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digite sua senha:

Bem vindo ao GUIA D' VIDA!!
aqui vamos te ajudar a relaxar,
diminuir as crises , ajudar com
insonia e muito mais , junte-se a
nés e aproveite, boa sorte, VOCE









em qualtemaa
cima, vocé
deseja ajuda?

cadastrando numero
de discagem rapida

nome da pessoa:

numero da pessoa:
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Vocé realmente
deseja sair ?




SUMAR O

RESUMO

O"guadawvda € umapp dredonado paraprind pd nmente ajovens que sadrem
com transtanos comp insbna procrastinacdo e and edade, onde tenps
faramentas que auxiliam o usu&io a amenizar as consequénd as desses
transt arnos, e dependendo do caso é possivd & é a pessoa se "curar” de dgum
desses transt arnos como ainsoén a se d guns hakitos faem nmudados é possi ve

dor mr prdundanent e e tranqul anernte

Pal awr a-chave and edade, procrastinacao, insén a auxlia

| NTRODUCAO

DESENVOLM MENTO

E a parte prind pad do trabd ho eindu orderendd tedico concetos rd aivos
ao tenma do trabd ho recursos, apresentacdo e andise dos dados ohti dos por
mei 0 de pesquisa resutados dcancados e dscussdo. Topco que detdha a
pesqu sa ou est udo.

S TUACAO- PROBLEMA

e Ansi edade

e dficddade pararedizer tarefas nmesno que s np es
e serti mento de cu pa por ndotelaredizado

o fdtade serti mento de produtividade

JUSTI A CATI VA

Nosso appiratraa nao sotodos esses prodemas rd ad onados a ans edade
mas tanbémsuas causas, que estdo ertre dasinson g fdta de organ zacdo
emsuardinae ae nesno prod ermas faniliares & ou ba xa au oestima que

i rfl uend a na vort ade de fazer as cd sas.

H POTESES

Um app facl de dtilizar , que tenha nodo de d ar me, agenda, rotina e
etc



PR NA PA' S RESULTADOS
Td as, pradipos, iddas, daiode bordo...

MANUAL DO 3 STEMA

H e sera au o exdicaivo, fadl de dtilizar, logo, ao meu ver ndo ha necess dade
de manud.

ANALI SE DE CUSTO

Horas emcasa programando nysd =11 horas = R 165, 00

Desenvd vendo emno code =5 haras = R$ 280, 00

Desenvd v nmento ux desi gner =8 haras = R$ 194, 00

Hor as emespaco escola: progranmando emphp = 16 horas = R$ 295, 36
Tat dizanda 40 horas trabd hadas = R$ 934, 36

programar emphp, por hora R$ 18 46

programar em nysd, por hora R$ 15 00

programar emjava script, por hara R$ 23 85

programar e desenvd ver emferanentas no code, por hora R$ 56,00

desenvd ver design emferranenta U/ UX Desi gner , por hora R$ 24, 00

CONCLUSAO

EMBASAMENTO B BL OGRAR CO DO TEMA

O que é procrasti nagao:

A procrasti nacao pode ser unain nga dardina para quemnao consegue fugr
dda Ada astadas é corntraprodutivo quando se quer di mzar otenpo etirar
o0 maxi no de umda Mas é umprod ematéo errazado no ser humano, que
pesqu sadores consegurameconpila uma col & anea de fil 6sdf os que
estudaramotena aolongo da s &ia Ecomo para de procrasti nar ?

Traar uma quest 8o prati canent ei ririnseca as pessoas (sd vo exce¢cdes) com
técn cas dtas “face s’, cono hacks, ert&o tem uma efidénd ali mtada Por


http://www.oxfordscholarship.com/view/10.1093/acprof:oso/9780195376685.001.0001/acprof-9780195376685

isso, 0 dte Quartz aiou umgu a que conh na hacks comt &icas pessoa s para
vocé exaninar seus processosirtenos. E ass m aia uma “propria
abordagemhdidica’ para entender cono parar de procrasti nar — de una vez
por todas.

causas.

A procrastinacéo pode estar ligada adglrbdos nentas, cono ansedade e
prold emas de au oestima. Ha quemde xe de redizar unata e a por medo de
reprovacao. Ass m da acaba ficando senpre para depas.

- w478 | Vocéjadevetea ouwidoissa Para quéfazer agora
0 que se pode fazer depa s?

O au o dafrase é anbn no, pds d acausa vergonha, edaq ringuém quer
bat er no pato e d zer que é um procr asti nador assu nido.

A procrasti nacdo pode causar v&ios nmd es na Vi da das pessoas.

