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Resumo e Palavras-Chave

A presente investigacdo pretende explorar de que modo o Stress Ocupacional é a
principal causa do Sindrome de Burnout e as desvantagens que isso trds para o bem-
estar mental da comunidade. O objetivo deste projeto consiste no design de uma
estratégia de sensibilizacdo para o Burnout. Contribuird para promover, através da
interface, da interacdo e da experiéncia, uma intervencao preventiva.

O stress ocupacional em extremo pode provocar o Burnout, um sindrome caracterizado
por trés diferentes componentes: exaustdo emocional, despersonalizacdo e auséncia de
realizacdo pessoal. As potenciais causas de stress, que existem em ambiente laboral ou
na ligacdo casa/trabalho, em articulagdo com as caracteristicas pessoais de cada
individuo podem, eventualmente, conduzir aos sintomas ou as doencas relacionadas
com o stress. O prop6sito do projeto consiste em prevenir e intervir sobre aquilo que
estd na origem da problemadtica através de uma estratégia de coping e de uma

Experiéncia Multissensorial.

Palavras-Chave: Metanoia - Design de Experiéncias - Sindrome de Burnout - Coping -

Mindfulness
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Title: Metanoia: a multisensory experience
Abstract and Keywords

This research aims to explore how Occupational Stress is the main cause of Burnout
Syndrome and the disadvantages that this brings to people's mental well-being. The
objective of this project is to design an awareness strategy for Burnout that will
contribute to promoting, through the interface, interaction and experience, a preventive
intervention. Extreme occupational stress can cause Burnout, a syndrome characterized
by three different components: emotional exhaustion, depersonalization and lack of
personal fulfillment. The potential causes of stress, which exist in the workplace or at
home/work connection, in conjunction with the personal characteristics of each
individual, may eventually lead to symptoms or illnesses related to stress. The purpose
of the project is to prevent and intervene on what is at the origin of the problem through
a coping strategy and a Multisensory Experience.

Keywords: Metanoia - Experience Design - Burnout - Coping - Mindfulness
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Glossario

Coping. E o conjunto de estratégias cognitivas ou comportamentais a que um individuo recorre
quando se encontra perante uma solicitagdo que tanto pode ser interna como externa, mas que

é para ele considerada negativa ou coativa.

Life Coaching. O LifeCoaching trabalha alguns pontos da vida de um individuo, com o objetivo

de prepara-lo para alcancgar os seus sonhos e objetivos.

Career Coaching. O CareerCoaching é obter o suporte, a ajuda e a orientacdo de que um

individuo precisa para descobrir como alcancar os seus objetivos de carreira.

Team Building. O Team Building é um tipo de treino, mas em vez de propor o aperfeicoamento

do conhecimento técnico dos funcionarios, é focado em aprofundar as relagdes da equipa.

Mecanismos de Coping. Os mecanismos de Coping sdo as estratégias que as pessoas costumam

usar diante do stress e/ou trauma para ajudar a controlar emocdes dolorosas ou dificeis.

Interface. Componente que estabelece a interacdo entre homem e computador, na
pratica, diz respeito a disposicdo de elementos graficos, arquitetura de informacao no

sistema em funcdo de melhorar a experiéncia;

Layout. Composicdo dos elementos definidos na interface numa disposicao que
transmita a informacdo de forma clara e eficaz na pdgina. Como o objetivo de criar

impacto e destaque ao conteldo, mantendo a sua fun¢dao comunicativa;
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A palavra "Wellness" entrou no léxico na década de 1970 e cresceu dramaticamente em
popularidade nos ultimos 10-15 anos e ainda é relativamente pouco compreendida pela maioria
das pessoas. No uso comum, o termo pode ser aplicado a tudo o que faz com que se sinta bem
ou que seja "Saudavel". O conceito moderno de Wellness cuja tradugdo comum é bem-estar
esta muito enraizado no Oeste (EUA e Europa). Os principios basicos do bem-estar podem ser
atribuidos as antigas civilizagdes da Asia, da Grécia e Roma (Lim, Y. J., Kim, H. K., & Lee, T. J.,
2016). Em consonancia com a Organizacdo Mundial da Saude a definicdo de "saude", neste
estudo define o bem-estar como um estado completo - fisico, mental e social. Este facto vai além
da mera liberdade de doenga ou enfermidade e enfatiza a manutenc¢ado proativa e melhoria de
salde e bem-estar. Expresso num continuum que se estende de abordagens proativas para a
salude, o bem-estar realca-se firmemente no lado prdativo, incorporando atitudes e
comportamentos que impedem a doenga, contribuem para melhorar a saide, melhorar a

gualidade de vida, e colocar uma pessoa mais proxima dos niveis e bem-estar ideais.

As pessoas nao estdo bem, e isto é cada vez mais visivel nas populagdes em envelhecimento, no
aumento alarmante de doencgas crénicas e nos estilos de vida ndo sauddveis. Como fatores, que
contribuem para uma crescente crise global de saude identificam-se os sistemas médicos com
custos crescentes e o stress associado ao estilo de vida moderno tanto no mundo desenvolvido

como nos paises em desenvolvimento.



Verifica-se, cada vez com maior frequéncia que as pessoas estdo a passar por sentimentos de
stress, exaustdo emocional, despersonalizacdo e auséncia de realizacdo pessoal. Isto deve-se a
falta de empatia dos quadros superiores ou pela desorganizagdo pessoal. Consequentemente,
estas pessoas desenvolvem mau-estar mental que origina problemas mais graves como o
Sindrome de Burnout. E por isso necessario conhecer melhor as causas deste mau-estar e
compreender que técnicas de terapia e interven¢do poderdo ser usadas para evitar o uso de
solugdes “medicadas”.

O problema do stresse ocupacional, pela sua magnitude e transcendéncia, é ja considerado um
verdadeiro problema de saude publica. De acordo com a Agéncia Europeia para a Seguranca e
Saude no Trabalho (EU-OSHA), é o segundo problema de satde reportado com mais frequéncia
na Europa, logo a seguir as perturbag¢des musculo-esqueléticas. Afeta cerca de 40 milhGes de
trabalhadores na U.E. e estima- se que seja responsavel por cerca de 50 a 60% de todos os dias
de trabalho perdidos (EU- OSHA, 2017). Um calculo aproximado dos custos causados pelo
stresse ocupacional aponta para os 20 mil milhdes de euros anuais (CE, 2002).

Quanto as causas, entre as mais apontadas pelos trabalhadores portugueses, encontra-se a
reorganizagao do trabalho, inseguranca no vinculo laboral e as horas de trabalho ou carga de
trabalho, bem como a falta de apoio por parte dos colegas ou superiores. Os riscos psicossociais
podem ser definidos como “os riscos para a saude mental, fisica e social, originados pelas
condicBes de trabalho e por fatores organizacionais e relacionais” (Pinho, 2015), resultam da
interacdo entre o trabalhador, as condi¢des de vida no trabalho e as condicdes de vida fora do
trabalho, sendo suscetiveis de influenciar a saude, seguranca e bem-estar do trabalhador, com
eventuais repercussées na produtividade e na satisfagdo (DGS, 2010). Os riscos psicossociais tém
potencial para causar efeitos adversos fisicos ou psicolégicos na saude dos trabalhadores,
através da experiéncia de stress. O stress ocupacional em extremo pode provocar o Burnout, um
sindrome caracterizado por trés diferentes componentes: exaustdo emocional,
despersonalizacdo dos outros e auséncia de realizacdo pessoal.

Conhecer este sindrome e pOr em pratica estratégias de prevencdo e intervencdo é
imprescindivel, sobretudo no mundo atual, onde as exigéncias de produtividade, qualidade,
lucratividade, vém gerar maior competitividade e, consequentemente, estes problemas

psicossociais.



De que modo pode o design de uma experiéncia multissensorial contribuir para a sensibilizagdo

do stress ocupacional, prevenindo e atuando contra o Sindrome de Burnout?

Consciencializar e contribuir com o conhecimento de estratégias de prevenc¢ao e Coping

ao Burnout através de uma experiéncia multissensorial, interativa e incomum.

Consciencializar para as principais causas do Stress Ocupacional e do Sindrome de
Burnout e como ambos sao fatores influenciadores do bem-estar mental.

Desenvolver uma experiéncia didatica que apele a prevencao do Sindrome de Burnout
e as estratégias de Coping.

Promover uma melhor comunicacao e relagado interpessoal.

Sensibilizar os quadros superiores para a importancia do bem-estar da sua equipa.
Promover junto dos individuos que padecem de Stress Ocupacional a¢bes de prevencgado

e/ou intervencgdo contra o Burnout.



Neste projeto de investigacdo as metodologias a adotar serdo de natureza mista de cardcter
gualitativo e intervencionista. Numa primeira fase, de investigacdo passiva, sera realizada uma
recolha e analise critica de informacgdo tedrica (como artigos, estatisticas, revisao bibliografica e
estudos) sobre o problema e as areas de investigacdo a abordar, nesta fase foi usada a
metodologia Inspiration Mining que tem como objetivo pegar em varios titulos de referéncias e
selecionar um certo nimero de citagées, ideias ou conceitos, depois de selecionados sera feita
uma narrativa intersetando estas ideias e conceitos. Durante o processo, o cruzamento de ideias
inspiradoras leva a transformacdo de um conjunto de ideias existentes em novas. (Maldonado
P., Ricardo A., Almeida A., Gongalino I., Gouveia R., Condeca S., 2021)

Numa segunda fase, de investigacdo ativa, serd feito um pequeno curso sobre Mindfulness para
melhor compreender terapias holisticas e sera realizado um inquérito a individuos que padecem
de stress ocupacional e, ou, Burnout de modo a melhor compreender os sentimentos existentes
associados a estas patologias, sera também pedido e estudado, um relatério no ambito do
CareerCoach a uma CEO de uma empresa que luta contra o stress ocupacional. Com a conclusao
destas duas primeiras fases serd possivel balizar o que serdo as varias propostas de interagdo
multissensorial integradas no projeto, provadas serem efetivas, pelos estudos feitos na primeira
fase por especialistas nas respetivas areas. Numa quarta e ultima fase, serdo elaboradas as
conclusdes que deverao confirmar e responder, corretamente, a questao de investigacdo e aos
objetivos do projeto, e fornecer um contributo positivo para a problematica. As recomendacdes

deverdo contribuir para futuras investiga¢gdes na area.

A partir do Design de Experiéncias, desenvolver interagdes e experiéncias que contribuem para
sensibilizar, intervir e prevenir o stress ocupacional e o Burnout através de mecanismos de

Coping e team building.



2. ENQUADRAMENTO TEORICO

2.1 A auséncia de bem-estar mental no ambiente laboral
2.2 Contextualizacao

2.3 Integracao de areas de investigacao

2.4 Design de uma Experiéncia Multissensorial

2.5 Caso de Referéncia



Alguns autores referem o termo "qualidade de vida" como um tipo intercambiavel de "Bem-
estar" na situacdo atual de um individuo e nas suas aspirag¢des futuras (Morrow & Mayall, 2009,
p. 221). No entanto, Stratham e Chase (2010) argumentam que o termo bem-estar permitiu aos
psicélogos tornar o conceito de saude algo muito “medicado”. Consequentemente, agora é
possivel considerar a qualidade de vida separadamente da ideia de doenca. Este aspeto, reflete
perfeitamente o trabalho seminal de Herzlich (1973), que colocou grande énfase na atitude do
individuo em relacdo a saude, bem como a énfase atual da pesquisa de bem-estar através de

medidas subjetivas de bem-estar.

Conforme definido atualmente pelo Instituto Nacional de Bem-Estar (2018), bem-estar é o
processo ativo de se tornar consciente e fazer escolhas para uma existéncia mais bem-sucedida.
Assim, é o processo de primeiro identificar os aspetos da vida que podem ser melhorados (por
exemplo, fisicos e aptiddo), em seguida, empenhar-se ativamente para melhorar esse défice
especifico na vida (por exemplo, atividade fisica regular). A promog¢do do bem-estar contribui
para melhorar a saude, o que, por sua vez, pode levar a um enriquecimento da qualidade de
vida. Ndo obstante, o fendmeno do bem-estar significa a relagdo entre qualidade de vida e saude

(Miller & Foster, 2010).

A percegdo subjetiva sobre o estado de bem-estar difere dependendo das circunstancias
especificas presentes, especialmente no caso de avaliacdo de longo prazo. Alguns relatos de
bem-estar incluem o otimismo, a expetativa geral de que se experimenta mais resultados
positivos do que negativos na vida (Su, Tay, & Diener, 2014). A disposicdo para ser otimista é
associado a maior satisfacao e felicidade e niveis mais baixos de depressao e stress, menor risco
de problemas de saude e recuperagao mais rapida da doenga (Boehm & Kubzansky, 2012;

Scheier e Carver, 1992; Seligman, 2013).

Varios destes estudos demonstraram que o otimismo prevé prospectivamente melhores
resultados de salide, mesmo depois de controlar um conjunto de dados demograficos e variaveis
de personalidade. Estes resultados conduziram Taylor e Brown (1988) a sugerir que crencas

altamente positivas sobre uma pessoa e a capacidade de controlar os resultados podem ser



marcas importantes da saude mental. Estas ilusGes positivas podem ser especialmente

funcionais quando enfrentamos adversidades (Boehm et al., 2011).

Outros conceitos foram propostos e incluem a associacdo de bem-estar heddénico (HWB) que é
alcancado através de experiéncias de prazer e alegria, e bem-estar eudemodnico (EWB) que é
alcangado por meio de experiéncias de significado e propdsito, a este aspeto, Keyes (2002)
disponibilizou o termo para descrever uma condi¢do caracterizada por altos niveis de HWB e
EWB e Seligman (2013) apresentou um modelo semelhante de florescimento designado PERMA
- emocdo positiva, envolvimento (fluxo), relacionamentos (positivos), significado e realizacao.
Sendo que estes cinco elementos de bem-estar sdo procurados para o seu préprio bem e nao

necessariamente para aumentar o bem-estar dos outros.

Diener et al. (2010) ofereceram igualmente uma concegao florescente, e viram o bem-estar
como prosperidade psicossocial ou capital. Ou seja, pensado como um conjunto de crengas ou
recursos que ndo s6 aumentam o bem-estar, mas também fortalecem o estado mental e fisico,

resiliéncia em termos de adversidades (Su et al., 2014).

Um em cada 5 adultos no mundo em idade produtiva vive com doenga mental (National Institute
of Mental Health, 2021). A saude mental do funcionario tem implicagdes importantes ndo
apenas para os individuos em si, mas para as suas familias, colegas de trabalho e a economia em
geral. Neste contexto, entender o panorama atual da saude mental no local de trabalho é vital
para abordar questdes de salide mental e reduzir o estigma. As consequéncias da doenca mental

para as empresas e a economia em geral sdo profundas (Greenberg, et al., 2015).

As estimativas recentes sugerem que o impacto econémico da doenca mental é maior do que
gualguer outra doenga ndo transmissivel (Davlasheridze, Goetz & Han, 2018). A saide mental e
emocional da forga de trabalho tem grandes consequéncias financeiras para as empresas devido
a perda da produtividade, aumento de prémios de seguro, reivindicacdes de invalidez,

absenteismo e rotatividade de pessoal (CDC, 2018).

Rejeicdes continuas e o feedback negativo do processo procura de emprego e aprender novas
competéncias pode ser prejudicial para o bem-estar emocional (Biebel, Golden & Levin et. al.,

2018). Muitas vezes, o feedback negativo pode conduzir ao afastamento dos objetivos,



desencadear duvidas e fazer com que os novos funcionarios reduzam as metas e vejam-nas

como menos atingiveis no geral (Hu et al., 2017).

No entanto, a falta de trabalho estruturado e feedback pode igualmente levar ao stress dos
funcionarios devido a mudanca de um modelo especifico de feedback estruturado com base na
incerteza sobre as expetativas e medidas de sucesso. Assim, a socializacao é um aspeto de saude
mental e emocional, bem-estar no local de trabalho, o que pode ser especialmente importante

para os funciondrios que entram na forga de trabalho (Greenberg, et al., 2015).

A necessidade, controlo e apoio sdo trés fatores-chave da saude mental e emocional no local de
trabalho (Geirdal, Nerdrum & Bonsaksen, 2019). Os funcionarios enfrentam necessidades
excessivas no trabalho, embora por vezes sem suporte, e por esta razao sentem que estao a
perder o controlo e a sua capacidade de lidar com situacdes adversas. No local de trabalho, os
agentes de stress sdo a inseguranga no trabalho, intimidacdo ou assédio, baixo apoio social,
injustica e desequilibrio percebido entre o esforgo e a recompensa (LaMontagne, 2014).

Inicialmente, Karasek (1978) postulou que a exposicio a uma situacdo de stress pode ser
explicada por uma combina¢ao de duas dimensdes-chave, conhecidas como a necessidade de
trabalho e controlo. A necessidade de trabalho é operacionalizada em termos de requisito de
tarefa e inclui as cargas de trabalho, pressdo de tempo e conflito de fun¢Ges. O controlo de
trabalho é até que ponto uma pessoa pode ter controlo sobre as suas atividades de trabalho e,

consiste na latitude de decisdo e descricao de habilidade.

Muitos estudos sugeriram que o stress no trabalho pode estar associado a problemas de salude
e resultados de bem-estar mental, incluindo a pressao arterial, distirbios musculosqueléticos,
doenca cardiovascular, ansiedade, depressdo, esgotamento, exaustdo emocional, insatisfacado,
e saude mental precaria (Chen et al., 2020). Como exemplo, uma revisdo da literatura conduzida
por Law et al. (2020) identificou evidéncias de que o stress no trabalho é um fator de risco de

baixo bem-estar mental entre os adultos que trabalham.

Embora a relagcdo entre o stress no trabalho e o bem-estar mental negativo esteja bem
referenciada, alguns autores argumentaram que existe uma diferenca de género nesta relacao
(Cifre et al., 2015). De acordo com os autores, a relagao entre o stress no trabalho e os resultados
adversos para a saude entre homens e mulheres podem ser diferentes devido a sua exposicdo
a diferentes niveis de stress no trabalho. Neste sentido, os géneros diferem na forma como sao

percebidos e tratados na sociedade e o tipo de condi¢des de trabalho disponiveis.



Na relagdo entre o stress no trabalho, suporte social e bem-estar mental a maior parte dos
estudos sugeriram que o apoio social pode moderar o efeito do stress e no bem-estar fisico e
psicolégico, indicando que o suporte social poderia enfraquecer ou reduzir o efeito adverso do

stress no trabalho sobre a saude mental (MacKinnon, 2011; Terry et al., 1993).

Embora, de acordo com Frazier et al. (2004) os resultados destes estudos apenas analisaram a
variavel independente (stress no trabalho, e a varidavel dependente (bem-estar mental) que tém
as mesmas relagdes entre os grupos e, ignorara, o processo pelo qual o stress no trabalho
influéncia o bem-estar mental. Contudo, a hipétese colocada por Chen et al. (2020) sugere que
o apoio social pode mediar o relacionamento entre o stress no trabalho e os resultados de bem-

estar mental.

