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RESUMO

A depressao é um problema muitas vezes subestimado pela maioria da populagao, porém,
ela é um dos transtornos principais da nossa época, com cerca de 300 milhdes de pessoas
no mundo, no Brasil, 11,5 milhdes de pessoas sofrem com ela. Geralmente ela leva o individuo
afetado ao suicidio, cerca de 40,9% das tentativas de suicidio foram realizadas por jovens
entre 17 e 23 anos de idade. Partindo desse problema, o Vizze nasce com o intuito de auxiliar
jovens que estejam suspeitando que possuam depressao, ou ja tenham a certeza que portam
a doenga. O aplicativo ndo tem o objetivo de substituir totalmente 0 acompanhamento de um
profissional da area, e sim, ser uma ferramenta para ajudar, tanto o profissional, quanto o
paciente, a ter um resultado mais positivo perante as consultas e terapias utilizadas em casa,
no consultério, ou em qualquer lugar adequado para a pratica de exercicios fisicos. O Vizzze
ndo € apenas uma ferramenta tecnoldgica, mas uma promessa de ajuda, rompendo barreiras
de estigma e proporcionando uma plataforma segura para o bem-estar emocional. Segundo
o artigo: “Beneficios da atividade fisica e do exercicio fisico na depressao”, “a pratica de
atividade fisica € uma terapia adjuvante altamente benéfica. As pesquisas demonstram que a
pratica de exercicios regulares, além dos beneficios fisiolégicos, acarreta beneficios
psicolégicos, tais como: melhor sensagcao de bem-estar, humor e autoestima, assim como,
reducao da ansiedade, tensdo e depressao.” Logo, essas praticas podem melhorar a condicao
das pessoas no geral, os jovens, por estarem cada dia mais envoltos na tecnologia, eles
acabam mais distantes da pratica saudavel de exercicios que estimulam a liberacdo de

serotonina.

Palavras-chave: Vizzze, Depressao, Exercicios Fisicos.



Abstract:

Depression is a problem often underestimated by the majority of the population,
however, it is one of the main disorders of our time, with about 300 million people in
the world, in Brazil, 11.5 million people suffer from it. Usually it leads the affected
individual to suicide, about 40.9% of suicide attempts were carried out by young
people between 17 and 23 years of age.Based on this problem, Vizze was born with
the aim of helping young people who are suspecting that they have depression, or
are already sure that they have the disease. The application is not intended to
completely replace the monitoring of a professional in the area, but to be a tool to
help both the professional and the patient to have a more positive result in the
consultations and therapies used at home, in the office, or anywhere suitable for the
practice of physical exercises. Vizzze is not just a technological tool, but a promise of
help, breaking down stigma barriers and providing a safe platform for emotional well-
being. According to the article: "Benefits of Physical Activity and Physical Exercise in
Depression”, "the practice of physical activity is a highly beneficial adjunctive therapy.
Research shows that regular exercise, in addition to physiological benefits, has
psychological benefits, such as a better sense of well-being, mood and self-esteem,
as well as a reduction in anxiety, tension and depression." Therefore, these practices
can improve the condition of people in general, young people, because they are
increasingly involved in technology, they end up more distant from the healthy
practice of exercises that stimulate the release of serotonin.

Keywords: Vizzze, Depression, Physical Exercise.
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1 INTRODUCAO

A depressao é um problema muitas vezes subestimado pela maioria da
populacao, porém, ela é um dos transtornos principais da nossa época, com cerca
de 300 milhées de pessoas no mundo, no Brasil, 11,5 milhées de pessoas sofrem
com ela. Geralmente ela leva o individuo afetado ao suicidio, cerca de 40,9% das
tentativas de suicidio foram realizadas por jovens entre 17 e 23 anos de idade. Os
motivos sao diversos, incluindo: abandono familiar, perdas, traumas infantis, etc.

