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RESUMO

A crescente negligéncia com a saide mental na sociedade contemporanea motivou o desenvolvimento
deste projeto, que tem como tema central o autoconhecimento e a expressao emocional por meio de
ferramentas digitais. A proposta do trabalho consistiu na criagdo de um website voltado ao bem-estar
psicoldgico, com o objetivo de proporcionar aos usuarios um espago seguro para compreender,
registrar e refletir sobre seus sentimentos e emocdes. O website foi desenvolvido com base em
pesquisas sobre plataformas e aplicativos semelhantes, buscando identificar elementos funcionais e
visuais capazes de contribuir para uma experiéncia acolhedora e acessivel. Entre as funcionalidades
analisadas, optou-se pela escrita livre no diario emocional, sem limite de caracteres, permitindo maior
liberdade de expressdo ao usuario e incentivando a comunicacdo emocional sem restri¢oes. O
desenvolvimento envolveu a aplicacdo de conceitos de design, usabilidade e programacao,
priorizando uma interface simples, intuitiva e funcional. Os resultados obtidos demonstraram que
todos os objetivos foram alcancados com sucesso, resultando em uma plataforma capaz de auxiliar
no processo de autoconhecimento e na promog¢do do equilibrio emocional. O projeto também
representou um avanco significativo para o grupo de desenvolvedores, possibilitando o
aprimoramento das habilidades técnicas, académicas e interpessoais. Conclui-se que o website possui
potencial para contribuir de forma positiva com a saude mental dos usuarios, oferecendo uma
alternativa préatica e acessivel de autoajuda. Como proposta de continuidade, sugere-se a ampliacao
das funcionalidades, com a inclusdo de novos conteudos informativos, categorias de emogdes €
integracdo com outras plataformas digitais, tornando o website mais completo, interativo e
abrangente.

Palavras-chave: Autoconhecimento. Autoajuda. Emogdes. Saude mental. Website.
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1. INTRODUCAO

O projeto teve como objetivo a criacdo de um site voltado para a gestdo e monitoramento de
emogdes, aliado ao desenvolvimento de um didrio, possibilitando a compreensao de padrdes
emocionais e a criacdo de estratégias de enfrentamento. A escolha desse tema se justifica pela
crescente preocupacdo com a saude mental na sociedade contemporanea. O principal proposito foi
oferecer um recurso que auxilie os usuarios no cuidado com seu bem-estar emocional.

Durante a pesquisa, foram analisados websites e aplicativos voltados para didrios emocionais,
como o Daylio e o Vida Cotidiana: Meu Diario Oficial. Esses sistemas fazem uso de tecnologias
como HTML, CSS, JavaScript e PHP, proporcionando paginas visualmente atrativas, organizadas e
com um design convidativo, caracterizado pelo uso de cores vibrantes.

Para o planejamento do projeto, foram utilizados artigos, websites e outras fontes online
relacionadas a emogoes e desenvolvimento de aplicativos. Esses materiais serviram como referéncia

para a organizacao das informagdes, a harmonia visual, a praticidade e a acessibilidade do site.

1.1. JUSTIFICATIVA

A importancia social desse projeto consiste em juntar em um unico website uma forma de
conhecer e entender seus proprios sentimentos € de expressar suas ideias e pensamentos pessoais. De
um modo geral, o cuidado sobre a saude mental nao possui grande relevancia social, podendo ser
considerada uma area negligenciada da satide publica. Dessa forma, faz-se necessario o website, visto
que este espago de autoconhecimento e expressao emocional contribui para o cuidado da saude mental
dos usudrios de forma positiva. Por exemplo na expressdo dos proprios sentimentos que evita o
bloqueio emocional e a possibilidade de reprimir emogodes.

O website ¢ util como forma de portal seguro para armazenar informacdes ndo s pessoais
como em um fator geral, ao trazer o website com essa énfase, possibilita a reflexao do usuario consigo

mesmao.
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1.2.  OBJETIVOS

1.2.1. OBJETIVO GERAL
Foi criado um website que ajuda as pessoas a lidar, entender e expressar seus sentimentos e

emogoes.

