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RESUMO

O presente projeto aborda a influéncia positiva dos hobbies na satide mental e nas relagdes
sociais, justificando-se pelo crescente indice de ansiedade no Brasil, apontado por pesquisas
recentes e pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS). Apos a pandemia de Covid-19, os
impactos emocionais se intensificaram, tornando essencial compreender estratégias acessiveis
para promover bem-estar. Nesse contexto, o objetivo geral foi desenvolver um site informativo
sobre hobbies saudaveis, com alcance para todas as faixas etarias, visando melhorar a saude
mental e fisica, além de oferecer atividades recreativas construtivas. Entre os objetivos
especificos, destacam-se: compilar uma ampla lista de hobbies, apresentar seus beneficios,
disponibilizar contetdos multimidia explicativos e criar foruns para interagdo social. A
metodologia envolveu programagao web utilizando PHP, HTML e CSS, com foco na criagao
de um ambiente interativo e seguro. Para compreender as preferéncias do publico, foi aplicada
uma pesquisa aberta por meio de formuldrio digital, compartilhado em redes sociais durante
duas semanas, com dados organizados em planilhas e analisados por graficos. Os resultados
indicaram grande interesse por atividades que promovem criatividade, aprendizado e
socializacdo, reforcando a relevancia do projeto como ferramenta de autocuidado e integracao
comunitaria. Conclui-se que hobbies desempenham papel fundamental na redugdo do estresse
e da ansiedade, além de fortalecer vinculos sociais, sendo uma alternativa eficaz e acessivel
para melhorar a qualidade de vida. O site proposto, ao reunir informagdes, recursos visuais €
espacos de interacdo, contribui para democratizar o acesso a praticas saudaveis, oferecendo uma
experiéncia educativa e positiva para usuarios de diferentes perfis.

Palavras-chave: saude mental, hobbies, bem-estar, interagao social, autocuidado.
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1. INTRODUCAO

Este projeto apresenta como os hobbies influenciam positivamente a satide mental e
fortalecem as relagdes sociais. Atualmente, a pratica de atividades recreativas ganha cada vez
mais destaque, especialmente nas redes sociais, onde muitos contetidos incentivam rotinas que
promovem beme-estar, criatividade e qualidade de vida.

Pesquisas recentes apontam que o Brasil continua sendo um dos paises com os maiores
indices de ansiedade no mundo. Diante desse cendrio, entender o papel dos hobbies torna-se
essencial, pois essas atividades contribuem diretamente para o equilibrio emocional, estimulam
o desenvolvimento pessoal e oferecem uma valvula de escape saudavel para lidar com as
pressdes do cotidiano.

A construcao deste projeto se fundamenta em dados e informagdes disponibilizadas pela
Organiza¢ao Mundial da Saude (OMS), além de pesquisas realizadas em sites de instituicdes
académicas e de saude. Esses materiais fornecem embasamento confiavel e atualizado,
permitindo que o estudo apresente uma andlise consistente sobre a relevancia dos hobbies no

cuidado com a saude mental.

1.1.  JUSTIFICATIVA

Este trabalho apresenta a importancia de compreender como os hobbies e as relagdes
sociais podem contribuir de forma significativa para a melhoria da satide mental. Atualmente,
observa-se que, ap6s a pandemia de Covid-19, grande parte da populagdo brasileira ainda
enfrenta impactos emocionais € mudancgas profundas em seu modo de viver. As sequelas pos-
pandemia continuam presentes no cotidiano, refletindo-se em indices maiores de ansiedade,
estresse e sensacao de isolamento.

Diante desse cenario, o projeto explora e apresenta diferentes hobbies que podem ser
incorporados a rotina de pessoas de diferentes perfis e interesses. A proposta destaca como
essas praticas auxiliam na aprendizagem de novas habilidades, fortalecem a interagdo social por
meio de comunidades e grupos que compartilham interesses comuns e contribuem diretamente
para o bem-estar emocional.

Além disso, o trabalho reforca a relevancia de atividades prazerosas e saudaveis como
forma de autocuidado, oferecendo alternativas acessiveis para preencher o tempo livre de

maneira construtiva e equilibrada.
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OBJETIVOS

1.2.1. OBJETIVO GERAL

O objetivo geral deste projeto foi criar um site informativo e interativo sobre hobbies

saudaveis para a melhora da saide mental e fisica, além da atividade de passa tempo. Com

alcance entre todas as faixas etarias.

