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1. INTRODUGCAO

A saude mental no Brasil vive uma crise que reflete diretamente o estado
da populagcdo em geral, manifestando-se tanto em indicadores de saude publica
quanto em impactos sociais e econdémicos. Em 2024, os transtornos mentais
atingiram patamares incapacitantes preocupantes, levando ao registro de 472.328
licencas meédicas, que representa um aumento de 68% em relagdo ao ano
anterior, € o maior numero em pelo menos dez anos (G1, 2024). A depressao, em
particular, € reconhecida como um dos transtornos mais graves, sendo altamente
associada ao risco de suicidio. Segundo o Ministério da Saude, sua prevaléncia
ao longo da vida no Brasil € de aproximadamente 15,5%, seja de forma isolada ou
associada a condigbes fisicas (MINISTERIO DA SAUDE, 2024). Trata-se,
portanto, de um problema médico grave, crbénico e recorrente quando nao tratado,
e que, ao se somar a crescente incidéncia de afastamentos, evidencia a
magnitude da crise de saude mental no pais e a necessidade urgente de
estratégias inovadoras de enfrentamento.

Atualmente, pessoas com limitagdes financeiras frequentemente enfrentam
barreiras significativas no acesso ao cuidado profissional em saude mental, seja
por falta de recursos, longas esperas ou escassez de servigos. Para muitos,
transtornos como depressao, ansiedade ou TDAH podem passar despercebidos
devido a baixa percepgéo dos proprios sintomas ou ao estigma associado. Nesse
contexto, a autopercepgao emocional — a capacidade de reconhecer, nomear e
compreender sentimentos — desempenha papel essencial ndo apenas nos
tratamentos psicoterapéuticos, mas também na melhoria da qualidade de vida de
quem nao possui diagndstico formal. Pesquisas confirmam que maior
autoconhecimento emocional esta ligado a melhores indicadores de bem-estar,
autorregulagao e autoestima, favorecendo a adesao a estratégias de autocuidado
(SCHLEGEL; VESS; ARNDT, 2012). Assim, promover essa capacidade de “sentir
para conhecer’” pode ser um passo significativo, especialmente para quem nao
busca avaliagao clinica, rumo a identificacdo de aspectos da vida que podem ser
cuidados, melhorados ou compreendidos com mais clareza.

A tecnologia digital surge, entdo, como uma importante aliada na mitigagao
desse cenario de “epidemia silenciosa”. Conforme destacado pelo jornal da USP,
ferramentas inovadoras e de baixo custo em formato digital podem apoiar o
diagnostico, o tratamento e o acompanhamento de uma ampla gama de
transtornos mentais (JORNAL USP, 2024). A utilizacdo de recursos como
aplicativos moveis, plataformas online e sistemas digitais de monitoramento
mostra beneficios significativos na promog¢ao do autoconhecimento emocional, na
organizacao das informagdes clinicas e na manutencdo do acompanhamento
terapéutico. Além disso, evidéncias apontam que tecnologias aplicadas na
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atencdo primaria a saude podem otimizar a tomada de decisdo, apoiar a
educacao continua dos profissionais e facilitar o gerenciamento de informacoes,
fortalecendo o vinculo entre usuarios e servicos (DEVECHI et al., 2024). Assim,
solugdes digitais ndo apenas aumentam a flexibilidade e o alcance do cuidado,
mas também oferecem meios estratégicos para superar as limitagdées do modelo
tradicional de atengao a saude mental.

Assim, o presente trabalho apresenta uma proposta de aplicativo voltado
ao monitoramento do bem-estar emocional, pensado para atender necessidades
tanto de individuos, quanto de profissionais da saude. Para os usuarios em geral,
a ideia é oferecer uma ferramenta acessivel, intuitiva e visualmente confortavel,
que favorega o registro cotidiano de aspectos como humor, sentimentos e suas
intensidades assim como suas justificativas (pensamentos), sintomas fisicos e
elementos da rotina, como o0 sono e o uso de medicagéo. O recurso ira incorporar
elementos de gamificacdo de forma equilibrada, promovendo engajamento e
adesdo ao registro diario, recompensando o exercicio continuo de auto
observacado e fortalecendo habitos de autopercepg¢ao a longo prazo. Para os
profissionais da saude, a proposta prevé disponibilizar uma visédo integrada do
paciente, organizada em graficos, indicadores e resumos que faciltem a
interpretacédo das informacgdes registradas, incluindo dados que o préprio paciente
poderia ndo lembrar de relatar. Dessa forma, o aplicativo se configura como um
elo entre auto observagcdo e acompanhamento clinico, ampliando a qualidade e
quantidade de informagdes disponiveis, fortalecendo a adesdo ao cuidado e
contribuindo para a identificacdo de estratégias mais eficazes com o cuidado da
saude mental. No caso de individuos que n&o recebem acompanhamento
profissional, a ferramenta também se mostra valiosa, permitindo a identificacdo de
padrées de comportamento e oferecendo oportunidades concretas de melhora na
qualidade de vida através do autoconhecimento.

