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RESUMO

Este projeto trata da acao do design no auxilio para a mudancga de habitos ali-
mentares do estudante universitario, fator que prejudica a saude e o desempenho
geral dele. A partir da compreensdo das necessidades e dos problemas especificos
enfrentados pelo publico-alvo, identificam-se que as causas principais para a ma
alimentacao sao: a falta de disciplina e organizag¢ao, a caréncia de tempo na rotina
conturbada e a falta de recursos monetarios. Assim, buscou-se métodos e estudos
envolvendo a mudanca de habito focada em sua identificacao e na substituicao
da rotina por atividades que constroem uma boa pratica. Esses meios de mudanca
foram influenciados, principalmente, nas pesquisas de Duhigg (2012), mostrando a
dinamica do padrinho na Associagcao dos Alcodlatras Anénimos; no Modelo Transte-
orico de Mudanca de Habito pelo Design, de Ludden e Hekkert (2014); e no Design
thinking, de Vianna (et al. 2012). Com isso, propde-se como ag¢ao projetual em design
digital um aplicativo para celular, cujo objetivo é auxiliar o usuario a compreender
e modificar seus costumes no sentido de uma alimentag¢ao saudavel. A ferramen-
ta apresenta tarefas que substituem a rotina e utiliza um sistema de recompensas,
parte importante do habito baseada em gamificacao. O progresso do usuario é
acompanhado por meio de um avatar que reflete seu desempenho, bem como pela
comparagao com outros usuarios (que buscam o mesmo objetivo), através do placar
de lideres. Dado que os universitarios estdo conectados nas redes sociais, intenta-se,
ainda, uma campanha de divulgacao do aplicativo para usuarios que estejam bus-
cando a mudancga de habitos alimentares.

Palavras-chave: Mudanca de habitos alimentares; Gamificagdo; Estudante
Universitario; Design Digital.

ABSTRACT

This project deals with the action of design in helping to change the eating ha-
bits of university students, a factor that affects the health and general performance
of students. From the understanding of the specific needs and problems faced by
students, it is identified that the main causes for poor nutrition are: lack of discipline
and organization, lack of time in the troubled routine and lack of monetary resour-
ces. Thus, methods and studies involving changing habits were sought, focused on
identifying the bad habit and replacing the routine with activities that build a good
habit. These means of change were mainly influenced by Duhigg’s (2012) research
showing godfather dynamics in the Association of Alcoholics Anonymous, Ludden
and Hekkert's (2014) Transtheoretical Habit Change Model by Design, and Vianna's
Design thinking (et al. 2012). With this, it is proposed as a projectual action in digital
design, a mobile application, whose objective is to help the user to understand and
modify their habits towards healthy eating. The tool presents tasks that replace the
routine and uses a reward system, an important part of the habit, based on gamifi-
cation. The user’s progress is tracked through an avatar, which reflects their perfor-
mance, as well as in comparison with other users seeking the same goal, through
the leaderboard. Given that university students are connected to social networks, a
campaign to publicize the application is also proposed for users seeking to change
their eating habits.

Keywords: Change in eating habits; Gamification; University student.
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INTRODUCAO

Diante dos resultados dos dados oferecidos por Peduzzi (2020), calcula-se que
existam cerca de 1,6 milhdes de alunos no ensino superior no Brasil que moram
longe de seus nucleos familiares; eles pertencem a ambos os sexos e se encontram
na faixa etaria de 19 a 24 anos. Além disso, Dos Santos (2014) mostra que esses es-
tudantes moram sozinhos e possuem problemas na alimentagao, o que impacta
diretamente no desempenho das atividades na universidade. Suas tendéncias de
consumo, a baixa ingestao de frutas, hortalicas, cereais integrais, leguminosas, raizes
e tubérculos podem influenciar nao apenas na diminuicao de atividades fisicas, mas
também na conciliagdo da saude, do aprendizado e do prazer do universitario.

A ma alimentacao é causada por diferentes fatores de consumo que poderdao
ser observados nos estudos considerados ao longo desta pesquisa. Alguns dos prin-
cipais sao: falta de autonomia e conhecimento para cuidar de sua propria alimenta-
¢cao; caréncia de tempo e dinheiro; e o dilema de ir para o bandejao?! ou cozinhar o
préprio alimento, como pode ser observado nas pesquisas de Alves e Boog (2006).
Esses fatores, somados as longas distancias entre o trabalho/escola e a residéncia,

a aceleragao urbana, ao massacre midiatico das propagandas sobre alimentos e ao

1 O bandejdo é o refeitdrio de uma universidade, onde os alunos se alimentam com uma refeicao
barata e preparada por cozinheiras da universidade.



acesso econdmico a alimentacgao, sao algumas das transformacdes culturais relacio-
nadas a escolha de como, onde e o que comer (CARDOSO; SOUZA; SANTOS, 2005).

Apods compreender as adversidades na vida alimentar do universitario, foi colo-
cado em questao como o design digital poderia ser posto em pratica para auxilia-lo
a mudar seus habitos alimentares. Utilizando os métodos de Design thinking, de
Vianna (et al. 2012) e o modelo transtedrico, de Ludden e Hekkert (2014) pudemos
empatizar com o publico e focar em criar solucdes especificas para os problemas
presentes no dia a dia desses estudantes.

Como afirmado por Forty (2007), o design atua como forma de criar habitos
e desejos de consumo. Tendo isso em mente, podemos atuar nos maus costumes
do universitario procurando estimulos de forma que ele seja instigado a manter o
cuidado com a salde; e também criando um conteldo que o influencie a ter uma
rotina de consumo alimentar mais saudavel. Dessa forma, o projeto visa o auxilio
em todas as facetas que acompanham o problema da alimentacao, como dinheiro,
tempo e disciplina.

Para isso, propde-se a criacao de um aplicativo voltado para estudantes univer-
sitarios, em que estes podem trabalhar a mudanca de seus habitos alimentares de
maneira descontraida, e utilizando a gamificagcdao como uma ferramenta de moti-
vagao. Além disso, contamos com a criacao de uma campanha para as redes sociais
com o objetivo de incentivar o usuario na busca pela mudanca habitual.

Por fim, foram realizados testes de usabilidade com usuarios, de acordo com os
parametros de Krug (2014) e Nielsen (2000), a fim de descobrir problemas e formas
de soluciona-los através de insights adquiridos pelos usuarios. Tais testes foram feitos
através de jornadas definidas para que o usuario fosse guiado pelas principais fun-
cionalidades do aplicativo.

18 | Introdugdo



Capitulo 1

PESQUISA TEORICA
REFERENCIAL

Jano
Habitos alimentares
do estudante universitario

1.1 HABITOS ALIMENTARES DO ESTUDANTE UNIVERSITARIO NO
BRASIL

A fim de compreender melhor o panorama geral da rotina do estudante e a que
grupos etarios, econdmicos e sociais eles pertencem, devemos olhar para todas as
pesquisas por tras do projeto, o que inclui uma coleta de dados através de artigos e
pesquisas qualitativas. De acordo com dados apresentados pela Associacdo Brasilei-
ra de Estagios, a ABRES (2020), pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica, o
IBGE (2020), pelo Inep (2019), percebemos que, nos ultimos anos, o Brasil conta com
aproximadamente 8,5 milhdes de estudantes cursando o ensino superior, dos quais
sao de diversas faixas etarias, porém, a grande maioria possui entre 19 e 24 anos. Atu-
almente, no Brasil, a maior parte da populagao se encontra na classe E, entretanto,
guando o assunto sao as universidades, percebemos que a maioria corresponde as
classes D e C; aléem disso, as distribuicdes entre faculdades privadas e publicas sao de
75% e 25%, respectivamente.

De acordo com os dados recolhidos durante o processo de pesquisa, descobri-
mos que a renda mensal de um estudante varia, ligeiramente, de regiao para regiao,

mMas possui uma média nacional de R$1.138,28 com uma diferenca de até 8,8% entre

géneros (0s homens ganham mais).




De todos esses estudantes, 61,8% dos que estudam em universidades privadas
trabalham concomitantemente aos estudos (69% tém carteira assinada) e, em uni-
versidades publicas, o nimero é de 40,3% (49,5% tém carteira assinada) (PEDUZZI,
2020).

Notamos, também, que a maioria dos estudantes mora com a familia, ao in-
vés de sozinhos. No entanto, nosso publico se baseia nos 1,6 milhdes de estudantes,
aproximadamente, que moram sozinhos (PEDUZZI, 2020) no Brasil, e que possuem
problemas na alimentacao por estarem longe do nucleo familiar, fatores que, conse-
guentemente, acabam afetando o desempenho académico.

A influéncia negativa na alimentacao vai além do simples fato de morar sozinho,
como dito por Alves e Boog (2006), a falta de autonomia, de conhecimento alimen-
tar, de tempo, de dinheiro e o fato de ir comer ou ndo no restaurante universitario
sdo outros problemas enfrentados pelos estudantes que moram sozinhos, proble-
mas 0s quais impactam diretamente na rotina, como sera abordado em detalhes
adiante.

Devemos abstrair desses fatos as maiores dificuldades e os problemas que sdo
gerados pelas adversidades e complicacdes do meio académico e, assim, observar
como cada uma delas impacta na alimentagao e na saude como um todo.

Alguns problemas foram identificados nas pesquisas de Alves e Boog (2006),
um deles é a falta de autonomia por parte dos estudantes que, por estarem en-
frentando uma nova realidade longe de casa e da familia, tendem a ficar perdidos
em relacao a quantidade de responsabilidade que recai sobre seus ombros. Dentre
tantas, uma delas é cuidar da prépria saude. Antes, na maioria das familias, o cuida-
do da saude do estudante era supervisionado pela mae, por exemplo, agindo como
alguém que controlava a alimentacao do jovem. Agora, o desafio do universitario é
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tentar manter esse cuidado de casa na vida académica, manuseando os gastos, o
tempo disponivel e a disciplina que tera de ter para controlar seus habitos. Alguns
comentarios dos entrevistados da pesquisa das autoras demonstram como era a
relacao do comer em casa, com a familia, e a diferenca de ter de ser provedor de seu
préprio alimento:

Eu comia melhor em casa porque a minha mae fazia varios legumes, coisas assim,
sabe? E eu acho o bandejao meio gorduroso [..] Eu acho que eu mando bem... eu
COMo as coisas certas, eu sou um bom provedor..[..] mas tem dia que eu tenho até
raiva de comer, sabe? Po! Tenho que estudar e agora vou ter que ficar comendo!

Na minha casa tinha esse negdcio de dieta, alimentagao saudavel [..] bolacha
recheada nao tinha [..] entdo... achei que tava sozinha [..] nessa eu engordei 10 kg
[...] na minha casa minha mae controlava. A alimentagao era sempre controlada [...]
minha mae nao fazia muito doce [..] mas daqui pra frente quero ter uma alimenta-
cao saudavel (ALVES e BOOG, 2006, p. 47).

Esses comentarios revelam um problema relacionado a disciplina aplicada em
seus proprios habitos alimentares, visto que, antes de morarem sozinhos, a alimen-
tacao era controlada pela familia, com a mae sendo uma figura provedora da boa
alimentacao.

Outro ponto que podemos averiguar é a relagdo do conhecimento e da disci-
plina que pode ser observado ainda na mesma pesquisa. Muitos estudantes nao tém
o conhecimento necessario para lidar com as questdes de salde que enfrenta na
sua nova rotina, uma dessas questdes é, principalmente, a alimentacao cadtica. Esse
conhecimento pode ser tanto referente em relagdo aos tipos de alimentos que deve
ou nao deve comer, como sobre a experiéncia culinaria, no que diz respeito a habili-
dade de preparar certos pratos.
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A falta de conhecimento nao é o fator mais relevante na caracterizacao desse
problema, visto que alguns alunos, apesar de terem conhecimento, g, até mesmo,
vontade de cozinhar seus proéprios pratos com alimentos mais adequados para sua
alimentacao, sao limitados por alguns aspectos da vida universitaria, como outros
dilemas e perspectivas das prioridades dos estudantes.

Para complementar os dados encontrados, foi feito um estudo de campo?,
através de entrevistas online (Apéndice A), com cinco estudantes de universidades
privadas e publicas do Brasil a fim de reforcar informacdes ja adquiridas e obter no-
Vvos insights. Para tanto, utilizamos de métodos qualitativos que conseguiram apro-
fundar ainda mais o entendimento sobre a rotina universitaria, tendo sido possivel
observar que, mesmo para alguns estudantes com experiéncia e desejo de cozinhar,
as acomodacodes da cozinha disponibilizada pelo campus, por exemplo, por serem
muito precarias em relacao a estrutura e a disponibilidade dos utensilios de cozinha,
os limitavam. Dessa forma, fazendo com que o estudante tivesse que recorrer a ou-
tros meios para se alimentar, visto que, além de lotados, os ambientes nao oferecem
as necessidades basicas de higiene.

Ainda acerca desse estudo de campo, mesmo agueles que tinham conheci-
mentos na cozinha, optavam por ndo cozinhar, alegando que o empenho e o tempo
gasto para se realizar a atividade eram muito grandes. Assim, esses estudantes aca-
bam se alimentando por meio de servicos de delivery, ou com comidas mais rapidas
gue dao uma falsa sensacao de nutricao, mas que impactam profundamente na
saude em geral.

2 Pesquisa realizada no dia 13 de abril de 2021 com 5 alunos de universidades.
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Outros dois pontos importantes que foram observados nos resultados das pes-
quisas de Alves e Boog (2006), e aprofundado no estudo de campo, foram as ques-
tdes de dinheiro e tempo. Alguns alunos colocam esses dois fatores como sendo
grandes motivos para justificar algum problema na alimentac¢ao. Para entender isso,
vale ressaltar o mencionado por Cardoso, Souza e Santos (2005):

As longas distancias entre o trabalho/escola e a residéncia, a aceleracédo urbana,
0 massacre midiatico das propagandas sobre alimentos e o acesso econédmico a
alimentacao sao algumas das transformacdes culturais relacionadas a escolha do
como, onde e o que comer (BARBOSA et al., 2019, p. 3).

Ou seja, em um mundo tao acelerado, em que ao jovem sao impostas diversas
e novas responsabilidades, tarefas, provas, trabalhos e emprego, também é natural
imaginar como o tempo se torna escasso; sendo assim, ha dificuldade para conciliar
todas essas atividades que demandam muita atencao e dedicacao.

Um fator que influencia na decisao dessas escolhas de como se alimentar, é
o dinheiro, como analisado anteriormente, pois, nesse caso, os jovens estudantes
morando sozinhos teriam os problemas relacionados a alimentagao intensificados,
uma vez que tivessem dificuldades monetéarias. Isso porque, ndo € apenas o tempo
ou o conhecimento que vao impactar na decisao e na aquisicao de um alimento
em detrimento de outro. Resgatando, novamente, o exposto por Cardoso, Souza e
Santos (2005), somos constantemente massacrados com propagandas, andncios e
promocgoes de alimentos rapidos, gordurosos e caldricos disponiveis a um clique de
distancia. Isso influencia os estudantes a gastarem, e, quando percebem, o gasto ja
foi maior do que esperavam.

Além dessa influéncia que a midia tem sobre os jovens estudantes, a qual sera
mais aprofundada posteriormente neste projeto, o dinheiro ainda envolve outras
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preocupacdes. Como relatado por alguns estudantes nas pesquisas de campo, o
custo de se viver longe da familia nao é pequeno, dessa forma, tendo recursos finan-
ceiros limitados para poderem viver, escolhnem determinados alimentos que estao
dentro do que podem gastar, assim, limitando as op¢des.