1.2.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Compilar e apresentar o maior nimero de hobbies existentes.

Incluir féruns para construir uma comunidade ativa.

Exibir informagdes sobre os beneficios que cada hobbies traz e como fazé-los.
Integrar fotos e videos de como sao feitos cada hobbies.

Garantir que o site seja interativo, educativo e positivo para uma boa

experiencia do usuario.
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2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1. DESCRICAO DO PROJETO

Hobbies Conectados

Héuma infinidade de Hobbies, encontre e
desenvolva o melhor em vocé!

Fagalogin

Email

Senha

Entrar

CRIARCONTA )

Tela de Login — Pagina onde o usuario pode realizar login para entrar no site utilizando

email e senha, com funcao de revelar senha.

Registre-s¢

Nome:

Foto:

Escolher arquivo. Nenhum arquivo escolhido

Cadastrar

Inicio

Tela de Cadastro de Usuario — Pagina onde um usudrio pode realizar cadastro no site
para entrar. No cadastro pede Nome, Email, Data de Nascimento, Senha, Confirmar a Senha, e

foto.
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& Aquarela

Achei essa arte muito bonita, gostaria de fazer algo usando ela como inspiragio.

Basquete
Piano
Aquarela
Massas

Carnes

Tela de Inicio — pagina inicial do site onde o usudrio pode visualizar os posts realizados

em todas as paginas do mais recente para o mais antigo. Na lateral esquerda, contém um menu

de opgdes de usuario e link para pagina de perfil. Além de acdes para desenvolvedores. Agora

na lateral direita, uma lista com links para todas as paginas. As laterais se repetem em diversas

outras paginas.

& Aquarela

Achel

% Maria Jilia

Basquete
Piano
Aquarela
Massas

Carnes

Tela do Perfil — Onde o usuario pode visualizar seus proprios posts.
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Criar Post Basquete

Piano
Aquarela
Massas

Maria Jiilia Carnes
Dev

»

Compartiih

‘4o Beethoven - Symphony No. 5,

Assistirno (£ YouTube

,"Vicl()ria Erct

¥4 Victor Hugo

You Say Run

Tela de Pagina exemplo: Piano — Onde o usuario visualizard somente os posts da pagina

Piano e o botdo de criar posts que somente aparece em telas de paginas.

Basquete
Piano
Aquarela
Massas

Carnes

Formulario de Criar Post — Formulario em pop-up/modal para realizar a criagdo de um

post pertencente a pagina, exemplo Piano. Esse formulério contém titulo e midia, representado
pelos botdes de adicionar Imagem e adicionar Video, como campos opcionais e redacdo como

obrigatdrio.
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Basquete

Piano

Aquarela

Massas

Carnes

Formulério de Criar Post com opcionais selecionados — Formulario com os campos

titulo e midia abertos.

& Atvas

g, Artes Plasticas

%% Gastronémia

@4 Victor Hugo

& Aquarela

Ach

Basquete
Piano
Aquarela
Massas

Carnes

Listar Categorias — Contém na lateral esquerda a lista de Categorias aberta.
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Maria Jiilia
Dev

(& Usuérios

P CATEGORIAS

&, Atvas

https /icdn-icons-pg flaticon
Saivar

7, Musical
@ Artes Plisticas

Maria Jilia
Dev

Q4 Piginas
Adicionar Categoria

ADICIONAR PAGINA
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4 Beethoven - Symphony No. 5

-
&

Assistirno (3 Youlube

M Victoria Erct

@4 Victor Hugo

You Say Run

Basquete
Piano
Aquarela
Massas

Carnes

Basquete
Piano
Aquarela

Massas

Funcao Comentarios — Permite comentar em posts aberto abaixo do post.

10



SAO
Etec B P8 200

Oliveira Ferraz Centro GOVERNO
Araraquara Paula Souza DO ESTADO

Etec “Prof* Anna de Oliveira Ferraz”

Adicionar Usuari

Foto:
Escolher arquivo Nenhum arquivo escolhido
Cadastrar

Inicio

Adicionar Usudrio — Formuldrio onde um administrador pode adicionar um novo

usuario.