Um estudo realizado entre jovens enfermeiras chinesas em 16 hospitais em Chengdu identificou
evidéncias que sugerem que o apoio social media a relagdo entre o stress no trabalho e o bem-
estar mental negativo, como a depressdo, ansiedade e esgotamento profissional (Chen et al.,
2020). De igual modo, o estudo conduzido por Wu et al. (2020) entre 1464 funcionarios
bancarios na China concluiu, também, que a relacdo entre o stress no trabalho e o cinismo é

mediada pelo apoio social.

No ano de 1999, o Conselho de Assuntos Cientificos da American Medical Association definiu a
literacia em saude como a capacidade de ler e compreender frascos de remédios, notas de
nomeacdo e outros materiais relacionados necessarios para funcionar com sucesso como
paciente. A literacia em saude, de acordo com Hernandez (2013) e Kickbusch, et al. (2013) é um
termo recorrente nas politicas que inspiram a configuragao futura dos sistemas de saude em
todo o mundo. E geralmente entendido como a capacidade de colher, processar e compreender
as informacodes relevantes de salude. Deste ponto de vista, a literacia em salude tem sido

geralmente vista como um determinante significativo do bem-estar.
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Figura 1. Modelo conceptual de literacia em saude (HLS-EU)

No nucleo estd o conhecimento, a motivacdo e as competéncias de acesso, compreensdo,
avaliacdo e aplicacdo de informacbes para formar o julgamento e tornar as decisdes
relacionadas com os cuidados de saude, prevencdo de doencgas e promoc¢do de saude. Neste
contexto, o acesso esta relacionado com a capacidade de procurar, encontrar e obter
informacGes de saude. O entender refere-se a capacidade de compreender a informacdo
relacionada com a saude e a sua acessibilidade. A avaliacdo refere-se a capacidade de
interpretar, filtrar, julgar e avaliar as informacdes de saude que foram acedidas. Aplicar estd
relacionada com a capacidade de comunicar e usar as informagdes para tomar uma decisdo de

manter e melhorar a saude (Von Wagner et al., 2009; Sgrensen et al., 2012)

A literacia em saude, pode igualmente, afetar o comportamento de salde e o uso de servigos

de saude, o impacto sobre os resultados de saude e sobre os custos da saude na sociedade.

Ao nivel individual, a comunicagao ineficaz devido a falta de literacia em saldde pode resultar em
erros, ma qualidade e riscos para a seguranca do paciente. A nivel populacional, as pessoas com
literacia em saude sdo capazes de participar em didlogos publicos e privados sobre a saude,
medicina, conhecimento cientifico e crengas culturais. Os principais beneficios da literacia em
saude afetam todo o conjunto de atividades da vida, do lar, do trabalho da sociedade e da
cultura, que desempenham um papel vital para equidade das pessoas e da sustentabilidade na

vida.
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O constructo da literacia em salde mental ainda é um conceito em evolucdo (Kutcher et al.,
2016). Originado do conceito de literacia em saude, foi introduzido pela primeira vez por Jorn et
al., que o descreveram como o conhecimento e crengas sobre transtornos mentais que auxiliam

no seu reconhecimento, gestdo ou prevencdo (Jorn et al., 1997, p.182).

A definicdo mais recente de Jorn et al. (2012) ampliou as defini¢des anteriores de literacia em
salde mental e incluiu quatro elementos distintos, mas relacionados, (1) compreensdo de como
obter e manter uma boa salde, (2) compreensdo dos transtornos mentais e seus tratamentos,
(3) reducdo do estigma relacionado para transtornos mentais, e (4) aumentar a eficacia na busca
de ajuda (ou seja, saber quando e onde obter cuidados de salilde mental baseados em evidéncias

e ter as competéncias para melhorar o autocuidado)

Esta definicdo mais ampla identifica as percecdes anteriores de literacia em saiude mental e
inclui ndo somente o conhecimento e as crencgas sobre a doenga mental, mas igualmente na
promoc¢ao da salde mental, em conformidade com a definicdo da Organizacdo Mundial de
Saude (OMS, 2013). Além de que, a definigdo inclui também o conceito de estigma, que atua

como uma barreira para as pessoas procurarem ajuda para os problemas de saide mental.

Os estudos anteriores concentraram-se em melhorar a literacia em salde mental do publico em
geral (Reavley & Jorm, 2011). Contudo, outros estudos tém apontado a necessidade de esforcos
para melhorar a literacia em saude mental dos profissionais pelo facto de que esta populacao
experimenta uma alta frequéncia de stress, esgotamento, ansiedade ou depressdo, que tém
efeitos deletérios na sua saude fisica e mental, como um resultado de um impacto negativo na

gualidade de trabalho (Shanafelt et al., 2012).

Por outro lado, os problemas de saude mental e os transtornos psiquicos muitas vezes
permanecem sem diagndstico no ambiente de ateng¢do primaria o que pode atrasar o seu inicio
de identificacdo e provisdo de intervencgdo apropriada (Clement et al., 2015). Como exemplo, foi
relatado que os médicos de emergéncia podem deixar de diagnosticar até dois tercos dos seus

pacientes com delirium nas observagoes clinicas de rotina (Suffoletto et al., 2013).

Os conceitos de saude mental das pessoas parecem ter semelhangas e diferengas sob varios
contextos culturais. Uma semelhanca fundamental é uma congruéncia transcultural nas
percecdes negativas das pessoas sobre os individuos com doengca mental. Um estudo alemao

demonstrou que a percegdo publica das pessoas com doengca mental, como exemplo a



esquizofrenia, é que sdo imprevisiveis, agressivos, perigosos, irracionais, sem inteligéncia e sem

autocontrolo (Angermeyer et al., 1994; Wu et al., 2021).

O estudo realizado por Wu et al. (2021) teve como objetivo explorar as opinides de especialistas
chineses em vdrios campos em literacia de saude mental e, ainda, construir uma imagem
abrangente da alfabetizacdo em saude mental com base nessas opiniGes. Foram realizadas
entrevistas semiestruturadas a dez especialistas chineses das areas de psiquiatria, psicologia
clinica, educagdo em salde mental e servigo social. Os resultados demonstraram que a visao da
literacia em salde mental que emergiu das entrevistas incluiu o conhecimento sobre a doenga,
uma atitude de aceitacdo, comportamento respeitoso e reconhecimento da importancia de

obter ajuda.

A maior parte das abordagens comuns na pratica da literacia em sadde incluem o uso de
ferramentas de comunicacdo de saude padronizada, uso de linguagem simples, comunica¢do
presencial e desenhos, envolvendo os profissionais, em parceria com os utilizadores para
melhorar a comunicagdo e o estabelecimento de uma organizag¢do alfabetizada, que desenvolva
precaucgdes universais para a comunicacao eficaz (Coleman et al., 2013). Neste sentido, a pratica
da literacia em saude é uma abordagem promissora para melhorar os resultados de saude

publica e dos pacientes por meio do conhecimento e aplicagdo de informagdes de saude.

Nas ultimas décadas, o conceito de desenvolvimento sustentdvel mudou significativamente para
além da questdo do uso otimizado da producgdo e dos recursos, a atencao é cada vez mais no
foco do bem-estar social, a sua preservacao e valorizagdo. A chave para o bem-estar é a salude
em si e, portanto, o comportamento do consumidor consciente com a saude (Doh et al. 2015;

Ling 2019).

A OMS cita a promocao da saude no local de trabalho como benéfica para a prevencao do stress
no trabalho, afirmando que os locais de trabalho que promovem a saide devem abordar este
item como a saude ao nivel sistémico e individual (OMS, 2015). No entanto, o que se investigou
a favor de uma intervengao eficaz ao nivel do sistema para prevenir o stress no trabalho
permanecem inconclusivas (Bhui et al., 2012). A evidéncia para a prevencao do stress origina-se

em grande parte das intervengdes da sua gestdo ao nivel individual (Baxther et al., 2014).
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De acordo com Burton (2010, p.15) um local de trabalho saudavel é um lugar onde todos
trabalham juntos para alcangar uma visao consensual para a salde e bem-estar dos
trabalhadores e da comunidade envolvente. Ou seja, permite que os gestores e os trabalhadores
aumentem o controlo sobre a sua prépria saude e ao melhora-la tornam-se mais energéticos,
positivos e felizes. Neste sentido, o local de trabalho deve ser entendido num sentido mais
amplo porque envolve n3do sé as condi¢des fisicas do local, mas igualmente as rela¢des entre os

trabalhadores.

Existe uma necessidade crescente para compreender como o esforco do empregador pode
promover a saude e o bem-estar no local de trabalho afetaram o verdadeiro bem-estar e a
satisfacdo dos seus funcionarios. A maior parte dos estudos centrou-se na preservagao e
promocao da saude que pode afetar a lealdade do funcionario através da satisfacdo e bem-estar

(Bite et al. 2020).

Um funciondrio saudavel e satisfeito pode-se transformar num funcionario leal, e isso resulta
em menor rotatividade de mdo de obra, melhor cultura corporativa, uma comunidade laboral
mais coesa e, portanto, melhor desempenho corporativo, produtividade e aumento da
competitividade. Fica claro que uma pessoa que trabalha em qualquer organizacao passa a mais
tempo no local de trabalho do que em casa, desempenhando um papel tranquilizador na

promocado do bem-estar entre os funcionarios (Jyothsna, 2018).

Existe uma relacdo estreita entre a saude mental e a felicidade fisica direta ou indiretamente. A
saude fisica tem um elevado impacto na saude mental e a salde mental tem igualmente o
mesmo efeito na saude fisica (Julius et al., 2017). Neste contexto, se alguém sofre de problemas
fisicos por doenca pode conduzir a problemas de saude mental como a depressdo e a

esquizofrenia.

Um estilo de vida saudavel cria um bem-estar fisico e mental, sendo que o estilo de vida saudavel
é um componente integrante da promocdo do bem-estar fisioldgico e psicolégico dos
funciondrios. E neste sentido, a manutencdo da saude fisica e mental é vital, e pode ser facilitada

através de um ambiente saudavel no trabalho (Debbie & Stoewen, 2016).

De acordo com a WHO - World Mental Health (2017) a desordem mental demonstra mudancas
no pensamento, comportamento, stress na resolucdo de problemas, funcionamento em
atividades sociais e familiares. os dois tipos de doengas mentais sdo a depressdo e a ansiedade

gue podem conduzir a deficiéncia entre os funcionarios no ambiente de trabalho. Os autores



identificaram que a depressao esta a afetar cerca de 300 milhdes de funcionarios e a ansiedade

apenas afeta metade deste valor (WHO, 2017).

O estudo de Jyothsna (2018) descreve e avalia criticamente a saude fisica e mental em diferentes
ambientes de locais de trabalho. De acordo com a autora, os varios funciondrios estdo expostos
a exaustdo fisica relacionada ao trabalho e agonia mental e stress devido ao ambiente de
trabalho imprdéprio, como um ambiente industrial sem ventilacdo, infraestrutura deficiente,
instalagGes inadequadas em escritdrios, exposicdo a desperdicios industriais, contaminantes
ambientais e falta de instalagdes de saude fisica e mental. Os aspetos relacionados com a saude
mental incluem as causas, fatores de risco, consequéncias, sinais de alerta e a promocao da
salde mental no ambiente de trabalho. Para lidar com os problemas fisicos e mentais de saude
e manter um estilo de vida saudavel é essencial para a produtividade, qualidade de vida, bem-

estar fisico e mental.
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As bases tedricas de definicdo do termo stress sdo percebidas de forma distinta por varios
autores. Hans Selye foi o primeiro autor que utilizou o termo stress para descrever uma resposta
bioldgica aos mecanismos fisicos. Selye (1977, p.21) entendeu o stress como a resposta
inespecifica do corpo a qualquer necessidade dele, embora o corpo tem apenas um limite de
capacidade de responder a agentes de stress. A sua pesquisa conduziu ao estudo do stress nas
fungdes cerebrais e, definiu os agentes de stress como eventos que desencadeiam a resposta
psicolégica no organismo, com a finalidade de distinguir o estimulo da resposta. O corpo
humano tem uma resposta quimica natural a uma ameaga ou necessidade comumente
conhecida como “fuga ou reagdo de luta” que inclui a libertacdo de adrenalina. Assim, que a
ameaca termina ou a necessidade ter sido satisfeita, o corpo pode retornar ao seu estado

natural.

As varias fontes de stress incluem o ambiente de trabalho toxico, carga de trabalho negativa,
isolamento, tipos de horas de trabalho, conflito de fungdes e ambiguidade de fungdes, falta de
autonomia e dificuldade de relacionamento com os colegas e chefia. Um ambiente de trabalho
toxico é o que influéncia diretamente o trabalho e a saide mental do funciondrio, visto que este

passa cerca de 12 horas no seu local de trabalho (Jain & Batra, 2015).

A cultura de trabalho ou a cultura organizacional sdo valores partilhados, pensamentos ou ideias
gue sdo seguidos por todos os funcionarios da organizagdo. Neste sentido, se a cultura ndo é
boa para o funciondrio, ou seja, se a cultura nao for amigavel e a mesma para todos, nao terao

o sentimento de parentesco e, portanto, o ambiente podera tornar-se toxico (Pandya, 2016).

De salientar que o stress agudo episddico é um tipo de stress que ocorre quando uma pessoa
estd a passar por um stress agudo com mais frequéncia e ndo obtém o alivio adequado. Em
contraste com o stress agudo, que ocorre um curto prazo, o stress agudo episddico geralmente
ocorre diariamente. Este tipo de stress caracteriza-se por sintomas de intensa excitacdo como
dores de cabega permanentes, enxaquecas, hipertensdo e doencgas cardiacas (American

Psychological Association, 2016).

No sentido de descrever o desempenho efetuado ao longo dos diferentes estagios de stress, Dr.

Nixon desenvolveu a “Curva de Fungdo Humana”.
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Figura 2. Curva de Fun¢do Humana (Dr. Peter Nixon, 1979)

De acordo com a figura 4, na zona onde ndo existe stress positivo suficiente para ter um
desempenho destacdvel, pode-se sentir entediado e ndo motivado. Durante os estagios
primdrios de excitacdo, ou seja, tensdo saudavel, o desempenho aumenta juntamente com a
quantidade de stress. Na fase seguinte, é atingido os niveis mais altos devido ao stress (Portolese
Dias, 2012). Neste sentido, a tensdo sauddvel representa o estado perfeito ndo apenas para o
desempenho superior, mas também para o sucesso sustentdvel e bem-estar pessoal. No
entanto, uma vez que o pico é ultrapassado, o stress pode ficar crénico e estd a entrar na zona
de fadiga. Nesta fase, ndo sé diminui o desempenho, mas aumenta igualmente o perigo de

consequéncias negativas.

Os agentes de stress organizacional emergem dentro da organizacdao, como exemplo nas
politicas, estratégias, estrutura e desenho, organizacao de processos e condi¢des de trabalho
(Anbazhagan et al., 2013). Inicialmente, Cooper & Marshall (1976) introduziram cinco categorias
principais de agentes de stress no trabalho, fatores intrinsecos ao trabalho, papel na
organizagao, desenvolvimento da carreira, relacionamento no trabalho e estrutura e clima
organizacional. Os agentes de stress de grupo sdo os que ocorrem dentro dos grupos formais e

informais, para os quais os individuos pertencem. E, os agentes de stress individuais sdo
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considerados internos como os conflitos de papéis e ambiguidade, tracos de personalidade,

mudancas de vida e carreira (Anbazhagan et al., 2013).

As fontes de stress ocupacional podem ser divididas em trés grupos, as fontes especificas do
trabalho, organizacionais e individuais. Sendo que, as duas primeiras fontes sdo consideradas
externas ou ambientais. A investigacdo destas fontes ambientais foi de elevado interesse para

muitos autores (Zhao et al., 2011).

O conflito de papéis e a ambiguidade sdo os antecedentes do stress ocupacional e tém sido
utilizados por varios autores para analisar e medir este tipo de stress (Rizwan et al., 2014; Sheraz
et al., 2014; Ram et al., 2011; Kim et al., 2009). As defini¢des de conflito de papéis variam entre
estes autores, os quais assumiram que o conflito de fun¢Ges ocorre quando os trabalhadores
sdo obrigados a ter dois ou mais comportamentos contraditérios e, para os quais existe cinco
tipos de conflitos, o conflito entre géneros quando as expetativas de duas pessoas nao se
fundem, na incompatibilidade entre as expetativas do individuo e o seu papel, conflitos entre
papéis quando as necessidades de suas posi¢oes diferentes sdao incompativeis, conflitos de papel
pessoal quando existe discrepancia entre um individuo e seu papel e a sobrecarga de papéis
quando ndo ha tempo suficiente para praticar dois ou mais papéis que um individuo possui

(Sheraz et al., 2014; Ram et al., 2011).

O Burnout no trabalho é uma reacado psicoldgica de um individuo para fontes continuas de stress
interpessoal no local de trabalho. O bem-estar subjetivo é a avaliacdo autorelatada da qualidade
de vida, ou seja, uma avaliacdo subjetiva da felicidade individual como um padrao. Prevenir,
aliviar e reduzir o Burnout tem um significado positivo para melhorar o sentimento de

subjetividade do bem-estar das pessoas (Zhau et al., 2012).

“The idea of the workplace as an efficient machine is returning to unndermine the ideal of the
workplace as a safe and healthy setting in which people may fulfill their potential through
intrinsically rewarding work for which they are given fair compensation.”

(Christina Maslach e Michael P. Leiter, 1997 The Truth About Burnout)



O campo médico envolve fatores e responsabilidades uUnicas no trabalho que colocam os
profissionais em risco de Burnout significativo (Jennings & Slavin, 2015). Os enfermeiros
possuem elevadas responsabilidades e enfrentam enormes desafios diariamente e, por essa
razdo sdo mais propensos a desenvolver maiores niveis de stress do que os outros profissionais

de saude (Poghosyan et al 2010).

O Royal College of Nursing revelou numa pesquisa realizada em 2013 envolvendo 10.000
enfermeiros, 62% deles preveem renuncia do seu trabalho no ano anterior citando o stress. 61%
referiram horarios agitados como um obstaculo para fornecer os cuidados de boa qualidade e
83% sentiram um aumento na carga de trabalho, que viu 5000 enfermeiros sairem da profissao

pelo menos num periodo de trés anos (RCN 2013).

O papel da enfermeira atualmente varia desde o atendimento, professora, advogada,
comunicadora, decisora e gerente (Kozier et al, 2011). Todos estes papéis sdo importantes e
dependentes uns dos outros, com vista a tornar-se o processo bem-sucedido. A natureza do
trabalho de enfermagem resulta de elevadas responsabilidades e deveres que exigem bastante

e tornam esta profissdo complexa (Santos e Guirardello, 2007)

Christina Maslach define o Burnout como "uma construgao multidimensional composta por
exaustdo emocional, despersonalizacdo e diminuicdo da competéncia pessoal que ocorre entre
aqueles que fazem as pessoas funcionar” (Maslach 1982 P.3). De acordo com Maslach, o Burnout
é uma reacado final que se manifesta como resultado de agentes de stress crénicos do trabalho
caracterizados por trés dimensdes que sdo cinismo, ineficacia e exaustdo (Maslach, 1997). Isto
implica que o Burnout seja caracterizado por uma série de fatores ndo apenas um Unico sintoma,
portanto, um dia dificil no trabalho ou um mau dia ndo implica que o individuo sofra de Burnout.
Burnout sera inevitdvel quando a discrepancia ocorre entre o tipo de trabalho realizado e o tipo
de pessoa que realiza o trabalho. O fosso crescente entre o individuo e as necessidades do

trabalho torna-se muito bom eventualmente, levando ao Burnout (Maslach e Leiter p.9: 1997).