1.1 Depressao no Brasil

De acordo com um estudo realizado por Katia Cristine Cavalcante Monteiro e
Ana Maria Vieira Lage, "No Brasil, as pesquisas que investigam a ocorréncia da
depressao em criangas e adolescentes sdo poucas e, mesmo com dados limitados e
diferentes metodologias aplicadas, indicam uma porcentagem significativa de
transtornos afetivos na fase da adolescéncia." Pensando nesse processo, este
trabalho visard o aumento e indagagéao da sociedade cientifica sobre o assunto.

1.2 Dificuldade no diagnostico

Porém, muitas vezes estes adolescentes ndo conseguem se abrir totalmente
com psicologo, escondendo informagdes importantes para seu diagnoéstico por medo
de ser julgado ou até mesmo por um grande receio, partido de um possivel trauma.

1.3 Vizze

Em um mundo cada vez mais digitalizado, as barreiras entre o virtual e o real
comegaram a se dissipar, proporcionando oportunidades inovadoras para o cuidado
da saude mental. No cenario contemporaneo, onde a depressio e outros problemas
emocionais e psicolégicos afetam milhdes de pessoas em todo o mundo, surge uma
solucao revolucionaria: o aplicativo Vizzze. Este aplicativo inovador, concebido com
a missao de preencher o vazio deixado pela auséncia de profissionais
especializados em psicologia e psicanalise, representa um avanco significativo na
forma como a assisténcia emocional é fornecida.

Apelidado carinhosamente de Vizzze, este aplicativo ndo é apenas uma
ferramenta tecnolégica, mas uma promessa de apoio para aqueles que lutam contra
a depressao e outras questdes emocionais. Em um mundo onde o estigma muitas
vezes impede as pessoas de buscar ajuda, o Vizzze surge como um farol de
esperancga, oferecendo uma plataforma segura e acessivel para a jornada em
direcdo ao bem-estar emocional.

Neste contexto, este trabalho explora a inovagéao por tras do Vizzze,
mergulhando nas complexidades do seu design e nas implicagdes éticas e sociais
de sua implementagdo. Ao entender como essa aplicagao tecnolégica pode
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preencher a lacuna no acesso aos cuidados de saude mental, somos guiados por
uma questao central: até que ponto a tecnologia pode desafiar as limitagdes
tradicionais da assisténcia psicoldgica e proporcionar um impacto positivo e
significativo na vida daqueles que dela necessitam?

Ao longo deste estudo, seremos guiados por essa indagacgéo, explorando os
meandros do aplicativo Vizzze, suas funcionalidades, e os resultados tangiveis e
intangiveis que ele pode trazer para aqueles que buscam ajuda emocional. Vizzze
nao é apenas um aplicativo; € uma promessa de apoio, uma manifestacdo da nossa
compreensao em constante evolugéo sobre como a tecnologia pode moldar um
futuro mais compassivo e empatico para aqueles que enfrentam desafios
emocionais. Este estudo representa uma exploragao critica e necessaria sobre o
papel da tecnologia no campo da saude mental, destacando ndo apenas as suas
potencialidades, mas também as questdes éticas que emergem a medida que
avangamos para um futuro cada vez mais digital e interconectado.

2 PLANO DE PESQUISA

2.1 TEMA

Um aplicativo para o auxilio de pessoas em depresséo e/ou outros problemas
emocionais e psicolégicos por meio digital. Este aplicativo seria recomendado para
fornecer ajuda de forma andénima para pessoas sem condi¢des, financeiramente ou
por proibigdo de seu responsavel/familia.

Ele ndo sera utilizado para substituir a ajuda de um profissional, porém, é de
grande ajuda em um cenario cujo profissional ndo se encontra presente.

Basicamente, o tema € “Um aplicativo para o auxilio de pessoas em
depressao e/ou outros problemas emocionais e psicologicos por meio digital”,
apelidado de VIZZZE, cujo qual € usado para suprir a auséncia de um profissional
na area da psicologia e psicanalise.

