento. As vezes. buscamos respostas. for
o na verdade pecizomos olhar pora denrs Usar cesc
iempe paa Tfltr sabrs o sames = o aue ausTemes

saime 59:1-3Sentor,tu e ondoscmeconheces, Sabes
wando me sento o1 ' Iovanta: de I oo or
S emsamenios Sabes it bers avardo oo <
Qnndo desconso; adas o5 mews caminhos a0, bem
connecidos por 1

A solldao pode ser uma sportunidade para aprends a se
sentl ber na propria compana, Quando nes contecemos
‘lhar, passames o dependar menos da aprovacdo dos.
tros ¢ canseguims construlr relogoes mals saudavels.
Camo disse Charles Bougelaie

sabe swa soliddo, também ndo sabera
fiearsosinhe et melo & uma mlidsa.

Fica um e anactonal o cxiews sabie seus
scntimentas ¢ reflexs
et noi0s uuummdu e te desafionm e gjudem o
et s b

e momemon- e solitud pore
it ments star s 1l onio consige

edita

1 satdas proengs g levar o seniments de wiezs
rofunda & até mesmo o depressaa. Multas vezes,

e U meds Ge peie aluda.
‘ereditando que préciza ldor <am tudo sozinho. No entanto,
etahecer e racioa d apale & ntate s coregem & ur
passo essencial para salr desse estado.

Galatas 6:2 - Lo a
Gt cumprom o 1o s criio

pesados uns dos autros ¢,

itz pssagein ¢ 1o deve

A dprassio nd & apenas
s lgnorada. Quands o salidde um farda

beso emacional.

Mesmo sem vontade. tante saly um powcos: v & padrla
i unmvulwmqum[A\Nmmwls\lgmn\uym publ i
‘om sua fa alguén de conflanga

uonds s vereh
ama pm rozer okl ¢ airec
N do de buscar ajuda profissional coma
Bilcsloges o phulaas. cles chtas meparades o 10
Siudor

o destuars com qvem te

Multas vezes, o solidao vem porgue nos fechamos em ns

do'estamas dispostos o
de conforto,

o 4110~ Por 10 ndo te, ol ato con wac o
alecerel o
Gt ' Segurere som's misha méo drehis toriescs

bir-se para novas experibneias pade parecer difcil, mas &
cssenclal pard ramper com  clla da solldiv. A mudungy
il dcantace dé U hard pata outto. mus pedbienas passs
podem fazer uma grande diferenca. Ao nos permitiimos
Sonheser novas pess ous, aprender colsus difeentes  salt
da rotinG. abrlmos e5paco pora novas canexdes.

Experimente algo nowo: participe de um grupo, visite um

lugar diferante. U conita qué. nermalmente

Vebusuila, Di a s| mesmo 0 ehanee de iver mammxm
' 30ma de canfor

amizade. Neo subestime pequencs gestos de conexdo,
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EDO E A PARALISIA
Do FUTUROC

1

21

0 meto pod s um alrtn matural o nos prt g do
perige. mas. qu vosimpet
i ity e s, o e o mina aco

o medo nos paralisa ¢ nos impeds de sequir em frente

Mateus 6:34 = Partant, o sc preocupem com o marihd,
ol 5 Gmanha trart 03 3 r6prIas preocupaEass. Basta
Cata ' seu praprio mal?

m

 m anstantemente o "e 567 o
cmm\asdzsnlmuemn s meame g cigo sconteqs o
Cntanta, o malorla dos medos 204 proje o6 da notsa mente

< nem sempre se (omam realldade. Quando conflames quc
o tem sun prépria graca < desalio, podemes viver
mais eues ¢ focados no prescac

[coiocandolem]Pratica:]

© Faga uma 1510 dos seus majores medos  auestionc auais
aimente ten buse na renlidadt
@ vivg o m., de cada vez, sem tentar resalver todos os
Fablaias de uiva ves
@il pguinas midos digraments para desenveluet
gem

oMEDO EAS
OPORTUNIDADES
PERDIDAS

Quantas vezes voce | deixou de fozer algo par medo? O
medo de errar, de folhor do Julgamento lelo? Esse medo
podc nos impedir de aproveliar

MEDO E A ILUSAD
DO CONTROLE
)
Pt
U dus maiores cousos do medo ¢ o necessidude e

cantrole, Queremes garantir que tudo. sa
planefomos. mus a realidade ¢ que ndo temas concrole

Josus 19 = Mo v eu aue I srécnci? Scio fore ¢
carajoss] Nao bé Hiare hol Sen
o e

516 cheta de possibilidades, mas multas delas 56 se
recllzam quands temas eoragem para aglr. O meds pods sar
um blaquclo para sonhos ¢ cres cimento pessoal. Aprender o
enfrenta-lo & essencial para avangarmios.