Para contornar o problema do dinheiro, os estudantes de universidades publicas
gue tém acesso ao Restaurante Universitario, conhecido como “bandejao” ou “ban-
deco”, o utilizam para poderem se alimentar de uma forma mais saudavel e bara-
ta. Segundo Alves e Boog (2006), os estudantes tém o costume de ir ao bandejao
durante a semana, visto que o preco é baixo e a facilidade de acesso a uma refeicao
balanceada é grande. Para exemplificar isso, foi extraido um comentario de um dos
estudantes da pesquisa das autoras:

Ninguém come em casa [moradia] no dia-a-dia comum, todo mundo come no
bandejdo!” E-C “... sei que no refeitério tem uma nutricionista, sei que elas traba-
Iham bem... ela estudou para isso, ela sabe o que faz [...] se nao tivesse uma dieta
balanceada no bandejao dificilmente eu ia comer |a todos os dias. [..] acho que
bandejdo nao é opgao nao, € uma necessidade!

Caracterizando o bandejao como sendo uma necessidade, e ndo uma opgao,
pode-se entender que essa € a forma que mais convém ao aluno universitaria para
conseguir se alimentar durante a semana, tendo em vista a rotina conturbada.

No entanto, mesmo que o bandejdo seja a melhor opg¢ao para aqueles que tém
acesso a ele, este nao pode ser considerado perfeito, visto que diversos alunos se
gueixam de varios problemas, como pode ser visto na pesquisa de Barbosa (2019)
sobre os alunos da UFRJ:
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Outro ponto, acho que € um cardapio um pouco mais antecipado, por exemplo, a
gente tem acesso ao computador, internet o dia todo, entao se eu pudesse saber o
que vai ter hoje no bandejao, se eu ndo quisesse, eu nem vinha.

[..] @ questao da organizacao, no sentido da fila, no sentido de acesso até chegar a
vocé almocar realmente, isso é o ponto que mais pega.

[...] € um problema sério, elas colocam muito arroz e feijao, e a pessoa nao come
tudo, e al muitas vezes sobra e vai para o lixo.

[..] mas se vocé pelo menos escutar antes de fazer a sua agao, vocé vai evitar o des-
perdicio e a insatisfagao do cliente [..] nem todo mundo come igual, pode comer
mais ou menos. Vocé atender o que a pessoa quer, se ela come pouco dar pouco
para ela, ndo quer feijdo, nao dar feijao (BARBOSA et al., 2019, p. 47).

Esses comentarios dao exemplos de como é a convivéncia dos alunos em um
bandejao especifico, ja que, apesar de ser o meio mais econémico e rapido de se ali-
mentar, acompanha alguns problemas, os quais causam insatisfacdo dos alunos pela
falta de controle que tém sobre suas refeicdes.

Mais uma vez mencionando o fator monetario, a Pesquisa de Orcamentos
Familiares— POF 2008/2009, realizada pelo IBGE, indica que comer fora de casa ja
representa um terco (31,1%) do total de gastos das familias brasileiras com alimenta-
¢ao. Para uma expressiva camada da populacgao, refeicdes fora do lar, realizadas em
unidades de alimentacdo e nutricao, por exemplo, sao alternativas viaveis de acesso
a alimentacao. Isso reforca o fato do bandejdo ser visto como uma necessidade e ndo
uma opcao, haja vista a alimentacdo consumir uma parcela tao grande da renda do
universitario.

Esses fatos refletem consideravelmente em decisbdes, tais como: de como se
alimentar sem perder um tempo precioso para realizar os afazeres, o que acarreta
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na escolha de pedir um delivery de um prato barato e que vai satisfazer a fome; de
substituir uma refeicao por algum outro alimento que se encaixaria na categoria
“snacks”, os famosos salgadinhos; ou, até mesmo, de pular alguma refeicao.

Para o estudante universitario, a grande maioria de habitos alimentares sao
severamente comprometidos pela rotina carregada que levam e a quantidade de
tarefas que costumam realizar (ROSA et al. 2016).

Nesse periodo estudantil, a alimentacao passa a ser uma balanga que tende a
pender a favor daquilo que o estudante quer no momento, e nao do que ele precisa.
Desse modo, resultando em sobreposi¢cdes de atividades e mudancas comporta-
mentais em relagao aos alimentos, conforme apontam os autores: [...] pratos rapidos,
sem horarios pré-estabelecidos, e omissao de refeicdes sao incorporados por esse
tipo de populacao, o que leva a uma alimentagado nutricionalmente inadequada
(ROSA et al. 2016, p. 16).

Como citado anteriormente, na pesquisa de campo, em trés dos cinco entrevis-
tados pudemos observar que nao so a alimentacao basica nao é priorizada, como
as atividades que sobrepdem o ato de comer sao quase exclusivamente relaciona-
dos ao excesso de tarefas atribuidas ao estudante, sejam elas na universidade ou
no trabalho, o que nos diz que ambas possuem um valor ou peso maior, ainda que

ponham a saude em risco.

Isso indica que o cuidado com a alimentagao nao € visto como prioridade para o
estudante, pois sua atengao esta voltada, principalmente, ao desempenho acadé-
mico, a sua rede de relacionamentos e a vida cultural que a universidade poten-
cialmente propicia, isto &, esta mais preocupado em “aproveitar” a vida universita-
ria(ROSA et al,, 2016, p. 19).

Para Garcia (2013, apud ROSA et al., 2016), esse tipo de comportamento pode
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transformar as refeicdes do estudante em um “refugio” em situagdes de estresse
mental e fisico, isto &€, quando a comida ¢é utilizada para saciar problemas, e ndo por

fome.

Diante do exposto, podemos fazer a analogia de que o universitario, provido de
tal comportamento, esta em um “loop infinito”; ndo se alimenta corretamente pelo
fato de sua atencao estar voltada para outros aspectos de sua vida cotidiana, como
os estudos, o trabalho, os relacionamentos pessoais etc. Porém, o fato de nao se ali-
mentar adequadamente influencia negativamente em todos os aspectos citados.
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1.2 OS HABITOS

1.2.1 Como se estabelece um habito

Duhigg (2012) nos contextualiza sobre a formacao de habitos apontando as
diferencas entre o descobrimento do “loop do habito” e a persisténcia requerida para
o mantimento de novos, que eram, e ainda sao, extremamente sujeitados. A con-
textualizagcao decorre de pesquisas desenvolvidas pelo cientista Larry Squire sobre o
paciente Eugene Pauly, ex-técnico aeroespacial, que teve encefalite viral e, mesmo
depois de tratamentos e cirurgias, nao conseguia manter lembrancas mais velhas
do que 20 segundos. No entanto, ainda que nao conseguisse lembrar sequer de sua
idade, era capaz de criar habitos complexos com caracteristicas semelhantes a um
processo de pensamento racional

Na época, em decorréncia das campanhas publicitarias feitas por Claude Ho-
pkins, um dos mais bem-sucedidos profissionais de marketing da histoéria, foi possi-
vel identificar qual era a percepcao do publico diante de determinados produtos.

Entao, o que foi, exatamente, que Hopkins fez? Ele criou um anseio. E esse anseio,
como se descobriu, € o que faz com que as deixas e recompensas funcionem. Esse
anseio € o que alimenta o loop do habito (DUHIGG, 2012).
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Duhigg (2012) descreve uma das taticas mais usadas nas campanhas de Ho-
pkins, a de encontrar estimulos simples que convencessem o consumidor a usar de-
terminado produto todos os dias. Sejam eles os cereais matinais Quaker, capazes de
fornecer energia por 24h ao organismo - “mas sé se vocé comesse uma tigela toda
manha”; ou os tdnicos para dores de barriga, que também combatiam dores nas jun-
tas, de pele ruim e os “problemas femininos” — “mas sé se vocé tomasse o remédio
logo na primeira aparicao dos sintomas”.

Em um caso especifico, o desafio de Hopkins era criar um habito de higiene bu-
cal que fosse relevante o suficiente para justificar o uso didrio de uma pasta dental.
Apds pesquisas, ele encontrou, em termos técnicos, as “placas de mucina”, e come-
cou a chama-las de “pelicula”; assim, focou seu produto como um “criador de bele-
za" que era capaz de remover tais peliculas na escovagao. Para tanto, agia omitindo
o fato de que tais peliculas sempre cobriram os dentes das pessoas e nunca foram
um problema, até pelo fato delas sairem com o simples passar de um dedo. Mesmo
assim, o tom de suas campanhas pregava:

“E s6 vocé passar a lingua nos dentes”, dizia um deles. Vai sentir uma pelicula — é
isso que faz seus dentes parecerem ‘sem vida’ e facilita o apodrecimento.

“Note quantos dentes bonitos sao vistos por toda parte”, dizia outro andncio, mos-
trando beldades sorridentes. “Milhdes de pessoas estao usando um novo método
de limpeza dentaria. Por gue uma mulher gostaria de ter uma pelicula opaca nos
dentes?” Pepsodent remove a pelicula! (DUHIGG, 2012, p. 63).
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A idealizacdo de um problema que existia a milhares de anos e o fato de o tor-
nar tangivel ao publico ao sugerir que as pessoas “passassem a lingua nos dentes e
sentissem a tal pelicula”, fez com que a populagao ficasse obcecada pelo produto de
Hopkins quase que instantaneamente. Como se nao bastasse, o produto em questao
trazia consigo uma recompensa tao sedutora que era impossivel ignora-la.

Quem, afinal, ndo quer ser mais bonito? Quem nao quer um sorriso mais bonito?
Principalmente quando a Unica atitude necessaria € uma rapida escovada com
Pepsodent? (HOPKINS, 1923, apud DUHIGG, 2012, p. 64).

A criacao desse novo habito de escovar os dentes diariamente fez com que os
numeros dos americanos saltassem de apenas 7% da populagao para estrondosos
65%. Hopkins (1923), em seu livro, descreve o segredo para a criacao do habito, um
método simples de compreensao sobre a psicologia humana: primeiro, vocé acha
uma deixa simples e 6bvia e, depois, devem-se definir claramente as recompensas.

Para Schultz (1997, apud DUHIGG, 2012), a relacao entre deixa, recompensa e ha-
bito e como eles interagem, € ainda mais relevante para entendermos a formacao de
um novo habito, além do porqué de determinadas deixas e recompensas terem mais
relevancia do que outras.

A fim de entender e decifrar em nivel neuroquimico o funcionamento das
recompensas no cérebro, Schultz (1997, apud DUHIGG, 2012) realizou um estudo
simples com primatas, em que o macaco chamado Julio adentrava uma sala com
um monitor de computador e uma alavanca no teto. Quando aparecessem formas
coloridas (espirais amarelas, rabiscos vermelhos e linhas azuis) no monitor, o macaco
deveria puxar a alavanca que liberaria uma gota de suco de amora, deslizando por
um tubo no teto até sua boca.
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Através de dezenas de repeticdes, 0 macaco passava a ficar cada vez mais
interessado em puxar a alavanca e, com isso, o comportamento dele tornou-se um
habito. Enquanto seu comportamento cerebral era monitorado, foi possivel perceber
que, sempre que Julio recebia a recompensa, sua atividade cerebral recebia um pico
indicando felicidade, como se dissesse: “ganhei uma recompensa”.

Tal efeito nos diz o porqué de os habitos serem tao poderosos; justamente, pela
criagao de anseios neurolégicos que podem surgir tao sucintamente que ndo os
notamos e, nem sequer, enxergamos sua influéncia. Em outras palavras, “o loop do
habito esta em movimento porque um senso de anseio surgiu”. Acerca disso:

Figura 1: Loop de habito do macaco Julio

Rotina

TN

Deixa |84 ¥ Recompensa

O LOOP DO HABITO DE JULIO

Fonte: Duhigg (2012).

Nao ha nada programado em nossos cérebros que nos faga ver uma caixa de
donuts e automaticamente querer algo doce [..] Mas uma vez que Nnosso cérebro
aprende que uma caixa de donuts contém um agucar delicioso e outros carboidra-
tos, ele comeca a antecipar o efeito do agUcar. Nossos cérebros nos impulsionam
em diregao a caixa. Entdo, se nao comermos o donut, vamos nos sentir decepciona-
dos (DUHIGG, 2012, p. 80).

Podemos, entao, dizer que, no caso do estudo de Julio a relagao da deixa e da
recompensa eram:
Deixa: Com o tempo, 0 macaco aprendeu que a aparigao de uma das for-
mas coloridas significava que era hora dele executar uma rotina, fazendo-

-0 puXxar a alavanca.

Recompensa: O resultado dessa agao fazia com que ele recebesse seu

suco de amora.

No entanto, o que torna essa rotina um habito, € o fato de Julio ansiar pela re-
compensa quando vé a deixa, fazendo com que ele aja automaticamente.

Com o decorrer do experimento (gerando mais pratica do macaco na execugao
daquele habito), percebeu-se que o cérebro de Julio passou a antecipar a sensacao
de “ganhar uma recompensa” antes mesmo de receber o suco. Isso porque quando
o0 monitor se ligava para passar as formas coloridas, seu senso de recompensa era
ativado, como se dissesse “vou receber uma recompensa’.
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Figura 2: O movimento do loop do habito
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Fonte: Duhigg (2012).

E assim que novos habitos sdo criados: juntando uma deixa, uma rotina e uma
recompensa, e entao cultivando um anseio que movimente o loop. Pense no exem-
plo do cigarro. Quando um fumante vé uma deixa — digamos, um macgo de Marl-
boro —, seu cérebro comeca a esperar uma dose de nicotina (DUHIGG, 2012, p. 82).

Aplicando isso aos habitos alimentares, no livro, o autor mostra uma pesquisa do
Registro Nacional de Controle de Peso — um projeto envolvendo mais de 6 mil pesso-
as que perderam mais de 13 quilos — e mostra como elas faziam para manter a dieta.
O que foi feito nesse caso foi manter o foco no anseio pela recompensa da dieta,
gue poderia ser desde ficar esteticamente satisfeito consigo mesmo até o prazer de
ter uma condicao saudavel no geral. Isso fazia com que as pessoas estudadas, apos
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identificarem qual seria a recompensa da dieta, focassem em sua nova rotina até
atingir essa recompensa.

1.2.2 Como mudar o habito

Apds compreendermos o que € o habito, como este se estabelece no corpo e o
que nos leva aos “loops” de habitos, podemos abordar a questdo de como muda-los.

Duhigg (2012) diz como o habito é algo que se estabelece em nosso corpo de
maneira muito forte e vai além da nossa consciéncia, se tornando, muitas vezes, par-
te do nosso ser. Dito isso, tentar evitar o habito faz com que ndés neguemos uma ne-
cessidade/vontade do nosso corpo que aumenta o desejo pela recompensa daquele
habito. Por isso, esse desejo acaba por ocupar a mente do individuo, fazendo com
gue ele nao consiga focar em outra atividade, pois estard ansiando pela recompensa
do habito. Conclusivamente, negar por completo o habito € uma tarefa extrema-
mente ardua e dolorosa. Um exemplo disso € o prdprio cigarro; quando um fumante
esta tentando parar ou, até mesmo, quando um ex-fumante se depara com a “dei-
xa" de fumar, por causa do anseio de nicotina estabelecido em seu sistema, ele tem
grandes chances de ceder ao impulso de fumar. O motivo advém do habito natura-
lizar, de uma forma tdo grande, determinada acdo para Nnosso corpo que o cérebro o
encara como sendo algo bom e necessario.