2.2 JUSTIFICATIVA

A depressdao € um problema muitas vezes subestimado pela maioria da
populacdo, porém, ela € um dos transtornos principais da nossa época, com cerca de
300 milhées de pessoas no mundo, no Brasil, 11,5 milhdes de pessoas sofrem com
ela. Geralmente ela leva o individuo afetado ao suicidio, cerca de 40,9% das tentativas
de suicidio foram realizadas por jovens entre 17 e 23 anos de idade. Os motivos sao
diversos, incluindo: abandono familiar, perdas, traumas infantis, etc.

De acordo com um estudo realizado por Katia Cristine Cavalcante Monteiro e
Ana Maria Vieira Lage, "No Brasil, as pesquisas que investigam a ocorréncia da
depressao em criangas e adolescentes sdo poucas e, mesmo com dados limitados e
diferentes metodologias aplicadas, indicam uma porcentagem significativa de
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transtornos afetivos na fase da adolescéncia." Pensando nesse processo, este
trabalho visara o aumento e indagagéo da sociedade cientifica sobre o assunto.
Porém, muitas vezes estes adolescentes ndo conseguem se abrir totalmente
com psicélogo, escondendo informagdes importantes para seu diagnéstico por medo
de ser julgado ou até mesmo por um grande receio, partido de um possivel trauma.

2.3 PROBLEMA

E possivel melhorar a satde mental de jovens, sem condicdes de buscar uma
ajuda profissional, por meio de um site especializado em diagnosticar e auxiliar
pessoas nessas condicdes?

2.4 HIPOTESE

A depresséao pode ser tratada com terapias e remédios antidepressivos, porém
as terapias sao melhor recomendadas para o caso.

De acordo com o artigo: “Depressao maior: da descoberta a solugao?”, de
Lenita Wannmacher, “Cada vez mais o manejo da depressao deve ser feito no ambito
da atencao a primaria a saude. Para formas mais leves de depressao, tratamentos
psicologicos. Todos os antidepressivos estudos apresentam eficacia similar. A
selecao de diferentes representantes orienta-se por outros critérios, dentre os quais
se salienta a seguranca. Antidepressivos com perfil mais favoravel de efeitos adversos
sao preferiveis.” Sendo assim, a escrita e a pratica de exercicios fisicos podem ajudar,
e muito, os pacientes.

Segundo o artigo: “Beneficios da atividade fisica e do exercicio fisico na
depressao”, “a pratica de atividade fisica € uma terapia adjuvante altamente benéfica.
As pesquisas demonstram que a pratica de exercicios regulares, além dos beneficios
fisiologicos, acarreta beneficios psicoldgicos, tais como: melhor sensagdo de bem-
estar, humor e autoestima, assim como, redu¢ao da ansiedade, tensao e depressao.”
Logo, essas praticas podem melhorar a condigdo das pessoas no geral, os jovens,
por estarem cada dia mais envoltos na tecnologia, eles acabam mais distantes da
pratica saudavel de exercicios que estimulam a liberagao de serotonina.

2.5 OBJETIVO GERAL

Diminuir o numero de depresséo e suicidio em jovens e adultos, auxiliar no
diagndstico de pessoas com doengas emocionais, facilitar a interagdo psicologo-
paciente.

2.6 OBJETIVOS ESPECIFICOS
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. Conscientizacdo: € importante conscientizar as pessoas sobre a
importancia da saude mental e da depressado, principalmente na fase da
adolescéncia. E preciso desmistificar o estigma que muitas vezes esta associado
a depressao, para que as pessoas se sintam mais confortaveis em buscar ajuda.
. Acesso a tratamento: € importante que as pessoas tenham acesso a
tratamentos eficazes para a depressao, como terapia e medicamentos. O sistema
de saude deve fornecer servigos de saude mental de qualidade e acessiveis.

. Educagao emocional: € importante que as pessoas aprendam a gerenciar
suas emocoes e a desenvolver habilidades de resiliéncia para lidar com o estresse
e as adversidades da vida.