Determinar se um individuo esta a sofrer de Burnout é o primeiro passo para reconhecer o
problema e depois encontrar solugdes. Atualmente, existem algumas ferramentas utilizadas
para medir o desgaste como o inventario de Burnout Maslach (MBI) criado por Malslach e

Jackson em 1983.

Outro dos subtipos do MBI surgiram, como a pesquisa de servicos humanos (MBI-HSS), que foi

projetada, especificamente para cuidados de salude e outras ocupacdes relacionadas com os
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servicos humanos (Maslach e Jackson 1983). O inventdrio de Burnout da Maslach é o
instrumento usado pelas organizagdes profissionais na avaliagdo e medi¢do da prevaléncia e
risco de Burnout em locais de trabalho ao redor do mundo. A maioria dos artigos de revisao da

literatura utilizam esta ferramenta de avaliacdo na avalia¢do do desgaste entre enfermeiras.

Apesar da importancia social e o amplo uso do termo Burnout na vida quotidiana e de trabalho,
no entanto ainda existe necessidade de maior nimero de debates cientificos. O Burnout ainda
nao é completamente aceite como uma doenga mental e desordem por direito préprio no
campo académico, especialmente na psicologia clinica e psiquiatria (Kaschka, Korczak, & Broich,

2011).

O estudo de Linda et al. (2017) teve como objetivo analisar como o Burnout tem sido investigado
nas ciéncias da saude nas ultimas quatro décadas, e como tem influenciado a maneira como é
compreendido hoje. Apenas um pequeno nimero de artigos lida com sintomas psicoldgicos e

somaticos de Burnout e tenta desenvolver critérios diagnodsticos.

A sobrecarga dos transtornos mentais sobre a saude e a produtividade ha muito tempo tem sido
subestimado. Na verdade, os problemas de saide mental sdo uma das principais causas de
doencas e incapacidades?. A Agenda Europeia de Saide Mental da Unido Europeia reconheceu

a prevaléncia e o impacto das doencas mentais no local de trabalho nos paises da Europa?.

Estima-se que 20% da populagdo trabalhadora adulta tem algum tipo de problema de saude
mental em determinado momento3. Nos EUA, estima-se que mais de 40 milhdes de pessoas
tenham algum tipo de transtorno de saude mental e, desse nimero, 4 a 5 milhdes de adultos

sao considerados doentes mentais graves.

A maior parte dos empregadores tende a considerar que o trabalho ou o local de trabalho ndo
sdo fatores etioldgicos nos problemas de saide mental, no entanto, sejam quais forem os

fatores causais, a prevaléncia de problemas de saude mental em funciondrios torna a saude

! Mental illness: key area handbook. The health of the nation. London, UK Department of Health, 1993:11-
24

2 STAKES. Introduction to mental health issues in the EU. Helsinki, Finnish Ministry of Social Affairs and
Health, 1999 (www.stakes.fi/mentalhealth).

3 Strategies, employment, mental illness: strategies to secure and maintain employment for people with
long-term mental illness. United States National Institute on Disability and Rehabilitation Research
(NIDRR), 1993, XV (10)



mental uma questdo premente por si sé*. Embora os servigos eficazes de salide mental sejam
multidimensionais, o local de trabalho é um ambiente adequado para educar as pessoas e
aumentar a sua conscientiza¢do sobre os problemas de saude mental. Como exemplo, o local
de trabalho pode promover as boas praticas de saide mental e instalar ferramentas para o
reconhecimento e identificacdo precoce de problemas de saide mental e assim, poder
estabelecer ligagGes com os servicos locais para o encaminhamento, tratamento e reabilitacdo

(Kumar et al., 2013).

Os trés principais componentes do Burnout sdo amplamente descritos na literatura como a
exaustdo emocional, despersonalizacdo e diminuicdo da sensacdo de realizacdo pessoal
(Shanafelt et al., 2011). Muitos destes sintomas também podem estar ligados a baixos niveis de
satisfacdo com a carreira. A satisfacdo com a carreira pode ser diminuida até mesmo por um

Unico fator de influéncia

Os aumentos na carga de trabalho, como exemplo, podem conduzir rapidamente a insatisfacdo
com a carreira. A perda de satisfacdo no trabalho foi observada tanto como principal
contribuinte para o Burnout como para a progressdo futura (Anagnostopolous et al., 2012).
Neste sentido, o Burnout foi especificamente considerado como o maior preditor da satisfacdo

dos trabalhadores com a carreira.

Atualmente, os programas que utilizam técnicas fisicas e psicoldégicas para aumentar a atencdo
foram implementados num conjunto de dareas para promover a conscientizacdo dos

participantes sobre as suas préprias sensacdes, emoc¢des e pensamentos.

O Mindfulness refere-se a uma habilidade psicoldgica que se define como “prestar atencdo de

uma maneira particular, no momento presente, e ndo julgar” (Kabat-Zinn, 1994, p4).

O Mindfulness refere-se igualmente a programas psicoldgicos projetados para melhorar as
competéncias (Sugiura, 2008). De acordo com Tran, Gluck e Nader (2013, p. 959), os elementos
gue compbem o Mindfulness sdo a atengdo autorregulada e a orientagdo para experimentar, ou

seja, a capacidade de observar objetivamente a si mesmo, focando nas experiéncias externas e

4 Jenkins R. Mental health at work — Why is it so under-researched? Occupational Medicine, 1993,
43:65-67.
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internas que ocorrem no momento presente, tais como as emog(”)es, 0s pensamentos e

sensagoes fisicas sem julgamento.

Embora, o papel e a eficacia do Mindfulness tenham sido originalmente notados no campo da
psicologia clinica, os beneficios dos programas receberam recentemente atencdo nas areas da
psicologia desportiva, pois os elementos de Mindfulness estdo associados ao aumento do

desempenho e a autoeficacia de desempenho entre os atletas.

Blecharz et al. (2014) relataram que o desempenho futuro de jogadores de futebol pode ser
indiretamente previsto pelos niveis de Mindfulness dos atletas, mediado pela autoeficacia.
Portanto, é possivel que a atengao plena aumente a autoeficacia dos atletas, melhorando o seu

desempenho como um resultado.

Ndo obstante para explicar porque a atengdo plena esta relacionada com a autoeficacia do
desempenho é necessario voltar a teoria original da atencdo plena. De acordo com pesquisas
anteriores, o conceito de Mindfulness inclui dois componentes, um dos quais é referido como
uma atitude sem julgamento (Kabat-Zinn, 1994; Tran et al., 2013). De uma forma geral, este tipo
de atitude ndo é perturbado por reacdes internas, como os pensamentos e sentimentos. No
caso dos atletas, é possivel que esta atitude ajude a considerar e a regular o seu préprio

desempenho desportivo sem serem afetados pela ansiedade ou raiva durante a competicao.

As emogoes frequentemente precedem e existem independentes, cogni¢do associada, embora
alguns autores argumentaram que a cogni¢do precede a emogdo ou ambos podem estar
complexamente entrelacados (Lazarus, 1990). Ndo obstante a direcdo é pouco clara e,
demonstrou-se que a emocgdo afeta os processos cognitivos basicos, como melhorar a percecgao,
facilitar a atencao aos estimulos emocionalmente agregados, inibindo a atencdao em estimulos
nao emocionais (Phelps, 2006), bem como os processos cognitivos de ordem superior, como a

interpretacdo, julgamento, tomada de decisdo e raciocinio (Blanchette & Richards, 2010).

Por outro lado, a ansiedade pode conduzir a interpreta¢des de eventos mais ameagadores. As
pessoas que experimentam a ansiedade social relataram um aumento de avaliagGes negativas
em resposta a situagles sociais ambiguas e de catastrofe, bem como de avaliagGes sociais
levemente negativas quando comparadas aos controlos (Stopa & Clark, 2000). Além disso,
Mayer e Hanson (1995) demonstraram que o julgamento das pessoas muda de acordo com o

seu humor, ou seja, um humor positivo ird melhorar a perce¢do de um conceito positivo.



“Mindset growth is based on the belief that your basic qualities are things you can cultivate
through your efforts, your strategies, and help from others.”

(Dr. Carol S. Dweck, 2006 — Mindset)

Folkman & Lazarus (1980) designaram os esfor¢os cognitivos e comportamentais utilizados por
uma pessoa para enfrentar o stress como formas de Coping. As varias formas de lidar com as
situagdes stressantes sao agdes deliberadas, aprendidas e utilizadas, que podem se tornar um

padrdo de comportamento repetido ao longo da vida, podendo ndo ter consciéncia deste fato.

Tendo em conta esta definicdo o Coping foi classificado em trés dominios essenciais o Coping
cognitivo, comportamental e emocional. A luz destes dominios, as trés perspetivas sobre as
estratégias de Coping tém sido desenvolvidas no Coping focado no problema versus Coping
focado na emoc¢do (Compas el al.,, 2015) ou seja, nas estratégias centradas na gestdo e na
modificacdo do problema versus estratégias focadas na regulacdo emocional como resposta ao
problema, e como abordagem versus evitagao (Roth & Cohen, 1986). O mesmo significa que se
esta presente com uma resposta emocional e cognitiva orientada para longe da ameaga, e o
Coping comportamental versus cognitivo. Além de que, para a analise da estrutura fatorial das
categorias de Coping, o uso de sistemas hierarquicos de tipos de a¢do é bastante recomendado

nos estudos de investigacdo (Gondim & Borges, 2020).

N3o obstante as diferencas relacionadas com a saude na adogao de estratégias de Coping tém
sido frequentemente relatadas, pois as mudancas inerentes nas formas como as pessoas lidam
com o problema a medida que envelhecem (Cavanaugh & Blanchard-Fields, 2011). Ou seja,
durante o decorrer da vida e do trabalho, os individuos muda, do Coping focado no problema
para o Coping mais focado na emocao (Chen, Peng, Xu e O’Brain, 2018; Mélendez, Benlluire, &
Mayordomo, 2017; Mélendez, Mayordomo, Sancho, & Tomas, 2012). Do mesmo modo, de
acordo com o estudo de Chen et al. (2018) foi proposta uma interpretacdo contextual que
assume que existem diferencas no Coping com a idade e que resultam de mudancas no que as

pessoas devem enfrentar (Chen et al., 2018; Folkman, Lazarus, Pimley e Novacek, 1987).

Devido as maiores necessidades da forga de trabalho competitiva de hoje, os agentes de stress
relacionados com o trabalho sdo exclusivos para as diversas ocupacgdes. O facto de trabalhar em

varios ambientes diferentes pode fazer com que as ocupacgdes semelhantes sejam afetadas por
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varios fatores de stress relacionados com o trabalho como a carga de trabalho, falta de

recompensa, pobre ambiente de trabalho e suporte de gestao.

O local de trabalho faz uma variedade de exigéncias as pessoas e altos niveis e stress durante
um longo periodo de tempo, fazendo com que se esgote a sua capacidade de lidar com os fatores

de stress. Os efeitos do stress relacionado com o trabalho sdo evidentes em diferentes areas:

DISTURBIOS DISTURBIOS A DISTURBIOS
FISIOLOGICOS EMOCIONAIS COMPORTAMENTAIS
Problemas respiratérios,

disturbios gastrointestinais,
hipertenséao

Depressao, ansiedade baixa Desempenho inferior,
autoestima, incapacidade problemas de comunicagao,
de concentragao lesGes cognitivas

Figura 3. Efeitos do stress relacionado com o trabalho (Autora, 2021)

Neste sentido, uma experiéncia individual com carga de trabalho ou uma das outras situacdes
de stress que é determinada por um conjunto de fatores que o influenciam. Muitos estudos
cientificos provaram que o desempenho do trabalho diminui, se for apropriado as condices de
trabalho ndo sdo criadas, como a ma iluminacao, ruido, temperatura alta, falta de oxigénio. Os
efeitos destes fatores de stress podem ser acumulados ao longo do tempo e, posteriormente

aumentar o stress e, portanto, diminuir o desempenho (Nekoranec & Kmosena, 2015).

O Coping pode ser definido como cognitivo e os esforcos comportamentais utilizados para lidar
com os eventos avaliados como stressantes (Lazarus e Folkman 1984). De uma forma geral, as
pessoas utilizam estratégias de Coping com o objetivo de reduzir o desequilibrio que sentem nas

suas vidas como resultado da tens3o.

A ansiedade e a vivencia de sentimentos negativos relacionados com as preocupacgoes, tensoes
e inseguranca, enquanto auséncia deste estado esta associada a sentimentos positivos de bem-
estar, satisfacdo e felicidade (Huremovic, 2019). Neste sentido, a ansiedade e o stress estdo
presentes em contextos de trabalho deficiente, pois por vezes, podem conduzir os individuos a
perceber que os seus planos para o futuro imediato mudaram. Emergem maiores preocupacdées

com a sua saude e o bem-estar e dos seus familiares.



Como exemplo, a situacdo atual de pandemia do COVID-19 influéncia o estado de bem-estar e
saude dos individuos no trabalho. A este aspeto, o estudo de Jeong et al. (2016) analisou os
resultados psicoldgicos observados durante e apds a situagao de quarentena e constataram que
7% da populagdo apresentava sintomas de ansiedade e 17% de sentimentos de raiva. Nos 6
meses apds a quarentena, no entanto os sintomas de ansiedade foram reduzidos para 3% e os

de raiva para 6%.

No que se relaciona com os funcionarios, outro aspeto que pode causar stress e ansiedade
durante um determinado periodo menos bom diz respeito ao fato de que muitos estdo a
vivenciar uma forma de trabalho distinta, aos quais ndo estariam acostumados, associando uma
sobrecarga e intensificagdo do trabalho devido a escassez de outros funciondrios (Pérez-Nebra

et al., 2020).

Segundo a teoria Transnacional de Stress e Coping (Folkman & Lazarus, 1980; Lazarus &
Folkman, 1984), os individuos estabelecem relacdes com o seu ambiente a partir de dois
processos transnacionais, a avaliagdo cognitiva e o Coping. A avaliagdo cognitiva relaciona-se
com o julgamento dos eventos ambientais e ocorre por meio da avaliacdo primaria e secunddria.
Na fase primaria, os individuos avaliam as consequéncias do evento sobre o seu bem-estar como
positivas, irrelevantes ou negativas. Se estas consequéncias forem percebidas como positivas
ou irrelevantes, ou seja, se ndo excederem os recursos de que o individuo dispGe para lidar com

a situagdo, a avaliagdo do evento pode limitar-se a esta mesma fase (Wong et al., 2020).

Por outro lado, se o evento for avaliado como negativo, ou seja, se estiver associado a uma
situacdo geradora de stress, o individuo passa para a fase de avaliagdo secundaria, através da
qual ird considerar as estratégias de Coping que devem ser utilizadas para mudar a situacao, o
mesmo significa que o individuo ao interpretar o seu ambiente decide utilizar as estratégias para

enfrentar a situagdo que esta a causar o stress (Tamayo, Mendonga, & Silva, 2012).

A sigla VUCA data de 1987, com base nas teorias da lideranga de Warren Bennis e Burt Nanus, e
representa Volatil, Incerto, Complexo e Ambiguo. Tal como outros conceitos na literatura da
gestdo o termo e acrénimo VUCA deve a sua origem as forgas da defesa dos Estados Unidos, em
resposta ao colapso da ordem militar bipolar. Tendo em conta a Guerra Fria e as suas
superpoténcias do mundo, como os EUA e a ex-URSS, os americanos tinham um inimigo

identificado.
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No ano de 1991, o conceito de VUCA foi introduzido pela primeira vez com o objetivo de
demonstrar o mundo multilateral que se tornou mais volatil, incerto, complexo e ambiguo como
resultado final (U.S. Army Heritage and Education Center, 2018).

Assim, através da volatilidade, a mudanca é a Unica constante no mundo, ou seja, as coisas
alteram-se de forma rdpida no nosso ambiente envolvente, tornando o cosmos altamente
instavel, podendo ser grandes ou pequenas mudangas, previsiveis ou imprevisiveis, positivas ou
negativas. Sendo que, a frequéncia das mudancgas esta a aumentar em consonancia com 0s
eventos.

A flutuacdo de precgo é o melhor exemplo para compreender a ideia de volatilidade e, refere-se
ao ritmo de mudanca na fabricacdo e servicos, mercado e mundo em geral em geral. Estd ligado
a elasticidade da mudanga, na perturbagdo e instabilidade das condi¢des de mercado no longo
e no curto prazo (Sinha & Sinha, 2020).

Atualmente, as experiéncias e as previsGes ou estimativas do passado estdo a perder
rapidamente a sua relevancia em antecipar como os eventos se vao desenrolar. As decisGes
sobre investimentos, crescimento ou desenvolvimento tornaram-se dificeis de aceitar e
visualizar. E como se mover com os olhos fechados. Existem muitas varidveis desconhecidas e a
previsdo dos resultados ndo é apenas o trabalho de alguma ferramenta estatistica ou tecnologia.
A incerteza geralmente ocorre em ambientes altamente instaveis que sdo complicados e
complexos na estrutura, envolvendo interagGes inesperadas que sao criticamente importantes
na incerteza (Bodenhausen & Peery, 2009).

A complexidade refere-se a interconetividade e interdependéncia de multiplas dimensdes de
um sistema. O mundo atual estd a tornar-se cada vez mais complexo e, existem razdes que sdo
responsaveis por esta complexidade. Os problemas e os eventos que ocorrem ao nosso redor
podem ter varias camadas. Existe uma infinidade de rede e conectividade e maior
interconetividade entre os varios parametros e varidveis que nos rodeiam. As diferentes
camadas associam-se, tornando impossivel obter uma visdo geral de como as coisas estdo
relacionadas (Schick et al., 2017).

Na ambiguidade, ndo existe uma pratica e um mesmo tempo. Estas tornam-se coisas do passado
e, no mundo atual, sdo coisas raras. A organizacao da nova era depara-se com desafios repletos
de contradi¢cGes, tomadas de decisdo contrarias e o gestor neste contexto deve questionar a

prépria esséncia do sistema de valores (Balasubramanian, 2018).

Vivemos num mundo volatil, incerto, complexo e ambiguo. A pressdo do mundo VUCA tende a
levar as organizacdes e os lideres a dar prioridade as atividades de gestdo e exploracao sobre as

atividades de lideranca e de inovagao que acabam por resultar em organizagdes sob gestdo e



chefia insuficiente (Kotter, 2001). Isto faz com que as organiza¢des estejam continuamente no
lugar errado a hora errada, gerando assim uma sensac¢ao continua de crise e stresse extremo

gue pode rapidamente levar a um colapso organizacional (Hoverstadt, 2008).