Mesmo quem tem consciéncia de possuir um mau habito, muitas vezes, ndao
consegue nem procura muda-lo. A esse respeito, vale citar a teoria da dissonancia
cognitiva, o termo usado para quando alguém continua um determinado comporta-
mento apesar de ele nao ir de acordo com suas crencas e vontades.
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Para o antropdlogo Alan Barnard, nao é a falta de conhecimento que perpetua
o mau habito, pois, “Nnds assumimos que é ignorancia, e que a maneira de consertar
é dizer a vocé mesmo o quao ruim é esse habito, ou quao boa serd sua vida sem ele”
(MORGAN, 2019, s./p.).

Isso quer dizer que, para neutralizar esse conhecimento e naturalizar o mau
habito, o individuo diz a si mesmo como determinada acao o ajuda em diferentes
guesitos da vida, apesar do lado ruim. Esse tipo de pessoa que procura uma descul-
pa para o mau habito, dira como aquilo Ihe traz conforto, como controla ou ajuda a
corrigir algum aspecto falho em sua vida, tanto para descontar o lado ruim do habi-
to, como para se livrar do sentimento de culpa de manté-lo. Exemplos para isso po-
deriam ser o tabagismo e a ingestao de alguma substancia ou alimento que aliviaria
o estresse.

Todos esses fatos demonstram como é impossivel deixar um habito subitamen-
te, como observado no livro de Duhigg. Isso é observado quando o treinador Tony
Dungy planeja mudar os habitos de seu time de futebol, e reconhece que nunca
se podera realmente elimina-los, e sim muda-los. Atuando como um axioma para a
mudanca do time, Dungy estaria prestes a aplicar a Regra de Ouro da mudancga de
habito, como serd explicado a seguir.

E comum pensar que, para ocorrer a mudanca de habito, considerando que ndo
é possivel elimina-lo, seria mais facil criar um novo para substitui-lo. No entanto, essa
criacao de forma consciente também é trabalhosa e pode levar tempo. Dessa forma,
o treinador Dungy decidiu mudar os habitos que ja havia observado para fazer acées
de forma natural e com um tempo de reacao muito menor. Para isso, tendo anali-
sado o ciclo do habito — deixa, rotina e recompensa — o treinador quis alterar a etapa
do meio, a rotina e, assim, manter a deixa e a recompensa, tornando a mudanca de

38 | Capitulo 1: Pesquisa Tedrica Referencial

habito mais familiar para o time. Conclusivamente, a Regra de Ouro consistia em:

Se vocé usa a mesma deixa, e fornece a mesma recompensa, pode trocar a rotina e
alterar o habito. Quase todo comportamento pode ser transformado se a deixa e a
recompensa continuarem as mesmas (DUHIGG, 2012, p. 99).

Um exemplo no qual podemos aplicar essa regra € no fumo. Um fumante nao
conseguira parar de fumar se nao encontrar outra atividade que substitua sua rotina
quando se depara com a deixa para fumar, por isso, seu anseio por nicotina —a re-
compensa — € disparado.

Seguindo com a téatica do treinador Dungy, que obteve grande sucesso em seu
plano e levou seu time as finais tentando fazer com que os movimentos dos jogado-
res fossem automaticos. Desse modo, quando o grupo percebesse uma oportunida-
de — a deixa — realizaria determinada agao sem precisar pensar, assim, agilizando a
jogada para marcar o ponto — a recompensa.

Para conseguir realizar esse feito o caminho foi arduo, mas o treinador fez com
que, para cada “deixa"” identificada pelos jogadores, eles processassem a informacao
e transmitissem diretamente para o corpo, automatizando o movimento. Isso so6 foi
possivel apds realizar uma rotina de treinamentos para cada uma das deixas que
seriam identificadas durante o jogo.

Para exemplificar melhor como essa regra é poderosa, vamos colocar em ques-
tdo um vicio que esta relacionado para além dos habitos, ou seja, a dependéncia
guimica, o alcoolismo e o surgimento do Alcodlicos Andnimos. Em sua esséncia, era
um grupo de homens que tinha o desejo de se livrar do alcoolismo e, para isso, usava
de alguns métodos criados por eles mesmos, os quais faziam paralelo com a Regra
de Ouro e a mudanca de habito.
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O programa do Alcodlicos Andnimos incentivava seus participantes a identificar
as deixas e as recompensas que estimulavam seus habitos alcodlicos para entender
de onde vinham esses anseios e gatilhos para, assim, poderem estabelecer um novo

comportamento.

Tendo feito isso, o programa realiza alguns eventos e sistemas de encontros en-
tre os participantes do grupo para poder trazer um momento de fuga e de descon-
tracdo quando surgir a necessidade de alivio dos problemas pessoais pela bebida, ao
invés de ir ao bar e brindar mais um copo.

O A.A. forga vocé a criar novas rotinas do que fazer cada noite em vez de beber”,
disse Tonigan. “Vocé pode relaxar e extravasar suas ansiedades nos encontros,
falando sobre elas. As deixas e recompensas continuam as mesmas, € sé 0 compor-
tamento que muda (DUHIGG, 2012, p. 111).

Figura 3: Mudanca de rotina dentro do A.A. (Alcéolicos Anénimos)

Rotina Rotina

.
0Q

-~ ANSEIO @ = ANSEIO @
POR ALIVIO POR ALIVIO

Deixa Recompensa Deixa Recompensa

NS NS

Fonte: Duhigg (2012).
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O ideal, entao, seria fazer com que quem tem o desejo de mudar seus habitos,
identifigue qual é a deixa que dispara a necessidade de realizar a velha rotina, e tam-
bém identificar qual é a recompensa, isto &, o prazer gerado pela realizagdo da velha
rotina. Esse é o chamado «Treinamento de Consciéncia». Apds compreender quais
sdo esses pontos na rotina, deve-se propor uma nova atividade toda vez que o anseio
for gerado pela deixa.

No entanto, apesar do método da Regra de Ouro ser muito eficaz, a inddstria
alimenticia gera um cenario complicado para quem tém o desejo de mudar de
habitos. Vivemos na era digital, da publicidade, das propagandas, dos anuncios e
de diversos outros elementos do nosso dia a dia que influenciam no consumo de
determinados alimentos. Temos nosso tempo acelerado pelo delivery e pelos fast
foods que tém se mostrado cada vez mais presentes na vida daqueles que precisam
otimizar o dia, mesmo sendo as custas de sua salde. Todos esses elementos que
impactam o consumo estdo ligados a area do design, que vem influenciando nos-
sos desejos ha muito tempo. Todavia, isso nao é de todo mal, haja vista partirmos do
pressuposto de que o design tem grande influéncia sobre o consumo e os desejos
das pessoas, logo, pode ser usado para impactar positivamente os habitos.
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1.3 DESIGN E CONSUMO
1.3.1 Método do design thinking

A primeira fase do processo de Design thinking, de Vianna (et al.,, 2012), é cha-
mada de Imersao. Nesse momento, a equipe de projeto aproxima-se do contexto do
problema, tanto do ponto de vista da empresa (o cliente), quanto do usuario final (o
cliente do cliente).

A fase da Imersao é dividida em duas etapas: Preliminar e Profundidade. A pri-
meira tem como objetivo o reenquadramento e o entendimento inicial do problema,
enquanto a segunda destina-se a identificagcao de necessidades e oportunidades
que irao nortear a geracao de solugcdes na fase seguinte do projeto, a Ideacao.

A etapa Preliminar comeca com um processo de reenquadramento no qual a
equipe de projeto redne-se com os profissionais da empresa contratante, seja em
entrevistas individuais ou em dindmicas coletivas, para olhar o problema sob outras
perspectivas e definir as fronteiras do projeto. Além disso, a equipe de projeto costu-
ma realizar uma Pesquisa Exploratéria em campo para ouvir sobre o tema de forma
a criar um entendimento inicial dos usuarios e atores envolvidos no contexto e para
auxiliar na definicao dos perfis principais para serem investigados
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A etapa seguinte dessa primeira fase € a de Profundidade, na qual a ideia con-
siste em identificar comportamentos extremos e mapear seus padrdes e necessi-
dades latentes. A pesquisa é qualitativa e nao pretende esgotar o conhecimento
sobre segmentos de consumo e comportamento, mas, ao levantar oportunidades
de perfis extremos, permite que solugdes especificas sejam criadas. Essas solugdes,
muitas vezes, atendem a mais grupos que nao teriam surgido se o olhar nao tivesse
sido direcionado para as diferencas. Para tanto, os membros da equipe de projeto
vao ao encontro do cliente/usuario do produto ou servico em questdo para observar
ou interagir com ele no contexto de uso de forma a aproximar-se de seus pontos
de vista e descobrir ndo sé o que falam, mas também o que/como fazem e sentem.
Desse modo, empreende-se tempo conhecendo as suas vidas para ganhar empatia,
potencializar o entendimento de suas perspectivas e, assim, identificar suas crencas,
anseios e necessidades.

A proxima fase é a de Andlise e Sintese, em que, apds a etapa de levanta-
mento de dados da fase de Imersdo, os proximos passos sao de andlise e sintese das
informacdes coletadas. Para tal, os insights sao organizados de maneira a obter-se
padrdes e a criar desafios que auxiliem na compreensao do problema. Algumas das
etapas que esta fase aborda sao: cartdes de insights, diagrama de afinidades, mapas
conceituais, critérios norteadores, mapa de empatia, personas e, por fim, a cons-
trugdo da jornada do usuario. Para este projeto, dentro desta fase, serao utilizados,
principalmente, o recurso das personas no capitulo 2.

A terceira fase é a de Ideacao que tem como intuito gerar ideias inovadoras
para o tema do projeto e, para isso, sdo utilizadas as ferramentas de sintese criadas
na fase de analise para estimular a criatividade e gerar solugcdes que estejam de
acordo com o contexto do assunto trabalhado. Nesta fase, sdo utilizadas técnicas,
como: o brainstorming, o workshop de cocriagcao, o cardapio de ideias e a matriz de
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posicionamento. Para o projeto, o método do brainstorming sera o mais utilizado
para a geracao de um grande ndmero de ideias em um curto espaco de tempo.

A Ultima fase é a Prototipacgdo que tem como fungado auxiliar a validagdo das
ideias geradas e, apesar de ser apresentada como uma das ultimas fases do proces-
so de Design Thinking (VIANNA et al,, 2012), pode ocorrer ao longo do projeto em pa-
ralelo com a Imersao e a ldeagao. A prototipagao sera realizada no capitulo 2 através
de um protétipo de alta fidelidade e para que possam ser realizados os testes com os
usuarios no capitulo 3.

1.3.2 Influéncias do design na manipulagao do consumo

Durante a Revolucao Industrial, de acordo com Forty (2007), o design tinha dois
significados na lingua cotidiana. O primeiro se refere a aparéncias: “eu gosto do
design” € uma fala que envolve, usualmente, nog¢des de beleza; e tais julgamentos
sao feitos, em geral, com base nisso. E o segundo significado, o qual Forty julga ser
O mais correto, se refere a “preparacao de instrucdes para a producao de bens ma-
nufaturados”, porém, seria errado achar que usar esses dois significados separada-
mente faria algum sentido, uma vez que os dois andam lado a lado. Forty (2007, p. 15)
relaciona o design ao mito, dizendo que “[..] o design tem a capacidade de moldar
0os mitos numa forma sélida, tangivel e duradoura, de tal modo que parecem ser a
prépria realidade”. Esse uso, para trazer o mito a realidade, é fundamental para os
empresarios alcancarem um sucesso comercial dentro do nosso sistema capitalis-
ta, uma vez que isso permite atribuir artefatos com significados a fim de instigar o
desejo de compra.
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Denis (1998), por sua vez, conta como o design se consolidou durante a Revolu-
¢ao Industrial, e como o crescimento do mercado influenciou diretamente no jeito
em que a area deveria agir. Nesse periodo, o setor passou por uma “cristalizagao”

e se definiu como ele é até hoje. Em suas palavras, ele diz que o design moderno
“conta com um verdadeiro arsenal de mecanismos para despertar uma vasta gama
de emocdes, sendo o desejo e a cobica as mais empregadas atualmente para fins
mercadoldgicos”, ou seja, tem o papel de influenciar as pessoas e de criar desejos
em relagao a certos objetos. Podemos dizer também que o design é responsavel, por
uma maioria quase absoluta, pelas paisagens artificiais no mundo atual (tudo aquilo
gue nao é natural).

Somos, portanto, introduzidos ao conceito de fetichismo que, de acordo com
Denis (1998, p. 24-25), “funciona ao mesmo tempo como atribuicdo de valores ao
objeto e como apropriacdo de valores subjetivos apresentados pelos objetos”. Um
estudo mais detalhado conta que o fetichismo, ao longo de sua histdria, ganhou
diferentes significados, sendo eles: um tipo de culto religioso que confere poderes
sobrenaturais aos objetos, um aspecto da teoria econdémica para conceder valor para
as mercadorias e, por fim, um significado sexual, haja vista se atribuir ao objeto uma
carga sexual. Tendo em vista todos esses significados, podemos notar a relagao clara
entre eles, isto &, atribuir significados a certos objetos; uma vez que sao significados
gue antes eles nao possuiam.

Os artefatos possuem, entao, diversos niveis de significados: alguns universais e
inerentes (as garrafas sao feitas para conter liquidos), outros extremamente pesso-
ais e volUveis (papai usava esta garrafa para guardar o seu conhaque especial). De
onde advém esses significados? Sao imputados pelos fabricantes, pelos distribui-
dores, pelos vendedores, pelos consumidores, pelos usuarios ou, normalmente, pela
conjuncao de todos estes e outros mais, pois os objetos sé podem adquirir signifi-
cados a partir da intencionalidade humana (DENIS, 1998, p. 33).
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Forty (2007) ressalta constantemente sobre como o design trabalha na socieda-
de para criar habitos, desejos de consumo e mudar os valores que temos. Do mesmo
modo, ele também mostra como o capitalismo atuou na criagcdo de designs que
iriam influenciar a compra e o consumo de bens materiais, “longe de ser uma ativi-
dade artistica neutra e inofensiva” (FORTY, 2007, p. 12).

Assim, podemos encarar o design como um influenciador, responsavel por ma-
nipular o olhar do consumidor, seja positivamente ou nao, sem que este ao menos
perceba. Nas palavras de Denis (1998, p. 36), “nas maos desse mercado, o trabalho de
design se resume cada vez mais ao estimulo de novos desejos de consumo, ou seja,
de atribuir um valor de novidade ou de diferenciacao estética a artefatos preexisten-

tes’.

Quando falamos da influéncia do design, o reconhecemos como uma ferramen-
ta poderosa na construgdao de quem a pessoa se imagina ser, e em como ela constroi
o seu self. De acordo com Thompson (2016, p. 268), se compreende por self um “pro-
jeto simbdlico que o individuo constrdi com materiais simbolicos que |he sdo dispo-
niveis [..] tecendo uma narrativa coerente da prépria identidade”. Ainda nessa ideia,
podemos dizer que o desenvolvimento da midia permite que essas pessoas tenham
mMais acesso aos conteudos e, consequentemente, mais influéncias na criagdo de seu
self. Sendo assim, a midia esta diretamente ligada ao estilo de vida dos individuos.