1.2.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS
e Ajudar as pessoas a expressar seus sentimentos utilizando o didrio digital que estard no
website. Também ha textos informativos para ajudar a lidar com determinadas emogades.
e Disponibilizar informagdes basicas sobre sentimentos comuns.
e Auxiliar as pessoas a compreender melhor as emogdes.
e Expressar de forma escrita seus pensamentos.
e Organizar ideias pessoais. Podendo utilizar a criagdo de listas, separar em topicos, utilizar

diferentes notas e acrescentando titulos.
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2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1. DESCRICAO DO PROJETO
A tela inicial contém informagdes sobre o website ¢ suas fung¢des, assim como o botdo de

login e cadastro.

y

Your: Dady, Emoftion
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A tela de cadastro ¢ responsavel por cadastrar os usudrios.

@ P Caéastre

Nome:

Nome

?,me Day

u

A tela de login € responsavel por logar os usuarios apos o cadastro.

Qme Day
=
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A tela inicial com o usuério logado contém mais algumas informagdes, assim como os botdes

de perfil, diario e emogdes.

y

Your. Daidy Emotaon
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A tela de redefinir senha ¢ responsavel pela mudanca de senha e caso de perda ou

esquecimento.

tme :qu »

Redefinir Senha
A8 Emallay &

Nova senha:

Confirmar nova senha:

Alterar Senha
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Na tela geral de emocgdes ¢ possivel escolher qual emoc¢do o usudrio gostaria de saber mais

sobre.

Tme :Day Emog‘@ Xy e

gy . .

s B
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A tela da emoc¢do Alegria tem informagdes sobre a emogdo/sentimento alegria e suas

derivacoes.

tmo:Day, LTmMocoeg

Alegria
No contexto psicoldgico, felicidade é entendida como um estado subjetivo e duradouro de bem-estar,
que envolve satisfagdo com a vida, equilibrio emocional e sentido existencial. Ela n3o & apenas “estar
alegre”, mas sentir que a vida tem valor, propésito e que se esté emocionalmente bem, mesmo em
meio a dificuldades.

Como lidar com a felicidade?

1. Aceite que a felicidade ndo é constante: Momentos dificeis fazem parte da vida. Felicidade é mais

sobre equilibrio do que euforia constante.

2. Pratique o autoconhecimento: Entender suas emogdes, desejos e limites ajuda a tomar decisdes mais
alinhadas com o que te faz bem.

3. Valorize o presente: Viver no agora, em vez e se prender ao passado ou 3 ansiedade do futuro,
aumenta o bem-estar.

4.Invista em conexdes reais: Relacionamentos positivos e verdadeiros tém forte impacto no sentimento
de felicidade.

5. Evite comparagdes constantes: Comparar-se com os outros (especialmente em redes sociais) mina a
autoestima e a satisfagio com a vida.

6. Tenha um propésito: Sentir que sua vida tem sentido ou impacto (por pequeno que seja) fortalece a
felicidade interna.

7. Cuide da satide mental e fisica: Exercicios, sono, alimentagio e apoio psicolégico s3o pilares para uma
mente equilibrada e feliz.

X iy 99 [

DY\

A tela da emogao Medo tem informacgdes sobre a

gmo'D.,y

TmMoceeg

No contexto psicologico, otimismo é a tendéncia de ver e
interpretar os da vida com uma
positiva, acreditando que as coisas podem melhorar, mesmo
diante de dificuldades.

No significa negar os problemas, mas escolher focar nas
possibilidades de superacio, aprendizados e solugdes.

Como lidar com o Otimismo?

1. Questione pensamentos negativos: Substitua “ndo vai
dar caria” nar “a nie 11 noss fazer nara melharar issn?”

Orgulho

No contexto psicologico, orguino & uma emogéo que surge
quando a pessoa reconhece e valoriza suas conquistas,
qualidades ou agdes, sentindo-se satisfeita consigo mesma

Ele pode ser positivo (saudavel), quando reforca a
autoestima e a dignidade, ou negativo (excessivo), quando se
transforma em arrogancia e dificulta relagdes.

Como lidar com o Orguino?

1. Reconhega suas conquistas sem desmerecer os outros
Valorizar-se & importante, mas sem se sentir superior a ninguém

2 Anrenda a nedir ainda’ Pedir anain ndin diminui sei valor

Satisfacao

No campo psicolégico, satisfagéo & o sentimento de
contentamento e completude que ocorre quando uma
necessidade, desejo ou expectativa é atendida

Ela esta fortemente ligada & autoestima, motivacéo e bem-
estar emocional, e pode ser pontual (momentanea) ou duradoura
(ligada ao sentido de vida).

Como lidar com a Satisfacio?

1. Reconhega suas pequenas conquistas: Celebrar vitorias
diArias aitda a manter o sentimento de nroaresso e valor nessoal

emocao/sentimento medo e suas derivacdes.