[coiocandolem]Pratica:]

@ Identifiquc uma arca do sua vida onde © medo Lo (¢
impedido sor.

agit mesmo com meda — m
o Lembre-s¢ de que ervar s parte da aprendizada.

Proverbios 3:56 -

e o Senhor de tado 0w caragto

N0 se apls em s 0 propria entendinentos raconhass a
Sivr < ados o5 seus caminhoc. o le endiveiord a5 e
veredas

cdo muitas vezes vem da inseguranca diante do
ummmm Mas serd que precisamos cer todas a2
lespostas para Sequir em fiante? QUIndo conflamos que
e Sula G soh masss cantre . e tas pademos 1 er
aue vier, > medo cim nu'

[coiocandolemlPratica:]

@ Pratiquc o accilagao: nem Ludo cstd sob scu controle, <
isz0 ¢ normal

© Lembrcce i momentos om e v enfoion

 Facjue o e pode s fertanapresnte.sem e preves
<ada datalha do futu

MEDOEA
AuTOSSABOTAGEM

[contexeod]

vezes, o medo nos faz desistl antes mesmo de
Lentar. Criomos desculpas para nas sair do zona de
coniarto, quands, na verdadc, eslamos nas s batano.

2

2 Timteo 17 - “Daraue Deus ndo 105 deu um espilto de
Covardia, mas s pader, 46 amor & de aquilibr

0 meds nos oz it c o capocidae ¢ nos o

nacgumanga, e holle sor s imrtge sl
e nas muped 42 cresce. e et e vk € i o
due imagin  pade es el her ovancar, mesmo que devaigar

[coioCandolemlpritica:]

@Observe em quats dreas do sua vdo voce tem se subotaca
por mado
@D um pequens passo na direcde do que vact deseja. sem
cspcrar confianga (okal oaro agi.
e que “ninguen <omesa perfcite - o

0 MEDO E AS HISTORIAS
QUE CONTAMOS A N6S

2r

s veres, o meds nasee o isorins aue crinmos m

Hnug\numu . ,.m en

dude.
Sl e ionen e s nsepuronce e
provérhies 237
assim ele ..

Se vact acredita que olge

“Porque. como Imagina em sua alma.

Vol dar exrada, seu corpa reage

encial para na

deivar o meda comandar nosas decisdes.

Qolloem am Cuiae

uualmmIH;[AHﬂwzasmucHundu

o & energar alternativas para lidar
com :ﬂdn um .m“,

opr adual- enfrente pequenos medos

2% Bouees ara o a1ace 1500 contions

J

sentimos inseguros _em

amentasge ue olor sm e

Tedor Intafases Foderior ter
acrcditar

multa mals capazes.d

Jerermias 46-7 ~ “Ah, Soberano Senhort Eu nda scl falar,

ols ainda 2ou muite jovern* Mas o Seatior me dizte: “Nao

digoquo mullojovem A lodos o aue e o vt voce 6.
o que e fhe orden

Salm ~ “u Te lowo porque me fizeste de modo
v

Quands nas sentimas Inseguros. geraimente nao ¢ porque
dfalhar o

Comporazaes ou ate mesmo
(peclaliva: irreals. O problema & que olo nos mpsde

agire ereseer,

Quastione sua_insegun Pergunte-se: “Esso
szniﬂ:unumnnierznlmlzin um medo™

Lombre-se das suas conquistas - Anole momentos em
e b e

D wm primeiro pusso = gt gera confinga, Encare
peauanas siluacacs desaiadaras antes

Vivemos e um mundo ande us redes seelais mastiam
apencs o malores mamentos do i dox pesods 350
e foze com auenos s e ou [nsuficientes.

R comiparagan pode s um prands fone de Ineowrance.
fowando o mm\\ilmnw 0 ssnsagEg ds que Munca samos.
e o sulicie

asltae 4 v um s e o st st g

poderd arguibar-ss e 31 mes o om
Pingué
Exods 41012 — Moisis sentia-se tncapaz por nda falar

Fathesio4ia B8 s seou ML Al El e o EopoEH Al

comparacdo nos faz Focar no que ndo tamios. e vez de.
ol o o conguitamor. il auotefecuioi 1o
o por

e e e i
Tordats s quc sala peseos tem se Piopie caminns, ¢
Ringuem comega no Lopa,

coneeta-se um pouco - Se os redes soclals e fozem
Sy ey
el o~ compare-se apenas com auem

Reconhesn o = une eoisas aque voce foz
e, s o e prcqam peaue

|
Esperamos nos senth conflantes antes de tentar algo novo.
mas o que ncontece na prolica ¢ o conlrario: o confinga
Surge depois da 5o A inscguranga e desaprece

© perfecelontsmo pode parecer um trace pesicivo. mas
muilns vazes ol € um dos maiorcs inimigos tn confianca. O
Meda e irar fnz com que deixemos d¢ Lentor, & isso nos