Jan Bartscht, um Investigador Independente de Londres, procurou identificar os
comportamentos que sdo necessarios para lidar com a complexidade, o caos e a volatilidade.
Argumenta que os sistemas de trabalho que sdo tradicionais e/ou temerosos de mudancas e das
suas consequéncias, tém uma postura epistémica de dois ou inferior. (Fig.1) Além disso, esta
pesquisa mostra a razdo pela qual as organizag¢des sdo tdo resistentes a mudanca. Segundo Jan
Bartscht estdo apenas a proteger a sua identidade ao ndo reconhecer a inovagdo que precisa de
ser feita, pois temem as mudancas que esta inovagdo terd sobre seu conceito/identidade. As
entidades temem que esta nova aprendizagem ndo seja significativa ou relevante para os seus
objetivos, entdo simplesmente decidem nega-la e ndo inovar. Acaba por ser uma légica circular,
a relutancia em aceitar novas informagdes que ameacem a identidade ja existente é justificada
na base de que nao é importante para a identidade, mas a identidade ndo estava aberta para
abracgar novas informag0es porque as considera ameacadoras (Burke e Stets, 2014). Isto revela
um importante desafio para os lideres do século XXI, o desafio de mudar a postura epistémica
(Fig.4) das suas organizagGes e do seu pessoal, de modo a que estejam mais dispostos a usar a

sua aprendizagem para mudar quem eles sdo.

The epistemic stance of a system describes how open it is to being influenced by
new memories and learning. A closed or resistant system is unlikely to determine
new learning as being meaningful, i.e. important and therefore will not respond to it.

Fixed identity Flexible identity
1 2 3 4 5
Very closed Resistant Ambivalent Open Very open

Figura 4. “Why systems must explore the unknown to survive in VUCA environments”

(Jan Bartscht, 2015)

E importante reconhecer que este ndo é um argumento para destruir a tradigdo. Num
mundo VUCA, identidades tradicionais e posicGes competitivas podem rapidamente
tornar-se invidveis. As organizacdes enfrentam uma escolha, devem decidir a inovacao

e a aprendizagem que devem ser aceites e permitir alterar a identidade do sistema e o
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que deve ser ignorado. Desta forma, podem assim adaptar-se da maneira que for mais
certa para cada organizacdo. Fazer isto bem ou mal é a diferenca entre a adaptacdo a

mudanca e simplesmente decidir ndo se adaptar.

A terapia cognitivo-comportamental (TCC) é um método que visa reduzir a angustia e disfuncao,
explora e aborda a forma como a integracdo dos utilizadores do servico, pensamentos,
sentimentos e comportamentos contribuem para o problema apresentado. S3o trés as

suposicoes que formam a base do CBT: (Teater, 2010).

(1) O pensamento (cognicdo) medeia emogbes e comportamentos;

(2) Cognicdes defeituosas levam a sofrimento psicoldgico e disfuncgao;

(3) O sofrimento psicoldgico e a disfungcao sdo reduzidos ou aliviados por meio de modificagbes

nas cognigdes e comportamentos defeituosos.

A implementacdo da TCC na pratica envolve trés etapas: avaliacdo; interven¢do e avaliagdo
(Teater, 2010). A avaliacdo consiste em explorar em conjunto com os utilizadores do servico
como 0s seus pensamentos, sentimentos e comportamentos contribuem para o problema
apresentado em termos de frequéncia, intensidade e duragdo. O modelo A-B-C é
frequentemente usado na fase de avaliagdo; requer que os utilizadores do servigo explorem (A)
o evento de ativac¢do, (B) o seu sistema de crencas ou atitude em relagcdo ao evento; e (C) as

consequéncias refletidas no seu comportamento ou reagées emocionais.

A CBT é uma associag¢do de terapias comportamentais e cognitivas. A terapia comportamental,
remonta a década de 1950 através das obras de Ivan Pavlov, John Watson e B.F. Skinner, que
procuram modificar os comportamentos aprendidos que sdo problematicos e indesejaveis e
substitui-los por comportamentos positivos mais aceitaveis, particularmente através do uso de

consequéncias e fatores de reforgo (Sharf, 2012).

A Terapia cognitiva, desenvolvida durante o ano de 1960, principalmente através das obras de
Albert Ellis e Aaron Beck, baseia-se na nocdo de que os aspetos comportamentais e emocionais
sao fundamentais para lidar com o sofrimento psicolégico e com a disfuncgao. Ellis desenvolveu

o modelo A-B-C para explorar como os eventos de ativacdo levam a consequéncias



comportamentais ou emocionais ao serem filtrados pelo sistema de crencas do utilizador

(Teater, 2010).

A experiéncia multissensorial “Metanoia” acredita que qualquer tipo de consumo ndo é
somente um processo ldgico e racional, mas sim envolve “um fluxo constante de fantasias,
sentimentos e diversdo” (Holbrook & Hirschman, 1982, p. 132), portanto a base da criacdo deste
projeto é ser potenciador de uma experiéncia significativa. As pessoas podem ter experiéncias
imersivas, participando e interagindo. As experiéncias implicam emogdes, conhecer as
necessidades dos utilizadores, os seus sentimentos, comportamentos e tentar entendé-los.
Neste sentido, o design de experiéncia e a experiéncia do utilizador sdo areas relacionadas com
o design de interagao, isto porque as pessoas costumam escolher entre as necessidades reais e
objetivas e o prazer das experiéncias. Um dos 24 principios de Bruce Mau é Always Search For
the Worst. Parafraseando Bruce Mau quanto maior o problema, pior a crise, mais dura a
experiéncia e maior a oportunidade de design. “Metanoia” nasceu com o aparecimento do
Burnout, um problema que surgiu do stress ocupacional e o aparecimento deste problema
proporcionou a oportunidade para os designers criarem solu¢des centradas na vida do utilizador
(LcD).

O branding é um processo que permite criar um relacionamento com os consumidores,
desenvolvendo uma atitude de respeito, amizade e confiancga, no caso da “Metanoia” o branding
visa “(des)focar os individuos”, acenando para o préprio processo da mente - uma jornada
através da qual evoluimos ideias da abstracdo a clareza, com a utilizagdo de cores calmas e

relaxantes.

O design e o marketing experiencial preocupa-se, essencialmente, com os seis sentidos, o olfato,
visdo, paladar, audicdo, tato e equilibrio, e cresceu em importancia porque o design e o
marketing tradicional, em grande parte ignoraram a noc¢do de se ter experiéncias. (Liu et al.,
2016). Cuellar et al. (2015) descreveram os cinco principios para transformar os produtos
ordindrios em extraordindrios, sendo o mais importante oferecer uma experiéncia Unica aos
utilizadores. Os autores referem que em vez de se vender um produto tradicional, € melhor

vender uma oferta com estas caracteristicas e envolverem-se na experiéncia que se pode ter



com os produtos. A importancia do conceito de consumo e experiéncia é impulsionada por uma
crescente necessidade de diferenciacdo num mundo acomodado (Holbrook & Hirschman, 1982;
Pine & Gilmore, 1999; Schmitt, B., 1999). A experiéncia é caracterizada como um constructo
amplo e holistico que inclui as avaliagbes cognitivas, as respostas afetivas, as componentes
sociais e fisicas ou sensoriais (Kranzbiihler, Kleijnen, Morgan, & Teerling, 2018; Lemon &

Verhoef, 2016; Verhoef et al., 2009).

Diversos fluxos de pesquisas com foco na experiéncia evoluiram com base em diferentes
perspetivas e significados do termo experiéncia (Caru & Cova, 2016; Jain, Aagja, & Bagdare,
2017; Schmitt & Zarantonello, 2009). A visdo experiencial original implica que qualquer tipo de
consumo ndo é somente um processo légico e racional, mas sim envolve um fluxo constante de
fantasias, sentimentos e diversdo (Holbrook & Hirschman, 1982, p. 132). A base central do
design experiencial é que no mundo mercantilizado da experiéncia da sociedade e economia
atuais, as pessoas percebem as caracteristicas e beneficios funcionais, a qualidade do produto
e reconhecem associam isso a uma imagem de marca. Atualmente, as pessoas querem
produtos, comunica¢des e campanhas de marketing para proporcionar uma experiéncia
extraordindria (Pine & Gilmore, 1999; Schmitt, 1999). As experiéncias sdo emoc¢des sentidas
subjetivamente que ndo podem ser "feitas" ou ‘garantidas’ pela marca, mas dependem do
processamento e da recec¢do de cada individuo (Kilian, 2009). O design experiencial, refere-se,
portanto, as estratégias de encenar e criar ofertas com o propdésito de facilitar as experiéncias

extraordinarias (Caru e Cova, 2016; Pine e Gilmore, 1999).

Para melhor entender o que é Design de Experiéncias, primeiro precisamos de entender o que
se subentende quando se fala sobre experiéncias. As experiéncias ou experiéncias do utilizador
sao geralmente entendidas como o que as pessoas pensam e sentem a cada momento ao
interagir com um produto. Marc Hassenzahl (professor de “Experience and Interaction” na
Folkwang University of Arts em Essen), considera a experiéncia como uma estéria memorizada
de uso ou consumo emergente de como um utilizador da sentido ao mundo, uma transformacao
gue integra o utilizador numa estéria que mudard o seu modo de viver. Hassenzahl usa o
exemplo de uma luz de despertar que simula o nascer do sol e o ruido dos pdssaros para
influenciar positivamente o comportamento do utilizador ao acordar pela manha. Neste caso, o
produto “transcende o seu invélucro”: o foco é a experiéncia, e o produto passa a ser secundario

(Hassenzahl, n.d.). Portanto, para Hassenzahl, a Experiéncia ou Experiéncia de Utilizador ndo



tratam de tecnologia, Design Industrial ou Interfaces, mas de criar uma experiéncia significativa
por meio de um dispositivo. Embora o termo Experiéncia de Utilizador venha da comunidade de
usabilidade, o termo Experiéncia pode ser mais amplo, incluindo Servigos, Processos ou Sistema,
independentemente do dispositivo usado, ou ndo, na jornada do utilizador. A definicdo de
Experiéncia de J. Pine e J. Gilmore apoia a visdo de Hassenzahl. Estes autores definem
Experiéncias como sendo ofertas comerciais que envolvem os utilizadores de maneiras
memoraveis e uma forma distinta de producdo econdmica em que os clientes pagam pela
prépria experiéncia. Podemos considerar, por exemplo, um café com gatos onde os clientes
pagam uma taxa de admissdo para se sentar por meia hora perto de gatos enquanto bebem
café. A experiéncia aqui ndo envolve nenhum artificio e coloca a experiéncia de se sentar com
gatos em primeiro objetivo, enquanto o servigo original de um café para servir bebidas é

secundario.

O design ja foi entendido como um solucionador de problemas. Agora é considerado como um
potenciador de experiéncias significativas. A area disciplinar Design passou por um processo de
especializagdo. Surgiram novas categorias funcionais como “Visual Image Developer”, “Ul
Designer”, “UX Designer” e “User Interface Designer”, em que cada designacdo exige um
conjunto de competéncias especificas. Recentemente assistimos ao surgimento de outra
designacdo: “Design de Experiéncias”. Embora as definicGes sejam claras, a pratica é ainda pode
ser confusa.

O design deixou de ser um solucionador de problemas para se tornar um criador de experiéncias
significativas. Ou seja, a partir do momento em que se passou de uma conversac¢ao direcional
entre a marca e o consumidor (ie. publicidade tradicional), para uma conversagao bidirecional
(ie. a interacdo por meio dos social media). Por volta de 2004 as pessoas comegaram a constatar
gue havia algo mais do que apenas marcas e servicos. Cansaram-se do consumo passivo. Foi
nesta época que Don Norman - o primeiro autor a cunhar o termo User Experience da Apple -
patenteou o termo “User Experience Design”. A experiéncia pode ser muitas coisas, ndo apenas
no universo digital. Parafraseando Hassenzahl, experiéncia pode ser uma estrutura, reflexao ou
mesmo algo compartilhado e subjetivo. O conceito de experiéncia de Hassenzahl (2010) sugere

4 propriedades principais, destacando o seu diverso significado.



As 4 propriedades principais sao destacadas na imagem.

SUBJECTIVE @ HOLISTIC @ SITUATED @ DYNAMIC . EXPERIENCE

Figura 5. As 4 propriedades de “experiéncia” (Hassenzahl, 2010)

O termo é geralmente associado a equipamentos e sistemas de comunicacdo, gragas aos
designers Bill Moggridge e Bill Verplank, que desenvolveram o primeiro computador portatil
durante o seu trabalho na década de 1980, com foco na integracao de fatores humanos em
design de software e de hardware de dispositivo. Assim como Norman acredita na invisibilidade
dos computadores quando usados em interfaces e sistemas (Norman, 2013), Naoto Fukasawa
reconhece a importancia dos mesmos principios, mas os aplica a sistemas de design geral e bom
planeamento que produzem pecas ou sdo usados sem que percebamos, ou “design que
incorpora comportamento” (Budds & Budds, 2015), quando aplicados os métodos corretos, o
design pode fornecer algo que carece de conexdes interpessoais em produtos técnicos.

Os pontos-chave, como o foco na usabilidade e o processo de implementacdo, devem ser
abordados no sistema ou interface que fornece fungdes comuns. Isto significa que o produto é
sempre desenvolvido do ponto de vista do utilizador, e o feedback fornecido pelo testador é
repetidamente procurado para obter ajuda. O método de avaliacdo da eficdcia envolve
principalmente os julgamentos de Don Norman enumerados e amplamente analisados em 1988,
no seu livro "O design das coisas quotidianas" (Norman, 2013), que " descreve os pontos mais
comuns, como: visibilidade, feedback, mapeamento, restri¢des, consisténcia e regulamentagdes
”(Rogers & Sharp, 2002, p. 21). Por sua vez, Bill Verplank acrescentou recentemente muitos
outros conteudos a esses pontos, como "(..) motivacdo, significado, modo, observacio,
inovacdo, engenharia e aparéncia" (Verplank, 2009, p. 11) para alcangar uma implementacdo

mais coerente.
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Lowgren (2013) refere que o design de interacdo é sobre “moldar as coisas” para o uso das
pessoas. De acordo com o autor, a nogao significa que um processo de design em vez de ser um
processo de engenharia, € moldado para o mundo fve ndo é um processo rigoroso. Neste
sentido, o design de interacdo é sobre a transformacdo e sobre os meios para o fazer do melhor
modo para uma situacao especifica e, exige a exploracdo de varias formas de participacao.

Para desenvolver um projeto de design interativo eficaz o que prevalece é a ideia e o meio sera
uma consequéncia disso. Assim, se pensarmos no design de interacdo num contexto digital,
deve-se ter em conta que a prépria tecnologia atualmente é utilizada para inimeras fungdes.
Neste aspeto, e tendo em consideracdo que o design de interagdo é um processo que nao
termina pelo facto de que permite uma comunicacdo colaborativa entre muitos utilizadores. O
design de interagdo tem um grande impacto na experiéncia do utilizador. As pessoas podem ter
experiéncias imersivas, participando e interagindo. As experiéncias implicam emocgdes,
conhecer as necessidades dos utilizadores, os seus sentimentos, comportamentos e tentar
entendé-los. Neste sentido, o design de experiéncia e a experiéncia do utilizador sdo areas
relacionadas com o design de interacdo, isto porque as pessoas costumam escolher entre as
necessidades reais e objetivas e o prazer das experiéncias. A vontade de ter uma experiéncia é
mais desafiador do que atender as necessidades reais (Aron, 2017).

Cinco estudos realizados pelos autores Leaf van Boven et al. (2010) examinaram a
estigmatizacdo do materialismo. Os participantes expressaram esteredtipos negativos de
pessoas materialistas, considerando-as mais egoistas e egocéntricas do que as pessoas
experienciais (Estudo 1). Os participantes também viram as pessoas com objetivos materialistas
como mais motivadas extrinsecamente do que as pessoas com obejetivos experienciais (Estudo
2). Estes esteredtipos levaram os entrevistados, de dados demogréficos variados, a formar
impressdes menos favordveis de individuos que estavam associados a compras
prototipicamente materialistas versus experienciais, um resultado que foi mediado
estatisticamente por impressdes de que as compras materialistas eram mais motivadas
extrinsecamente (Estudo 3). Essas impressdes diferenciais sdo atribuidas principalmente a
difamacdo de pessoas materialistas, e ndo a admiracdo de pessoas experientes (Estudo 4). A
estigmatizacdo do materialismo fez com que os participantes gostassem de interagir menos com
seus parceiros de conversa ao discutir compras materialistas em vez de experienciais (Estudo 5).
Os autores discutem as implicacdes dessas descobertas para a autopercepcao, percepc¢ao social
precisa e bem-estar.

Atualmente, a sociedade da maior importancia ao lado experimental, sendo que, o
envolvimento é o fator-chave, as experiéncias podem ocorrer em qualquer lugar e a qualquer

hora. A experiéncia do utilizador é sobre criar algo com significado e embora seja o foco



principal, o conhecimento adquirido pela experiéncia torna-se um fator importante para

projetar experiéncias que poderiam permanecer ao longo do tempo (Preece et al., 2015).

O design de interagdo combina design, sociologia, marketing, engenharia e outros fatores para
explorar a relagdo entre as pessoas e a relagdo entre as pessoas e os computadores. Em
desenvolvimento continuo, com a expansao da tecnologia e do fluxo de informagdes, o publico
pode-se identificar e ter a melhor experiéncia de interacdo com dispositivos, sistemas ou
conteudos. O papel do design é explorar esta conexdao com o produto e manter a participagao
ativa de novas maneiras, o que geralmente significa o uso constante de tecnologias de interface
e experiéncia do utilizador (Salmond & Ambrose, 2013).

Muitos produtos exigem que os utilizadores interajam com eles para realizar as suas tarefas ndo
foram necessariamente projetados tendo os utilizadores em mente. De um modo geral, estes
produtos foram projetados como sistemas para executar funcdes definidas. Embora possam
funcionar de forma mais eficaz do ponto de vista da engenharia, e as custas de como o sistema
sera utilizado por pessoas reais. O objetivo do design de interagdo é corrigir esta preocupacao
(Becker, 2014).

Nos anos 1990, muitas empresas perceberam que era necessario ampliar as suas equipas de
design multidisciplinares existentes para incluir profissionais formados em média e design
grafico, design industrial, filmes e narrativas. Os socidlogos também foram importantes neste
processo, tendo uma visao distinta da interacdo humana. Este conjunto mais amplo de pessoas
foi a associacao certa de competéncias e compreensao das varias dreas de aplicacao necessarias
para projetar a nova gerac¢do de sistemas interativos.

Os modelos mentais sdao o principal conceito de interagao computador-humano que nao sao
baseados em fatos, mas em crencas e ficcdo. No entanto, esta relacdo fornece aos utilizadores
a capacidade de realizar as diversas taregas nos computadores. Anteriormente, os utilizadores
executavam as tarefas nos computadores, as suas previsdes dependiam dos modelos mentais e
assim as interfaces dos computadores eram mais simples e mais faceis de entender (Dix, 2017).
A diferenca nos modelos mentais existe nos utilizadores Trata-se de um conceito pré-definido
no cérebro humano, ou seja, tendem a fluir a medida que sdo inseridos no cérebro em vez de
serem fixados num meio externo. Ao projetar os modelos de sistemas de computador, os
designers utilizam os seus préoprios modelos, tendo em consideragdo de que modo o utilizador
interage com a interface, sendo, por isso, capazes de desenvolver os seus préprios modelos e

explicar o comportamento do sistema (Musunuru, 2020).
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Esta relacdo homem-computador tornou-se muito mais importante nos ultimos anos, a medida
que os computadores se tornaram comuns em quase todas as dreas da vida. Para além de
disponibilizar as funcionalidades computacionais necessarias, o seu foco inicial foi projetar a

interacdo e implementar as interfaces para a alta usabilidade.