Maria Jilia Basquete
Dev
Piano

Aquarela
Massas

Carnes

Q4 Piginas

® ADICIONAR CATEGORIA

Salvar

BB ADICIONAR PAGINA

Salvar

»

Compartilh.

& Add. Usuérios 4 Beethoven - Symphony No. §

Adicionar Categoria e Adicionar Pagina — Formulérios de Adicionar Categoria, onde o
desenvolvedor pode definir o nome e o icone, e Adicionar Paginas, onde o desenvolvedor pode

definir o nome e a categoria a qual ela pertence, abertos na lateral.
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P.HOME

oo some Teleon ecmes  tma

P okarun jpeg Victor Hugo 16996161635 ¢ vh@tec

' catwomanpng  Maria Jitia w2 mj@ant nosteratu

A gina pos VictoriaErct 2222222022 vie@erct patadogalinbochickenlittle
% velociraptocjpy  VitoriaRibeiro 33333333333 5 vib@gesr 1 padaria

W catwomanpng  Octavio Euclides 83888888888 &@octopus 6 blahblahblah

# dududueedujpg  Dudu 3803838030338 du@dudu 6

B George RR.
georgemmartinjpg v

e 4545 game@thrones 5

George RR
M

[

Fame@thrones S

Listar Usuarios — Lista com todos os usuarios € os dados desses usuarios.
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2.2. DIAGRAMA DE ENTIDADE E RELACIONAMENTO
l—.cod_usr
Nome
Email
(1,n e — (O Senha
realiza Haccion (O data_aniv
telefone _,—. cod_pag
— nv_acesso O nome
(1,n) ativo (1.n) Facs desort
foko aginas — () descric
L ) leitores
cod_cat
(1,9

Cria

Tr.—é redacao

(1.1

—— tipo_midia
— ) midia
data_hora
editado

(65))]

Comentérios

rr. cod_com
(1,1 —,_o

cod_pts
cod_usr

_,—O— conteudo
_— data_hora

arquivado

<>

(1,n) cod_cat
_I—-O nome
Categorias )
_—icon

13



Etec

Prof® Anna de

SAO
PAULO

Oliveira Ferraz Centro GOVERNO
Araraquara Paula Souza DO ESTADO
Etec “Prof* Anna de Oliveira Ferraz”
2.3. CRONOGRAMA
Atividades FEV [MAR |[ABR [MAI |JUN | JUL |AGO | SET |OUT |NOV |DEZ
2025| 2025| 2025| 2025| 2025| 2025| 2025| 2025| 2025| 2025| 2025

Identificacdo e defini¢do de temas

Referencial tedrico e fichamentos

Introdugao

Justificativa

Objetivo

Metodologia

Cronograma

Planejamento  TCC

Referéncias

Revisdo, corre¢do e formatacao

Apresentacdo do projeto

Entrega do projeto

Coleta de dados

Analise e discussdo dos resultados

Desenvolvimento pré-textual

Elaboracao do desenvolvimento

Consideragdes finais e conclusao

Desenvolvimento pds-textual

Correcao ortografica e gramatical

Desenvolvimento TCC

Entrega revisao final

Construcao de slides

Treinamento da apresentacgao

Apresentacdo/entrega final do TCC
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3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS (MATERIAIS E METODOS)

Utilizando programacdo web focada em HTML, PHP e formatagdo em CSS, o projeto
consiste em um avango na comunicacao pela web, focando principalmente em ramificar as
diferentes comunidades em grupos distintos para que possam realizar a interagao entre si, sem
a interferéncia de pessoas mais leigas no assunto.

Foi feito um formuldrio digital, como uma pesquisa aberta com duragdo de duas
semanas para responder questionario, compartilhado em diversos grupos da internet € em redes
sociais com amplo alcance entre diversos grupos demograficos para definir o interesse do
publico no projeto. Os instrumentos utilizados foram Google Formularios para a coleta de dados
e Google Planilhas para o calculo e montagem de diferentes graficos para melhor demonstrar a
pesquisa.

Através dessas informagdes, o site foi projetado para entregar o maximo de conteudo
possivel, baseado nas necessidades e nos gostos pessoais do publico no geral, assim, facilitando
o0 acesso e despertando o interesse nos usuarios.