2 Timétes 17 - “Pora 1o nos deu espiice de
Covardla, mas de poder. da amar o e qulrio™

Provérblos 3:5-6 - “Canfle no Senhar de toda o seu coragis
©naa'se andls o seu propre catendimento

100% seguios para agi.
o primalio pusso. & confianca ndo & un ponto de partida,
mas U euliaio do prtiea ¢ de experiénci. Mulias
008 talentosa dspton de cescer prque peram 4
Rora “perfala para comegn

g apssar do medo - sc algo 1< assista, experineris
e s o e e opern
Feiiie o

© apiendizads aeontece

Lamre

Eclesiostes 114 ~ ~Quem fico obseruondo o vento nio
plantara: quem flea olhondo para as nusens ago colherd”

Mateus 25:24-26 ~ A parabola do serve que cateriou o
talents por medo de eioe

S tentarmos esperar 61é que o asteja perfeits, unca
erfecclonlsma nos parallsa pordue
e nés mesmos, Mas @

ade & que o aprendizada vem com o erro

Multas vezes, buscamos noss sequianca na apinido dos
oulras, om mossos talentos ou em conquiskas. Mas ¢ 5c
ossa £on iange fosse hascada em alge mais <aiids

Fillponses 4:13 = “Tudo posso naquele que me fartalece”

‘Solmos 56:3 - “Quando eu ostiver cam medo, canliorei em

S busearmas nosso canflanca em fato es externos. sempre

e algo Interna: saier quam somes & no que actaditamos.

Diminuaa pressa . Retorce Ereenda sevs vtares
progrese & o que reatmente Inporta po

Definn prazos - 5o caperar o mamenta cero. pade e it habrtas mosktvos - Anate paquencs viGnas didrias
acaniecor, DeFine urm nraed pc £a o e s aaesine

et falbias i pren dizada - Grandes sucessos im

detentativos ¢ ettas,

= que te apelum - O amblente
it Sl ot

RELACIONAMENTO:!

1 o clomes pESaAsTA OS

m s

ey o reloctonamarios. 5o avie pats Mo T,
amigos o casats. o b que o climes carega
Vol fesgasiando a confi midae. A pescaa
ety e eni ( rer e o outra

e

1 Cornos 13:4-5 =0 cmor & paclent, & benigno: o amor
ardc om ciamcs, naa sc ufana, a0 sc cnsobcrbcee, ngo
e exampera, nio se ressente do mol.~

© climes enfraquece a base de qualquer relagas. Ao tentar

ontrolor o aulro, cria-se tensia ¢ a sonflanga s rompe.

Quands luim se senic conirlads’ ou o’
lagiio deima o cor um apaco segu

c.mu Meio. hara 36 tomar um ambiente de confina &

[ceiocanaoYem|pratica:]

©Raflita sobre seu comportaments - Pergunta-se: “Estos
o Lentandaconlror vido o oitr?
anga - Delxa o autra ser 1w & nda veja

locoes come posses

Evite a possessividade - Relacionamentos saudavels no
\ crioem conroie. Tnas Cspaco par <rcseet juntos ,

O CIUMES REVELA UM

VAZIO INTERIOR

© clémes pode se reflexs de um lacuna emoctonal. Quand o

fellesdade em fotores externes. como na atencdo & no afeco
o autros

llpenses 41213 “Selo que  pass necessidode el o

&ler fartura. Aprend! o segreds d contentz em
o s auolqacr st agdo. (ants artura om0 fome, tanto
feni Some nfe. e, Tuls posse naucls 1
foriatec

Bﬂb:&n

©stimes nasce quondo buscamas s outras o ue deveria
vIr de dentro. Quando cstamo: eltoz, @

0 CIUMES PODE TORNAR

VOCE UMA PESSOA TOXICA

0 cidme. quando nio tratao. porke fevar oo controle, o
possessividade e ‘emocional.  Cise
Campartamenta prejudica o as pessos a0
Seu redor. & necescidade de contialar o5

0 clime mutos vezes msce do falt de comunicagin
Quanie 1 saprsssames mosses scaument
criamos suposicscs que dislorcem @ rco

e Vsao 307

o um ambisni toice, qucbro 1 coninnga o eEpsio 5,
Lempo. afas ta saucles que voce mois o

fuersicuios:]

NMateus 22:39 - * Ame o scu préximo como a si mesmo.

mmmm

Hu et o i ntmenias

dc detesn. Por isx Torma oherta ¢
Noncsn € Gsencint para sreveni1o ¢ upor s

Tiago s, am a

rehios oot S v o1« ardios hors e non

Proveérbios 13:13 - “Responder antes de outlr € estultiln ¢
vergonna®

constante: mei e s laee st
descani o ncengoes esttonanis

ecossidnde i nlidaci constant fimim < 5 clomor
enfinquece. 0 vazia interfor nos conwide o eiletir sabre o
que realmente Impart ¢ o buscar uma satlsfacas que ndo
dependa dos autres