O termo “Life-Centered Design” foi criado por Billings (1991) no dominio da avia¢do e entre uma
grande variedade de esforgos de pesquisa, desenvolvidos posteriormente (Boy et al., 1995).
Quando foi concebido, o LCD diferia do design centrado no ser humano (HCD) no sentido de que
a automacao é algo adicionado a um sistema existente e, uma vez que a tecnologia de software
é dominante nos sistemas que se desenvolvem atualmente, passa a ser mais bem desenvolvido.
O design centrado no utilizador define-se como um processo e como uma filosofia. Como design
de processo é uma abordagem para definir itinerarios e um conjunto de métodos a serem
utilizados em cada fase do projeto. Por outro lado, como filosofia de design, visa envolver os
utilizadores em todas as fases do processo de design (Lowdermilk, 2013). O LCD é especialmente
util nas solugdes de design que envolvem a tecnologia interativa e, centrado no design humano
fornece uma mentalidade mais ampla, enfatizando a abordagem humanistica e a forma como a
tecnologia é projetada (Bem et al., 2014).

Nas ultimas trés décadas a cognicdo foi tema central para o estudo da interacdo homem-
maquina, e ocorreu porque a automacdo e o software mediam a maior parte das tarefas.
Inicialmente, Hollnagel e Woods (2005), abordaram o aumento da complexidade da interagao
com sistemas cada vez mais computorizados, e introduziram este conceito de mudanga,
equilibrio entre fazer e pensar. Esta abordagem de design tem uma ligacdo direta com o pilar
humano da sustentabilidade, que se foca na importancia de envolvimento dos utilizadores na
criacdo dos produtos ou servicos (Garcia-Lopez et al., 2019). Neste sentido, o desenvolvimento
sustentdvel é um processo orientado e heuristico onde a educag¢do no design desempenha um
papel essencial na transmissdo de valores e competéncias centradas na vida do humano (Garcia-

Lopez et al., 2019).



Ao estudar os “24 principles for designing massive change in your life and work” de Bruce Mau,
selecionei dois dos 24 principios que acho relevantes para esta investigagdo. Numa das suas
vinhetas biogréficas, inclui, que se relembra da experiéncia de se perder na floresta ao redor da
sua fazenda no norte de Ontdario quando era criancga para explicar como, quando existe a busca
por pistas para a prépria sobrevivéncia, todos os detalhes entram em cena com um foco nitido.
Este terror do desconhecido, que voltou a ocorrer muito mais tarde na sua vida, quando elee a
sua equipa tentavam descobrir os caminhos na exposicdo Massive Change, é o que os designers
enfrentam rotineiramente se estiverem a fazer o seu trabalho corretamente. E ele tem um
principio para isso: “Think Like You Are Lost in the Forest.”. Bruce Mau ha muito tempo aplica o
poder do design para transformar o mundo. O seu livro ndo é sobre pensamento positivo, é
sobre mudanga de mentalidades em dire¢ao ao "otimismo baseado em fatos" como um primeiro
passo para compreender e abordar os problemas "mais perversos" do mundo. Ao equilibrar a
sua visdo otimista com exemplos da transformacdo no mundo real, Bruce Mau oferece uma
solucdo para os piores tempos - um conjunto radicalmente otimista de licdes sobre como nos
podemos forcar a pensar de forma diferente e além do momento presente. Como ja foi referido
anteriormente, um dos seus 24 principios é " Always Search For the Worst." Parafraseando Mau
“Quanto maior o problema, pior a crise, mais dura a experiéncia e maior a oportunidade de
design.” (Bruce Mau, 2020). E com o aparecimento de problemas que surgem oportunidades
para os designers, no caso do projeto Metanoia, se ndo houvesse uma sociedade que cada vez
mais precisa de ajuda com a sua saude mental no dia-a-dia, este projeto se calhar nunca teria
existido. O papel de um designer que utiliza o LCD como o seu “mantra” é perceber as pessoas,
os problemas das suas vidas, e trabalhar na direcao de criar solu¢des permanentes e ndo apenas

temporarias.
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Figura 6. 24 principles for designing massive change in your life and work (Bruce Mau, 2020)

2.3.4 Branding

As marcas sao fundamentais para o funcionamento da economia moderna. Uma marca é Unica.
Uma atitude, conceito ou um simbolo que distingue o produto, o servico ou a experiéncia de
uma empresa de qualquer outra. E um ativo intangivel de uma organizag3o, talvez o ativo mais
valioso que uma empresa possui, e deve ser aquele que é mais dificil de copiar ou reproduzir
pelos concorrentes. O Brand Equity incorpora a estratégia que uma empresa utiliza para
construir a sua reputacdo, para desenvolver relagdes confidveis com parceiros de negdcios e
consumidores, e ter uma vantagem competitiva no mercado. De acordo com Urwin et al. (2008),
o Branding é definido como um “ativo de reputag¢ao” ou de notorienadade que foi “desenvolvido

ao longo do tempo, para integrar um conjunto de valores e atributos” de uma empresa.

Desenvolver a marca é considerado hoje como uma fungao muito significativa do marketing.
Existe uma atitude que estd a expandir-se cada vez mais de acordo com a qual a fungdo basica
do marketing é unicamente a marca em desenvolvimento assim como tudo que estd subjacente.
O que torna esta tendéncia mais rapida é a constante queda do tipo tradicional associado a
venda, ou seja, o modo pelo qual a troca de mercadorias e o dinheiro no mercado sao realizados.
O préprio consumidor é diretamente confrontado com os produtos (marcas) e tem que tomar

uma decisdo ao comprar (Fernandez, 2011; Rubio et al., 2013).



Ao cumprir com os interesses da sociedade, as empresas tém um efeito direto sobre o valor da
marca, uma vez que é um meio de desenvolver credibilidade de ser uma organizacdo com uma

atitude ética para com todas as partes interessadas (Godfrey et al., 2009)

O objetivo da estratégia no programa de comunicacdao de marketing é implementar o sistema
de fluxo rapido, em que os bens e servigos sdo transferiveis para o consumidor ou utilizador para
adquirir o produto just in time. Este objetivo, deve ser alcancado num contexto dindmico e
competitivo e de uma forma coerente com o o core business da organiza¢do, do produto, do

servigo e do prego.

O desenvolvimento de um canal de comunicagdo mais eficaz através da sele¢do adequada é um
sinal sauddavel de sucesso. A estratégia de sele¢do do canal ou dos canais sdo fundamentais para
a comunicacdo da estratégia de marketing, que deve ser concebida, tendo em consideracado os
potenciais consumidores e utilizadores do produto. Se assim for, a organiza¢do pode estar na
posicdo de selecionar os “membros” do canal que podem ser utilizados de modo mais

conveniente para alcancar o consumidor final (Kotler et al., 2008, p.880).

Os consumidores determinam as suas preferéncias por produtos e servicos com base em vdarios
fatores como os atributos do produto e as suas atitudes pessoais em rela¢cdo ao produto. No
entanto, existe um outro fator que desempenha um papel fundamental. Trata-se dos aspetos
partilhados e Unicos dos produtos no conjunto da escolha relevante. A decisdao de comprar um
produto tem em consideracgdo as suas caracteristicas Unicas, a sua qualidade percebida e o nome

da marca (Piqueras-Fiszman, & Spence, 2012).

O branding é assim, um processo que permite criar um relacionamento com os consumidores
que vai evoluindo ao longo de varias etapas. Inicia-se com a identificacdo da marca e assimilacdo
da informacdo que a mesma representa, seguindo-se depois uma fase em que no caso das
expetativas do consumidor serem alcancadas o mesmo passa a adotar a marca como sendo sua,
desenvolvendo uma atitude de respeito, amizade e confianca, aumentando a regularidade da

compra e desenvolvendo lealdade ou fidelizagdo com a marca (Temporal, 2002).

Nos ultimos anos, a marca tem ganho cada vez maior valor no seio das empresas, sendo ela

representativa de um valor efetivo e econdmico.

A Interbrands (2009) afirma que a marca é mesmo um dos maiores ativos das empresas, sendo

por isso fundamental saber como conseguir gerir esse ativo, acrescentando-lhe valor,
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fortalecendo e solidificando a sua quota de mercado, de forma a garantir a sustentabilidade da
empresa. A nivel financeiro, a fungdo da marca é ser facilitadora do processo de tomada de
decisdo do investimento, decisdes ao nivel das politicas de licenciamento e royalties e ainda,
potenciar o valor da marca como um ativo financeiro nas demonstra¢des financeiras das
empresas (Silva, 2013). A marca possui a capacidade de gerar impactos positivos no que diz
respeito a rentabilidade comercial e gestdo da empresa, uma vez que consegue vincular os
consumidores a empresa durante um periodo de tempo mais longo, sendo para isso

fundamental que se apostem em a¢Ges de marketing eficientes que permitam criar uma barreira

forte a entrada de novos concorrentes (Serra, 1998).

As experiéncias multissensoriais sdo impressoes formadas por eventos especificos, cujos
elementos sensoriais foram cuidadosamente elaborados por alguém (Velasco e Obrist, 2020, p.
15). Como exemplo, para criar a impressdao de um objeto, cores, texturas e cheiros podem ser
considerados num evento especifico (Vi et al.,, 2017). Os sentidos e o seu funcionamento
correspondente estdo situados no centro de formagdo da impressdo do objeto, mesmo na

auséncia de um objeto real.
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Figura 7. Experiéncia Multissensorial (Velasco e Obrist, 2020)

Ao criar uma impressao através de um determinado conjunto de sensores sensoriais, quem
projeta capitaliza sobre os conceitos da percecdo multissensorial. Estes sensores incluem a
congruéncia semantica, correspondéncias intermodais, dominancia sensorial e sobre carga
sensorial (Velasco e Spence, 2019). Ou seja, o modo como os elementos sensoriais sao
integrados num determinado evento é inspirado em estudos sobre a sensacdo e percecao e,
mais especificamente, em estudos que sugerem que a natureza multissensorial das mudancas

de informacdo é igualmente cognitiva como a atengdo e meméria (Spence, 2011; Parise, 2016).



As experiéncias multissensoriais sdo cada vez mais alteradas e habilitadas através das
tecnologias, e por esta razdo, surgem cada vez mais nos estudos sobre o tema (Obrist et al.,
2018). Por este motivo, os elementos sensoriais que sao criados num evento podem ser fisicos,
digitais ou uma combinacdo de ambos. As experiéncias multissensoriais movem-se ao longo de

um continuum da realidade-virtualidade, onde podem ser totalmente reais (Flavian et al., 2019).

De acordo com Velasco e Obrist (2021) o entusiasmo sobre as experiéncias multissensoriais na
indUstria abre um conjunto de oportunidades, mas necessita igualmente de cumprir a sua
responsabilidade. Neste caso, a empolgacdo nas experiéncias multissensoriais € um desafio para

os investigadores.

Avisdo, a audicdo e o tato sdo mddulos percetivos totalmente separados, cada um atua de forma
independente para nos fornecer informagdes sobre o mundo externo. Alguns estudos recentes,
no entanto, revelaram que uma experiéncia percetiva é de fato moldada por um conjunto de

interacGes complexas entre as modalidades sensoriais (Maggioni et al., 2019).

Um conjunto de poderosas ilusGes multissensoriais demostram que os sentidos sdo
indissocialvelmente ligados e que a nossa percecao visual, eventos auditivos ou tateis podem
estar alterados de forma dramatica por informag¢des de outros sentidos. Quando um som é
acompanhado por um estimulo visual noutro local, as pessoas tendem a perceber esse mesmo
som incorretamente na mesma posicao do estimulo visual, ou seja, o efeito ventriloquismo

(Nijholt et al., 2016).

Quando dois objetos diferentes sdo levantados visivelmente em tamanho, mas sao iguais em
peso, o objeto maior é considerado mais pesado, ou seja, a ilusdo de tamanho-peso (Nijholt et

al., 2018).

A percecdo visual ndo é somente ver objetos claramente ao olhar para algo estatico, dinamico
ou complexo, mas igualmente inclui a visdo. Olhar para multiplos estimulos que mudam com o
tempo e o processo ajuda a interpretar o significado e a relevancia desses mesmos estimulos
(Garje, Vishnu, Rashmi, Arpita & Maninder, 2015). Este processo desempenha um papel de elo

com o cérebro que interpreta ou da sentido a esta informacao.

A percegdo visual é a recegcdo de fungdes sensoriais e cognitivas de estimulos visuais e
componentes cognitivos de conhecimento visual que sdo a atengao visual, meméria e distinguir

as concecoes e distingdo visual do sujeito de perce¢do (estabilidade da forma, forma e base) e
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cognicdo do lugar. Para além de que, a percec¢do visual aumenta ao confiar nos sentidos onde a
pessoa vé os objetos, distingue-os e determina a sua localizacdo nas operacdes cognitivas que
deve entrar informagGes do meio ambiente através dos sentidos. Assim, os sentidos sdo modos

de percecdo e as sensacdes sdo a matéria-prima que os torna preceptivos (Hamid, 2007).

O stress ocupacional é amplamente reconhecido na reabilitagdo profissional. Especificamente,
é um problema para os funcionarios das organiza¢Ges atuais, os fatores como sobrecarga de
trabalho, burocracias, exposi¢do a violéncia psiquica, mudangas de niveis de pessoal difusdo de
funcdo de trabalho, deveres administrativos, questdes relacionadas com o desenvolvimento da

carreira contribuem para altos niveis de stress no trabalho (Cifre et al., 2015).

O stress cronico no trabalho pode conduzir a estados psicoldgicos negativos descritos como o
Burnout, ou seja, uma exaustdo emocional, despersonalizacdo e reducdo da realizacdo
personificada. Assim, o treino de relaxamento é uma interven¢dao comum utilizada para reduzir
o stress e evitar o esgotamento. Alguns autores na drea tém enfatizado o uso de técnicas de
relaxamento como meio de reduzir o stress no trabalho. Os procedimentos de relaxamento
podem ser divididos em dois tipos, as abordagens que envolvem o relaxamento progressivo dos
musculos e as que utilizam os métodos cognitivos que envolvem as imagens, meditacdo e bio
feedback. A este aspeto o estudo de Collier et al. (2018) teve como objetivo avaliar os beneficios
da terapia ambiental multissensorial através do uso de uma sala snoezelen para reduzir o stress
ocupacional em 16 enfermeiras de saude mental. Os enfermeiros relataram satisfagdo unanime
com o MSET e sentiram que o seu desempenho no trabalho foi melhorado nas areas de cuidado

holistico de pacientes e resolucdo de problemas.

A area de estudo da Psicologia Ambiental comecou na década de 1960 como uma necessidade
de mudar o ambiente publico e o privado para torna-los mais adequados as necessidades
humanas (Garling, 2014). Atualmente, esta filosofia de design, o LCD, foca-se no estudo das
questdes relacionadas com as experiéncias humano-ambientais, incluindo a qualidade da

infraestrutura e outros aspetos da Arquitetura e do Design (Kopec, 2012).

Assim, um espaco de design atraente, que representa um elemento importante do marketing
experiencial tem um impacto direto nos sentimentos agradaveis. Na literatura do marketing, os
varios estudos tratam de questOes relacionadas com os efeitos que o design ambiental tem

sobre o comportamento do consumidor (Kotler, 1973; Bloch, 1995; Chitturi & Raghunathan,



2008; Bloch, 2011; Baxter, 1995; Reddy & Karmakar, 2012). A este aspeto, a Psicologia tem
ignorado até 1960 a importancia do ambiente fisico na experiéncia geral do cliente. Embora,
Kotler (1973) tenha sido um dos primeiros a mencionar o papel que o design ambiental tem no
sucesso do produto ou servigo, afirmando que a forma como projetamos o ambiente tem uma

influéncia marcante sobre os consumidores e funcionarios.

De acordo com Beka (2016) o design semantico estd focado na usabilidade, qualidade e
funcionalidade do servico. De acordo com o autor, existem quatro fungbes semanticas do
produto ou servico para descrever a usabilidade, para expressar os valores da qualidade, para
sinalizar a reagao e para identificar a natureza do produto, onde o significado e a estrutura da
linguagem que se deseja enfatizar através da forma e da cor é bastante importante na

interpretagdo semantica.

Parte do prazer que os clientes obtém do produto é através do seu uso e como estes se sentem
em relagdo a qualidade e conforto. Inicialmente, Benton (1990) sugeriu que o sucesso do design
baseia-se na eficdcia funcional do produto. O aspeto funcional refere-se as caracteristicas da

estrutura do produto ou ao seu uso (Croizer, 2014).

De uma perspetiva do servico, o design funcional pode ser observado no espaco pessoal e na
privacidade que os designers criam quando projetam restaurantes, hotéis ou areas de espera.
Assim, estudar o comportamento do cliente é uma etapa muito importante na compreensao de
como as pessoas irdo reagir ao design e a funcionalidade do produto (Heung & Gu, 2012). A este
aspeto, existem estudos que analisam a influéncia do ambiente no comportamento do
consumidor (Milliman, 1986; Wilson, 2003; Liu & Jang, 2009). No entanto, os estudos empiricos
sdo limitados em hospitalidade sobre o papel que o design funcional tem sobre o

comportamento do consumidor.

Em estudos anteriores, como Ryuy e Jang (2008) identificaram o layout e a dimensdo do design
funcional em restaurantes com base na disposicdo das mesas e nas percecées das propriedades
psicolégicas. Fiore (2010) realizou uma andlise mais detalhada dos beneficios do design
funcional e instrumental, referindo-se as dimensdes instrumentais ou utilitarias nos beneficios
para o cliente em diferentes servigos. O autor centrou-se em cinco instrumentos importantes,

como o conforto fisico, protecdo, seguranca, qualidade, eficiéncia e atratividade sexual.

O conforto fisico evita sensacGes negativas, a temperatura, a humidade e o ar fresco sdo

indicadores de conforto fisico (Fiore, 2010). De acordo com o autor a temperatura do ambiente
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pode estar correlacionada negativamente com o prego dos produtos, ou seja, quanto maior o
nivel de preco, menor é a temperatura. Estes resultados sdo baseados principalmente nos
produtos de luxo onde os clientes estao vestidos com roupas quentes, e dirigem-se a lojas com

ar condicionado

A segunda dimensao, instrumental, protecdo e seguranga sdao geralmente focadas em evitar
danos. Como exemplo, um hotel mal localizado, um prédio com falta de alarmes de incendio ou
uma area de estacionamento sem luz sdo alguns dos casos em que os clientes ndo se sentem
seguros sobre o servico ou produto (Bloch, 2011). A garantia de qualidade, por outro lado,
envolve o nivel de superioridade ou exceléncia. Esta dimensdao funcional é de grande

importancia devido ao seu ponto de vista subjetivo que os clientes tém sobre a qualidade.