Entdo, fica claro que o design tem o papel de influenciar as pessoas através de
artefatos, e que essa influéncia, por sua vez, costuma estar a mercé do mercado,
podendo constituir bons ou maus-habitos. O crescimento da midia de comunicacao
nos Ultimos anos gerou uma quantidade enorme de artefatos no mercado atual,
assim como ofereceu uma vasta gama de materiais simbdlicos para as pessoas que
estao passando pelo processo, consciente ou inconscientemente, de criagao do seu



“self”.

1.3.3 Como o desigh promove a mudang¢a de comportamento

Tendo compreendido o poder que o design tem na influéncia do consumidor,
podemos usar os mesmos conceitos para influenciar positivamente os habitos e
comportamentos daqueles que virdo a ser atingidos por este projeto. Visto que, para
atingir o resultado esperado, o design utiliza de artificios rebuscados na psicologia e
na mudanca de comportamento para pensar em solucdes que propiciam um am-
biente favoravel para qualquer tipo de problema social, no caso, da alimentagao do
estudante (WEVER, 2012).

Nesta parte da pesquisa, utilizaremos de métodos que tém o poder tanto de
incentivar quanto de bloquear ou refrear a tomada de decisao ou agcao de um indivi-
duo. Para realizar esse feito, a persona a ser estudada serd envolvida pela estratégia
que a ira estimular através de incentivos, ou bloquear por meio de barreiras (NIED-
DERER et al., apud MOTA, 2014).

Prochaska (et. al., 1997, apud LUDDEN e HEKKERT, 2014) em sua pesquisa “Mo-
delo Transtedrico de Mudanga Comportamental” (MTT), chegou a conclusédo de que,
para que uma pessoa seja bem-sucedida na mudanca de um habito ndo saudavel
para um saudavel, ela deve passar por cinco estagios, sendo: Pré-Contemplacao (1);
Contemplagao (2); Preparacgao (3); Agao (4); Manutencao (5).
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Pré-contemplacao

O primeiro estagio é voltado para aqueles que nao pretendem mudar nenhum
habito, passivamente, evitando procurar coisas que relacionem ou lembrem de seu
comportamento ndo saudavel.

Lee et al. (2011, apud LUDDEN e HEKKERT, 2014) que, em seu projeto, visava uti-
lizar estratégias comportamentais de economia na persuasdao de pessoas para que
fizessem escolhas alimentares mais saudaveis, inventou diversas solucdes atreladas
ao design para promover o healthy snacking no ambiente de trabalho. Uma delas
foi a criagdo de um robd que oferecia dois tipos de snacks, um saudavel, como uma
maga, e outro menos saudavel, como um biscoito g, propositalmente, fazia com que
a acao de escolher a op¢dao menos saudavel fosse mais dificil.

O processo adotado pode ser interpretado como um “controle de estimulo” se
fizermos um paralelo com os estudos de Duhigg (2012), ja que comegamos a ver
similaridades comportamentais que costumam estar atreladas a criacao de habitos.
No caso, a deixa do biscoito acabou trazendo uma frustracao pelo fato do cérebro
ndo ter obtido a recompensa esperada, assim como um fumante sem cigarros ou
alguém que tenha o habito de roer as unhas e esteja parando.

Neste estagio, € ideal comecar a mostrar ao individuo como os comportamen-
tos ndo saudaveis impactam na sua vida e o frustram.

Contemplacao

Segundo Ludden e Hekkert (2016), para que a pessoa chegue ao estagio de con-
templacgao € preciso que ela gradativamente comece a perceber e entender a fonte
de seus héabitos nocivos, consequentemente, se tornando cada vez mais adepta de
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habitos saudaveis, uma vez que percebe os beneficios trazidos ou as consequéncias
de ndo mudar o estilo de vida.

Brown et al. (2006, apud LUDDEN e HEKKERT, 2014) conseguiu testar essa teoria
ao propor um aplicativo e introduzi-lo em um campus universitario. O aplicativo
Fotofit trazia fotos de alimentos e atividades, criadas por Frost e Smith (2003, apud
LUDDEN e HEKKERT, 2014), e funcionava como uma espécie de didrio que auxiliava
O usuario a ter uma visao espacial de seus habitos cotidianos, assim, o estimulando a
refletir sobre suas escolhas.

Duhigg (2012) expde uma situacao similar com o habito de roer unhas, no qual
a solucao se dava de maneira gradativa. O primeiro passo seria o ato ativo de per-
ceber o porqué da vontade de roer as unhas; em seguida, o de contemplar quantas
vezes por dia essa vontade ocorria, anotando sempre que surgisse; e, no fim de uma
semana, Vocé seria capaz de ter uma visao menos intrinseca desse habito, se tornan-
do mais consciente do problema. Fazer o individuo perceber e se preocupar com seu
mau habito é essencial neste estagio.

Preparacao

O estagio de preparagao entra em vigor apenas quando o individuo tem o de-
sejo de mudar de comportamento, para, assim, poder se preparar para tomar uma
agao.

|n

Ludden e Hekkert (2016) mencionam a chamada “Liberacgao social”, responsavel
por criar oportunidades para mudangas comportamentais. Sendo assim, essas opor-
tunidades se dao por meio de incentivos ou estimulos dentro de um cendario que

facilite a mudanca, assim como com a criacao de uma deixa — a oportunidade — para
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o individuo mudar. Por exemplo, a criacao de um sistema de recompensa responsa-
vel por fazer com que o usuario anseie por ela.

Outra parte da fase de preparagdo seria a chamada “auto-liberacao” que pode
ser interpretada como forca de vontade. Em sua esséncia, consiste em acreditar em
si mesmo, na capacidade de mudar e atingir o objetivo proposto com comprome-
timento. Para tanto, sdo dadas opc¢des ao individuo que ja esta praticamente con-
vencido de mudar, dando liberdade de escolha e apresentando opcdes vidveis que o
auxiliarao na mudanca de comportamento.

Acao
Este estagio tem alta eficacia emn mudar comportamentos em um curto perio-
do de tempo. Ele se da por meio das intervencdes propostas para o usuario que sao

fortemente utilizadas nesta fase para ajuda-los a se livrar dos maus habitos e cons-
truir os bons.

As intervencdes sdo utilizadas para facilitar e agilizar o processo de mudanca
desejado. Nesse contexto, o design pode moldar uma intervencao para evidenciar
quais seriam as opg¢des mais acessiveis e que poderiam substituir os maus habitos.

Uma opcao viavel para auxiliar nessa fase seria propor uma intervencao que
viesse monitorar o comportamento do usuario, funcionando como uma espécie de
“treinador digital”. Esse “treinador” analisaria as atividades do usuario e retornaria
uma resposta ideal para manté-lo no caminho da mudanca através de dicas e lem-
bretes, por exemplo.
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Manutencao

Como o préprio nome sugere, essa fase pertence a individuos que tiveram
sucesso em mudar seus habitos (por mais de 6 meses) e agora precisam continuar
motivados para realizar a manutenc¢ao desse novo habito.

Ludden e Hekkert (2016) trazem o exemplo do sistema “Sense Mother” que
ajuda o usuario a manter os novos habitos conquistados. O sistema consiste em uma
estacao base Mother e varios sensores de movimento que podem ser colocados em
quase qualquer lugar. Esse método ajuda as pessoas a acompanhar suas metas e
habitos, podendo até mesmo dizer se o usuario bebeu dgua o suficiente ou nao.

Esse processo possui reforcos de “bom” comportamento; além disso, o sistema
também facilita a criagdo de competicdes entre usuarios, reforcando, assim, o reco-
nhecimento e a estimulagao do grupo.

Segundo Wansink (2004, apud LUDDEN e HEKKERT, 2014), diversos estudos
mostram que pequenas mudangas comportamentais podem ajudar a reduzir o con-
sumo excessivo de comida, como a acao de comer em pratos menores e consumir
comidas que vém em pacotes pequenos.

Conclusivamente, apds analisar a esséncia, os processos de mudanga de com-
portamento e os exemplos de intervencdes, podemos partir para a consolidagao do
meétodo de mudanca de comportamento como um todo. Primeiramente, vale citar
a importancia dos estagios de mudanca para os préprios designers que, apds enten-
derem como ¢ a realidade e as motivacdes de seu publico, podem projetar as inter-
vencoes que venham a suprir tais necessidades e desejos. Como Prochaska & Velicer
(1997, apud LUDDEN e HEKKERT, 2014) apontam: quando essas intervencgdes se ali-
nham com as motivacdes, os usuarios tendem a adota-las e usa-las fortemente, uma
vez que sao cruciais para o desenvolvimento do individuo no caminho da mudanca.
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Os autores propdem uma estrutura para ilustrar o método como um todo utili-
zando de quatro tipos de estratégias de design, sendo: Sensibilizagao, Capacitacao,
Motivacdo e Intervencdes de atenuagao gradual.

Figura 4: Modelo Transtedrico de Mudanga Comportamental

Processos de mudanca
Controle de estimule Geréncia de contingéncia
Blevar a consciéncia i
A liacs Autolibertagdo c e
Alivio dramético
R Feet iental (Sociakliberation) Relacionamentos de ajuda

Pre-Contemplacio Contemplacio Preparacio .
~ i — I

Fonte: Ludden e Hekkert (2014).

A Sensibilizacao introduz o individuo no processo de mudanca de compor-
tamento que engloba os processos de pré-contemplagao e contemplagao, abre a
mente oferecendo uma nova perspectiva a fim de fazer o individuo refletir sobre as
escolhas e comportamentos que costuma ter. Tendo concluido esses estagios, pode-
ra partir o estagio da preparagcao quando estiverem prontos e capazes de mudar.

As estratégias relacionadas a Capacitagao incentivam as pessoas a terem esco-
Ihas melhores que levam a adogao de habitos e comportamentos mais saudaveis,
assim como a adequacao ao seu proprio estilo de vida. Como dito antes, dando opor-
tunidade e op¢des ao proprio individuo para criar uma forma de mudar.

ApOds ter passado pelas estratégias de capacitacao, a pessoa ja esta preparada
para ser introduzida no estagio da Acao que faz parte das técnicas de motivacao,
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junto ao estagio da manutencao. Esses dois estagios estao inseridos em um mesmo
conjunto de estratégias por terem uma sinergia forte, com o estagio de manutencgao
dando suporte e reforcando o de acao, seja mantendo as mudangas estabelecidas
neste estagio, seja criando novas oportunidades de mudancga. As intervengdes com
maior peso sdo utilizadas, principalmente, neste momento, quando os procedimen-
tos sao decisivos na mudanca de comportamento.

Por fim, a estratégia final, “Intervencdes de atenuacao gradual” tém como
objetivo ir acostumando gradualmente o usuario de uma intervengao a manter seu
comportamento desenvolvido durante todo o processo. Para que, desse modo, nao
haja a necessidade das intervencdes e nao seja criada uma relacdo de dependéncia
do usuario para com a intervencao.
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1.4 GAMIFICAGAO E TEORIA DA AUTODETERMINAGAO

A gamificacao como ponto focal de nosso projeto foi escolhida pelo fato de sua
grande area de atuagao e motivagao. Conforme Burke (2015), a:

Gamificagdo tem sido aplicada para envolver pessoas em algo que vai muito além
da simples inovagao. Ela também pode ser usada para desenvolver habilidades,
alterar comportamentos e aprimorar a vida das pessoas. [..] O que descobri é que o
sucesso da gamificacdo &, de fato, um instrumento motivacional para que todos os
jogadores atinjam seus objetivos (BURKE, 2015, s./p.).

Também é possivel dizer que a gamificacao seria ideal para se adequar ao pu-
blico jovem e ajuda-los na jornada tanto de se conhecerem como de reconhecer os
préprios problemas. Ainda segundo o autor:

A gamificacdo cria modelos de envolvimento completamente novos. Seu alvo séo
as novas comunidades de pessoas e o objetivo € motiva-las para que atinjam metas
que elas proprias desconhecem (BURKE, 2015, s./p.).

Por fim, também vale citar também Gartner (2011) que apresenta sua
propria visdo sobre o que é a gamificacao e como ela se relaciona com o objetivo de
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auxiliar o usuario a alcancar seus objetivos: “Gamificagdo: o uso de design de experi-
éncias digitais e mecanicas de jogos para motivar e engajar as pessoas para que elas
atinjam seus objetivos” (CARTNER, 2011 apud BURKE, 2015).

O que Gartner quer dizer é que a gamificacdo utiliza das mecanicas de recom-
pensa vistas em jogos, aplicadas ao ambiente digital proporcionado pelo design
atual, e que ira engajar os usuarios virtualmente através de seus dispositivos tecno-
l6gicos, como os smartphones. O objetivo final sera, entao, motiva-los a alterar seus
comportamentos e atingir seus objetivos.

Para complementar e reforcar a gamificacao, apresentaremos a Teoria da auto-
-determinacgao, que se divide em trés necessidades fundamentais do ser humano:
competéncia, autonomia e relagdes sociais.

O ser humano tem necessidade de perceber o sucesso das interagdes com o
ambiente no qual esta inserido. Tal preméncia descreve a necessidade da compe-
téncia que pode se relacionar com uma das principais mecanicas da gamificacao, a
nocao de progressao (ROBSON et al. 2015).

A necessidade de autonomia se divide em duas vertentes: Liberdade de Decisdo
e Vontade, na qual a vontade descreve os atos que um individuo realiza de acordo
com seus proprios termos e sem nenhuma influéncia externa; enquanto a Liberda-
de de Decisao pode ser descrita como a realizacdo do individuo que pode escolher
entre diferentes caminhos ja anteriormente planejados. Neste projeto, adotaremos
a Liberdade de Decisao, para podermos apresentar os objetivos determinados pelo
grupo para o usuario, com o intuito de guia-lo e pouco a pouco permitir a ele a iden-
tificacao de seus proprios habitos.
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Por fim, a necessidade de relacao social € aquela na qual o usuario percebe es-
tar conectado com outros individuos que estdo na mesma jornada, assim, criando o
sentimento de pertencimento a um grupo.

Para satisfazer essas necessidades, buscamos os resultados das pesquisas do
impacto de avatares e feedback® na motivagao do usuario, principalmente, nas
pesquisas de Jahn (et al. 2021), que nos levaram a uma combinacao de elementos do
design que complementardo a experiéncia da gamificacao proposta.

A combinacao dos elementos constitui o uso de um avatar de alta similaridade
que representara o usuario em sua jornada na mudanca de habito. Serd aplicado o
conceito do feedback incorporado ao avatar, em conjunto com o feedback de status,
em forma de pontuacgdo através de insignias e de um Placar de Lideres.

Para compreender melhor a declaragao acima, vamos analisar cada um destes
elementos citados: avatar de alta similaridade, feedback incorporado e feedback de
status.

O avatar em um jogo € a representacao do usuario no mundo digital, sendo
representado de duas formas: alta ou baixa similaridade. Um avatar de baixa similari-
dade nao tem pretensao de se assemelhar com o usuario, podendo ser de sexo, raca,
idade ou altura diferentes. Enquanto um avatar de alta similaridade tem a intencao
de ser o mais visualmente fiel possivel a aparéncia do usuario. Nas pesquisas de Jahn
et. al. (2021), através do teste do manikin (autor), foi possivel observar que a simila-
ridade alta com o avatar faz com que o usuario tenha uma nog¢do de auto congru-
éncia. Em outras palavras, a semelhanca influencia na identificacdo com o avatar,
ja que os seres humanos sao motivados a manterem a consisténcia de sua propria
imagem (SCHULTZE, 2014, apud JAHN et al. 2021). Isso faz com que o usuario tenha

3 Feedback é uma agdo que revela os pontos positivos e negativos do trabalho executado tendo em
vista a melhoria dele.
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uma relagao afetiva com o personagem, pois o encara, justamente, como sendo sua
representacdao no mundo digital.