Apesar de ser um site interativo, nao ha chat fechado, apenas comentarios ptblicos nas
postagens para troca de ideias e conhecimentos, por ser focado em todas as idades, € prezado a
seguranc¢a dos menores. Sendo assim, no cadastro, ¢ exigido nome de usudrio, e-mail, data de

nascimento e senha. A foto é opcional.

15
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4. CONCLUSAO/CONSIDERACOES FINAIS

Este projeto teve como objetivo desenvolver um site informativo sobre hobbies
saudaveis, com foco na promoc¢do da satde mental e fisica, além de oferecer alternativas
recreativas para diferentes perfis e faixas etdrias. A iniciativa surgiu da necessidade de propor
estratégias acessiveis para reduzir os impactos emocionais agravados pela pandemia, como
ansiedade, estresse e isolamento social. Durante o desenvolvimento, foram aplicados
conhecimentos de programacao web utilizando HTML, PHP e CSS, além da criagdo de um
ambiente interativo com comentarios e conteudos multimidia explicativos. Para compreender
as preferéncias do publico, foi realizada uma pesquisa aberta por meio de formularios digitais,
cujos resultados orientaram a estrutura e os recursos do site. Todos os objetivos propostos foram
alcancados, garantindo uma plataforma funcional, segura e educativa, que contribui para o bem-
estar e a integragdo social. O projeto mostrou-se relevante ndo apenas para os usudrios, mas
também para o crescimento académico e profissional do grupo, permitindo aplicar conceitos de
tecnologia, design e comunicagdo. Como sugestao para trabalhos futuros, pretende-se ampliar
as funcionalidades do site, incluindo recursos como chat moderado, integracdo com redes
sociais e contetidos personalizados, além de explorar novas formas de engajamento para
fortalecer a comunidade. Conclui-se que hobbies sdo ferramentas eficazes para melhorar a
qualidade de vida, e o projeto representa um passo importante na democratizacdo do acesso a

praticas saudéveis e interativas.

16



SAO
Etec B PAULO

Oliveira Ferraz Centro GOVERNO
Araraquara Paula Souza DO ESTADO

Etec “Prof* Anna de Oliveira Ferraz”

REFERENCIAS

ASSOCIACAO BRASILEIRA DE NORMAS TECNICAS. NBR 6023: informacio ¢
documentacao: referéncias e elaboragao. Rio de Janeiro, 2002.

. NBR 14724: informag¢do e documentacgdo: trabalhos académicos: apresentacao. 2 ed.
Rio de Janeiro, 2005.

BRASIL. Constitui¢cdo (1988). Constituicao da Republica Federativa do Brasil:
promulgada em 5 de outubro de 1988. Organizagao do texto por Juarez de Oliveira. 4. ed. Sao
Paulo: Saraiva, 1990. 168 p.

BRASIL. Constituicdo da Republica Federativa do Brasil (1988). Constituicdo Federal.
Disponivel em http://www.planalto.gov.br/ccivil 03/constituicao/constituicao.htm. Acesso
em: 20 jul. 2013.

PAULA LABOISSIERE. Agéncia Brasil. Sick leaves due to mental health double in ten
years. Brasilia, 16 mar. 2025. Disponivel em:
https://agenciabrasil.ebc.com.br/en/saude/noticia/2025-03/sick-leaves-due-mental-health-
double-ten-years. Acesso em: 1 abr 2025.

UNIFASE-RIJ. Levantamento da ONU revela que Brasil lidera casos de ansiedade no mundo.
Disponivel em: https://www.unifase-rj.edu.br/levantamento-da-onu-revela-que-brasil-lidera-
casos-de-ansiedade-no-mundo. Acesso em: 1 abr 2025.

UNIMED CAMPINAS. Entenda a importancia e saiba como criar um hobby. Disponivel em:
https://www.unimedcampinas.com.br/blog/saude-emocional/entenda-a-importancia-e-saiba-
como-criar-um-hobby. Acesso em: 1 abr 2025.

VICTORIA CRUZ. Jornalismo IESB. 6 hobbies que ajudam a aliviar a ansiedade. Disponivel
em: http://jornalismo.iesb.br/comportamento/6-hobbies-que-ajudam-a-aliviar-a-ansiedade/.
Acesso em: 1 abr 2025.

17