Inicialmente, Spangenberg, Crowley e Henderson (1996) realizaram uma revisdo da literatura
relevante da psicologia ambiental e pesquisa do olfato e analisaram os efeitos do aroma do
ambiente num determinado ambiente simulado. No estudo, os autores identificaram uma
diferenca entre as avaliagdes e o comportamento no ambiente perfumado da loja e as que ndo
tinham cheiro e, identificaram que embora a presenca ou auséncia de um cheiro afetou
consistentemente as avaliagGes e comportamentos, a natureza do proéprio cheiro surgiu como

menos importante.

Krishna, Elder & Caldara (2010) analisaram o efeito da presenca do cheiro nas percec¢Ges
hapticas, resultando na experiéncia sensorial e estética de prazer, através de dois estudos.
Assim, no estudo 1 os autores exploraram a interacao do olfato e do tato no dominio da textura
e, no estudo 2, o aspeto semantico do cheiro-toque que consideraram a temperatura e o seu
efeito sobre a eficacia percebida. Os autores verificaram uma congruéncia semantica
multissensorial que pode moderar o impacto do cheiro nas percecdes hapticas com congruéncia

conduzindo a avaliagGes mais positivas.

Importa referir que na sociedade atual que se caracteriza pela sobrecarga de informacdes, falta
de tempo e complicagdo no dia a dia, acredita-se que ndo seja possivel para as empresas
apoiarem as estratégias da marca exclusivamente através do marketing relacional como
anteriormente. Em vez das estratégias sensoriais, baseadas no modelo de marketing sensorial
devem ser utilizadas para entender como os estimulos sensoriais influenciam o comportamento

do consumidor por meio dos sentidos humanos (Rodrigues, 2014).



As pessoas percebem o mundo através dos seus sentidos e devido a esta informacgdo sensorial
e das experiéncias subjetivas que acompanham, desempenham um papel fundamental na agdo
e cognicdo humana, mesmo em dominios abstratos e distantes das dimensGes sensoriais

imediatas (Krishna e Schwarz, 2014).

As estratégias sensoriais diferenciam os produtos e servigos, através da abordagem da mente e
dos sentidos do consumidor, tanto de uma perspetiva cognitiva como emocional. A visdo é a
mais importante dos sentidos, seguida do olfato, do som e do paladar e do tato (Rathee & Raijan,

2015).

A visdo atua como um papel significativo na percecdo de um produto e, alguns estudos tém
mostrado que uma pessoa que tem sido exposta a um produto prefere-o a escolhas
semelhantes, mesmo no caso em que ndo consiga se lembrar. Os fatores que afetam através da

visdo sdo como exemplo, o logotipo, design, uso de cores e iluminagao (Uddin, 2011).

De outro modo, o sentido do olfato afeta emocionalmente os humanos até 75% mais do
qgualquer outro sentido e, alguns estudos tém demonstrado que o aroma no ambiente é mais
importante do que a imagem e o0 som no processo de compra. As associagdes com o0 aroma sao
altamente individuais, implicam o que é positivo para uma pessoa pode ser negativo para outra.
Neste sentido, é importante considerar este aspeto ao utilizar um aroma como uma ferramenta
estratégica, uma vez que a reac¢do pretendida pode variar entre individuos e culturas (Rodrigues,

2014).

As marcas devem ter em mente que os estimulos apresentados aos compradores devem estar
perfeitamente alinhados com as suas imagens de publicidade e ser coerente com os seus
produtos. Se estiverem alinhados, os consumidores podem rejeita-los e resulta numa falha. As
experiéncias sensoriais bem implementadas tém efeitos positivos no valor da marca, com
estudos que demonstraram que os participantes concordaram que os estimulos sensoriais sdo

congruentes com a identidade da marca (Alexander & Nobbs, 2020).

O conceito de marketing sensorial esta parcialmente conectado com a experiéncia na
abordagem do marketing. Define-se como o marketing que envolve os sentidos do consumidor

e afeta o seu comportamento (Krishna, 2010). Este conceito nao foi adotado a escala mundial,
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embora ja algumas décadas atras se acreditasse que os clientes se esforcam principalmente pela

novidade, imagens, videos, emocdo e diversdo (Holbrook e Hirschmann, 1982).

Neste sentido, em vez de produtos fisicos, estas necessidade e desejos podem ser realizados por
experiéncias intangiveis. As atividades de marketing multissensorial sdo atraentes neste caso
pelo facto de que visam especificamente o nivel emocional da percec¢do dos clientes (Kahneman,
2011). Através da experiéncia sensorial adquirida simultaneamente com mais do que um

sentido, o reconhecimento da marca e a afinidade com o produto ou servico sao reforgados.

O sistema sensorial € uma area Unica que os profissionais de marketing devem compreender de
forma integrada. Por exemplo, o uso paralelo de vestigios auditivos e visuais ativa primeiro os
remetentes de recompensa na mente humana e, numa fase posterior, fortalece a atencdo e a
imaginacdo em processamento. Como resultado, a pessoa esta muito mais inclinada a comprar

certos bens (Kawaf, & Tagg, 2017).

O conceito desenvolvido por Daniel Kahneman descreve as duas formas pelas quais as pessoas
agem. A primeira designada como Sistema 1, que esta relacionado com as decisGes tomadas
intuitivamente, automaticamente, muito rapidamente e quase no nivel inconsciente. Neste caso
concreto, a reagao impulsiva é ativada por emogdes inconscientes. E, o sistema 2, que envolve
as decisOes que sdo tomadas com esforco e requerem uma andlise mais abrangente em
formacdo. Neste sistema, os tomadores de decisdo agem de acordo com as emocdes

antecipadas. (Kahneman, 2011).

A visao

A visdo é o dominio sensorial mais estudado dentro da pesquisa do consumidor. As cores e as
formas sdo a primeira forma de identificacdo e diferencia¢do. A escolha de cores e formas na
concecao do produto, o layout de um ponto de venda, a realizacdo de uma campanha de
promogao sdo os principais fatores de sucesso, bem compreendidos pelos profissionais de

marketing.

De um modo geral, os estudos tém fornecido evidéncias de como certas cores em anuncios tém
maior probabilidade levar a atitudes positivas (Elder et al., 2010). O marketing sensorial oferece
uma excelente oportunidade de usar a cor e a iluminagdo como ferramenta para formar a
diferenciacdo do produto. As cores criam conexdes emocionais, resultando na diferencia¢do dos

produtos, adquirem uma vantagem competitiva, reforca a lealdade e aumenta as vendas, menor



tempo de perce¢do da marca, maior permanéncia dos consumidores no local (Rathee & Raijan,

2017).

A audicao

A audicdo é um sentido que ndo requer esforgo para operar. As pessoas ndo tém controlo sobre
os estimulos auditivos que percebem, embora tenham algum controlo sobre quais os estimulos
gue sdo frequentes. Esta percecdo nao voluntdria de sons pode efetuar o ajuste de um estimulo
auditivo como a musica com o ambiente ou outros estimulos auditivos (Chatterjee, 2014).
Considerando que, em geral, constatou-se que a congruéncia musical tem efeitos positivos para

o produto e avalia¢gGes de anuncios.

O olfato

A existéncia de um perfume é geralmente aceita como tendo um impacto positivo nas atitudes
do consumidor, tanto na forma ambiental como nas lojas e hotéis, ou de forma mais direta,
como aqueles infundidos em produtos. Os moderadores cognitivos potencialmente envolvidos
nestes efeitos, a congruéncia percebida é a mais revista, define-se como um ajuste contextual

entre o perfume e a categoria do produto.

Do mesmo modo, o estudo de Krishna (2012) esclareceu que os clientes podem fechar os olhos,
tapar os ouvidos, ndo ligarem ou se recusarem a provar, mas o cheiro faz parte do ar que
respiram. Morrin et al. (2011) afirmaram que o sentido do olfato gerou 75% das emogdes e
memoarias com o produto e teve grande influéncia no comportamento devido a sua ligagdo

direta com o cérebro.

O tato

A maior parte dos estudos sobre o toque no marketing esta ainda no estagio inicial. O tato
raramente faz parte do ambiente, o que significa que os consumidores devem fazer um esfor¢o
para experimentar os estimulos tateis. Os trés aspetos da experiéncia de compra que

determinam a motivacdo para tocar, sdo o produto, o consumidor e o meio Ambiente.

Uma vez que o consumidor é induzido a tocar, a consideracdo volta-se para como este interpreta
os estimulos hapticos e, esta funcdo complexa relaciona-se com os atributos do produto, as

caracteristicas individuais e os fatores situacionais.
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O Nohlab foi criado em 2011 por Candas Sisman e Deniz Kader, que ja trabalham juntos ha muito
tempo e decidiram deixar as suas areas de trabalho anteriores para um processo participativo e
de compartilhamento. Nohlab é um estudio focado na produgdo de experiéncias
interdisciplinares em torno da arte, design e tecnologia. Este estldio constréi uma ponte entre
a realidade digital e a realidade fisica, enquanto examina a relagdo da tecnologia com a arte e o
design. Produz ferramentas, design e estérias em que a conexdo entre o humano e a tecnologia
se reflete de muitas maneiras diferentes. Os trabalhos do estudio estiveram em varios festivais
e eventos internacionais, como ISEA, Signal, OFFF, TedX, Vivid, Sonar Istanbul, World
Government Summit, e recebeu prémios do Culturespaces, ARS Electronica e Japan Media Arts
Festival. O estudio também trabalhou com muitas marcas e organizacdées, incluindo Chanel, Pink

Floyd, Target, Audi, Nike, Scriabin Museum, Atelier des Lumiéres e EA Theatre.

Este estudio desenvolve diferentes experiéncias para as obras que produz. Ao criarem histdrias
gue estabelecem uma relagdo mutua entre as percecdes e experiéncias, evitam a utilizagcdo de
imagens e expressao direta. Nos seus projetos, Nohlab viabiliza a producdao de conhecimento
através de experiéncias, os quais pretendem que os participantes experienciem a diferenca e a
partilha nos encontros proporcionados por estas experiéncias. Nohlab projeta processos
multidisciplinares nas suas obras, onde reinem muitas disciplinas e técnicas diferentes, mas
sempre com a preocupacgao de nao perderem a simplicidade. Ao iniciarem um novo projeto, tém
como objetivo resolver novos problemas, experimentar novas técnicas e produzir novas
percecdes sobre esse projeto. Enquanto o fazem, estdo em constante tentativa de superar as

fronteiras entre o humano, o lugar e o tempo.

Dentro dos seus projetos, o estudio Nohlab explora vastas areas, tais como: Art, Concept &
Creative Direction, Site-Specific Installations, 3D & 2D Motion Graphics, Audiovisual
Performances, Projection Mapping, e Sound Design. O que o torna um estudio interdisciplinar,

e desta forma visiondario e inovador nos seus projetos.
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O estudio Nohlab foi convidado a dirigir e projetar uma experiéncia Unica para a Exposi¢ao Edge
of Government, na World Government Summit 2019, de 10 a 12 de fevereiro. Partindo do
conceito-chave Powered By You, Nohlab criou uma viagem audiovisual envolvente que cativa os
visitantes. Uma 4drea total de 350 metros quadrados foi coberta por proje¢des visuais
renderizadas e geradas em tempo real, com a ajuda de 30 projetores que cobriam todo o piso e
as estruturas do teto, bem como as paredes, para criar um ambiente imersivo (Fig.8 e 9). Um
fluxo de energia que se formou gradualmente modelou um caminho para os visitantes (Fig.9),
levando-os para um tempo e espaco completamente diferentes, enquanto a area interativa a
saida inspirou as pessoas a envolverem-se com o que tinham acabado de experienciar. Uma
simulagdo de um fluxo de liquido em tempo real cobriu a area interativa quando ninguém estava
por perto, sensores monitorizaram as posicdes humanas quando presentes e um algoritmo
personalizado ajudou a gerar particulas com base na posicdo e nos movimentos das pessoas.
Desta forma, todas as pessoas se tornaram emissores de particulas, gerando campos de forca
gue afetaram tanto o visual quanto os tracos de interagdo alheios (Fig.10). As pessoas podiam
moldar os seus arredores com os seus campos de forga e energia, dai o conceito-chave Powered
By You. Esta abordagem ndo sé é um excelente exemplo de como o Design de Experiéncias
funciona mas também é um forte exemplo de Design Generativo, como muitos dos projetos
deste estudio sdo. Com esta Exposicdo, o Nohlab ndo s proporcionou uma experiéncia
audiovisual como conseguiu incluir o publico nela de forma a que eles pudessem fazer parte

desta “obra de arte”.

- S == Vi
—— 2 = Yl ,,/I

Figuras 8 e 9. Evento Edge of Government, 2019 by Nohlab



Figuras 10 e 11. Evento Edge of Government, 2019 by Nohlab

2.5.1.3.2 Deep Space Music, ARS Electronica, 2012

Deep Space Music é uma experiéncia audiovisual envolvente projetada para o Deep Space da
Ars Electronica. Esta experiéncia combina som e imagem, musica e animacgdo feito por um
computador de ultra resolucdo, de uma forma que transforma os 16x9 metros de area de
projecdo de parede e piso num cendrio para uma experiéncia intima (Fig.12).
A pianista japonesa Maki Namekawa apresenta um programa de obras de trés compositores
visionarios que também sdo considerados grandes pensadores. O seu concerto de piano
comemora musicalmente o 602 aniversario de Ryuchi Sakamoto e Philip Glass, e comemora o
10092 aniversario do nascimento de John Cage. A fim de fornecer a Namekawa liberdade para
improvisacdo espontanea, com a direcao de arte visual interativa da equipa Nohlab, a
performance foi apoiada pelo Plato Media Lab. A equipa trabalhou ao vivo em tempo real, mas,
ao fazé-lo, recorreu a um repertdrio de elementos graficos elaborados que sdo o resultado de
um intenso processo de encontro com as respetivas pegas musicais. O projeto ofereceu uma
experiéncia imersiva que foi associada as notas abstratas de Maki Namekawa, e a atmosfera do
lugar que encantou o publico (Fig. 13 e 14). Portanto, ndo sé o pubico experienciou o concerto

como também imergiu numa experiéncia visual, tornando assim este projeto uma experiéncia
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audiovisual Unica que ndo sé pensou no publico como na artista em si, uma experiéncia imersiva
para ambos.

Figura 12. Evento Deep Space Music, ARS Electronica, 2012 by Nohlab
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Figuras 13 e 14. Evento Deep Space Music, ARS Electronica, 2012 by Nohlab

2.5.1.3.3 ARKHE, 2019

Arkhe é uma instalagdo interativa de Nohlab & Decol, que se estreou na Contemporary Istanbul
de 12 a 15 de setembro de 2019, e recentemente fez parte da cerimonia de premiacdo de Kristal
Elma. Uma combinagdo de software interativo personalizado, som interativo, design de
interface do utilizador, sistema de projecao traseira, plexiglass e espelhos e tela de toque, Arkhe
permite que a pessoa que experiencia este projeto controle os elementos que constituem a sua
esséncia (Fig.15, 16 e 17). Conforme os espectadores dominam a esséncia, eles experimentam

a transformacdao, o movimento e a harmonia que podem surgir ao interagir com outros



elementos. Ao longo da histdria, a humanidade tem procurado compreender os principios de
funcionamento dos elementos basicos da natureza e a relacdo entre eles - a fim de dominar a
natureza e orientd-la em seu beneficio. Seguindo os passos dos esforcos de Newton para
combinar alquimia com mecanica, esta obra tenta trazer o digital e a alquimia juntos, retratando
o controlo humano sobre a natureza por meio da interacdo computador-maquina. Dando uma

oportunidade ao utilizador de ter a sensacdo de controlo ao mesmo tempo que o experiéncia

visualmente, Nohlab consegue cativar o seu publico das formas mais brilhantes e originais.

Figura 15. Evento ARKHE, 2019 by Nohlab
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Figuras 16 e 17. Evento ARKHE, 2019 by Nohlab
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3. IDEALIZACAO
E PROTOTIPAGEM

3.1 Visao, Missao e Valores
3.2 Design de Comunicacao
3.3 Design de Experiéncias
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Disponibilizar uma experiéncia multissensorial que sensibilize e intervenha contra o stress

ocupacional, oferecendo estratégias de coping e teambuilding de modo a prevenir o Burnout.

Contribuir para um ambiente laboral mais sauddvel e positivo. Contribuir para uma sociedade

mais informada e menos “medicada”.

Dinamica de equipa. Conhecimento profundo das capacidades, potenciais e riscos da equipa;

Dinamica de organizagao. Construir uma organizagao focada e efetiva;
Autoeficacia. Confianca nas habilidades motivacionais e cognitivas para se chegar a um objetivo;

Resiliéncia. A habilidade de suportar dificuldades e recuperar de contratempos, falhas ou
adversidades;

Esperanga. A energia positiva direcionada para um objetivo e a habilidade de ver passos na sua
direcao;

Otimismo. A habilidade de dar atributos positivos a si mesmo, aos que o rodeiam e ao seu
ambiente.