[cotocandolemlpratica:]

© Icolamenta: uecé tonco lostila de amigos e fanilare,
epes

© Manipulagio. cmocional: woc: chancagens ou
rasas emaclonan pcra maor s vntods 4 gara

© Falta de expaco ¢ Nherd ode: uocd 1o eepeitn o erups 4o
e, g herses erstnis  meldars ade e

=0 aus estow <om meu

e am seu pronria bew-estar - Investit e st
meEme ¢ no”Seu itseahes menio. sude
o Dicencher o vozes cmocienos

Euunaue s quiliora - Quando wacd 16 sente completo por 31
\ Tam,  Himes comeca s dssaporecer )

nal verdadsito e bassla

\. Seniina eom respetis o onsideracs,

0 ctimes s disips oo canseguimscomsorder
nossos sentimentos dc forma clarn < hancrin. A
Comunisacda Bharid & Narpatahts

© CIOMES E A IMPORTANCIA
DO COMPARTILHAMENTO

I
0 clime e iguds o dculiede e compaihar Quands
i conscquins
ieftia’o medu ue perder algo valloso_ Mas o amor
rdudeiro 1 com o outro & comparti o 3¢ meds.

Romanos 1218 Regoryatvoncom o5 e s legrom: &
choral com as que chra

Nios 20:35 - “Em Lo vos el o cxemplo ds quc, ossim
pataros 4o pr o1 esun. us disss Wals
e eventurads coee & ot do e receber

Reficxao:]

0 clime har no 55

envalvidds o relaclonamenco entendam melhor as
matiuasacs ¢ o5 meds Ehiem um espage
de confiansa mitua.

[colocandolemlpratica]

bens, mas lambem emogoes.clegrios ¢ onauistas.fo nos
legiarmes om o sucesee docuo,cromes um ambicnte
aa i mads 45 porder, wre Som o descje G0 vor o

Pracica]

Ousque o <l chesse s forma
honestu ¢ calma. sem delxar espaso para mal-entenddos.

o Eocute de verdade  Pratiase s tiests wia s oie

4o outre antes de trar

cidmes surge. conerse
e estd causando ess0 senzugia,

abertamente <abre 0

\ o TS vlgumenios

© Pratique a generasiduc ~ seja copuz de se
oo « e a5 sonaurscos o oaen

¢ B, mals v oot o lsosde o e < uor

©Dése
Femterestods o vahcts ara o bers-ectr da sutr.

A cuLPA QUE NOS
APRISIONA

Todon 16 seniasco g — ot 10w gl el
colocads ou algo que delxamos de fazer. Ela pod
Soudavel quandc

REMORSO OU
n i nniae i

fo semin cupn, pmdemos rempi com_femasso_ o

s o I»emnud( < tomar um peso que nos prande ¢ roub
fosa poz. Quando ne buscames solugdo. o culpe mina
e VIR AL oog epi e Lot

‘Solmos 32:5 - Tl reconhee dinnls de G o mew pecada c
naa sncabri as minhos Ul e “Confassarel o5

30 sz apenus o peso do crre o
e e e s e e
e Ciliis e e Bretamanas dan
Sentiu temorso ¢ se perdeu. Pedro 5o arependes o for
restaurada,

2 cortos 110 o tezs segunds oeus produr un

Senhar,
meu pecado

aue uivames presss @ culpa. mus

Deus ndo quar

e e nos canvida d aniregos ssss
nessas faihas & busear madanca.
Encantramas liberdade verdodalre,

[coiocanuolemlpratica:]

O Reconhesn o erra. mas ngo se prends o ele — uprenda &
g e

5 Deus o, se necessilo. peca perdio para as
pesiaes snuchio:
@ Lembre-se: 3¢ Beus i 1€ perdoou. voce Lamberm presisn s

S rataa o P produz morts

il it S i A i
25 41 N v no B cncer 1 paseado atelovs
asesentn nmul\mdmcnccumlcmwsvﬂcmmwm Moo
riemendimmam suudove e
nosaa 1105, ma: que também salhamas gue Ele nos oferecs

© rergunie s caton
reainiente quats mudar

0 Busque manelras de fepurar seus erfes o oprender cam
<les.

culpa € legitima. As vezes,
respemabiades aus e s o —

manipulagao o
ety euln
Situgses fora do nesso contrale

VGrsiculos:
m exarmine os prpilos

perd st e 2 e, e e Camparor cam
ingu¢m, pois cada um deuc levar o sua propria carga?

et o difrengo enbre scumic o csnombiitais pee
Febias errod & ¢BIISYaF BASOE il HE6 Mok pafléhctm: S6

‘o alga qu ndo depénde de vac. & hora
e S hereo dessa carga Deus nas v chamon para wver
aprisionado pelo que o5 ouiros pensam ou esperam de wace

[coiocanuolemlpratica:]

2 P sesEsusculs sl prience s nin”

3 Libere-sa da nacassidade de

5 Buraue.discemiments pors suber 8 que & e
resaaneablliiade ¢ o e noa ¢

Eniregue sus sulpa o Deus o confic que Ele pads o
e

\_

Algumos pessoss. o sentiem culpa, acreditam_que
piccsam sc pnis S fsolom, desisiem e sonnos ou
e coisos bors” A cutapunises pede ior o cido
dascrutive, stetando o sutde. on

erimin R e e

Joda o6
vres!