. Estilo de vida saudavel: um estilo de vida saudavel, incluindo uma
alimentacao balanceada, exercicio fisico regular e sono adequado, pode ajudar a
prevenir a depressao.

2.7 OBJETO

O objeto do nosso projeto sdo os adolescentes e jovens adultos entre 12 e 23
anos que se encontrem com dificuldades emocionais, sem a possibilidade de
encontrarem-se com psicélogos/profissionais da area em questao.

2.8 Levantamento de Dados

O levantamento dos dados foi feito por meio de um formulario digital, onde 18
pessoas responderam.

Acha que a pratica de exercicios fisicos pode ajudar no tratamento da depressdo? ID Copiar

18 respostas

@ Sim
@ Nio

A imagem acima confirma que se acredita que o habito de exercitar-se pode ajudar na situagdo da
depressao.



Voce ja teve/tem depressio

|_|:| Caopiar

18 respostas

® Sim
@ Nao
@ MN3o seiidentificar

44,4% dos entrevistados afirmam ja ter contato com a doenca.

Quantos anos vocé tem?

|_|:| Copiar

13 respostas

@ =zbaixode 13
® 13-15
® 15-17
@ 17-19
® =cima de 10

A maioria dos entrevistados tem acima de 17 anos.

Acha que um aplicativo voltado para o tratamenio da depressio seria efetivo? I_D Copiar
18 resposias

@ Sim
@ Nio
o Talvez

Com a maioria das respostas sendo positivas e neutras, comegamos o processo de criacdo do aplicativo.

14
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Qual o seu género? |0 copiar

13 respostas

@ Masculing

30 5% 4 @ Femining

' @ Mac-binario

@ Frefiro ndo dizer
@ Cptimus Prime

O género predominante na pesquisa foi o masculino, com 53,8% dos resultados.

Quanto tempo vocé passa, diariamente, em frente a telas (computador, celular, etc.) |_|:| Copiar

18 respostas

@ abaixo de 3 horas
@ :-4horas
@ 4-5horas
@ 5-6horas
@ acima de § horas

Foi provado por estudos que o excesso das telas pode agravar os sintomas da depressdo, com essas respostas,
vemos que a maioria dos entrevistados passam mais de 6 horas em frente a elas.

Ja conheceu alguém com depressao |_|:| Copiar

18 respostas

@ sSim
@ Néo
@ Mo sei identificar

Com uma predominancia gritante, quase todos os participantes ja conheceram pessoas com depressao.

3 DESENVOLVIMENTO
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3.1 Carater e ideais do Vizze

O desenvolvimento do aplicativo Vizzze representa um marco significativo na
convergéncia entre tecnologia e saude mental. Ao explorar suas funcionalidades,
torna-se evidente que o Vizzze ndao um substituto para a presencga fisica de um
profissional de saude mental, mas uma extensdo empatica e inteligente do apoio
psicolégico. Uma das principais caracteristicas que define o Vizzze € a sua
capacidade de proporcionar um ambiente seguro e confidencial para que os usuarios
tratem seus sentimentos mais profundos e vulneraveis. Através de interfaces
interativas.

Este desenvolvimento cuidadoso e ponderado do Vizzze nos convida a refletir
sobre o futuro da assisténcia psicolégica. A medida que avangamos, é crucial abordar
essas perguntas, garantindo que a tecnologia seja um aliado eficaz, complementando
0 cuidado humano e nao substituindo a riqueza da conexao interpessoal que é
essencial para a saude mental. O Vizzze, portanto, ndo é apenas uma aplicacao
digital; € um catalisador para uma conversa mais ampla sobre o equilibrio delicado
entre inovagao tecnoldgica e cuidado compassivo, redefinindo como enfrentamos os

desafios emocionais em um mundo cada vez mais conectado.