Por isso, fda sobre oque € qua s sdo seus gatil hos, conp a procrasti nagéo
acontece, saofa mas mel hores de ndo dd xar a procr asti nacao vencer.

Ind us ve, procrastinadores emnivas nma s sérios, tendem a preocupar-se
denmai s comofuuwo ou como passado, 0 que osi npede de viver o agora

Esse ad anento pode ser decdsas S ndesaétaedasi npotantes, deveres,
obri gacfes, cu dados coma saude e por d vai.

Conmp i sso pode a etar na vi da escd ar:

Podenps dzer que procrastinar € 0 a0 de de xar d guna cd sa para ser
resdvida depas, ad a tadasi npotantes, comecar a estudar para una prova
na madrugada que a antecede ..Parece fanilia?

A procrastinagéo estamai s rd ad onada as suas enpgdes e ao seu hunor do
que ao gerend anento detenpo ou pregu ¢a F equent enment e procrasti nanos
para evita ertrar emconta&o comsenti ment o

Cono lidar?


https://work.qz.com/1159212/how-to-stop-procrastinating/%22%20/t%20%22_blank
https://materiais.napratica.org.br/produtividade-na-pratica/

& LPaa consegur vencer a procrasti nagdo, vocé pred sa
cria uma consd énd a sobre as suas ditudes. Ei nportarte se responsabili zar
mai s pd 0s seus resutados e estabd ecer um conpronmsso comvocé nes no.
N&ao de xar que o nedo de erar tei npega detentar, defazer o quetemaque ser
fata Lenbrar dos seus oljeivos e paendds pode ser Wil quando a
pr ocr asti nag&o apar ecer.

Artigo 1

A procr astinagcdo é um conportanmentord ativament e comum emcont ext 0s
escd ares e ndo escd ares. A pertinénd a do est udo da procr asti nagéo no
estudo é d evada unma vez que a\ida das estudant es e dos est udantes se
carad eriza pdocunpri mento de prazos. Gs resutados das i nvesti gacdes que
rd ad onama procrastinagdo comouras variave s sdo frequertenent e
contradt@ios. Ainvestigacdo comestudant es ndo unverstéiod as étanbém
escassa a nvd inenadond verificando-se aexi sénd a de uma gravel acuna
de conhed nmento dertifica Vériasteorias e corentestémse ded cado atertar
exdica ofendneno, verificando-seigud nente a dficd dade emencortrar
modd os exgdicaivosintegrados. No entarntg artes das pessoas serem
pr ocr asti nador as ou assunirem qud quer oura caract eri i ca persond 0g ca,
stuad ond ourdadond sdo, mu heres e homens. Qitud nente a dincéo
entre mi her e homremi ngdica dfeencas g grificaivas emter nos das
carad erigicas e dos conportanment os assumidos, pd o que a andise da
pr ocr asti nacdo numa perspectiva de género é una linha deinvesti gacdo ndo
SO possive conp desejavd. Apresenteinvestigacdofa redizada no sertido de
andisar ard acédo ernre a procrasti nacdo no estudo emad unas e dunos do 3°
G dodo Ensino Basico. Fa constru do uminstrunent o de avdi agcdo da
pr ocr asti nagéo no est udo, de acordo comos modd os i dertificados na
liteauwa Estetrabd hofd conp enentado coma andise do perfil aut o-
regu & & o bemcono de ouras vari ave sindependernt es enund adas na
litera ura cono estando rd ad onadas comeste conportanernt o,
nomeadanent e o sexo. No estudo partid param 1310 estudarnt es dos 7.°, 8° e
9.2 anos de escd aidade. Defa na a estudar ard acéo erntre a procrasti nagao
e as avariava s emestudo procedeu-se a compar acdo de nmed as. Os
resutados ohtidos permtemconstaa que, de una nandra gerd, as d unas
pr ocr astinam nenos no estudo d &i o do que os d unos. O perfil ao-regu a aio
apresenta uma cord acdo negativa coma procr astinacéo no estudo. Vari ave s
cono o ano de escd aridade, o naner o de reprovacdes, a na a nas d sd dinas
de Portugués e Matemetica e o nive instruivo de pas e nées apresentamuna
assod acao g grificaiva coma procrasti nagéo no estudo. Aguns destes
resutados ndo séo, no ertartg congruertes comad gumas i nvesti gagcoes
descritas naliteaduwada aea Aigurase por este notivo mitoi nportarte



proceder ainvestigacOes ad donas para conpreender nmd hor afama cono
estas e ouras vaiavas do context o educativo derd ad onamenres.