“Se o Filho es libertar, wacks de foto serde

Rcticxaot

Deus o nos chamou e viver presas
Cutopinigia hd etsive. Bpanas mostia e
GEARIES CarTetiIas, ToHie s baga SuE pecses
ertos. Em ez de s¢ condenar, permita-sa rocomesar

culpa. A

[coiocanaclem]pratica:]

© Obserus se vaci tem ss purid por e

 Acaitea parida da Deus ¢ pratiue o auteadalhiments

2% necesaiio, buscue aldo oo supsrar asse podri de
comportaments.

J

L

COMO TRANSFORMAR A

CULPA EM CRESCIMENTO?

sl pode o parclsar ou s cnsint s depende de
coma ldamos sam ez de flear areso ao erie,
e et B e Pt e

Proverbios 2416 — iz windu e o justo cuia sele veres,
tomand o rguer-se:

Errar faz porte da wida, mas permanceer no erio
sasolhe Sc 8 culn s st lge,snlds sl oriy @ um

- O tmpartunte ndo
& cal, mas quantas wvezes s¢ levant

quantes vezes voe

pergunte-se: ‘0 aue pesto

0 sc suns experienc o porm ojudar oulios pessoos o ndo

J
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ANSIEDADE E 0 PESO
Do AMANHA

 atedad ¢ un sentmence tura s guindo se ema

istonie. pede’prjudicar g nosss Suide emociona ¢
Hialco. 0 meda do futio. o re fin e tana aa
cantrals nas deb m..m.mmqam nos fazenda carregar
i pesa que uinda 3o chegou

tante, eu thes dige: nde se preocupem

o como. quenta os que o vest Naw € o vida mois
Importante qus o comida, & o m.pa ety nportante e o
reipaz olhe ora as tues do rm, nem

e e o e e A

u\unn\ 5 alimenta. Hab volels us mule mols do dve

[Reficxao:]

il o ofuus e nuis ecsador do
e eaimente 6. Se cnfiarmos que Dot i do cuia
datle ds crncis paranios. descansi vabendo qus B
também cuida 45

[coiocandolemlpratica]

© Fuca um planefamento semanal ¢ defin o que 1 realizor
m cada .

© Fou apenas no que fol estabelecido paro o dia, sem

antecinar preocupacses futuras.
& Mantenho o equilibris entre suas tarefas & momentos de

A ANSIEDADE E n CRISE
DE PANICO

Guands u anvdade o 4 g, pod evlun pa s
i, gamam\mmscu Dlirunte Unia tia
| mm n< o, tonara (mnmio

ama falta de 1 o

Isafas 4110 — N8 tema. pols ests com uace: nds tenha
meds. pls s0u 0 Seu Dets @ o artalecs ¢ o ajud: <0 0
Saaterty vo & miaha mES direta witeriosa

96 que vocé deve enfrentar sezinho.

Satmos 344 — “Busquel o Senhor. o sl me respondeu:
Tirou-me e todos o5 meus temores°

Aerise de panico pode
mus cla ndo defing quem Yot ¢. Cmbora 9 ansictoic ¢ o

Buscar ojuda profissional ¢ ndemental para

+ e aprencier u gerenciar o ansicdade de
)

sorin

© Pense de forma racional: sormalmente a crise de pinico
£ i por melo de um gl Iho, Use argumentos lbgicos par
utur eontin e pensuniente

@ Quindo senii uma cise s plnica chegando. respire
profus e se acal

© usaque ajuda de um palgulaa. pols § medicagds pods
ajucdn. o531 como tan acompanhaments psicol sgtco.