3.2 Criacao da logo
Ao criar uma logo, pensamos em algo mais minimalista, simples e moderno.
Uma logo que seria facilmente reconhecida, e mesmo assim, sem muito exagero em

sua coloracao ou formato.
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3.3 Desenvolvimento das telas da aplicagao

Tendo a mesma ideia para a logo, produzimos telas, usando a ferramenta Kodular,
com bastante simplicidade, focando na eficiéncia e funcionamento do aplicativo.

EXERCICIOS RECENTES EXERCICIOS - PRINCIPAL SOBRE NOS

- VOLTE A TREINAR -
Quem somos?

[}j SOMOs Wma peguena eguipe de 3
rés ¢ dEterminadas em
i aude mental & fisica
ag mesmo tempo, de uma forma
shiciente & acessivel para todos
os publicos, desde adolescentes,
atd o5 de idade mais avancadas

B ' & 4 @ mA
L = -

Voltar para tela inicial

, )

CADASTRO CONTATO LOGIN

CONTATO

V]S

2 o
| I Label1
Digite seu nome

[-2]

]
e
g

L4
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5 METODOLOGIA

1 Definicao do problema e objetivos da pesquisa: O objetivo do projeto €
desenvolver um aplicativo que possa auxiliar no tratamento de pessoas com
depressao, utilizando exercicios que ajudam a liberar serotonina e,
consequentemente, melhorar o humor e o bem-estar dos usuarios.

2 Reviséo bibliografica e levantamento de referéncias tedricas: Sera realizada
uma revisao bibliografica sobre os principais conceitos relacionados a depressao,
incluindo os sintomas, tratamentos e métodos nao-farmacoldgicos utilizados no
tratamento da doenga. Também serdo levantadas referéncias tedricas sobre a
serotonina e sua relagcdo com o humor e bem-estar.

3 Definicao do tipo de pesquisa: Sera realizada uma pesquisa do tipo
exploratoria, com o objetivo de compreender melhor as necessidades e expectativas
dos usuarios em relagdo ao aplicativo, bem como as principais caracteristicas e
funcionalidades que devem ser incorporadas.
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4 Escolha dos participantes da pesquisa: Serao selecionados participantes
que apresentem diagnéstico de depressao, que estejam em tratamento ou tenham
interesse em iniciar um tratamento com métodos nao-farmacologicos.

5 Desenvolvimento do aplicativo: O aplicativo sera desenvolvido com base
nas informacdes coletadas na pesquisa exploratéria, com énfase em exercicios que
ajudem a liberar serotonina, como atividades fisicas, meditacao, ioga e alimentagao
saudavel. Também serao incluidas funcionalidades como monitoramento de humor e
acompanhamento do progresso do usuario no tratamento.

6 Testes do aplicativo: O aplicativo sera testado por usuarios selecionados,
que avaliardo sua usabilidade, funcionalidades e eficacia no tratamento da
depressao. Os resultados serao analisados e servirdo como base para possiveis
melhorias no aplicativo.

6 Cronograma

7 CONSIDERAGOES FINAIS

Ao concluir esta analise aprofundada sobre o aplicativo Vizzze, é evidente que
estamos diante de uma ferramenta inovadora que representa uma evolugéo
significativa no campo da saude mental. O Vizzze n&do é apenas um aplicativo; € um
testemunho da capacidade da tecnologia de criar impacto positivo nas vidas das

pessoas, especialmente aquelas que enfrentam desafios emocionais e psicolégicos.
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Nossa jornada nos levou a compreender que o Vizzze nao pretende substituir
a presenca humana no processo terapéutico. Em vez disso, ele serve como um
complemento valioso, fornecendo suporte imediato e acessivel a qualquer hora, em
qualquer lugar. Esta acessibilidade € fundamental, especialmente considerando as
barreiras geograficas e sociais que frequentemente impedem o acesso a cuidados de
saude mental.

Além disso, ao considerar o futuro do Vizzze, devemos nos esforcar para
garantir que a tecnologia ndo aprofunde as disparidades existentes no acesso aos
cuidados de saude mental. A acessibilidade econdmica e cultural deve ser uma
prioridade, garantindo que o Vizzze seja verdadeiramente inclusivo e acessivel a
todas as comunidades, independentemente de sua origem ou recursos.