O feedback incorporado é referente a uma projecao do progresso e desempe-
nho do usuario no seu préprio avatar. Esse elemento faz com que ele tenha uma no-
cao amplificada do impacto das suas agcdes em si mesmo, um exemplo disso seria se
0 avatar mudasse visualmente de uma forma ruim quando o usuario falhasse; assim,
podendo identificar o erro, o usuario também poderia refletir sobre sua performance
e procurar melhorar. O mesmo vale para quando obtiver éxito, fazendo com que o
personagem evolua e se aprimore visualmente, representando o sucesso na conclu-
sdo de uma tarefa ou desafio. Isso vai satisfazer a necessidade de competéncia por
refletir visualmente o desempenho do usuario em sua representacdao no contexto
digital.

O feedback de status utiliza do sistema de pontuacao e placar de lideres para
satisfazer as necessidades de competéncia, relagdes sociais e autonomia. O feedba-
ck de status através da pontuacdo de outros usuarios e do placar de lideres, traz a
informacao da performance geral de outras pessoas em situacdes similares a do
usuario, desse modo, satisfazendo as necessidades de relagdes sociais. Além disso,
faz também com que ele compare seu proprio desempenho com outros individuos,
atendendo a necessidade de competéncia.

Todos esses conceitos e estudos apresentados serdao retomados no capitulo 2,
principalmente, na acao projetual, quando serao consolidados no produto deste
projeto.

58 | Capitulo 1: Pesquisa Tedrica Referencial

1.5 MONETIZACAO

Existem diversos modelos de monetizacao digital hoje em dia, no entanto, de
acordo com o site More Than Digital, os dez modelos mais populares sdo: o Livre, o
Freemium, a Pedido, o de E-Comerce, o peer-to-peer, o Ecossistema, a Partilha, o de
Experiéncia, e a Subscri¢cao (TALIN, 2021).

Tendo lido sobre cada modelo, podemos fazer um breve resumo de todos para
facilitar tanto nossa compreensao sobre tal assunto, como para auxiliar na escolha
do melhor modelo de negdcios para nosso projeto como um todo.

Modelo Livre: E um modelo apoiado por anuncios, permitindo a criacdo de um
produto de graca para o publico, em troca, o publico acaba pagando indiretamente
ao ter de consumir os anuncios daquele servico. Bons exemplos desses modelos sao
o Google e o Facebook que oferecem servicos gratuitos, porém, cada usuario oferece
uma série de informacdes sobre si mesmo e, com a coleta desses dados pessoais,
fica mais facil para as empresas direcionarem suas propagandas para um publico
mais bem definido (venda de informacgao).

Modelo Freemium: E mais presente em softwares e, provavelmente, um dos
modelos mais vistos. Os usuarios possuem um acesso gratuito ao produto, porém,
somente a uma versao mais simplificada dele, pois com algumas funcionalidades
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nao sao liberadas. Caso o usuario queira liberar outras funcionalidades ou recursos
melhores em seu software, ele deve pagar.

Modelo a pedido ou On-Demand: Se trata de um produto virtual ou um servico,
por exemplo, o Amazon Video, em que o usuario compra pelo servico e pode consu-
mi-lo por um determinado periodo de tempo.

Modelo de E-Commerce: Um dos modelos de negdcios mais conhecidos de to-
dos, ou seja, em que os produtos fisicos sao vendidos através de uma loja online. Na
atualidade, é possivel comprar quase tudo através do e-commerce. Além disso, esse
tipo de negdcio se baseia em uma abordagem unilateral de vendas.

Modelo Peer-To-Peer: Modelo que também é bastante visto na internet, mas no
gual os vendedores e os compradores dependem de uma plataforma de terceiros
para que possam negociar seus produtos ou servicos. Esse modelo € um pouco mais
complexo, uma vez que a plataforma que faz essa ponte precisa manter os dois lados
atraidos, tanto o de oferta quanto o de procura.

Modelo Ecossistema: O modelo esta entre um dos mais complexos que temos
nos dias de hoje, porém, é também um dos mais poderosos. Empresas de ecossiste-
mas, como Tesla, Google e Amazon oferecem diferentes tipos de servicos através de
diferentes plataformas, dessa forma, quanto mais dados essas empresas conseguem
juntar de seus clientes, mas facil é oferecer um servico ou produto a eles.

Modelo de Acesso a Propriedade: Nesse sistema podemos compartilhar as
coisas de uma maneira mais comercial, ja que consistem em ser possivel pagar por
um servico, produto ou oferta por um certo tempo sem realmente té-lo; € como um
aluguel, por exemplo, de carros, casas e maquinario industrial.
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Modelo de Experiéncia: Trata de adicionar uma experiéncia nova a um produto
que, sem as tecnologias digitais, ndo estaria [4. Um 6timo exemplo para esse modelo
é a empresa Tesla, a qual, através das tecnologias digitais, pode oferecer uma experi-
éncia nunca vista antes em automoveis.

Modelo de Subscricdo: SGo modelos de assinaturas, como Netflix, Prime Video,
Disney + etc. Nesse tipo, o usuario assina e tem acesso ao servico por um periodo
mensal/anual; sendo, ainda, uma forma ideal para software e adesdes.

Modelo de fonte aberta: Nesse modelo o produto geralmente é gratuito para
baixar, para usar e € aberto para que a comunidade do mundo todo possa contribuir
nele. O fato de ser gratuito e atrair muitas pessoas, faz com que o produto se espa-
Ihe rapidamente e receba muitos recursos gratis para incrementa-lo. Acerca disso, é
preciso esclarecer que “o coédigo aberto em si ndo é necessariamente um modelo de
negodcio... A Red Hat distribui o Linux-Distribution gratuitamente e mais tarde ganha
dinheiro com formacao, servicos e alojamento de software” (TALIN, 2021).
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Capitulo 2

PROPOSTA DE
DESENVOLVIMENTO

PROJETUAL

Jano
Habitos alimentares
do estudante universitario

2.1 CONCEITO DE CRIAGAO

Para nos orientar no decorrer do projeto foi feito um processo de brainstorming
que tinha como objetivo reunir o maior numero de ideias possiveis, desconsideran-
do os critérios avaliativos. O processo tinha como objetivo definir as palavras-chave
gue norteariam as fases seguintes na criacao de uma solucao, o que nos auxiliaria
a definir o escopo do projeto, delimitando em qual parte do problema identificado
colocaremos nossos esforcgos.

Apds o brainstorming, as palavras que foram definidas sdo: Autoconhecimento;
Organizagao; Mudanca e Manutencao; Boa alimentacgao.
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2.2 PAINEIS SEMANTICOS

A partir das palavras-chave definidas, foram feitos painéis semanticos que repre-
sentassem cada uma delas.

A Figura 5 representa o painel do autoconhecimento, que € uma das etapas
necessarias para o comec¢o da mudanga de habito. Assim, o painel mostra pessoas se
auto avaliando ou indo ao médico procurando saber mais sobre seu estado de sau-
de. Dessa maneira, mostrando preocupagao com seu proprio corpo e com a saude
em geral.
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Figura 5: Painel Semantico Autoconhecimento

Na figura 6 podem ser vistos jovens se organizando em relagdo a rotina, a pro-
pria alimentacao ou ao lugar onde vivem. A organizagao € uma das palavras-chave
do projeto, pelo fato de que, sem organizacao e disciplina, ndo serd possivel manter
uma rotina, o que pode vir a impactar significativamente na mudanca de comporta-
mento do individuo.
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Figura 6: Painel Semantico Organizacao
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Fonte: Elaborada pelos autores.

A figura 7 representa a fase final, isto €, o objetivo a ser alcangado e concretiza-
do por aquele que comecou o processo de mudanca. As imagens mostram jovens
estudantes que passaram por transformacdes, tanto fisicas quanto de comporta-
mento, adquirindo habitos saudaveis, como se alimentar bem ou praticar exercicios.
No entanto, para manter-se nesse estado, como foi visto no método de mudanca de
comportamento saudavel, o individuo deve fazer uso da Manutenc¢ado dos habitos
para gue nao volte a pratica maléfica novamente.
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Figura 7: Painel Semantico Mudanca

Fonte: Elaborada pelos autores.

Por fim, a figura 8 tem como objetivo ilustrar a boa alimentagdo, com o intuito
de encontrar cores que representem da melhor forma possivel o conceito principal
do projeto que é a boa alimentacao, para poderem ser aplicados futuramente na

identidade visual. A cor predominante identificada neste painel seria a cor verde,
referente aos alimentos naturais.
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Figura 8: Boa Alimentacao
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Fonte: Elaborada pelos autores.
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2.3 PUBLICO-ALVO

A partir dos dados analisados anteriormente em nossas pesquisas em relagao ao
perfil do universitario no Brasil, € possivel concluir que o publico-alvo é caracterizado
por jovens universitarios que moram longe da familia e se tornaram provedores de
sua propria alimentacao. Eles estudam em universidades publicas e privadas, sen-
do a maioria de universidades privadas, e, ainda por cima, tém que administrar seu
tempo entre estudos, trabalho, vida social e lazer. A maioria dos estudantes pertence
as classes C e D, ou seja, tém recursos limitados para arcarem com os gastos. Por
conta desses e de outros empecilhos observados no dia a dia, os estudantes ndo se
alimentam de forma correta, gerando maus habitos alimentares que impactam em
diversos pontos de sua vida e geram ciclos viciosos de praticas ruins que interferem
em seu desempenho como um todo.

Apesar disso, o estudante tem o desejo pela melhora e a mudanga de compor-
tamento, como pode ser visto em nossas pesquisas de campo. Sendo assim, por nao
estarem satisfeitos com o estado atual de seus habitos alimentares, anseiam pela

melhora.

Em relacao a alimentacao, o consumo esta focado em servicos de delivery,

como pode ser visto na pesquisa do Instituto Qualibest.
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Por fim, outros pontos importantes a serem observados sao: os estudantes de
universidade publica tém o costume de ir ao “bandejao” ou “bandeco”, isto &, ao
Restaurante Universitario. Além disso, estudantes de ambos os tipos de universidade
também costumam consumir snacks enquanto realizam atividades como estudar,
assistir ou, até mesmo, comem quando estdo entediados. Em relagdo ao consumo
de tecnologias, o celular € utilizado com maior frequéncia (94,9%) dos participantes;
seguido pelo computador, com 90,9%; e a TV, com 56,5%. Além disso, o uso do celu-
lar ocupa, em média, 59 horas semanais do universitario (VIZZOTO e SILVA, 2013). As
principais redes sociais utilizadas pelos estudantes sdo o Instagram e o Facebook
(CARDIAS E REDIN, 2019).
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2.4 PERSONAS

O relaxado

Demografico

d" Masculino

@ Séo Paulo - SP

©n Estudante de Jogos Digitais

Bg PUC - Campinas

(%) Streamer na NimoTV

@ R$ 300,00 + apoio familiar

Figura 9: Persona 1- André

Descrigdo

André tem 21 anos, mora em S&o Paulo - SP e estuda na PUC-SP, uma universidade privada, no periodo da manha. Pertence a classe
social C, trabalhando como Streamer na NimoTV, ganhando em média R$ 300,00 por més, porém recebe apoio financeiro da familia
para pagar o aluguel e a mensalidade da faculdade.

Divide um apartamento com um colega do curso e nenhum deles cozinha, pois acha complicado cozinhar e costuma encomendar
por meio de delivery, por ser muito mais prético, entao sempre utiliza o servico, principalmente no almoco e no jantar, guardando

um pouco do almogo para comer a tarde. O que mais costuma pedir sdo lanches e hambrgueres, principalmente do Burguer King.

Durante as streams, seu trabalho, costuma consumir snacks do tipo salgadinhos, como Doritos e toma energéticos monster
também, mas as vezes os consome s para passar o tempo, quando esta entediado. Os aplicativos de delivery mais utilizados sao o
Ifood e Uber Eats.

No seu momento de lazer costuma jogar videogames em seu Playstation, assistir animes na Crunchyroll e ver outros streamers na
plataforma da Twitch TV. Nas redes sociais utiliza o Instagram, Twitter e Reddit, para principalmente divulgar suas streams.

Caracteristicas Consumo

Disciplina

Frequéncia de delivery S °
1 2

Frequéncia na cozinha

2

Fonte: Elaborada pelos autores.
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\aina, 19
A sem grana

Demografico

Q Feminino

© Maringa - PR

£ Estudante de Comércio Exterior

Em Universidade Estadual de Maringa

() Acessoria em Comércio Exterior
na Venture

® R$900,00

Figura 10: Persona 2 - Janaina

Descri¢do

Janaina, 19 anos, estuda em uma universidade publica na cidade de Maringa. Se dedicou para entrar na universidade publica por nao ter condicoes de
arcar com os custos de uma universidade privada. Estuda no periodo noturno e cursa comercio exterior. Pertence a classe social De com seu trabalho de
estagiaria na empresa "Venture: assessoria em comércio exterior arrecada R$ 900,00 por mes e parte deste dinheiro serve para contribuir com os custos
da repablica na qual ela mora, com outras duas pessoas, no entanto the sobra pouco para seguir com o restante do més, tendo que se organizar para
gastar seu dinheiro da forma mais adequada possivel

Quanto a sua alimentacéao, costuma cozinhar na republica no horario do almogo antes de ir para o trabalho, revezando com as outras moradoras para
dividirem as tarefas. Costumia comer duas vezes ao dia, sendo almoco ¢ jantar. Sua comida preferida ¢ strogonoff ¢ comidas simples Nao gasta com
snacks ou outros alimentos que nao sejam necessarios. Janaina tem problemas quanto a se organizar para preparar essas refeicoes, por acordar tarde
quase na hora do trabalho e ter que correr para preparar o almogo.

No consumo de aplicativos de delivery utiliza principalmente do Rappi, mas apenas em ocasides especiais, como nos finais de semana quando recebe
algum cupom e quando precisa pedir ingredientes para cozinhar na repblica quando nao ha nenhum.

Quanto aos seus hobbies e outras atividades, estuda no periodo da manha, que é seu tempo livre e ve videos no youtube durante suas refeicdes, ouvir
musica no Spotify além de assistir servicos de Streaming como Netflix e Amazon Prime Video Suas principais redes sociais acessadas sao whatsapp,
facebook, linkedin.

Caracteristicas Consumo

Disciplina

Dinheiro

o
O

Frequéncia de delivery

o
O

2

Frequéncia na cozinha

Fonte: Elaborada pelos autores
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r'mo, 22
O inovador

Demografico

oJ" Masculino

@ Pelotas - RS

£ Estudante de Administracdo

Eﬂ IPA

() Atendente de Farmécia

@ R$ 800,00 + apoio familiar

Figura 11: Persona 3 - Guillermo

Descri¢do

Guillermo mora no Rio Grande do Sul em um apartamento compartilhado com um amigo seu, os dois possuem 22 anos de idade. Sua
familia é de classe social Ce ajuda Guillermo nas despesas que ele tem morando longe de casa. Ele cursa administragao, durante a parte
da manha, no Centro Universitario Metodista (IPA). uma faculdade privada.

Tem um trabalho de meio periodo como atendente de farmécia, durante a tarde, e fatura R $800,00. O dinheiro do trabalho, mais a ajuda
financeira da familia, ajudam ele nas despesas do apartamento e em outros gastos, como por exemplo comida.