A ANSIEDADE E A MULTIDAG
DE PENSAMENTOS

3

Gegaxioe

Quando estamos anslosos, nossos pensamentos se aceleram

Gevatatsrar o Tihrar o3 ponsamentos fo3 aforenta

Fillpenses &8 - ‘Tinalmente, Irmios, tudo o que f
S e s e R Ao A cae o e ke
o que for pura, Tude o que far advel, tudo o que for de boa
T, e Sha howwir. oo’ GIoelSris su dKive A labients

Rofloxao

o smindude fo ceds

pensaments parecer uigents, o que

fode snusar desgaste mental. Ao focar o que ¢ bom ©
bnmwo allviames ess hesoFilirar os pensomenios 1oz
ace: A mi

Tl Nam wide gua yamanos e

[coiocandolemlpratical

2 semprs que se sentl ansiess, puwie e gunte: s ¢
erdudes 1sxa ¢ atiP”
. i

€OM A ANSIEDADE VOCE
SOFRE DUAS VEZES

[cencexced]

A ansiedade faz com que soliamos anies mesmo que algo
conteca

Seeo soriment

fversicuios]

Provrbes 142 arsctuds o cores 5 do arem o
aboa patavra o aic

ateus 11:20-30 - Nenhor et
e et S e are st

Se algo ruim pode acontacer. sofrer por anteclpasao ndo
rebls i iy b2 e e Vs o g
carreguemo

Densimenos ¢ ﬂlucmnn vty mochvs bode RiRa" 8

[pratical

& proocupagies

[ v st

© Sompre que sentli ansiedude. pergunto-se:
Gcontecen? Por que estou sofrendo agora>
© Tielne sua mente para ndo reaglt Impulsivamente o

“lsso Jo

[...,(.‘.K

© Desenuolua sstratégios para fosar na presente o ovitar
sofrer duas vezes.

ANSIEDADE £ 0 EXCESSO
DEINFORMAGOES

[concexeos]

Vivemas em uma era sm
chagar. Redes

que o Informacga nunca para
socals. notiis & expectotuus eitemos
eriando
oo 4 prE a1 a1 QU hdo Samos bans o Sleente. A
sobrecarga de Informugaes pode causar ansiedade

fucreicuios=:]

Salmos 23:2 - *Ele me faz repousar e pastas erdes & me
conduz o dguas tranqullos”

[Rcfioxao:]

& sabrecorgn de Infoimasses pode ser um dos nolores

i, Aprender de forma mais
simples posle reduzit & estiesse o o pressio

[colocandolemlPratica:]

& L A i sl
Siei

Resarue momentes paia o silénclo & pura @ descanio
vt

J

A TRISTEZA FAZ PARTE
DA VIDA

niaxee

A uriiezs € ma amosto natvl ¢ newauel Tado, o

tim coma. fday
enimenta pace Grer i da g serements

Ecicsinstes 2:4 - "Hi Lempo de chorar ¢ Lempo de i, termpe
de prantear ¢ empo de dancas

Solmos 34:1 - O Senhor esKd perto dos que tam o coracls
auebrantado ¢ salva os de espiro abartido

A Urlskeza o € um sinal de fragueza. mas sin umo porte
S50 crescimento smacional,

‘e dor pode nos ensinar vallosas lgaes sabre nos
mesmos « sobre a vid,

[coiocandolem|pratica:]

puco para seus sentimentos - ndo
onus v o piocssan

onflansa - dividir o dor ajuda

tente
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Momentos dc tristeza tamb<m padem nos ensinar algo. Em
ver de sergar o ez m..m come um sttt
Tortalecarmos nosss amaclanal

W

Salmos “0 chara pad durar uma naite, mas @
gt vem pela manhi

fenias 414 - -Por lssondo tmo. o cstoy com voct:née
(e medo e om0 seh D En o Torimecsret ¢ o

TRISTEZA E 0 CUIDADO
€OM 0 CORPO E A MENTE

Muitas vezes, ssque eemos que a tristeza ndo afola apenas o
mente, mas tomb

ossa soide cuidar o corpa pode
i ks ossaneia hovd st e sentione.

1 cormits are-zo -

Thcs fal dad por e

Ao s saber e o como de
s

raga de Deus ole o
Sause perturbagao, conlaminando o muitos.”
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FRUSTRAGOES MOSTRAM

£ natural querermos ter o contiole sabre nossas vidas, mas
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Imagem 30 — Dimensdes das cartas.
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8.2 MINI MANUAL

O minimanual serve como guia introdutorio e explicativo para a utilizagdo do

material. Nele, sdo apresentadas orientacdes de uso individual ou coletivo, com

sugestdes como: rastreamento emocional (mood tracker), devocionais diarios,

leitura tematica, entre outros. O objetivo é garantir que o conteudo seja

adaptavel a rotina e ao estilo de cada usuario, incentivando a autonomia no

processo de autodescoberta.

Imagem 31 - Mini Manual digital.

’ G MlnlMunqu

-5 Emoci

osq

\& A0 %

A adolescéncia é uma fase de mudangas

€ sentimentos intensos. Com o Emocitos, g
vocé vai aprender a reconhecer e lidar

com suas emogdes de forma leve e
prdtica.

Desenvolva sua inteligéncia emocional e
cresga de maneira equilibra
deia e reflita sobi

ente.
Loloque em pratica o que aprendeu.
Jortaleca sua satde emocional a cada

Mini Manual

Fonte: Autora.