A palavra "Metanoia" para os gregos, significava uma mudanga ou altera¢ao fundamental ou,
mais literalmente, transcendéncia ("meta" — acima ou além, como em "metafisica") da mente
"noia" —daraiz "nous", da mente). Na tradicdo cristd gndstica, assumiu um significado especial,
o despertar da intuicao compartilhada e o conhecimento direto de Deus. Na tradi¢ao catdlica, a
palavra “Metanoia” acabou por ser traduzida como "arrependimento". Entender o sentido de
"Metanoia" é entender o significado mais profundo de "aprendizagem", pois essa, também,
envolve uma alteragdo fundamental ou movimento da mente. Na psicologia, Carl Jung utiliza o
termo para designar uma transformacdo da psique por uma espécie de cura iniciada por
forcas inconscientes. Trata-se de uma transformacdo completa da pessoa, tal como a
transformacdo que ocorre no interior de uma crisalida, um processo de reforma da psique, uma

forma de auto cura frequentemente associada a crise da meia-idade e a surtos psicéticos. Ao



surto, seguir-se-ia uma reconstrugdo psicoldgica positiva ou "cura". Assim, a metanoia seria um
processo potencialmente produtivo. Por essa razdao, Carl Jung acredita que os episédios
psicoticos dos pacientes ndo deveriam ser necessariamente impedidos (Carl Jung, 2009). A nivel
organizacional — inspiragdo para o nome do meu projeto - Peter Senge, no seu livro The Fifth
Discipline: The Art and Practice of the Learning Organization, define “Metanoia” como uma
profunda mudanca de mentalidade, conexa a aprendizagem, especialmente ao que denomina
de aprendizagem generativa, considerando que, para ele, a aprendizagem também envolve uma
mudan¢a ou um movimento fundamental da mente e ndo apenas a aquisi¢ao de informacgdes.
Segundo o autor, as organiza¢des nao alteram substancialmente, a menos que as pessoas que
nela participam mudem os seus padrdes basicos de pensamento e de interacdo. Caso isso ndo
ocorra, novas maquinas ou novos softwares, ndo produzem qualquer efeito inovador. Uma
organizacdo que aprende é "uma organizacdo que estd continuamente a expandir a sua

capacidade de criar o seu futuro.” (Peter Senge, 1994)

3.2.2 Logétipo, Paleta Cromatica e Tipografia

meLonoio

mu tlsensory experlence

meLonoio

multisensory experience

Figura 18. Logotipo Metanoia (Autora, 2021)
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Figura 19. Paleta Cromatica Metanoia (Autora, 2021)

Black Mango

FBCDEFGHIJRLMNOPORSTUVWXYZ
aabcdelghijkimnopqrstunvwxyz

THIN
EXTRALIGHT
LIGHT
REGULAR
MEDIUM
SEMIBOLD
BOLD
EXTRZABOLD
BL/Ch

Raleway

ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmnopqrstuvwxyz

THIN THIN ITALIC

TN s .
EXTRALIGHT EXTRALIGHT ITALIC
LIGHT LIGHT ITALIC
REGULAR ITALIC
MEDIUM MEDIUM ITALIC
SEMIBOLD SEMIBOLD ITALIC
BOLD BOLD ITALIC
EXTRABOLD EXTRABOLD ITALIC
BLACK BLACKITALIC

Figuras 20 e 21. Tipografia Black Mango (Kadek Mahardika, 2020)

e Tipografia Raleway (Thin - Matt Mclnerney, 2012) (Variantes - Pablo Impallari and Rodrigo Fuenzalida,
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3.2.3 Propostas de Cartaz

3.2.3.1 Cartazes Impressos

Figura 22. Comunicacdo e Identificacdo dos Oradores Metanoia (Autora, 2021)

3.2.3.2 Cartazes Digitais

ROBIN SHARMA
Leadership Expert. Advisor of Business Titans and Humanitarian

JIM KWIK

Brain Performance Expert

VISHEN LAKHIANI

New York Times best-sellin

LISA NICHOLS
Founder & CEO of Motivating the Masse:

/01

& MISSY BUTCHER

s and Founders of Lifebook

MICHAEL BECKWITH
ar, Autr Fou f A

1or & Founc

Spiritual Tea

10

MARISA PEER

UK's 1st Therapist & C

MARIE DIAMOND

Global Transformational Teacher & Feng Shui Master

XL, LX Factory 10 a 30 janeiro

R. Rodrigues de Faria 103
1300-501 Lisboa

metono

Figura 23. Comunicacdo e Identificagdo dos Oradores Metanoia (Autora, 2021)
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3.2.4 Identificagdo dos Oradores

jim kwik

brain performance

Figura 24. Comunicacdo e Identificagdo dos Oradores Metanoia (Autora, 2021)

3.2.5 Bilhete Digital

10JAN 11:00

Nao é um evento.
E uma experiéncia

‘Fabrica XL, LX Factory

Morada

R. Rodrigues de Faria 103
1300-501 Lisboa

insmissivel

Figura 25. Bilhete Digital Metanoia (Autora, 2021)
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3.2.6 App Informativa

Na aplicagdo sera possivel acompanhar a localizacdo da experiéncia Metanoia, comprar

bilhetes, aceder ao programa e partilhar fotografias.

< EVENTS CALLENDAR
& FRIDAY. JAN 215t [l
EVENTS ‘ metanoia
S multisensory experience
JANUARY 2022

PR e

SUN MON  TUE WED THU FRI

X Fz ...
4 5 6 7 3

READ ' metono e
e u e @ Q multisénsory experience i
For the best experience ever!

6 17 e @ @ 21 Not an event. .
4 An unforgettable experience.
- Q0O - =
31

©

30

FEBRUARY 2022

SUN MON  TUE WED  THU FRI

and way of life.

6 7 |
I (n) the journey of
9 11 [T \ changing one’s
| mind, heart, self

Figura 26. App Metanoia (Autora,2021)

59



3.2.7 Redes Sociais

ﬂ3:46 o T -

i 4 metanoia.experience_

w.> T
J i Publicagdes Seguidores A seguir

|
] Metanoia

Nao é um evento.

E uma experiéncia inesquecivel.

i &

LAST TIME
THFE‘)R THE FIRS = Not an event.
s An unforgettable experience.

noio

Fébrica XL, LX Factory 10 a 30 janeiro

Figura 27. Instagram @metanoia.experience_ (Autora,2021)

3.3 Design de Experiéncias

3.3.1 Interagoes

Como ja foi referido anteriormente, os efeitos do stress relacionados com a carga de trabalho
podem ser definidos como: Disturbios Fisiolégicos (problemas respiratérios, disturbios
gastrointestinais e hipertensdo), Distlrbios Emocionais (Depressdo, ansiedade, baixa
autoestima e incapacidade de concentracdao) e Disturbios Comportamentais (Desempenho
Inferior, problemas de comunicacdo e lesGes cognitivas). Inspirada nestes disturbios, no
Mindfulness e na CBT, a experiéncia multissensorial “Metanoia” oferecerd varios desafios ao

comportamento cognitivo dos participantes. E importante “testar” certos limites para melhor
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compreender esta doencga, o Burnout, e os seus mecanismos de coping. A primeira interagdo ira
surgir na entrada da experiéncia, serd uma entrada desafiante, um espaco apertado, no entanto
moldével, um espaco que pode causar sensacbes de aperto e/ou encurralamento, mas que
rapidamente termina e dard seguimento a uma breve explicacdo antes da segunda interagdo
(antes de qualquer interacdo existird um espaco informativo), podem entrar no espago grupos
de 12 pessoas de cada vez. A segunda interacdo, inspirada pelos varios disturbios, como os
problemas respiratdrios, a depressdao, a ansiedade, a incapacidade de concentracdo e o
desempenho inferior, tem como objetivo principal aprender a controlar a respira¢do, que por
sua vez controla o ritmo cardiaco e ajuda a reduzir o stress e a ansiedade, para isso serdo usadas
técnicas de respiracdo e terapia do som. Conseguirmos controlar este tipo de sensacdes é um
grande passo para, ndo so, controlar varios tipos de stress e/ou preocupagdes, mas também
optimizar a performance e controlar o humor. Serd uma interacao individual. A terceira
interacdo, inspirada no CareerCoach tem como objetivo promover uma melhor comunicacao e
relagdo interpessoal. Serd uma interacdo em equipa, os participantes serdo desafiados a
interagir com pessoas desconhecidas, onde terdo que aplicar técnicas de resolucdo de conflito
e problemas e discuti-las em equipa. Na quarta e Gltima interagao, os participantes terdo acesso
a uma sala com um palco onde terdo a oportunidade de assistir a palestras dinamicas,
apresentadas por experts em saude mental (Brain coaches, Leadership Experts, Motivational
Speakers etc.)

O objetivo final da experiéncia “Metanoia” sera sempre consciencializar e contribuir com o
conhecimento de estratégias de prevengao e coping ao Burnout através de uma experiéncia

multissensorial, interativa e incomum.

A primeira interacdo tem como principal objetivo despertar sentimentos de
aperto/encurralamento, apesar de ser uma interacdo que possa despertar alguns sentimentos
de stress e/ou ansiedade, é uma interagdo relativamente rapida, e o facto de ser maleavel torna
a experiéncia menos intensa. A ideia principal é que o utilizador seja desafiado e possa aprender
na interagdo seguinte a acalmar estes sentimentos. Sera possivel ndo passar por esta interagao,

tendo acesso direto a segunda interacao.

61



62

Figura 28. Proje¢Oes da entrada interativa (Autora, 2021)

Figura 29. ProjecGes da entrada interativa (Autora, 2021)



A mente e a respira¢do estdo interligadas, ndo é possivel controlar pensamentos, estes apenas
“aparecem”, mas é possivel controlar o ritmo da respiracdo, e quando a respiracdo acalma, a
mente acalma, os pensamentos ficam mais claros e a mente relaxada. As técnicas de respiracdo
podem reduzir o stress e a ansiedade, podem ajudar a pessoa a dormir ou até auxiliar no
tratamento de doencas pulmonares. Algumas técnicas funcionam para dar alivio imediato,
outras podem funcionar melhor com a pratica ao longo do tempo. O simples facto de prestar
mais atencdo a respiracao pode trazer beneficios para o bem-estar. A maioria das formas de
meditacdo usa técnicas de respiracdo para relaxar o corpo e acalmar a mente. Encontrar a
técnica respiratoria certa e torna-la parte da rotina pode ajudar a pessoa a tirar partido dos seus
beneficios. Os exercicios respiratérios funcionam através do estimulo do nervo Vagus. Estudos
feitos por Gerritsen e Band em 2018 e por De Couck em 2019, corroboram que expirar por um
tempo prolongado é uma maneira simples e facil de estimular este nervo, combatendo assim
respostas de stress e melhoria da Variedade de Frequéncia Cardiaca (VFC), este é o nervo
responsavel pela desaceleragdo do ritmo cardiaco. Durante a fase de inspiragdo de um ciclo
respiratério, o Sistema Nervoso Simpatico (SNS) facilita uma breve aceleracdo da frequéncia
cardiaca, e durante a expiragao o nervo Vagus secreta uma substancia transmissora (ACh) que
causa a desaceleracdo nos intervalos entre batimento cardiaco através do sistema nervoso
parassimpatico (SNP). A VFC é usada para “listar” a robustez das respostas do nervo Vagus e do
Tonus Vagal (TV) de cada pessoa. Uma VFC mais alta esta associada a uma fung¢do do nervo
Vagus mais forte, niveis mais baixos de stress crénico e melhor saldde geral e cognicao. Na
segunda interagao serdo oferecidas técnicas de respiragao, que terdo objetivos distintos, entre
eles estardo: Foco; Performance; Acalmar a mente; Controlo de stress, ansiedade e ataques de
panico; Melhoria do sistema imunitdrio e Controlo do humor. Serdo ensinadas nove técnicas

diferentes de respiragao:

Box Breathing

Acalma a frequéncia da respiragao, ativa uma resposta de relaxamento restaurador no corpo, o
ritmo cardiaco retarda e a pressao arterial diminui, esta técnica de respiracdo eleva a
performance e concentragao, aliviando o stress simultaneamente.

Como executar: Sentar com a coluna vertebral direita e os ombros relaxados; Colocar as maos
nos joelhos com as palmas para cima; Expelir todo o ar dos pulmdes; Inspirar pelo nariz durante
4 segundos; Suster a respira¢do durante 4 segundos; Expirar pela boca durante 4 segundos;

Suster a respiracdo durante 4 segundos; Repetir durante 1 minuto.
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Método 4-7-8

Esta técnica ajuda com o stress, ansiedade e dificuldade em dormir. Pode ajudar a aliviar uma
mente ocupada antes de ir para a cama. Focar na respiracdo e fazer contagens pode desviar a
atencdo de preocupacdes ou stress enquanto a pessoa tenta adormecer. Esta técnica também
ajuda a regularizar a respira¢do o que pode relaxar o corpo.

Como executar: Sentar com a coluna vertebral direita e os ombros relaxados; Apoiar a ponta da
lingua no céu da boca; Expelir todo o ar dos pulmdes; Inspirar pelo nariz durante 4 segundos;
Suster a respiragao durante 7 segundos; Expirar pela boca durante 8 segundos; Repetir durante

1 ou 2 minutos.

Physiological High

Esta técnica acalma a ansiedade e ataques de panico.

Como executar: Sentar com a coluna vertebral direita e os ombros relaxados; Expelir todo o ar
dos pulmdes; Inspirar 2x pelo nariz; Expirar lento e continuo 1x pela boca até sentir os pulmoes

vazios; Repetir até sentir calma e relaxamento.

Lion’s Breath

A respiracdo do ledo é uma pratica de respiragdo energética que alivia a tensdo no peito e na
face, usada no Yoga, também conhecida como “postura do ledo” ou “simhasana”.

Como executar: Encontrar uma posi¢do confortavel sentada; Pressionar as palmas das maos
contra os joelhos com os dedos bem abertos; Inspirar profundamente pelo nariz com os olhos
bem abertos; Ao mesmo tempo, abrir a boca e colocar a lingua de fora, trazendo a ponta da
lingua ao queixo; Contrair os musculos da garganta enquanto se expira pela boca criando um

som “ha”; Olhar na direcdo da ponta do nariz; Repetir 2 ou 3 vezes.

Respiragdo da Narina alternada

A respiracao da narina alternada, também conhecida como “nadi shodhana pranayama” é uma
técnica respiratéria de relaxamento. Esta técnica tem demonstrado melhorias na func¢do
cardiovascular e diminui a frequéncia cardiaca. Deve ser praticada com o estdmago vazio e
evitada caso se sinta enjoo ou congestionamento.

Como executar: Escolher uma posicdao confortdvel sentada; Com a mao direita, pressionar o
indicador e dedo do meio contra a palma, mantendo os outros dedos esticados; Depois de
expirar, usar o pulgar direito para gentilmente fechar a narina direita; Inspirar pela narina

esquerda e de seguida tapar a narina esquerda com os dedos mindinho e anelar; Libertar o
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pulgar e expirar pela narina direita; Inspirar pela narina direita e tapar; Libertar a narina
esquerda e expirar por este lado; Isto é um ciclo; Continuar por 5 minutos; Terminar expirando

pelo lado esquerdo.

Respiragao do Labio Contraido

Esta técnica respiratéria desacelera o ritmo da respiragdo fazendo que com se aplique um
esforco deliberado em cada respiragdo. Pode ser praticada a qualquer momento e pode ser
especialmente atil durante atividades como levantar pesos ou subir e descer escadas.

Como executar: Relaxar o pescoco e os ombros; Mantendo a boca fechada inspirar devagar pelo
nariz durante 2 segundos; Contrair os labios como se fosse assobiar; Expirar lentamente pelos

Iabios por 4 segundos; Repetir 4 ou 5 vezes por dia para melhor aprender esta técnica.

Respiragao Ressonante ou Coerente

A respiragdo ressonante, também conhecida como respiragdo coerente, ocorre quando se
respira num padrao de 5 respiragdes completas por minuto. Para atingir este padrdo tem que
se inspirar e expirar com a contagem de 5 segundos. Respirar a este ritmo maximiza a
variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC), reduz o stress e, de acordo com um estudo de 2017,
pode reduzir os sintomas de depressdao quando combinado com “lyengar” yoga.

Como executar: Inspirar por 5 segundos; Expirar por 5 segundos; Continuar este padrao por

alguns minutos.

Sitali

Esta pratica de respiracao de yoga ajuda a diminuir a temperatura do corpo e relaxar a mente.
Como nesta pratica se inspira pela boca, é necessario escolher um local livre de alergénicos e
poluicao.

Como executar: Escolher uma posicdo confortdvel sentada; Colocar a lingua de fora e “enrola-
la” para que as extremidades se unam; Se nao for possivel, em vez disto, contrair os labios;

Inspirar pela boca; Expirar pelo nariz; Continuar por 5 minutos.

Bhramari (Zumbido de Abelha)

A sensacdo Unica desta pratica de respiracdo de yoga ajuda a criar uma calma instantanea e é
especialmente calmante em torno da testa. Algumas pessoas usam o “Zumbido de Abelha” para
aliviar frustracao, ansiedade e raiva. Deve-se escolher um local onde possa produzir sons.
Como executar: Escolher uma posicao confortavel sentada; Fechar os olhos e relaxar as face;

Colocar os primeiros dedos no tragus, a cartilagem que tapa parcialmente o canal auditivo;
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Inspirar, enquanto se expira carregar gentilmente com os dedos na cartilagem; Manter a boca

fechada, produzindo um som alto de zumbido (“hum”); Continuar enquanto se sentir

confortavel.

Os exercicios respiratorios podem ajudar com uma série de condi¢cbes médicas, especialmente

com o stress e a ansiedade. Sao mais eficazes como parte de uma rotina didria. Familiarizar-se

com um exercicio de respiracao pode levar algum tempo. Para melhor entender sobre o controlo

de respiracdo pode-se aprender com terapeutas respiratérios ou professores de yoga

especializados com a pratica, que serd algo presente na ultima interagao da “Metanoia”.

Membrana na Parede

Apneia e Expira¢ao Prolongad

Tocar num dos circulos da membrana

Voltar a tocar no circulo

Com o toque comega a contagem

Levantar a mao para acionar uma nova contagem

Com o toque comega a contagem ‘

Explorar varias estratégias de respiracao

Levantar a mao para acionar uma nova contagem ‘

Testar quanto tempo se aguenta em apneia :
|

Testar o tempo de expiracao prolongada

Figura 30. User Experience, Exercicios de Respira¢do (Autora 2021)

66




Nesta interacdo o utilizador tera que encostar a mao a membrana (Fig.31), que ird ativar
uma contagem para testar quanto tempo aguenta em apneia. Terminada esta contagem

o utilizador retira a mao e volta a toca para comecar uma nova contagem onde pode

testar o tempo de expiracdo prolongada.

Figura 31. Lyout Exercicios de Respiragdo ( Autora 2021)
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Figura 32. User Experience,

Exercicios de Respiragdo

Membrana Redonda

Exercicios de Respiragao

(Autora 2021)

Escolher um lugar sentado e relaxar ‘ 4 | Com o toque comega o exercicio |

[ Os exercicios irdo passar automaticamente

Nesta interagdo o utilizador quando olha para a membrana interativa acima verd varios
exercicios de respiracdo que iniciardo com o primeiro toque, depois é so sentar, desfrutar e
relaxar. Os exercicios sdo em formato circular, o circulo pequeno anda a volta conforme o tempo
passa e o circulo maior enche, dando a volta completa é sé passar a préxima fase seguindo as
diregGes.

L INSPRA

L EXPIRA

Figura 33. Lyout Exercicios de Respiragdo ( Autora 2021)
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Inspirada no ambito do CareerCoach, a terceira interagdo tera como principal objetivo promover
uma melhor comunicagdo e relagdo interpessoal. Os participantes terdo que aplicar técnicas de
resolucdo de conflito e problemas e discuti-las em equipa. O modelo CareerCoach é o resultado
de uma pesquisa cientifica, feita pela Universidade de Antuérpia que foi sujeita a um processo
de validacdo detalhado e compreensivo. Os relatérios do CareerCoach foram desenvolvidos pela
Universidade de Antuérpia e a empresa Thalento num projeto de co-criacdo. Estes relatérios sao
gerados com base nas respostas do questionario online “CareerCoach”. Esta avaliagao resulta
num sumario validado e composto por vinte indicadores incluindo valores, atitudes,
comportamento e julgamento pessoal. Juntos criam uma visao holistica de como o avaliado gere
a sua carreira. O modelo CareerCoach é composto por trés estruturas detalhadas e

complementares:

(1) Valores de Carreira: Agrupado em Motivadores e Armadilhas. Por exemplo o Impulso

Social, a Estabilidade profissional, Job-hopping e Isolacdo de carreira.

(2) Atitudes de Carreira: Adaptabilidade, Autoiniciagdo, Senso de propdsito e Mobilidade.

(3) Equilibrio Energia-Stress: Autoeficacia, Resiliéncia, Esperanca e Otimismo.

Em anexo estard um exemplo de um relatério feito a uma empresa, SLOT Recursos Humanos, e

os seus resultados. Este foi o relatdério utilizado como base e inspiragdo para a terceira interagao.

Interagao de Problem Solving
Os participantes vao aprender sobre os “6 Chapéus do Pensamento”, escrito pelo Dr. Edward de
Bono, estes sdo uma ferramenta para aumentar a produtividade do pensamento criativo,

dividindo os diferentes estilos de pensamento em seis “chapéus”:

(1) Chapéu Amarelo - Beneficios: Pontos positivos, Vantagens, Melhorias, Beneficios,
Otimismo.
Questoes:
- Quais sao os pontos positivos?