~»

Medo

0 medo & uma emogdo priméria e universal, que surge diante de uma ameaga real ou percebida. No
contexto psicolégico, 0 medo & uma reago natural de protegio, mas quando exagerado ou irracional,
pode limitar a vida da pessoa e gerar sofrimento.

Como superar o medo?

1. Reconhega o medo: Nomeie e aceite o que esté sentindo, sem julgamento. Entender o medo é o
primeiro passo para enfrenta-lo.

2. Identifique a causa real: Reflita sobre a origem do medo: & baseado em fatos, experiéncias passadas

ou suposices?

3. Respire e acalme o corpo: Técnicas de respiragao e relaxamento ajudam a controlar os sintomas
fisicos do medo.

4. Exposigio gradual: Enfrentar o medo aos poucos, em etapas seguras, reduz a intensidade da resposta
com o tempo.

5. Busque apoio psicoldgico: A terapia pode ajudar a entender, ressignificar e lidar com medos que
atrapalham a vida didria.

3 ‘

Ainseguranca & um estado emocional caracterizado por
falta de confianca em si mesmo, nos outros ou no futuro

Psicologicamente, esté ligada a medo de errar, rejeicdo,
criticas ou fracasso, afetando a autoestima e os relacionamentos.

Como superar a inseguranga?

1. Reconheca seus pontos fortes: Faca uma lista de
qualidades, conquistas e habilidades — por menores aue

<

O pénico & uma resposta emocional intensa de medo
extremo, que geralmente ocorre de forma repentina e sem causa
aparente.

No campo da psicologia, esta refacionado ao Transtorno do
Panico, um tipo de transtomo de ansiedade caracterizado por
crises recorrentes e inesperadas.

Como superar o panico?

1. Reconheca que & uma crise de pAnico. ndo um periao

» ‘

Arejeicio & uma experiéncia emocional dolorosa que ocorre
quando uma pessoa é excluida, ignorada ou néo aceita por outros.

Psicologicamente, ela esté ligada ao sentimento de n&o
pertencimento, baixa autoestima e vulnerabilidade emocional.

Como superar a rejeicéo?

1. Aceite seus sentimentos: Reconhega que sentir dor com a
rejeicio é normal e faz parte do processo

11
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A tela da emocgao Tristeza tem informagdes sobre a emocdo/sentimento tristeza e suas

derivacoes.

£meo qu

£mogses

Tristeza

A tristeza é uma emog3o basica e natural que surge como resposta a perdas, decepgdes ou situagdes
dificeis. Psicologicamente, é uma reagdo essencial para processar eventos dolorosos e buscar equilibrio

emocional.

Como superar a tristeza?

1. Permita-se sentir: Aceite 3 tristeza como parte do processo natural de cura.

2. Expresse seus sentimentos: Converse com amigos, escreva ou faga alguma atividade criativa.

3. Cuide do corpo e mente: Durma bem, alimente-se e pratique exercicios fisicos.

4. Busque atividades prazerosas: Envolva-se em hobbies ou momentos que tragam alegria e distrago.

5. Procure ajuda se a tristeza for intensa ou prolongada: Um profissional pode oferecer suporte

tratamentos adequados.

Aangistia & uma emocAo intensa de sofrimento e
inquietacso, geraimente associada a uma sensacio de ameaca
indefinida ou confito intemo,

Psicologicamente, representa um estado de ansiedade
profunda e desconforto emocional

Como superar a angiistia?

1. Reconheca e aceite a anaustia: Entenda que esse

Avergonha & uma emogZo social intensa que surge quando
a pessoa sente que foi exposta, julgada ou rejeitada de forma
negativa diante dos outros,

Psicologicamente, esté ligada 4 autoimagem e a percepcdo
do que 0 outros pensam sobre nGs.

Como superar a vergonha?

1. Reconhega a emogéo sem se juigar: Entenda que sentir
verqonha ¢ natural e faz parte da experiéncia humana

Luto

O luto & um processo emocional e psicologico que ocorre
apds a perda significativa, como a morte de alguém querido, o
término de um ou outras perdas

Ele envolve uma série de reacdes que ajudam a pessoa a
aceitar a auséncia e adaptar-se 4 nova realidade.

Como superar o luto?

1. Permita-se sentir e expressar emocdes: Tristeza, raiva e

»

A tela da emocdo Nojo tem informagdes sobre a emog¢do/sentimento nojo e suas derivacgoes.