Costa da ideia de saber cozinhar, porém ele ndo possui muita habilidade na cozinha, fazendo com que coma mais pratos congelados ou
semi-prontos. Ele faz 4 refeigoes ao dia (café da manha, almogo, café da tarde e janta) e seu prato favorito € lasanha congelada. Nao gosta
de comer nenhum tipo de snacks.

0 aplicativo de delivery que mais supre suas necessidades é o Rappi, e sempre que Guillermo precisa renovar o estoque de comidas
congeladas ou semi-prontas ele pede pelo app.

Gosta muito de ver videos de comida no youtube e de andar de bicicleta no parque da cidade durante o seu tempo livre no periodo da
noite.

Caracteristicas Consumo

Disciplina

o

Dinheiro

MasterChef

Frequéncia de delivery

o
O

2

Frequéncia na cozinha

Fonte: Elaborada pelos autores
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Sofia, 24
A ocupada

Demografico

Q Feminino

© Belo Horizonte - MG

© Estudante de Eng. de Software

B3 FUMEC

() Front end Dev na Sympla

@ R$ 1500,00

Figura 12: Persona 4 - Sofia

Descrigao
Sofia tem 24 anos e mora sozinha em uma kitnet na cidade de Belo Horizonte - MC e cursa Engenharia de Software, no periodo
noturno, na FUMEC, uma universidade privada na cidade onde mora.

Sua familia pertence a classe social ce ela se sustenta sozinha ganhando R$1500,00 com seu trabalho na Sympla durante a parte da
tarde.

Gosta de cozinhar, porém ndo possui muito tempo do seu dia disponivel para poder fazer a sua comida, entdo acaba por usar
aplicativos de delivery, como rappi ou ifood, para conseguir fazer suas refeicdes (almoco e janta) sem esforco. O prato que mais
costuma pedir e macarronada

Durante a parte da manha, Sofia faz uma sessao rapida de Yoga logo depois de acordare em seguida estuda um pouco sobre

linguagens de programagéo, ela néo costuma tomar cale da manha, prefere comer alguns snacks durante esse periodo, como por
exemplo barras de cereal.

Caracteristicas Consumo

Disciplina

; .
(J
Dinheiro o

? (&) yogateria 'fg‘

Frequéncia de delivery

1 2

Frequéncia na cozinha

2

Fonte: Elaborada pelos autores.

76 | Capitulo 2: Proposta De Desenvolvimento Projetual

2.5 IDENTIDADE VISUAL

Uma identidade visual deve ser imediatamente reconhecivel pelo consumidor
apenas com a utilizagao de um sistema de apoio composto por cores, imagens, tipo-
grafia e a composicao de como tais elementos sdo dispostos. A aparéncia e os sen-
tidos de uma marca tém que ser transmitidos mesmo quando o logotipo dela nao
esta presente (WHEELER, 2008).

Para concretizarmos o visual da marca, foram desenvolvidos elementos de:
naming, paleta de cores, tipografia, iconografia e identidade sonora, além de apre-
sentarmos o logo e as possiveis aplicagdes desses elementos.

2.51 Naming

Para Wheeler (2008, p. 56), 0 nome de uma marca tem de ser: “atemporal, nao
cansa, é facil de dizer e memorizar, representa os conceitos da marca e facilita as
extensdes da marca. Seu som tem ritmo. Ele é fantastico no texto de um e-mail e no
logotipo”.

Com base nesses conceitos, pudemos definir com seguranga um nome, uti-
lizando de insights e com os procedimentos de design thinking, como sessdes de
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brainstorming, tentando ser os mais assertivos possivel, sempre seguindo os princi-
pios da metodologia utilizada.

O nome escolhido para o projeto foi Jano (em latim: Janus), nome de um Deus
romano das mudancas e transicdes. Sua cabeca é composta por dois rostos, um
mais velho e experiente, olhando para tras e refletindo sobre o passado, ou seja,
sobre quem ele ja foi; e o0 outro, o rosto da frente, mais jovem, mirando o futuro e a
mudanca.

O conceito que sera abstraido do Deus Jano €, principalmente, o da mudanca.
Tendo o rosto mais velho que olha para tras podendo significar quem a pessoa ja foi
no passado, e mostrar como ela pode mudar para uma outra versao de si mesma,
como é o rosto jovem do Jano almejando o futuro e buscando a melhora de quem
ele era.

Outro motivo para escolhermos o nome Jano é pela facilidade de se pronunciar
o nome, diminuindo o maximo possivel a possibilidade de errar a prondncia ou a lei-
tura. Por ser composto de quatro letras, sendo duas vogais, 0 nome simples da mais
certeza para aqueles que o leem em relacao a pronuncia.

2.5.2 Paleta de cores

Segundo Wheeler (2008), para que a escolha de uma paleta de cores seja bem-
-sucedida, é necessario entender trés conceitos: compreensao sobre a teoria das
cores; visao clara sobre o que torna uma marca identificavel e, por fim, a habilidade
de manter a consisténcia visual da marca na amplitude da midia. Para o autor, “os
designers formulam estratégias de cor especiais e Unicas para a identidade da mar-
ca" (WHEELER, 2008, p. 118).
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A paleta de cores da marca foi escolhida pensando em seus conceitos de cria-
¢ao, colocando em pratica nosso plano de acessibilidade que consiste em seguir as
diretrizes WCAG em relagdo ao contraste tipografico e de cores, sempre mantendo o
maximo de acessibilidade alcancada (AAA). O resultado foi obtido através do aplicati-
vo Stark, com consultas ao site Who can use. Junto a isso, as cores foram verificadas
para gue nao causassem nenhum tipo de desconforto para as pessoas com deficién-
cias visuais, utilizando o site Coloring for Colorblindness.

Tendo esclarecido a escolha das cores quanto a acessibilidade, foi feito um
procedimento de leitura de contexto a partir da semidtica, considerando os painéis
semanticos criados de acordo com as palavras-chave definidas para o projeto, e le-
vando em consideragao as definicdes de Farina et al. (2011). Assim, foi possivel iden-
tificar a cor verde como sendo a predominante no quesito “boa alimentagao”, que é
o foco do projeto, além de transmitir uma sensacado de salde e naturalidade. Dessa
forma, a paleta escolhida e os testes de acessibilidade ficaram da seguinte maneira,
conforme as figuras 13 e 14.
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Figura 13: Paleta de cores do projeto
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Fonte: Elaborada pelos autores.

#23594A
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10%

30%

60%

Figura 14: Testes de acessibilidade

r 11.87:1 W

NORMAL TEXT @ LARGE TEXT @ NORMAL TEXT @ LARGE TEXT @
v AA- 451 v AA- 371 v AA- 451 v AA- 311
v AAA- T v AAA- 4571 X AAA- T v AAA- 4571
RATIO
NORMAL TEXT @ LARGE TEXT @ NORMAL TEXT @
v AA- 457 v AA- 371 v AA- 457
v AAA-T:1 v AAA- 4571 v AAA-T:1

Fonte: Elaborada pelos autores.

Para visualizar os outros testes de usabilidade do W
disponivel aqui“.

2.5.3 Logotipo

Um logotipo pode consistir de uma ou mais palavra

RATIO

III 8.07:

NORMAL TEXT @ LARGE TEXT @
v AA- 451 v AA- 31

v AAA- T v AAA- 4571

RATIO

9.46:1

LARGE TEXT @
v AA- 371

v AAA- 45

ho Can Use, o link ficara

s com caracteristicas dis-

tintas de uma fonte tipografica, com ou sem a adi¢do de elementos abstratos ou

pictéricos. Com isso, um logotipo deve ser distintivo dos
sustentavel (WHEELER, 2008).

4 https://drive.google.com/drive/folders/ISNsf_6Y1aZfA5jdOfxloO

demais, além de duravel e

TewbEOmMz6g4?usp=sharing.
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O logotipo é capaz de expressar sentimentos referentes a particularidades in-
trinsecas que a tipografia utilizada carrega, ndo apenas em uma uUnica letra, mas no
conjunto como um todo. Na mao de um designer, essas formas podem ser manipu-
ladas e moldadas para se adequarem mais fielmente ao posicionamento e a perso-
nalidade que a marca quer passar (WHEELER, 2008).

Para Wheeler (2008) marcas pictdricas utilizam imagens literais e facilmente
reconheciveis, podendo remeter ao nome da empresa, a missao dela ou representar
um atributo da marca. A partir disso, optamos pela criagcdo de um logotipo pictoérico
ou “imagotipo” (tipografia + simbolo).

Figura 15: Logotipo final da marca

ano®% Jano®%

ano®% [ Jano%

Fonte: Elaborado pelos autores.
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2.5.4 Tipografia

De acordo com Wheeler (2008), a tipografia faz parte de um programa de iden-
tidade bem definido e eficaz, ela deve ter uma personalidade especial, ser flexivel
e ter grande amplitude de expressdes. Wheeler discorre também sobre os basicos
das familias tipograficas e como elas devem se comportar, como: devem ser legiveis,
apoiar a hierarquia, completar a assinatura, a padronizacao, funcionar em diversos
tamanhos, e assim por diante.

A fonte que servird para as campanhas de divulgacao do projeto, assim como
também sera usada dentro da acao projetual, serd a familia de fontes Montserrat,
uma fonte que foi criada na primeira metade do século XX, por Julieta Ulanovsky. A
fonte se baseia em artes tipograficas urbanas e foi criada com os conceitos de traba-
Iho, dedicacéo, cuidado, cor, contraste, luz, vida, noite e dia. E uma fonte mais mo-
derna e que conversa com o publico mais jovem, além de ter sido aprimorada para
leituras longas nos ultimos anos.
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Figura 16: Tipografia utilizada e suas variacdes

The quick brown fox jumps over the lazy dog
hMontserrat - Light

The quick brown fox jumps over the lazy dog
Montserrat - Regular

The quick brown fox jumps over the lazy dog
Montserrat - Mediurm

The quick brown fox jumps over the lazy dog

Montserrat - Bold

The quick brown fox jumps over the lazy dog
Montserrat - ExtraBold

Fonte: Adobe Fonts.

2.5.5 Iconografia

Seguindo os mesmos conceitos apresentados na construcao do logotipo e
utilizando as mesmas palavras-chave, optamos pela criacao de icones que conse-
guissem transmitir a consisténcia da marca.

Tivemos duas familias iconograficas, ambas de uso interno do aplicativo, se-

paradas por sua funcao dentro dele que, no caso, seriam icones clicaveis e de apoio.
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Figura 17: Todos os icones do aplicativo
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Fonte: Elaborado pelos autores.

2.5.6 Identidade Sonora

A identidade sonora de uma marca é de extrema importancia, haja vista muitas
marcas hoje em dia usarem uma identidade sonora extremamente marcante como
uma forma de se conectarem melhor com seus usuarios, como o produto da Micro-
soft, o Windows, que conta com diversos sons caracteristicos da marca, como o feito
ao ligar o sistema operacional ou sons especificos para um tipo de erro.
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Wheeler (2008, p. 124) conta em seu livro que a identidade sonora de uma
marca anda lado a lado com a identidade visual e elas devem completar umas as ou-
tras, ou seja, “o design e a integracao do som certo acentuam a experiéncia de uma
marca”. Nesses termos, a identidade sonora pode intensificar a experiéncia de uma
marca, engatilhar uma resposta emocional e completar ainda mais a marca visual.

Para o nosso projeto, a marca sonora sera pensada levando em conta as
funcionalidades dentro do aplicativo. O uso de um avatar dentro do aplicativo nos
dd a oportunidade de atribuir sons a ele, fazendo com que seja mais caracteristico e
memoravel, dessa maneira, criando um vinculo maior com o usuario. Algumas acoes
dentro do aplicativo e lembretes também terdo sons especificos, para que o usuario
saiba o que esta acontecendo sem mesmo precisar olhar para a tela do celular. Do
mesmo modo, avisos podem vir seguidos de um alerta sonoro, assim como comple-
tar tarefas e ganhar insignias vao acabar tendo sons caracteristicos de cada.

Quando o usuario abrir o aplicativo, o logo sera mostrado acompanhado de
sons que trazem uma ideia de inspiracao e produtividade, fazendo com que ele se
sinta bem dentro do aplicativo e permaneca em foco para realizar sua tarefa. O link
para a visualizagdo dos sons ficara disponivel aqui.®

5 https://drive.google.com/drive/folders/Iv7LL_F8Nmeh2ew_ViFvGeFYrYBaOcrMb?usp=sharing.
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2.6 ACAO PROJETUAL

Apos termos analisado os problemas que rodeiam a alimentagao, a rotina, as
necessidades e as motivagdes do estudante universitario, propomos uma solugao
através de um aplicativo mobile para dispositivos Android que acompanhara o es-
tudante por todo o percurso da sua mudanca de habito, envolvendo um sistema de
gamificagdo e recompensas intrinsecas.

Para contextualizar, o motivo de termos adotado dispositivos Android para
disponibilizarmos a aplicagdo foi por conta de que, no Brasil, 0 Android é o sistema
operacional mais presente nos smartphones das pessoas. De acordo com dados
trazidos pelo Google e pela Bain & Company, no senso “Impacto Econdmico e Social
do Android”, podemos notar que nove em cada dez pessoas possuem Android, isso
devido a democratizagao do acesso a internet que tornou esses aparelhos mais bara-
tos e acessiveis para pessoas com menor renda (MOURA e CAMARGO, 2019).

A idealizacao do aplicativo veio por meio da consideragao da efetividade da ga-
mificacao na influéncia, na mudanga e na manutencao de um habito.

Tendo entendido os conceitos da gamificacao propostos no capitulo 1, viemos
propor a criagcdo de uma aplicacdao mobile que usarda como referéncia o conceito do
“padrinho”, proposto pelo grupo dos Alcodlatras Andnimos, cujo objetivo é: sugerir
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tarefas diferentes no tempo livre do usuario, relacionadas com o objetivo que este
guer alcancar, através de um sistema que analisara a rotina inserida e fard a suges-
tdo de tarefas nos intervalos de tempo desta rotina.

Para o projeto, convém utilizar o avatar de alta similaridade, como foi exempli-
ficado no capitulo 1, por questdes de autoconhecimento, ou seja, a percepgao do
estado atual do usuario. Além disso, visa satisfazer a necessidade de relagcdes sociais,
por estar se identificando e colaborando com uma entidade que se parece com ela
e a ajuda a cumprir uma tarefa ou atingir um objetivo. Outrossim, a pessoa podera
experienciar um alto grau de afetividade com essa entidade (SUH et al., 2011, apud
JAHN et al. 2021). Ademais, um grau maior de identificacdo com o personagem deve
reforcar a satisfagcdo da competéncia, pois as experiéncias que o avatar vivencia, e
sao refletidas em seu visual, sao transferidas para o usuario quando a identificagcao é
alta.

Conclusivamente, a forma como iremos relacionar esses elementos sera atra-
vés de um sistema de pontuacao que vai variar conforme o usuario completa ou
falha nas tarefas sugeridas no espaco de tempo estipulado por ele, recebendo uma
insignia para quando for completada. O usuario podera, ainda, visualizar a tarefa e
ver quanto tempo falta para que ela possa ser feita, tendo que completa-la antes
gue o tempo acabe a fim de receber sua insignia. Essas insignias constituirdo esse
sistema de recompensa a curto prazo que, a longo prazo, influenciara no feedback
incorporado no avatar de alta similaridade, mudando sua aparéncia, que incorporara
o feedback do desempenho nas tarefas realizadas em si. Alids, também a forma e
0 estado emocional mudardo para impactar o usuario o maximo possivel e fazé-lo
sentir-se imerso na experiéncia da jornada na mudanca de seu habito. Para reforcar
esses elementos, sera proposto um sistema de comunidade através de um placar de
lideres, o qual consiste em um placar com os “jogadores” e os melhores desempe-
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Nnhos no objetivo especifico que o usuario escolheu alcancgar. Esse item visa trazer a
sensacao de pertencimento a um grupo de pessoas que busca alcancar um mesmo
objetivo, além de possibilitar a comparacao de seu desempenho com outros usua-
rios, seja atraves da pontuacao ou do avatar.