2. METODOLOGIA

O presente trabalho apresenta uma proposta de aplicativo voltado ao
monitoramento do bem-estar emocional, fundamentada em evidéncias cientificas
da saude mental e na abordagem da terapia cognitivo-comportamental (TCC). A
metodologia utilizada para elaborar a proposta foi de carater exploratério e
bibliografico, baseada na analise de artigos cientificos, relatérios institucionais e
dados secundarios de fontes como OMS, Ministério da Saude e veiculos
jornalisticos, bem como em estudos de caso de tecnologias voltadas a saude
mental.

Para identificar problemas e necessidades, foram realizadas conversas
com psicélogos e entrevistas informais com individuos que podem se tornar
usuarios futuramente, permitindo compreender os desafios enfrentados no
registro emocional, acompanhamento de sintomas, adesao a tratamentos e
autopercepgdo. Essa etapa evidenciou lacunas nos aplicativos existentes, que
frequentemente se limitam a um transtorno especifico ou a uma unica
funcionalidade.

A proposta do aplicativo integra funcionalidades que visam atender a essas
lacunas, organizadas em cinco eixos principais:
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1. Registro e acompanhamento emocional: permite o registro diario de humor,
notas e reflexdes sobre o dia, categorizacdo de emocdes e visualizagcado de
historico em graficos ou timelines. Essa funcionalidade visa estimular a
pratica de autopercepc¢ao, fundamental para o reconhecimento de padrées
emocionais e regulacao afetiva.

2. Autoconhecimento e insights: inclui resumos semanais e mensais, alertas
de padrdes negativos e sugestdes de agdes rapidas, como exercicios de
respiracao ou mindfulness. Essas ferramentas foram inspiradas em
técnicas da TCC para aumentar a consciéncia emocional e promover
intervengdes preventivas.

3. Personalizagao e usabilidade: oferece configura¢des de lembretes,
interface personalizavel (modo claro/escuro, design mobile-first) e espago
para feedback do usuario, garantindo que a experiéncia seja acessivel,
confortavel e engajadora.

4. Segurancga e privacidade: contempla login seguro, armazenamento local
criptografado e exportagdo de dados controlada, de modo a proteger
informacdes sensiveis do usuario, alinhado as melhores praticas de ética e
confidencialidade em saude digital.

5. Registro fisico corporal: abrange monitoramento de sintomas relacionados
a medicacgao, sono, fadiga, estresse fisico e atividade fisica, possibilitando
a correlagao entre estado emocional e indicadores fisicos, promovendo
uma abordagem mais completa do bem-estar do usuario.

Dessa forma, a metodologia consiste na sintese de informagdes da literatura
cientifica, observagdes qualitativas e analise de solugdes existentes, permitindo a
proposi¢cao de um aplicativo conceitual que centraliza funcionalidades dispersas,
incorpora estratégias de gamificagdo para aumentar o engajamento e
fundamenta-se em evidéncias de psicologia clinica para promover a saude mental
e 0 bem-estar emocional.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Até o momento, o trabalho concentrou-se na analise bibliografica e
exploratoria, incluindo artigos cientificos, relatérios institucionais e estudos de
caso de tecnologias voltadas a saude mental. Foram realizadas também
conversas com psicologos e individuos leigos para identificar necessidades,
lacunas e desafios dos usuarios em relagao a recursos digitais de monitoramento
emocional.

A partir desses levantamentos, observou-se que a maioria dos aplicativos
existentes € restrita a um nicho especifico ou limita-se a uma Uunica
funcionalidade, evidenciando a necessidade de uma solugao integrada. Com base
nessas constatagdes, foi elaborada a proposta conceitual do aplicativo, que
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centraliza funcionalidades dispersas, incorpora estratégias de engajamento por
gamificacdo e prevé acompanhamento de indicadores emocionais e fisicos. O
trabalho encontra-se atualmente na fase conceitual, servindo como base para
futuras etapas de desenvolvimento e validagao da ferramenta.

4. CONCLUSOES

O presente trabalho apresenta a proposta de um aplicativo integrado para
o monitoramento do bem-estar emocional, cuja inovagéo reside na centralizagao
de funcionalidades que atualmente se encontram dispersas em diferentes
ferramentas digitais. A proposta combina o registro diario de humor, sentimentos,
sintomas fisicos, uso de medicagdo e elementos da rotina com estratégias de
gamificacdo, promovendo o engajamento continuo do usuario e incentivando a
pratica de autopercepcgao.

Além disso, a ferramenta prevé oferecer aos profissionais da saude uma
visdo abrangente e organizada das informagbes registradas, facilitando o
acompanhamento e a tomada de decis&o clinica. A inovagdo do projeto esta,
portanto, na criagcdo de uma solugdo que atende simultaneamente usuarios e
profissionais, ampliando o acesso ao autoconhecimento emocional e contribuindo
para praticas mais integradas e eficazes na promocao da saude mental.
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