Imagem 32 - Dimensdes Mini Manual.

\& B A0 %

A adolescéncia é uma fase de mudangas
e sentimentos intensos. Com o Emocitos,
vocé vai aprender a reconhecer e lidar
com suas emogdes de forma leve e
prdtica.

Desenvolva sua inteligéncia emocional e
eresca de maneira equilibradat

dLeia e reflita sobre o que sente.
Loloque em prética o que aprendeu.
Fortalega sua satide emocional a cada
passo.

0 Emocitos foi feito para vocg, por isso
use como quiser e sem moderagdo! Use
sua criatividade e descubra novas
formas de lidar com seus sentimentos.

Mini Manual

14,2 cm

10,5¢cm

Fonte: Autora.
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8.3 EMBALAGEM

A embalagem desenvolvida para acomodar o material é personalizada, com
medidas de 15 cm de comprimento, 13 cm de largura e 4 cm de altura. O
modelo apresenta sistema de encaixe, dispensando a necessidade de cola ou
outros fechamentos permanentes, o que facilita a montagem, o transporte e a

conservagao do conteudo.

Imagem 33 — Exterior da caixa (arte digital).

Fonte: Autora.
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Imagem 34 - Interior da caixa (arte digital).

Fonte: Autora.

8.4 MATERIAIS

As cartas e o0 minimanual foram impressos em papel couché acetinado 250g,
proporcionando boa durabilidade e um acabamento visual sofisticado. A
embalagem, por sua vez, foi confeccionada em papel couché 250g com
laminacdo fosca, o que oferece maior resisténcia, especialmente nas areas de
dobra, realizadas com o auxilio de vinco para garantir precisdo e integridade

estrutural.
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Imagem 35 — Protétipo feito com papel couché 250¢g.

Fonte: Autora.

8.5 PROTOTIPO FINAL

Apds todas as etapas de desenvolvimento, o protétipo final do “Emocitos” foi
concluido com sucesso, apresentando excelente desempenho em termos de
impressao, acabamento e funcionalidade. A estrutura da embalagem e das
cartas atendeu aos objetivos propostos, assegurando facilidade de uso,
organizacdo e coeréncia visual com o restante do projeto. O produto como um
todo demonstrou solidez grafica, clareza na comunicagdo visual e unidade

estética entre os elementos, confirmando a viabilidade da proposta.

A seguir, apresentam-se registros fotograficos do material finalizado em
diferentes perspectivas, com foco nos detalhes graficos, usabilidade e

apresentagao visual do produto:
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Imagem 36 — Protétipo final, perspectivas.

Fonte: Autora.




Imagem 37 — Prototipo final visto de cima.

|

o

Szl

l3ava3isnypil

Fonte: Autora.

A versdo final do protétipo foi testada com adolescentes, publico-alvo principal
do projeto. Para a aplicagdo, foram selecionados quatro participantes: dois
meninos e duas meninas. A atividade foi realizada em uma sala reservada,
onde os adolescentes foram introduzidos ao prototipo e ao propdsito do
material. Foram apresentadas algumas formas possiveis de uso, mas os
participantes foram encorajados a explorar as cartas livremente e criar suas
proprias dindmicas. Durante a experiéncia, foi solicitado que o processo fosse

registrado por meio de fotografias.

Inicialmente, os adolescentes demonstraram interesse em folhear todas as

cartas, buscando identificar as emogdes com as quais mais se identificavam,
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como ansiedade, medo, alegria e inseguranca. Em seguida, optaram por reunir

as cartas relacionadas a uma emocado especifica e seleciona-las por meio de
sorteio. A dindmica evoluiu de maneira organica: cada participante passou a
escolher uma carta de determinada emocao e ler aleatoriamente uns para os
outros, desenvolvendo, a partir disso, novas formas de interacdo com o

material.

Os testes demonstraram uma excelente receptividade, tanto em relagdo ao
conteudo e propdsito, quanto a estética visual do material. Os participantes
destacaram o carater acessivel, leve e relevante das cartas, além da
atratividade do design. A combinagao entre texto, visual e formato fisico gerou

engajamento espontaneo, confirmando a efetividade da proposta.

A seguir, apresentam-se registros fotograficos do produto final em uso e em

diferentes perspectivas:
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Imagem 38 — Adolescentes utilizando o “Emocitos”.

Fonte: Autora.

*As imagens que envolvem participantes foram feitas seguindo os principios éticos aplicaveis a pesquisas
com seres humanos, preservando a identidade dos individuos fotografados, que ndo tém seus rostos

expostos.