T

Day,

£mocées

Nojo

0 nojo & uma emogo basica e universal, que tem um papel importante na proteg3o do organismo. No

campo da picologia, ele & entendido como uma resposta emocional a estimulos que s3o percebidos
como contaminantes, repulsivos ou ameagadores & integridade fisica ou moral.

Como superar o nojo?

1. Exposigao gradual: Enfrentar o que causa nojo a0s poucos ajuda a reduzir a sensibilidade com o

2 cognitiva: Trabalhar

tempo.

distorcidos ou dos sobre o objeto do nojo.

3. Respiragio e relaxamento: Técnicas para controlar a resposta fisica intensa (como nausea ou repulsa).

4. Psicoeducagio: Entender o que & 0 nojo e por que ele ocorre ajuda a lidar melhor com a emogo.

5. Terapia comportamental: Acompanhamento com psicélogo para tratar casos mais intensos, como

AL

nojo ligado a TOC ou fobias.

AL =
- L
248,

4

0 desgosto & uma emogzo complexa relacionada &
tristeza, frustragéo ou decepgdo profunda

Na psicologia, & entendido como uma resposta emocional
diante de perdas, rejeicbes, desilusdes ou acontecimentos
dolorosos.

Como superar o desgosto?

1. Permita-se sentir. Reconheca e aceite a dor emocional

No campo psicolégico, repulsa é uma reacéio emocional
intensa de rejeico, nojo ou aversio, muitas vezes ligada a
experiéncias trauméticas, crengas pessoais, educacio ou conflitos.
internos.

Como superar o Repulsa?

1. Reconhega o sentimento: Entenda o que esta causando a
repulsa e aceite que o sentimento existe.

2. Identifiue a origem: Reflita s vem de experiéncias.

Aversao

Aaversio é uma reacéo emocional negativa intensa diante
de algo que a pessoa considera desagradavel, ameacador ou
moralmente inaceitavel.

Na psicologia, ela pode se manifestar como rejeicéo fisica,
emocional ou comportamental a determinados estimulos, pessoas,
situagdes ou ideias.

Como superar o Aversio?

12
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A tela da emogao Raiva tem informagdes sobre a emogao/sentimento raiva e suas derivagdes.

Emoipay Emoq es ~»

Raiva

» |

O ciimes & uma emogzo complexa, que envolve
sentimentos de inseguranca, medo de perda e desejo de
exclusividade em relacGes interpessoais,

Psicologicamente, & uma reaio comum, mas pode causar

Araiva é uma emogéo intensa que surge como resposta a uma frustragao, injustia ou ameaca
o - sofrimento quando excessivo ou mal gerenciado.
percebida. Psicologicamente, & uma reag3o natural, mas quando ndo controlada pode gerar confitos e
Como superar o ciuimes?
sofrimento. . >
1. Reconheca seus sentimentos: Aceite que sentir cidmes

Como superar a raiva?

1. Reconhega a raiva sem se julgar: Aceitar que esta com raiva é o primeiro passo para controlé-la.

» ‘

2. Respire fundo e desacelere: Técnicas de respiragio ajudam a reduzir a intensidade da emogdo. _
Afrustragéio & uma resposta emocional que ocorre quando
3. Identifique a causa real: Entenda o que estd por tris da raiva — pode ser medo, tristeza ou frustra3o. ha um bloqueio ou impedimento para alcancar um objetivo ou
desejo.
4. Expresse a raiva de forma saudavel: Fale sobre seus sentimentos de forma assertiva, sem Psicologicamente, ela surge diante da sensagdo de que
agressividade. algo esperado nao aconteceu, gerando desconforto e insatisfagéo
. Como superar a frustagdo?
. Pratique o perdio e o desapego: Liberar ressentimentos ajuda a diminuir a raiva acumulada.
1. Reconhega e aceite o sentimento: Entenda que a

frustracéo é normal e temporaria

» ‘

Arevolta € uma emogo intensa de insatisfagéo e oposicdo,
que surge quando a pessoa percebe injustica, opresso ou

violagio de seus valores e direitos
Psicologicamente, & uma forma de resisténcia e busca por
mudanca
Como superar a revolta?
1. Reconheca e valide seus sentimentos: Entenda que sentir

Na tela do diario pré-anotacao ¢ possivel fazer anotagdes que ficam salvas no historico.

emoDay @ i é r i (o) ~»

HISTORICO s e

Vocé ainda nao fez nenhuma anotagao.