- Porque sera esta solucdo preferivel?
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(2)

(3)

(4)

(5)

(6)

- Como podemos fazer isto funcionar?

Chapéu Preto - Problemas: Pontos fracos, Pontos negativos, Desvantagens,
Pessimismo.

Questoes:

- Qual é o problema?

- Quais sao os pontos fracos?

- Porque é que ndo serd possivel resolver este problema?

Chapéu Azul - Planos: Resolucées, Analise, Organizacdo, Raciocinar, Pensar.
Questoes:

- Qual é a meta de pensamento?

- Como vamos planear a solugdo?

- Qual é o préximo passo?

Chapéu Verde - Ideias: Solucdes, Recomendacdes, Propostas, Possibilidades,
Alternativas.

Questoes:

- Qual sdo as nossas sugestoes?

- Quais sao outras ideias?

- Haverd mais alternativas?

- Poderiamos fazé-lo de outra forma?

Chapéu Vermelho - Emogdes: Sentimentos, Suposicoes, Palpites, Reac¢des instintivas.
Questoes:
- Como nos sentimos em relacdo a isto?

- Quais sdo 0s nossos palpites?

Chapéu Branco - Factos: Informacdes, Detalhes, Evidéncias.
Questoes:

- Que informagdes temos?

- Que informacdes precisamos?

- Que informag0es estdo em falta?

- Como vamos conseguir as informacgdes que precisamos?
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Cada participantes assume o papel de um chapéu, garantindo que todos os pontos de vista
sejam discutidos. Além de melhorar a qualidade de decisdo, a técnica dos “6 Chapéus do
Pensamento” tem outros beneficios a oferecer:

Pensamento mais organizado. E certo que todos os pontos de vista vio ser discutidos, e isto

ajuda a avaliar as informacodes obtidas de forma eficiente e precisa.

Criatividade aprimorada. Isto faz com que haja um afastamento de posicdes e abordagens
padrdo. Comparar ou combinar diferentes perspetivas as vezes pode desencadear pensamentos

novos.

Melhores competéncias de pensamento. E uma 6tima maneira de fortalecer competéncias

importantes, como curiosidade e pensamento critico.

Competéncias interpessoais mais fortes. Isto incentiva a praticar o “ouvir”, “questionar” e
“responder”. Portanto, pode também tornar uma pessoa mais persuasiva, a melhor identificar
guando os outros precisam de apoio e mais confiante para resolver conflitos quando eles

surgirem.

Maior inclusdao em equipa. Exige que as pessoas ponham de lado quaisquer preconceitos e se
concentrem em ver as coisas da mesma perspetiva por algum tempo. O debate ainda acontece,

mas é baseado no entendimento compartilhado - o que pode ajudar todos a sentirem inclusao.
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6 Chapéeus

do Pensamento

‘ Colocar os dois pés em cima de um circulo ‘ O circulo ganha a cor de um dos chapeus

Aciona o numero de jogadores

‘ Colocar a mao em cima do ecra interativo

Comega a selecao aleatoria ‘ O primeiro jogador escolhe o problema

Quando esse jogador levanta a mao
aciona uma nova selecao

O proximo jogador selecionado
sera o primeiro a discutir consoante a sua cor

QO jogo termina quando os jogadores
assim o decidirem

Figura 34. User Experience, Jogo “6 Chapéus do Pensamento”. Autora 2021

Nesta interagdo o utilizador terd que se colocar em cima de um dos circulos do chdo. De seguida
coloca a sua mao no respetivo local da mesa interativa, acionando assim uma selecdo aleatodria.
O primeiro jogador a ser selecionado escolhe o problema e levanta a mado, com esta acdo uma
nova sele¢do aleatdria ira ser iniciada e cada circulo no chdo ganha a cor de um dos chapéus.

Depois é sé “resolver” o problema consoante a sua cor. O jogo termina quando os jogadores

assim o decidirem.



Figura 35. Interface e User Interaction do Jogo “6 Chapéus do Pensamento”. Autora

2021

Interagao de Positivismo

Para esta interacdo sera aplicada uma “Roda do Positivismo”, baseada na roda da sorte, esta
roda tera oito frases para completar de forma positiva. Esta atividade ajuda a manter uma
atitude positiva para diferentes tematicas, entre elas estardo: Isto torna-me Unico/a; Eu sinto-
me forte quando...; Esta semana concretizei; Eu diverti-me quando...; Eu sinto-me relaxado/a
guando...; Uma qualidade na qual tenho orgulho é...; Eu fiz 0 meu melhor para ultrapassar...;
Hoje estou grato/a por... Fazer este didlogo reduz o stress e aumenta a confianca e resiliéncia.
Com estas duas interagdes diferentes os participantes acabam por estimular as trés estruturas
do CareerCoach, e assim melhor entender a importancia tanto do trabalho em equipa como do

trabalho pessoal.
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Roda

do Positivismo

Colocar os dois pés em cima de um circulo :> O circulo ilumina

Colocar a mae em cima do ecra interativo '—> Comeca a selecao aleatdria

Comeca a selecdo aleatéria

O jogador por partilhar a sua resposta
ou responder em introespecao

Figura 36. User Experience, Jogo “Roda do Positivismo”. Autora 2021

Figura 37. Interface e User Interaction do Jogo “Roda do Positivismo”. Autora 2021
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Na quarta e ultima interacdo, os participantes serdo convidados a assistir a uma pandplia de
palestras dindmicas dadas por oradores experts em saude mental, tais como: Brain coaches,
Leadership Experts, Motivational Speakers etc. Onde terdo a oportunidade de ter LifeCoaching
e CareerCoaching. Nesta interacdo poderdo estar até 20 pessoas na plateia. E também sera
possivel assistir a estas paletras online.
Alguns exemplos de oradores que poderiam estar presentes na experiéncia “Metanoia”

Robin Sharma. Leadership Expert, Advisor of Business Titans and Humanitarian

Vishen Lakhiani. New York Times best-selling Author & Founder of Mindvalley

Lisa Nichols. Founder & CEO of Motivating the Masses

Jon and Missy Butcher. Entrepreneurs and Founders of Lifebook

Jim Kwik. Brain Performance Expert

Michael Beckwith. Spiritual Teacher, Author & Founder of Agape International Spiritual

Center

Marisa Peer. UK’s 15t Therapist & Creator of Rapid Transformational Therapy

Marie Diamond. Global Transformational Teacher & Feng Shui Master

10/01 & 18/01

ROBIN SHARMA

Leadership Expert, Advisor of Business Titans and Humanitarian

/01 & 19/01

JIM KWIK

Brain Performance Expert

11/01 & 20/01
VISHEN LAKHIANI , . |
New York Times best-selling Author & Founder of Mindvalley b Im kW'k

LISA NICHOLS

Founder & CEO of Motivating the Masses

10 janeiro 2022

JON & MISSY BUTCHER

Entrepreneurs and Founders of Lifebook

/01

MICHAEL BECKWITH

Spiritual Teacher, Author & Found: gape International Spiritual Center

15/01 & 24/01

MARISA PEER

UK's 1st Therapist & ator of Rapid Transformational Therapy

16/

/ o1
MARIE DIAMOND

Global Transformational Teacher & Feng Shui Master

Figura 38. Comunicacdo Oradores (Autora, 2021)
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3.3.2 Painéis Informativos

Os painéis informativos sao ecras tatéis que aparecerdo antes das interacdes de modo a explicar

0s conceitos que irdo ser utilizados para a aprendizagem, como também a explicacdo do

funcionamento das interagdes.

Figura 39. Paineis Informativos (Autora, 2021)
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Figura 40. Circulagdo no espaco (Autora, 2021)
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3.3.3.2 User Experience

Interagao com o tunel

Zonai .
Mecanismos de Coping . | Interagae com ecra explicativo

= N
Interacao com membrana — | Aprender técnicas de respiracéo
N
‘ Sentar na zona central I m—— | Ouvir os sons e relaxar |

Zona2

TeamBuilding

Interacdo com ecra explicativo

Encontrar as mesas interativas Escolher um circulo

{ Colocar-se em cima do circulo ‘ =5 ‘ O circulo ganha uma cor

Interacao com os ecras Colocar a mao no ecra

‘ Resolver o jogo em sozinho ou em equipa ‘

Encontrar as mesas interativas

Interacdo com a membrana

N

Zona4
LifeCoaching e CareerCoaching

(Opcionaly
Deixar testemunho

Figura 41. User Experience Metanoia (Autora, 2021)



Membrana Tatil

Uma experiéncia tatil imersiva, a Membrana (BYMELT, 2013) é um ecra tatil interativo feito com
tecido, é uma tecnologia realista, que quando existe toque existe uma reacdo. A estrutura
organica e o toque do tecido fornecem uma experiéncia envolvente e tatil, o tecido reage ao
toque e gera animagdes distintas, este material sente a pressdo do toque e impacta a
experiéncia visual. Redefine o mecanismo da interagdao do toque e assemelha-se mais a um
organismo vivo do que a uma peca de tecnologia.

A escolha deste material foi feita para colocar na primeira e segunda intera¢des, sdo as
interagcdes que mais mexem com os sentimentos e dai a procura por um material o menos
tecnoldgico possivel. Tanto o tunel da entrada com o ecri interativo da segunda interagdo serdo
construidos com este material. E havera também mais um ecra interativo na sala de convivio

com este material.

Figura 42. Membrana Tatil (BYMELT, 2013)

Ecra Tatil — Eyefactive (Interactive Systems)

“Grandes unidades de multitoque, que servem como mesas ou paredes certamente atrairdo a
atencdo na sua proxima exposi¢ao ou evento.” (Eyefactive, 2021)

A escolha destes ecras para as restantes interagOes deve-se ao facto de serem interagOes de
cariz explicativo, e que precisam de melhor leitura, algo que, infelizmente, ndo conseguiria ser
possivel com a membrana. Foram escolhidos os ecrds desta empresa porque tém caracteristicas

impactantes, tais como:

79



80

Monitores multitoque continuos em formatos personalizados

Paredes de video interativas em grande escala

Infoterminais interativos e sistemas de quiosque

Telas multitoque transparentes

Paredes em Placogesso/Pladur de montagem humida

Processo de montagem das paredes:

Seco: as placas sdo curvadas quando aparafusadas na estrutura curva (montantes e
guias)

Humido com pré-moldagem: as placas sdo curvadas sobre um molde ou armacdo (de
madeira). Himedecer previamente, de preferéncia a face da placa sujeita a compressao

(face concava), enquanto a face sujeita a tracdo (face convexa) devera estar mais seca.



3.3.3.4 Renders/Fotomontagens

Figura 43. Espaco Metanoia (Autora, 2021)

A. Entrada: Tunel Interativo

B. Zona 1: Primeira Interagdo b. Primeiro Painel Informativo
C. Zona 2: Segunda Interagdo c. Segundo Painel Informativo
D. Zona 3: Sala de Espera/Convivio

E. Zona 4: Quarta Interagao: Palestras

F. Sala de Controlo

G. Entrada/Sala dos oradores

H. Saida Geral/Entrada de cadeira de rodas

|. Projetores
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A. Entrada + b. 12 Painel Informativo

=
02 «
W
x
o

Figura 44. Entrada: Tunel Interativo + 12 Painel Informativo (Autora,2021)

B. Zona 1: Primeria Interacao

~—

Figura 45. Zona 1: Primeira Interagdo (Autora,2021)
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C. Zona 2: c. 22 Painel Informativo + 22 Interagao

Figura 46. 22 Painel Informativo (Autora,2021)

Figura 47. Zona 2: Segunda Interagdo (Autora,2021)
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Figura 48. Zona 3: Sala de Espera/Convivio (Autora,2021)
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Figura 49. Zona 4: Quarta Interagdo (Autora,2021)

Videos Metanoia
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4. CONSIDERACOES FINAIS

4.1 Consideracoes finais
4.2 Desenvolvimentos futuros



Este projeto comegou quando varias pessoas a minha volta comegaram a falar do desgaste
constante que sentem no seu ambiente laboral, ver de perto, pessoas que me sao queridas, a
sofrer devido as maiores necessidades da forca de trabalho competitiva de hoje, criou uma
grande revolta em mim. Eu como designer tinha que ser capaz de pelo menos tentar amenizar
estes sentimentos de exaustdao emocional, e por isso, nasceu o projeto Metanoia. Para melhor
perceber a gravidade da situagdo foi feito um questionario online, baseado no MBI-HSS, para

fazer um estudo sobre o impacto do Burnout na saude e o Work Life Balance.

Durante a investigacdo comecou a ficar cada vez mais evidente que este problema afeta a maior
parte da populagdo, e que uma das maiores razGes consiste na falta de mecanismos de coping
e de teambuilding. Portanto, rapidamente, consegui criar o foco do projeto - um projeto que
nao sé sensibilizasse para o stress ocupacional e sindrome de Burnout, mas que também
incorporasse uma oferta de mecanismos de Coping e teambuilding, dentro da terapia holistica
sem recorrer a psicologia clinica, as medica¢des (calmantes, antidepressivos, etc.). A
investigacdo comecou a focar-se em alternativas a estas solugdes “medicadas” e foi entdo que
os termos Mindfulness e CBT comecgaram a ganhar protagonismo no projeto. Era certo que o
projeto Metanoia ndo poderia ser algo que fizesse estas pessoas procurarem e explorarem estas
solugdes num computador ou num telemovel, teria que ser algo imersivo, que as fizesse
esquecer por uns momentos todos os sentimentos derivados do i ocupacional. Portanto segui
uma rota experiencial, criar uma experiéncia multissensorial que sensibilizasse e interviesse

contra o Burnout.

Ao analisar o conceito de “Experiéncia” e de como nasceu a disciplina de Design de Experiéncias
consegui concluir que como os servicos e produtos sdo interligados por meio de uma série de
interacgdes fisicas e digitais, os designers de experiéncias lutam para criar estdrias coerentes e
significativas para as pessoas. O Design de Experiéncias ndo é uma nova disciplina de design per
si, mas sim uma nova mentalidade resultante da mudanga da inovagao impulsionada pela
tecnologia, para a inovagdo impulsionada pelo ser humano e social. Designers de experiéncias
sdo designers de produtos e servicos empaticos que pensam sobre as consequéncias do seu
design antes de criar experiéncias que impactarao positivamente a vida das pessoas. Portanto
eu cheguei a conclusdo que quero ser designer de experiéncias, quero impactar positivamente

a vida destas pessoas. O projeto Metanoia tornou-se “A Experiéncia Multissensorial Metanoia”.
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Esta solugdo foi criada para amenizar os sentimentos de exaustao, sensibilizar todas as pessoas
para esta problemdtica e contribuir, através de uma oportunidade de Design, para a
intervencgao.

O rumo da investigacdo levou a que encontrasse uma empresa que se esforca todos os dias por
combater o stress ocupacional, e depois de entrar em contacto com a CEO da empresa, foram-
me fornecidos os seus relatérios feitos no ambito do CareerCoach (em anexo). O acesso a esses
relatérios permitiu concluir que realmente qualquer empresa pode lutar pela salde mental da
sua equipa. Através da investigacdao feita a Postura Epistémica (Jan Bartscht, 2015), pude
concluir que as empresas tradicionais apenas ndo o fazem por falta de conhecimento destas
estratégias ou porque tém alguma resisténcia a Inovacdo. Tornou-se assim um dos objetivos
deste projeto sensibilizar os quadros superiores para a importancia do bem-estar das suas
equipas.

As metodologias holisticas para o bem-estar comprovam que a experiéncia Metanoia serd
eficaz na contribuicdo para um ambiente laboral mais saudavel e positivo e para uma

sociedade mais informada e menos “medicada”.

Em suma, é necessario mudar mentalidades tradicionais para mentalidade inovadoras, a
experiéncia Metanoia nasce para promover um estilo de vida dinamico, autoeficaz, resiliente,

esperangoso e otimista.

“You have to be willing to grow. Growth is different from something that happens to
you: You produce it. You live it. The prerequisites for growth are the openness to

experience events and the willingness to be changed by them.”

(Bruce Mau “An incomplete manifesto for growth” 2001)



A experiéncia Metanoia é um projeto aberto, com isto quero dizer que a qualquer
momento todas as interacdes e experiéncias podem ser atualizadas. Porque é uma
experiéncia itinerante, todas as intera¢gdes podem ser adaptadas ao local onde sera
exposta.

Serd para sempre um projeto adaptativo e de crescimento, vai evoluir conforme as
pessoas e estas doencas evoluem.

Com o aprofundamento dos estudos sobre o Burnout, o team building, mecanismos de
coping e mindfulness este projeto tera a oportunidade de estar sempre em crescimento.
No futuro poderdo haver muitas mais interagdes dentro do espago e até adaptar a outras

tematicas, como por exemplo a depressao na adolescéncia, entre outras.
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6.1 Apéndices

Tinha conhecimento da Sindrome de Burnout antes de responder a este questionario?
65 respostas

@ sim
@ Nao

Seria importante haver eventos de sensibilizagao sobre o Burnout, de forma a dar a conhecerea
ajudar a lidar com este sindrome?

65 respostas
@ Muito importante
@ Importante
@ Pouco importante
@ Nada importante
Trabalha
65 respostas

@ Setor privado

@ Setor Pablico
30,8%

Habilitagoes Literarias

65 respostas
@ Ensino Basico ou equivalente
@ Ensino Secundario ou equivalente
@ CET/Tesp
@ Licenciatura
@ Mestrado
@ Doutoramento
Idade
65 respostas
6
6 (9!2.6 17,‘7%) 5(7,7%)
4(6,2%)
4

2(3,1%) 2(32I(3)1%) 2 (S21(321(2213,1% ) 124(3,1%)

2
1 (113(ME(1,5%1)(16(1.5%)] KH(115(115(1.5%)]

20 26 31 36 38 41 45 49 54 57 60 anos 65



A seguir % & b i g Pr , @ para a sua resposta tome como referéncia os Gltimos 3 meses da sua atividade profissional. (Antes do Covid-19)

I orhuma vez B Algumas vozes por ano B Lima vz ou menas por més [ Uma vez por semana (B Algumas vezes por semars [ Todos os dias

o
‘Sinlo-me smacionaimento evgetado com o meu Irabaho. EE4: Trabalar o fia 1969 6 reakments uma prossdo pasa mum. EEE: 56 desejo fazar o meu trabalho » ndo. 2 Sau ol may vasalha

Work Life Balance. Para cada afirmac&o indique qual o seu grau de concordancia.

- I Discordo Totaimente [l Discordo M Nao concordo, nem discordo [l Concordo [l Concordo Totalmente

20

10 _

, |
1te trabalho longas horas, porque o emprego assim o exige. Com frequéncia, eu trabalho até tarde ou aos fins-de-semana para tratar de papelada sem interrupgdes.

wll ol ol ol AL

C4: Duvido da imporidngia da mey abalho. ET2: Reakan mutas coisas vallosas no mou rabshe,  ET4

A minha familia sente falta do meu contributo, quer porque ndo a vejo o suficiente, quer porque estou muito cansado(a).

Figura 42. Inquérito MBI-HSS (Autora,2021)
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