Cada um desses elementos fara parte das estratégias para mudanca de habito
apresentadas no capitulo 1. Pretendemos capacitar o usuario por meio da inter-
vencao de preparacao (LUDDEN e HEKKERT, 2014) que é a visualizacao das tarefas
propostas que criarao as oportunidades para ele mudar e se desenvolver. Também
iremos motiva-lo através de intervencdes de acao e de manutencao (LUDDEN e
HEKKERT, 2014) que serao a conclusao das tarefas, cuja recompensa serao as insig-
nias, as mudangas no avatar e a evolugao no placar de lideres.

Para tanto, foi feito um fluxo de navegacao (Figura 18) em conjunto com wirefra-
me com algumas das telas ja prontas, para compreendermos melhor como seriam
as jornadas do usuario pelo aplicativo. Para ter uma visualizagao mais clara do fluxo,
e ver de perto as funcionalidades de cada tela e os caminhos que o usuario podera
tomar, ficara disponivel o link para acessar a pagina do figma®.

6 https://www.figma.com/file/NWrltAxgEYiVCSLUVIwIxz/Fluxograma?node-id=0%3Al.
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Figura 18: wireframe e fluxo de navegacao 1
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A partir deste wireframe, foi possivel fazer a jornada principal que vai desde a
determinacao de seu perfil (objetivo e rotina) até a conclusao de uma tarefa, para
podermos prototipar e testar com os usuarios futuramente. Assim, foram feitas telas
(figuras 19 a 24) para exemplificar essa jornada mostrando a recompensa em forma
de insignia, além da tela de perfil do usuario que inclui preferéncias e outras confi-
guracoes.
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Figura 20: Jornada principal telas1e 2
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Figura 21: Jornada principal telas3 e 4
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Figura 22: Jornada principal telas5e 6
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Figura 23: Jornada principal telas7 e 8 Figura 24: Jornada principal telas9 e 10
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Figura 25: Jornada principal telas 11 e 12
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Em relagao a questao monetaria do aplicativo, introduzida no capitulo 1, e tendo
analisado cada modelo, podemos recomendar alguns que se encaixam melhor no
Nosso projeto, como os modelos de mercado livre e o modelo freemium, que conver-
sam melhor com nossa proposta.

O modelo livre é apoiado por anuncios, oferecendo a possibilidade de um pro-
duto gratuito, “a ideia por detras deste modelo de negdcio é oferecer um servico
gratuito onde o usuario torna-se entdo o produto que estd a ser vendido” (TALIN,
2021); enquanto o modelo freemium se baseia em um modelo de subscricao em que
0 usuario tem acesso a certas funcionalidades do produto, porém, algumas funcdes
adicionais s6 serao liberadas em uma versao paga do aplicativo, como o Spotify:
“todos podem utilizar o servico gratuitamente (e obter anuncios), mas quando quiser
mais funcionalidades e maior qualidade, entdo terd de pagar uma subscricdo men-
sal”.

Porém, para realmente implementar algum deles, precisariamos dedicar mais
tempo e estudo para sermos mais assertivos quanto a escolha de um modelo de
monetizacao que seja benéfico para satisfazer as necessidades econdmicas do pro-
jeto e também garantir uma experiéncia agradavel para os futuros usuarios.

2.6.1 Campanha de Divulgagao

Para a campanha de divulgacdo do Jano queremos fazer com que o publico
entenda como ele pode ser Util, mostrando algumas das possibilidades de acdes que
podem ser tomadas dentro do aplicativo usando frases como: “Buscando mudar
seus habitos alimentares?”.
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Os objetivos da campanha sao: tornar o aplicativo conhecido por estudantes Figura 26: Mockup do Instagram da marca
gue tenham problemas com habitos alimentares; e introduzir a principal funcionali-
dade do aplicativo para o publico-alvo.

Através das campanhas de divulgacao pretendemos atingir os estagios de pré-
-contemplagdo e contemplagao, apresentados no capitulo 1 (LUDDEN e HEKKERT,
2014), que fazem parte das estratégias de sensibilizacao que tém o intuito de intro-
duzir o assunto da mudanca e da boa alimentacao para nosso publico.

Quanto as midias que usaremos, serao as mais populares entre os jovens adul-

tos, no caso, o Instagram e o Twitter.
Buscando mudar seus
habitos alimentares?

O Jano pode te ajudar a

maneirar no delivery

& Curtido por Felpo & outras 151 pessoas

Jano B

Fonte: Elaborada pelos autores.
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Figura 27: Mockup do Instagram da marca 2
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Fonte: Elaborada pelos autores.
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Figura 28: Mockup do Twitter da marca
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Fonte: Elaborada pelos autores.
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Capitulo 3

PROTOTIPACAO
E TESTES COM

USUARIOS

Jano
Habitos alimentares
do estudante universitario

Apds a finalizagdo das agdes projetuais, a fase seguinte consistiu na prototipa-
¢ao do aplicativo e realizacdo de testes de usabilidade a partir da definicao de jorna-
das. De acordo com Kapos (2021), uma jornada consiste no caminho até a conversao,
ou seja, o usuario deve passar por todas as etapas necessarias até concluir o objetivo
dado a ele.

Para Vianna (et al. 2012), o conceito de protdtipo esta diretamente ligado com
a habilidade de “dar vida" a ideia sendo apresentada, ou seja, conseguir tira-la do
papel e bota-la em pratica, para isso, € necessario que o protdtipo receba cada vez
mais detalhes ao longo de seu desenvolvimento. Isso porque, “protdtipos reduzem
as incertezas do projeto, pois sao uma forma agil de abandonar alternativas que nao
sao bem recebidas e, portanto, auxiliam na identificagao de uma solucao final mais
assertiva” (VIANNA et al,, 2012, p. 124).

A fase de prototipacdo é indispensavel em um projeto deste nivel, pois responde
e gera perguntas que agregam na assertividade final do produto sendo desenvolvi-
do.
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3.1 TESTES COM USUARIOS

Segundo Krug (2014, p. 147), um teste de usabilidade é composto por: “obser-
vagdes de uma pessoa de cada vez tentando usar algo [..] para executar tarefas
comuns a fim de que se detectem e se consertem as coisas que o confundem ou
os frustram”. O autor segue dizendo que tais testes devem ser qualitativos, a fim de
aprimorar o produto sendo testado, por meio da identificagcdo e reparo dos proble-
mas de usabilidade.

Nielsen (2000, s./p.), segue principios semelhantes de pensamento e defende
que o teste de um Unico usuario pode ser o suficiente para obtencao de insights va-
liosos que possam contribuir com o projeto. O autor sugere que se realizem rodadas
de testes com cinco usuarios, ja que, “apds o quinto usuario, vocé esta perdendo seu
tempo observando as mesmas descobertas repetidamente, mas ndao aprendendo
coisas novas”.

Com isso optamos pela realizagdo de cinco testes e um inicial considerado “ex-
perimental”. O teste experimental foi pensado com um intuito diferente do restante,
pois ele serviu para avaliarmos se a maneira com que estavamos conduzindo o teste
era ou nao adequada, por exemplo: garantir que as perguntas feitas durante o pro-
cesso de avaliacao nao estivessem induzindo de forma alguma o usuario.
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Para a realizacao desse teste experimental, selecionamos um usuario que repre-
sentasse nosso publico-alvo e utilizamos de um roteiro? previamente criado. Ao fina-
liza-lo, vimmos que o roteiro sé precisava de alguns ajustes, entdao, arrumamos alguns
pontos Nno programa de entrevista para facilitar o entendimento dos participantes e
partimos para os testes definitivos.

Os testes foram feitos de forma remota através da plataforma do discord e com
uma chamada de video para que pudéssemos ver e anotar as expressdes dos usu-
arios conforme iam usando o aplicativo. Além disso, pedimos para que o usuario
transmitisse ao vivo a tela do dispositivo dele e que narrasse em voz alta todos os
seus pensamentos a fim de facilitar as anotagoes.

Foram elaboradas cinco jornadas a fim de testar as principais funcionalidades
do aplicativo. A primeira jornada fez com que o usuario passasse pelo onboarding®
do aplicativo, em que ele seria introduzido as funcionalidades mais importantes do
mesmo e testaria a criagao do avatar.

A segunda jornada tem o intuito de testar a interacdao com as tarefas diarias,
para isso, o usuario deveria entrar na tarefa didria e computar quantas vezes ele to-
mou agua e comeu frutas naquele dia, e, em seguida, encerrar a tarefa atual.

Para a terceira jornada pedimos que o usudrio tentasse encontrar onde ficavam
as suas conquistas. Assim, pudemos ver se o caminho até essa funcionalidade estava
claro.

Na quarta jornada queriamos que o usuario fosse para a secao de progresso e
placar de lideres e interagisse com as funcionalidades ali presentes.

7 O roteiro de testes pode ser encontrado no apéndice B, junto das avaliagbes com os usudarios
quanto as heuristicas de Nielsen. Cada nota dada pelos usuarios representa seu nivel de satisfagao quanto
ao quesito em questdo avaliado, sendo uma nota de 0 a 5 (muito insatisfeito — muito satisfeito)
8 Onboarding é o processo de experiéncia do usuario aprendendo a utilizar o produto.
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Por fim, a quinta jornada tinha o intuito de levar o usuario até a tela do perfil
para que ele tentasse editar o seu avatar e usar algumas outras funcionalidades da
tela.

Além das jornadas especificas, foram feitas perguntas para os usuarios de modo
a avaliar se o produto atendia as dez heuristicas de Nielsen (2017), isto &, os dez
principios de avaliacdo da usabilidade de interfaces de sites criados pelo cientista de
computagcdo em 1990. Esses principios definem pontos importantes da composicao
de interfaces e devem ser considerados no momento da criagao dos layouts.

A primeira heuristica (Visibilidade do status do sistema) deve oferecer ao usua-
rio um status em relacao a posicao em que ele se encontra dentro do aplicativo, ele
deve ser informado onde esta e para onde consegue ir.

A segunda heuristica (Compatibilidade entre o sistema e o mundo real) deve
falar a linguagem do usuario e usar termos e ajuda visual que seja de facil reconheci-
mento para ele a fim de evitar confusdes. Além do mais, deve fazer com que o conte-
udo seja disposto de uma maneira coesa.

A terceira heuristica (Controle e liberdade para o usuario) diz que vocé deve fa-
zer com que o usuario se sinta livre para navegar por onde quiser no aplicativo e ter
o controle de suas agdes, evitando, assim, que ele realize uma agao “sem querer”.

A quarta heuristica (Consisténcia e Padronizacao) € sobre manter uma navega-
¢cao consistente em relagdo ao visual e a préopria navegacgao (cores, textos, hierarquia
de informacdes e os caminhos percorridos entre as abas).

A guinta heuristica (Prevencao de erros) tem a fung¢ao de garantir que o usuario
nao seja frustrado por cometer erros, tais como usando caixas de confirmagao ao
deletar algo.
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A sexta heuristica (Reconhecimento em vez de memorizag¢ao) diz que o usuario
deve achar e navegar pelas abas através de reconhecimento, sem precisar memori-
zar o caminho feito anteriormente, desse modo, reduzindo a carga mental.

A sétima heuristica (Eficiéncia e flexibilidade de uso) torna a interface Util tanto
para usuarios leigos quanto experientes. Consiste em deixar as funcionalidades cla-
ras e explicadas, mas ndo de forma excessiva.

A oitava heuristica (Estética e design minimalista) assinala que seu protdtipo
deve ter uma interface clara e ndo poluida por elementos desnecessarios.

A nona heuristica (Ajude os usuarios a reconhecerem, diagnosticarem e recu-
perarem-se de erros) aponta que o usuario deve poder voltar uma agao caso cometa
algum erro.

A décima heuristica (Ajuda e documentagao) indica ser preciso ter uma forma

de sanar as duvidas sobre determinada agdo ou assunto dentro do préoprio aplicativo.
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3.2 RESULTADO DOS TESTES

Apesar de um feedback positivo, apds analisar todo o conteddo dos testes,
notamos alguns problemas e ddvidas em relacdo a usabilidade e navegacao do apli-
cativo que foram surgindo em seu decorrer.

Seguindo a ordem das jornadas pedida para que os usuarios fizessem du-
rante o teste, vamos trazer os problemas de cada uma delas e, em seguida, explicar
quais foram as alteracdes feitas.

Em primeiro lugar, temos o onboarding, que tem a funcgao de introduzir e
auxiliar o usuario a adequar seu perfil da melhor maneira possivel. Sendo assim,
eles devem percorrer por seis telas diferentes, a primeira dando boas vindas e avi-
sando que algumas perguntas seriam feitas. Na segunda e terceira tela, o usuario
deve selecionar a opgao que mais se encaixar no perfil dele. A quarta tela serve para
definir guando o usuario gostaria de receber as suas tarefas didrias, seguida por uma
recapitulagcao das escolhas dele, na quinta tela, e pela criacao do avatar, na sexta. A
jornada em si nao foi confusa para os usuarios e eles compreenderam o que estava
acontecendo sem dificuldades, no entanto, nao havia ficado claro se seria possivel
alterar a escolha dos objetivos depois de passar pelo onboarding, deixando o usuario
com uma preocupacao desnecessaria.
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Por conseguinte, apds analisarmos a narragao e as reacdes dos usuarios ao Figura 29: Ajuste tela de avatar
usarem o aplicativo, decidimos acrescentar uma mensagem, em forma de pop-up9
(Figura 27), no final da jornada, informando que as escolhas nao eram permanentes
e poderiam ser mudadas na aba de perfil.

Ao analisar a segunda jornada, na qual o usuario deveria entrar na tarefa, ler
0 que era pedido, interagir e encerra-la, notamos algumas dificuldades. Um dos
usuarios nao conseguiu compreender que era possivel sair da tarefa sem encerra-
-la, apenas clicando na seta de voltar no topo esquerdo superior. Isso o fez pensar
gue perderia seu progresso caso viesse a clicar, logo, revelou nao ter entendido que
poderia ir inserindo as quantidades ao longo do dia, e ndo apenas quando tivesse
aberto a tarefa.

Outros usuarios acabaram clicando sem querer no botao “encerrar por hoje”, Se quiser mudar de ideia, pode
d | . f land . acessar a aba de perfil do Jano,
contudo, sem que realmente quisessem encerrar a tarefa, revelando que seria neces- onde podera mudar seu avatar ou

saria alguma maneira de prevenir esse erro. as informacgées que inseriu.

9 Pop-up é uma mensagem ou um aviso que aparece na tela. O termo pop-up faz alusdo a algo que Fonte: Elaborada pelos autores.
salta” na tela.
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Por isso, foi implementada uma mensagem pop-up (Figura 29) para que, quan-
do o usuario apertasse o botdo “encerrar por hoje”, ele seja notificado que a tarefa
seria encerrada e s apareceria de novo no dia seguinte. Assim, evitando um aciden-
te indesejado e sanando duvidas parecidas com a do usuario citado acima.