Neste contexto, o Vizzze representa nao apenas uma aplicagao tecnologica,
mas um chamado para a comunidade global. Um chamado para abragar a inovagao
com responsabilidade, para garantir que, a medida que avangamos para um futuro
cada vez mais tecnoldgico, ndo perdemos de vista nossa humanidade. O Vizzze nos
lembra que, no cerne da saude mental, estd a necessidade universal de conexao,
compreensao e esperancga. E € com essa compreensao que olhamos para o futuro,
aspirando a um mundo onde todos possam encontrar o apoio de que precisam, seja

por meio da tecnologia ou do toque humano.
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9 GLOSSARIO

Saude Mental:

Refere-se ao estado de bem-estar emocional, psicolégico e social no qual uma pessoa
€ capaz de lidar com as demandas da vida, trabalhar produtivamente e contribuir para
a comunidade. No contexto do texto, discute-se como a tecnologia, especialmente o
aplicativo Vizzze, pode ser uma ferramenta para melhorar a saude mental das

pessoas.

Estigma:
Representa a marca social negativa associada a certas condi¢gdes de saude mental.
No contexto do texto, o estigma é mencionado como uma barreira que muitas vezes

impede as pessoas de buscar ajuda para problemas emocionais e psicolégicos.

Acessibilidade:

Refere-se a facilidade com que as pessoas podem obter servicos de saude mental. O
Vizzze é destacado por sua acessibilidade, proporcionando suporte imediato e
acessivel a qualquer hora, em qualquer lugar, superando barreiras geograficas e

sociais.

Inovagao Tecnoldgica:
Diz respeito a introdugdo de novas tecnologias ou métodos que melhoram ou
substituem processos existentes. O Vizzze é descrito como uma inovagéo tecnolégica

que desafia as limitagdes tradicionais da assisténcia psicoldgica.

Empatia:

Significa a capacidade de compreender e compartilhar os sentimentos de outra
pessoa. O Vizzze é mencionado como uma extensao empatica do apoio psicoldgico,
proporcionando um ambiente seguro para que 0S UuSuarios expressem seus

sentimentos mais profundos e vulneraveis.

Conexao Interpessoal: Refere-se aos relacionamentos e a interacdo entre as

pessoas. No texto, destaca-se a importancia da conexao interpessoal na assisténcia
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psicolégica, que nao deve ser substituida pela tecnologia, mas sim complementada

por ela.

Equidade:
Significa a qualidade de ser justo e imparcial. No contexto do texto, é enfatizada a
importancia de garantir a equidade no acesso aos cuidados de saude mental,

independentemente da origem ou recursos das pessoas.

Responsabilidade Social:

Refere-se ao compromisso das organizagdes e individuos em agir de maneira ética e
contribuir positivamente para a sociedade. O texto menciona o chamado para a
comunidade global abragar a inovagdo com responsabilidade, garantindo que a

tecnologia seja usada de maneira ética e inclusiva.

Producao de Serotonina e Dopamina:

Refere-se a producdo de neurotransmissores no cérebro, como serotonina e
dopamina, que estdo associados ao humor e ao bem-estar. A pratica de exercicios
fisicos & mencionada como uma forma de aumentar a produgdo desses

neurotransmissores, o0 que pode ajudar a diminuir os sintomas da depressao.

Atividade Fisica e Saude Mental:

Descreve a conexéo entre a atividade fisica regular e a saude mental. O texto destaca
que a atividade fisica pode melhorar o condicionamento fisico, a concentracédo e
reduzir os sintomas da depressao, representando um tratamento complementar para

a condigao.

Terapia Adjuvante:

Refere-se a um tratamento complementar usado em conjunto com a terapia principal
para melhorar os resultados. No contexto do texto, a atividade fisica € mencionada
como uma terapia adjuvante altamente benéfica quando combinada com o tratamento

padrao para a depressao, que inclui psicoterapia e prescricdo medicamentosa.