9 CONSIDERAGOES FINAIS



O desenvolvimento do projeto Emocitos partiu da identificagdo de uma

necessidade concreta entre adolescentes: a dificuldade em compreender,
expressar e lidar com suas emogdes de maneira saudavel e equilibrada. Nesse
contexto, o design foi utilizado como ferramenta de mediagdo, comunicacao e

transformagdao — nao apenas visual, mas também emocional e espiritual.

Esse percurso pode ser compreendido a luz da metodologia Double Diamond,
proposta pelo Design Council (2005), que estrutura o processo de design em
quatro etapas: descoberta, definicdo, desenvolvimento e entrega. Inicialmente,
foram investigadas as necessidades do publico-alvo e o contexto emocional
dos adolescentes (descoberta), o que possibilitou consolidar os insights
obtidos em diretrizes claras para o projeto (definicdo). Em seguida, ocorreram a
experimentagcdo grafica e os testes com protétipos (desenvolvimento),
culminando na finalizagdo do material — cartas, mini manual e embalagem —

validado com o publico e pronto para aplicagéo pratica (entrega).

O material foi bem recebido pelos adolescentes, que demonstraram grande
aceitacdo tanto pelo conteudo e proposta quanto pela estética visual. Isso
confirma a eficacia da solugdo e reforga a relevancia do design grafico como
um agente facilitador de dialogos internos e de crescimento pessoal durante a

adolescéncia — fase marcada por intensas transformagdes.

Entretanto, ao observar os resultados obtidos e a interagdo dos usuarios com o
produto, também foram identificadas oportunidades de aprimoramento. Para
futuras versdes do Emocitos, propde-se investir em melhorias no acabamento
e na durabilidade do material fisico. A substituicdo dos papéis atuais por
opcOes mais resistentes e de qualidade superior — como papéis com
laminagdo fosca, materiais plastificados ou cartonados — garantiria maior

longevidade e resisténcia ao uso continuo. Além disso, o conteddo podera ser
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ampliado e revisado com base nos feedbacks recebidos, enriquecendo ainda

mais a proposta e atendendo a diferentes contextos e perfis de usuarios.

Conclui-se, portanto, que o Emocitos vai além de um recurso grafico: é uma
proposta educativa que une design, fé e empatia, contribuindo para a formacéao
de jovens mais conscientes, emocionalmente equilibrados e espiritualmente
fortalecidos. Seu formato acessivel amplia o alcance, enquanto sua proposta

conceitual reforga o papel do design como agente de transformagao.
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Apéndice A - Formulario feito pela autora, realizado no Google Forms.

Qual sua idade?
66 respostas

®12a14
® 15a17

18a19
® 18220

Vocé tem alguma religiao?
66 respostas

@ Religides evangélicas ( Batista,
Assembleia de Deus, Presbiteriana,
Adventista, etc.)

@ Catolicismo.
Espiritismo.

@ Religides Afro-Brasileiras ( Umbanda ou
camdomblé).

@ Outras Religides (Judaismo, Islamismo,
Budismo, Hinduismo).

@ Nao possuo religiéo.

Vocé acha que lidar com suas emogdes e sentimentos é importante?
66 respostas

@® Sim, é fundamental.
@ N3o, acho irrelevante.
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Como vocé costuma lidar com suas emogdes?

66 respostas

@ Eu peco ajuda aos meus pais.
Leio livros de autoajuda.

@ Levo as sessdes de terapia.
@ Recorro a minha fé.

@ Deito na cama e fico pensando

12V

@ Busco pessoas na internet que falem...

@ Guardo para mim mesmo, n&o falo co..
@ Fico pensando sozinha, e se caso na...

@ falo com meus amigos

@ Peco ajuda pra um amigo, ou esculto
uma musica

@ com minha mée e duas amigas
proximas

@ Ler meus livros favoritos ou orar
@ Guardo, terapia, fé, meus pais

A 22

Olhando para o seu ciclo, escola, familia, circulo social, vocé acha que os adolescentes a sua volta
sabem lidar com suas emogoes?

66 respostas

® Sim.
® N3zo.
Mais ou menos.

31,8%

Na sua opinido, quais sdo as emog¢des mais comuns na adolescéncia?

66 respostas

Alegria.

Medo.

Raiva.

Satisfagao.

Tristeza.

Inveja.

Ciames.

Orgulho.

Culpa.

Frustracgao.
Inseguranga.
Confusao.
Ansiedade.

Gratidao.

Amor.

Vergonha.

Solidao.

Todas as alternativas.
Acredito que todas as emog...
lluséo

0

41 (62,1%)

45 (68,2%)

40 (60,6%)
9 (13,6%)
39 (59,1%)
33 (50%)
32 (48,5%)
26 (39,4%)
37 (56,1%)
34 (51,5%)

37 (56,1%)

12 (18,2%)
27 (40,9%)
36 (54,5%)
33 (50%)
17 (25,8%)
1(1,5%)
1(1,5%)

20 40

53 (80,3%)

53 (80,3%)

60
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