Figura 30: Ajuste tela de tarefa

Pausa para agua ou
snack saudavel

Margue toda vez que tomar uma
agua ou comer um snack saudavel

(Ex de snacks: Frutas, yogurt, barra de cereal, etc,

Lembre-se numers recomendado & de
3 a5 frutas ao dia!

==t ﬂ
Se encerrar esta tarefa, ela sé

ficara disponivel no dia seguinte,
quer mesmo encerrar por hoje?

Progresso total da tarefa d

Fonte: Elaborada pelos autores.
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Na secao “Desempenho”, que envolve a jornada trés e quatro, tivermos muitos
usuarios confundindo os cards de “Conquistas” com os de “Progresso da Tarefa” (Fi-
gura 30). Tal equivoco foi um fator indicador de que a diferenciacao estética estabe-
lecida nao estava realizando sua funcdo como deveria.

Figura 31: Antes da mudanga - Tela de Conquista e progresso
(Conquistas)( Progresso )C A Ce ) (Conquistas)( Progresso ) acance )
Todas as conquistas
Progresso Total das tarefas * o

Bem vindo ao Jano

Realizou sua primeira tarefa! Pausa para ag uae
um snack saudavel
#Sextou Experimentando
. uma nova refeicao
Completou tarefasem 3

sextas consecutivas.

Hora da refeigao!
Iniciante J

Atingiu a marca de 200 52
pontos no placar.
Mudando o visual

25

Editou seu avatar pela
primeira vez.

Desempenho

Fonte: Elaborada pelos autores.
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Pensando nisso, foram adicionados icones (Figura 31) para tornar cada conquista
mais reconhecivel e foi usado um icone de cadeado junto a um texto embaixo das

conquistas nao-desblogqueadas, mostrando quanto ainda faltava para libera-la.

Figura 32: Depois da mudanca - Tela de Conquista e Progresso

i ™ " Placarde " Placar de
P
(Cunqulstas .\ rcgressu_/l l\_ e J \\Conqmstas Progresso iiaias

Todas as conquistas () Progresso total ®
Queimando a lingua das tarefas

Cozinhou comida mexicana ;'gr"‘
ela primeira vez. .
P P i Pausa para agua e

um snack saudavel

200

1o

Conguista alcangada em 108/

R I

Bem vindo ao Jano Experimentando &
15 urna nova refeicio
Realizou sua primeira tarefa! ol
=2

Corquista alcangada em 11/08/21

Hora da refeicio! 45
#Sextou
Completou tarefas em 3 e
sextas consecutivas. E
Conquista alcangada em 1V08/2
Iniciante

Atingiu a marca de 200
pontos no placar, '

em: 200/300

Desempenhao

Fonte: Elaborada pelos autores.
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Outro ponto importante dessa secao, foi que alguns dos usuarios tentaram cli-
car nas tarefas na tela de “progresso” a fim de ver se existiam informacdes mais de-
talhadas sobre aquela tarefa em especifico. Observando essa necessidade, foi criada,
entao, uma nova tela (Figura 32) a fim de apresentar uma série de informacdes mais
detalhadas sobre cada tarefa, como a quantidade total de dgua ou de fruta ingerida,
ou qual foi o més em que o usuario fez a maior pontuacao.

Figura 33: Tela inspecionar progresso

Pausa para agua e 110
um snack saudavel

Maior quantidade de 28
dias fazendo a tarefa

Maior quantidade de a0
pontos feitos em um dia

Més que fez mais pontos ouT
—
Alimentos ingeridos &b
ao total
30 20
Progresso total da tarefa * no
90 90
o0 80
20 20

Fonte: Elaborada pelos autores.
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Em contrapartida, tivemos uma excelente resposta em relacao a tela de “Placar
de lideres” (Figura 33), na qual todos os usudarios conseguiram se guiar e entender a
interface.

Figura 34: Tela placar de lideres

e

= i ) Placar de
| Congquistas \I | Progresso
. A :

lideres

A, & A

Maria Beatriz Mark Zucker Walter White

& * André Rodrigues m
‘ Alexa Camargo m
6 l Luis Bezerra m
‘ Pedro Banza m

8 4 Amanda Luisa m

@4@

Felipe Lima * 200

Fonte: Elaborada pelos autores.

118 | Capitulo 3: Prototipag¢éo e Testes Com Usudrios

nou

Parte dos usuarios entendiam o que “conquistas”, “progresso” e “placar de
lideres” significava, porém, ainda assim algumas pessoas ficaram com duvida sobre
a funcionalidade dessas telas. Pensando nessa dificuldade e na décima heuristica,
que trata de disponibilizar ajuda e documentacao para o usuario, foram adicionados

wn
|

botdes clicaveis com um icone de “i", de informacao. Quando pressionados, mostram
um pop-up que descreve a funcionalidade dessas paginas, caso alguma duvida des-

se tipo aparecga (Figura 34).

Por fim, a Ultima jornada nao apresentou nenhum tipo de problema ou difi-
culdade de compreensao, todos os usuarios conseguiram com éxito fazer a jornada
quatro, em que deveriam entrar na tela “Perfil” e editar seu avatar por |a (Figura 35).

O protdtipo resultado de todos os testes e da proposta de adequacao ficara dis-
ponivel para ser acessado no link clicando aqui'®.

10 https://www.figma.com/proto/ukWwvyGYV64eqBYnkoLaG8/Prot%C3%B3ti-

po-Jano?node-id=1%3A1092&scaling=min-zoom&page-id=0%3Al&starting-point-node-id=1%3A1092.
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Figura 35: Ajuste pop-ups das telas de conquistas e progresso

Seu progresso mostra quais sdo as

Suas conquistas s30 seus marcos tarefas que vocé esta recebendo
atingidos no Jano.

no momento e a somatdria delas.

Agui vocé podera ver quais
conquistas ja desblogueocu e quais
ainda podem ser desblogqueadas.

Vocé pode inspecioné-las para ver
como esta seu desenvolvimento
em cada tarefa,

Fonte: Elaborada pelos autores.
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Figura 36: Tela de perfil

[E] pados pessoais

— Nome compls
Felipe Bonadio de Lima

= E-raail
felipelima@gmail.com

~ CPF
{Opcional)
@ Sobre o Jano b
|?| Refazer seu perfil >

Fonte: Elaborada pelos autores.
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Co N SI D E RAgé ES CONSIDERAGOES FINAIS

Gragas as pesquisas de Peduzzi (2020), juntamente das de Alves e Boog (2006),
foi possivel identificar os maiores problemas. Desta maneira, foram feitas pesqui-
F I NAI S sas bibliograficas e entrevistas na fase de Imersao (VIANNA et al, 2012), para definir
mais a fundo quais seriam as principais facetas do problema: a falta de temypo para
se organizar e realizar as refei¢des diarias, a falta de disciplina para se alimentar da
maneira adequada no dia a dia, a falta de conhecimento para definir o que €é uma
alimentacao ideal e, por fim, a falta de dinheiro para suprir as necessidades alimenti-
cias. Com isso em mente, foram feitos painéis semanticos para representar de ma-
neira visual as palavras-chave criadas, também houve personas para representar de
maneira mais fiel possivel quem seriam os futuros usuarios do aplicativo e, enfim,

sessdes de brainstorming para pensar em ag¢des para solucionar as necessidades
desses possiveis usuarios.

Por meio dos métodos de design thinking, de Vianna (et al. 2012), o método
transtedrico de mudanca de habito de Ludden e Hekkert (2014), e fundamentado a
partir da mudanca de habitos proposta por Duhigg (2012), foi possivel que o grupo
pensasse em maneiras de solucionar os problemas relacionados aos maus habitos

alimentares dos jovens universitarios, e como o design poderia atuar nesses proble-
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mas. Além desses, Forty (2007) nos mostra como o design poderia influenciar nas
decisées do consumidor, reforcando a proposta de Ludden e Hekkert (2014).

Com o intuito de satisfazer o método transtedrico da mudanca de habito por
meio do design de Ludden e Hekkert (2014), para este projeto, foi feita uma campa-
nha atuando na fase de pré-contemplacao e contemplacao, para atrair e instigar o
universitario para a mudanca de habito. As outras fases, como a de ac¢ao, foram atin-
gidas através das tarefas, enquanto a manutencao acontece de forma gradativa no
app ao utilizar da gamificacao para instigar o usuario a utiliza-lo diariamente.

Quanto a mudanca de habito descrita por Duhigg (2012), o aplicativo atua como
se fosse um padrinho, inspirado na Associacao de Alcodlatras Andnimos, que vira a
sugerir atividades em forma de tarefas para que o usuério possa progredir pouco a
pouco em uma constante mudanca de seus habitos.

Para sermos assertivos quanto a efetividade do aplicativo, foram realizados
testes de usabilidade com estudantes universitarios pertencentes ao perfil definido
pelas personas, seguindo a metodologia do design thinking, de Vianna et al. (2012).
Com isso, pudemos analisar os problemas na interface e realizar uma proposta de
adequacdo que melhoraria a experiéncia do usuario como um todo, adequando-se
as suas necessidades.

Por meio deste projeto aprendemos muito sobre como funciona a mudanca de
um habito nocivo e o impacto que eles tém sobre os jovens, dificultando sua rotina e
a saude como um todo. Além disso, entendemos e nos aprofundamos em métodos
de desenvolvimento de projetos de design, com foco nas boas praticas de criagcao de

interfaces pensadas no usuario e na experiéncia dele.
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APENDICES

Perguntas/Tépicos abordados na pesquisa de campo

ALIMENTACAO GERAL

Horario das refeicdes

Tipos de alimentos que mais consome

NUmero de refeicbes no dia

Quanto tempo de duragao por refeicao

Costuma cozinhar ou pedir a comida, e com qual frequéncia?

Costuma comer snacks durante seus momentos de lazer? Costuma substituir

refeicdes por snacks?
Sente necessidade de comer quando nao esta com fome?

Como foi a transicao de comer em casa (comida feita pela mae) para fazer a

prépria comida?

Assiste algo enquanto come?
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Como sao seus gastos com alimentacao?

ALIMENTACAO E MIDIAS DIGITAIS

Costuma assistir videos de culinaria? Quais tipos? Costuma vé-los quando esta
com fome ou quando quer cozinhar algo novo? Depois de assistir o video, o que vocé
faz?

Segue algum tipo de conteldo saudavel? Relacionado a alimentacao ou boa
saude?

ESTA SATISFEITO(A) COM OS HABITOS ALIMENTARES ATUAIS?
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APENDICE B

Roteiro de testes

“Boa noite, para comegar os testes iremos registrar seu nome e idade. (esperar
a resposta do participante) Vocé ira experimentar o protétipo que é resultado das
Nnossas pesquisas com estudantes universitarios que possuem maus habitos alimen-
tares. Tenha em mente que, por ser um protdtipo, é limitado e tém caminhos pré-de-
terminados para seguir, por onde iremos te guiar. Nosso objetivo principal com este
teste serd avaliar a navegabilidade, as funcionalidades e seu entendimento sobre a
proposta do projeto. Durante este processo, iremos te orientar para navegar pelas
telas do protétipo e ir anotando a forma como vocé interage. Por favor, tente falar
em voz alta sua linha de raciocinio durante o processo para que possamos anotar os
insights caso haja alguma duvida, sugestdo ou ideia.

Orientacoes:

“Vocé se encontra na tela inicial do aplicativo. Navegue por ela até a finalizagao
da criagao de seu avatar”.

“Show, agora vocé se encontra na aba das tarefas, veja quais tarefas o aplicativo
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te recomendou e acesse uma delas, leia 0 que deve ser feito e complete a tarefa”.

“Agora que ja terminou sua tarefa, vamos ver quais sao suas conquistas obtidas
até entdo. Clique onde vocé acha que encontrara essa informacao”.

“Muito bem, agora que encontrou onde fica suas conquistas, vamos ver como
estd seu progresso nas suas tarefas e sua posicao no placar de lideres”.

“Ok, agora que vimos como esta seu desempenho, queremos que entre no seu
perfil e edite seu avatar”.

Beleza, obrigado pela participagao e cooperacao!”.

Avaliagao das heuristicas de Nielsen

1) Visibilidade do Status do Sistema

Saber onde se encontra, para nao se perder. Ter nocdo da aba/area que esta no
momento.

Pergunta: Vocé entende onde estd no momento? Em qual aba se encontra ago-
ra? Se sentiu perdido em algum momento durante o teste?

Nota final: 4,2

2) Compatibilidade entre o Sistema e o Mundo real

Entender a linguagem que o aplicativo esta utilizando, em questao de simbolos,
icones, linguagem textual e visual.

Pergunta: Consegue entender do que se trata cada um dos icones e simbolos
utilizados? Alguma expressao dita nos textos nao esta clara? Viu algo que nunca ha-
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via visto antes em outra aplicacao?

Nota final: 4,2

3) Controle e liberdade para o usuario:

Fazer com que o usuario se sinta livre para navegar por onde quiser no aplicati-
VO e ter o controle de suas acdes e opcdes disponiveis.

Pergunta: Se sentiu livre para navegar por onde quisesse no aplicativo? Ou Se
sentiu restrito a realizar alguma acao em algum momento?

Nota final: 4

4) Consisténcia e Padronizagao

Manter uma navegacao consistente em relagao ao visual e navegacao (Cores,
textos, hierarquia de informacdes e os caminhos percorridos entre as abas).

Pergunta: Em relacao aos padrdes visuais utilizados em relagcao a cor e textos,
diria que sdo consistentes? Sentiu que alguma parte do aplicativo fugiu do visual
proposto?

Nota final: 4,2
5) Prevencao de Erros

Garantir que o usuario nao seja frustrado por cometer erros.

Pergunta: Se sentiu frustrado em algum momento por realizar uma ag¢ao e nao
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poder voltar atras? Ou nao ter uma mensagem o avisando antes de realizar uma
acao desruptiva?

Nota final: 4,2

6) Reconhecimento em vez de Memorizacdo

Poder achar e navegar pelas abas através de reconhecimento, sem precisar me-
morizar o caminho feito anteriormente.

Pergunta: Conseguiu reconhecer facilmente a fungdo de cada icone e simbolo
utilizados no aplicativo?

Nota final: 4,2

7) Eficiéncia e Flexibilidade de uso

Tornar a interface Util tanto para usuarios leigos quanto experientes. Deixar as
funcionalidades claras e explicadas, mas ndao de forma excessiva.

Pergunta: Sentiu que faltava informacgao para como realizar uma agao ou iden-
tificar sobre o que se tratava alguma aba? Sentiu que em algum momento havia
excesso de informagdes?

Nota final: 3,8

8) Estética e Design Minimalista

Ter uma interface clara e ndao poluida por elementos desnecessarios.
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Pergunta: Sentiu que em algum momento tinha excesso de elementos na inter-
face do aplicativo? A interface estava clara e compreensivel commo um todo?

Nota final: 4,4

9) Recuperacao de Erros
Poder voltar uma agao caso o usuario cometa algum erro.

Pergunta: Caso tenha cometido algum erro, sentiu falta de poder voltar atras
para corrigi-lo?

Nota final: 4,2

10) Ajuda e documentacao

Ter uma forma de sanar as duvidas sobre determinada a¢gdo ou assunto dentro
do préprio aplicativo.

Pergunta: Quando ficou em dulvida sobre alguma coisa, conseguiu sanar esta
duvida dentro do aplicativo? O que vocé usou para sanar esta ddvida? Sentiu falta
desse mesmo recurso em outro ponto do aplicativo?

Nota final: 3,2
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