Efeitos Emotivos Benéficos: Refere-se aos impactos positivos nas emogdes. O

texto indica que a pratica regular de exercicios ndo apenas traz beneficios fisiolégicos,
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mas também melhora a sensagao de bem-estar, humor e autoestima, além de reduzir

a ansiedade, tensao e depressao.

Vigilancia Médica:

Significa estar sob o cuidado e supervisdo de um médico. O texto menciona que
pessoas com bom estado fisico que necessitam de medicamentos psicotrépicos
podem praticar atividade fisica sob vigilancia médica, indicando que isso pode ser feito

com seguranga quando acompanhado por profissionais de saude.

Terapia Psicoterapica:

Refere-se a um tratamento que envolve conversas e interagdes com um terapeuta
para tratar questdes emocionais, comportamentais ou mentais. O texto menciona que
a atividade fisica € uma terapia adjuvante benéfica quando combinada com terapias

psicoterapicas e prescricao de medicamentos para a depressao.

Neurotransmissores:

S&o substancias quimicas no cérebro que transmitem sinais entre os neurdnios. No
contexto do texto, a producdo de neurotransmissores como serotonina e dopamina é
destacada como um dos beneficios da atividade fisica na gestdo dos sintomas da

depressao.

Bem-Estar Emocional:

Refere-se ao estado emocional positivo e saudavel de uma pessoa, incluindo
sentimentos de felicidade, satisfacao e tranquilidade. O texto indica que a atividade
fisica regular contribui para um melhor bem-estar emocional, ajudando a reduzir a

depressao e a ansiedade.
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10 APENDICE

A depressao é algo que vem afetando a populagdo mundial e preocupando
profissionais a muito tempo, tendo varios tipos de tratamento e de se lidar com a
doenca. Uma das formas € a pratica de exercicios fisicos, a fim de aumentar a
producao de serotonina e dopamina. Varios beneficios foram observados, como
retratado no artigo de Rudy Alves Costal; Hugo Leonardo Rodrigues Soares; José
Anténio Caldas Teixeira Beneficios da atividade fisica e do exercicio fisico na
depressao. Disponivel em: https://doi.org/10.1590/S0104-80232007000100022.

A producdo de um aplicativo que relacione as atividades fisicas com a

depressao vai além de um simples tratamento de calma, € algo que liga corpo e mente,
potencialmente, melhorando o condicionamento fisico, a concentragéo e diminuindo

os sintomas da depressao.
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11 ANEXO

A condicao fisica se encontra positivamente ligada a saude mental e ao bem
estar; as depressoes dos tipos moderada-grave ou grave e severa podem exigir um
tratamento profissional que pode incluir a prescricdo de medicamentos, a
eletroconvulsoterapia ou a psicoterapia, nesses casos a atividade fisica serviria de
complemento; no plano clinico, € opinido atual que a atividade fisica produz efeitos
emotivos benéficos em quaisquer idades e sexos; as pessoas com um bom estado
fisico que necessitam um medicamento psicotropico podem praticar com total
seguranga uma atividade fisica sob vigilancia médica. O tratamento padréo para
depressao — psicoterapia e prescricdo medicamentosa — € extremamente efetivo,
porém a pratica de atividade fisica € uma terapia adjuvante altamente benéfica. As
pesquisas demonstram que a pratica de exercicios regulares, além dos beneficios
fisiologicos, acarreta beneficios psicoldgicos, tais como: melhor sensagdo de bem-
estar, humor e autoestima, assim como, reducao da ansiedade, tensao e depressao.

Rudy Alves Costal; Hugo Leonardo Rodrigues Soares; José Antoénio Caldas
Teixeira Beneficios da atividade fisica e do exercicio fisico na depressao, Revista do
Departamento de Psicologia. UFF. Disponivel em: https://doi.org/10.1590/S0104-
80232007000100022