13
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A tela do diério pds-anotag@o mostra a anotacao salva no historico.
S
— Diario -
HISTORICO
Etec on‘f“ ;\nna de Oliveira Ferraz
()

Na tela de visualizagao das anotacdes ¢ possivel alterar e visualizar as anotagdes ja realizadas.

tmeDay, Qnot‘gses ~»

Etec Prof* Anna de Oliveira Ferraz

14
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Na tela de perfil € possivel adicionar uma biografia e uma foto de perfil e fazer logout.

tme :qu

Bem-vindo(a), dd!
Foto de perfil

Escolher arquivo | Nenhum arquivo escolhido

Salvar

15
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2.1. DIAGRAMA DE ENTIDADE E RELACIONAMENTO
CodLogin
CodAnotacao 9
FK_CodLogin Senha Email
'® Anotacao : Q) O)

Data - Biografia )\ Fa Username

77N\ ( \l 4/ \'

y

DIARIO  H(1, 1)(1, n) USUARIO \F,%o
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2.2. CRONOGRAMA

Atividades

FEV
2025

MAR
2025

ABR
2025

MAI
2025

JUN
2025

JUL
2025

AGO
2025

SET
2025

ouT
2025

NOV
2025

DEZ
2025

Planejamento TCC

Identificagdo e defini¢do de temas

Referencial tedrico e fichamentos

Introdugao

Justificativa

Objetivo

Metodologia

Cronograma

Referéncias

Revisdo, corregdo e formatacao

Apresentagao do projeto

Entrega do projeto

Desenvolvimento TCC

Coleta de dados

Analise e discussdo dos resultados

Desenvolvimento pré-textual

Elaboragao do desenvolvimento

Consideracoes finais ¢ conclusao

Desenvolvimento pds-textual

Correcao ortografica e gramatical

Entrega revisao final

Construcao de slides

Treinamento da apresentacao

Apresentacdo/entrega final do TCC

17
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3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Para o desenvolvimento do website foi seguido um caminho simples de pesquisas por sites e
aplicativos similares.

Dos sites e aplicativos analisados durante a pesquisa, aquilo que foi reaproveitado foi a escrita
de textos no didrio sem limites de caracteres.

A quantidade ilimitada para a escrita de textos deixa o usudrio a se expressar de melhor
maneira, a presenca desse limite de caracteres dificulta a expressao dos usudrios. O manual de
funcionalidade estd na pagina inicial e explica o funcionamento e os objetivos especificos do website.

O website ndo englobou um calendario mensal, nem temas diferentes para ilustrar a tela inicial
e também nao possui um bloqueio de acesso do diario com senha, por mais que essas ideias tenham
sido consideradas inicialmente. A escolha da ndo inclusdao veio por meio da conclusdo do website
ficar visualmente poluido por tantas informagdes, também dificultaria a compreensao, que € o oposto

do que visamos.

18
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4. CONCLUSAO

Este trabalho teve como objetivo desenvolver um website com base no estudo psicoldgico,
voltado para um publico em geral, com o intuito de tornar o conhecimento das emog¢des mais amplo
e promover a autoajuda por meio de um didrio emocional interativo. Ao longo do desenvolvimento,
foram aplicados conceitos de design, usabilidade e programagdo, resultando em uma plataforma
funcional e acessivel.

O projeto mostrou-se de grande importancia tanto para o grupo quanto para os usuarios. Para
a equipe, a experiéncia proporcionou crescimento pessoal, académico e profissional, permitindo
colocar em pratica os conhecimentos adquiridos ao longo do curso, além de fortalecer o trabalho em
equipe e a capacidade de resolver problemas reais. Para os usuarios, o website oferece uma ferramenta
de apoio ao autoconhecimento e ao bem-estar emocional, contribuindo para que possam compreender
melhor suas emogoes e lidar com elas de forma saudavel.

Todos o0s objetivos propostos foram alcangados com sucesso. O website foi planejado,
desenvolvido e testado, demonstrando potencial para auxiliar as pessoas na compreensao de seus
sentimentos e no desenvolvimento de habitos mais saudaveis de reflexdo emocional. O resultado final
atendeu as expectativas iniciais, comprovando a viabilidade e a relevancia do projeto.

Como sugestao para trabalhos futuros, pode-se ampliar o contetido informativo, incluir novas
categorias de emocodes e adicionar funcionalidades, como integracao com redes sociais ou aplicativos
moveis. Essas melhorias poderao tornar o site ainda mais interativo, acessivel e util para um publico

mais amplo.
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