Artigo 2

A ocr asti nacdo académ ca caract e za-se pelo ad anent o ndo estratég co de
conmpromssos, o queimplica prada oindo ou acond usdo de acbes ou
ded sOes rd ad onadas as aividades académcas. Oestudo descreve a
construcédo de uma novaferanenta de auord @ o comafindidade de avdi a
umanp o espectrol aent e de procr asti nacdo acadé mca s partidpant es
faam172 estudant es un verstéios de d versos cursos de graduacéo de una
un vers dade dointeio de Sdo Pad o ( méd adeidade = 23 66, desvio padrdo
=661 68% mu heres). Andisesfaaids exdora &ias per ntiramsel ed onar 20
itens (de 60indas) aiados combase nas defin¢des do constru o presert es
naliteaua que apresentaamcargas de magntude noderada adtaemum
faa gerd de procrastinacdo. Afided gn dade encontrada para a escd afa de
0,91 pdocoefidente dpha e 0,93 pd o coefident e 6nega, havendo uma anp a
coberturalaerte como sugerido a partir da curva deirnfa nmagdo doteste O
ingrunment o é reconmendado para pesqui sas no Brasl, podendo serind udo em
questi on&ri os context ua s emest udos de avdiacao educad ond emlarga
escd a



OBJETI VOS E METAS

Nosso obj etivo € que esse app sg aumauxilia em nodo gerd na
ratina das pessod que sofremcomas quest des dtadas anterior mente, e
paratranstornos dodaadaceédc

METODOL Od A



l-Baborar comseu gupo de TCC a pesqu sa de canpo comesped dig as,
prdissonas da &ea do seu TEMA do TCC exenpl a pedagogo, psicd ogo,
enfer meirq andidade Sdenas, qu nico €c..;

§ Poderd ser fatol a2 prdissona s da aeg;
Feito comapenas 1 profisd ond:

Meu nonme é Maria Luza Das da Costa Sou Pedagoga e pés g aduada em
Neur ops copedagog aQinca Psconotrid dade Ciricae Ateerapa Cirica
Mestranda em Educacdo com Esped dizacdo emFor nacéo de R dessores
§ Haborar as pergurtas 1 a5
H aboranps 5 para cadatema abordado no nossotcc
Ans edade:

1- oque é?

2- cono evta?

3 cono nde horar?

4- cono lidar comd gué m que temans edade?
5 conp acd mar d guémtendo umma crise de ans edade?
Insén a

1- qud as causas?

2- cono nd horar?

3 qud méodo na s saudavd pra dar sono?

4- no que ainsdn a pode & da a nossa saude?
Pr ogr asti nacao:

1- oque é?

2- por que acort ece?

3 cono evta?

4- cdsas que gudama manter ofoco?

5 conolidar como serti ment o de cu pa por ter procrastinado e ndo te
consegu dofazer seus deveres?



§ Cd ocar as pergurtas e as resposta do esped did as.
Respost as da pr dfisd ond
Ans edade:

1-R Aans edade é umaresposta naurd do corpo a Stuacdes de estresse ou
peri go, caract eri zada por serti ment os de preocupacao, nedo etensao.

2 R Paraevita aand edade, éi nportarteada a hadkbtos saudave s cono
praticar exercidosfigcos, te uma di mentacdo equlikrada, dor mr beme
buscar técn cas derdaxanento, conp a nedtacao.

3 R Para nd hora aans edade, éreconmendado buscar g uda prdisd ond,
conmo umps cd ogo ou pd qu dra que poderdoind car otraanent o adequado,
que pode envd ver terap a € ou ned canent os.

4- R Paralidar comdguémquetemans edade, €i nportarte ser
conpreens vo, owr semjuganentos, encorg a a busca por g uda pr dfisd ond
e deecer apa o enodond.

5 R Para acd mar d guémtendo uma crise de ans edade, éi nportante mant er
a cd na, deecer suporte enod ond, gudar a pessoa arespgra pdundanmente
eincentivar técricas de rd axament o, cono focar narespracédo e dstrdar a
ment e com pensanentos positi vos.

Insén a

1- R As causas dainson a pode mvari a, indu ndo estresse, ans edade,
prod emas de salde, uso de certos med cament os, hakbitos de sonoirregu ares
e anb ent ei nadequado para dor nir.

2 RPara nd horar ainsbn g éreconendado manter unardinaregu a de
sono, aia umanb ente propido para dor nir, evtar esti md antes como caf & na
antes de dor nir e prdicar técncas derd axament o, cono nmedtagao ou
resgracao prd unda

3 RO nmé&todo nais saudavd parainduzir osono pode varia de pessoa para
pessoa. Agunastécrnicas que podemgudar induemcria unmardainardaxane
ant es de dor nmir, tomar umbanho quente e umliwo ou ouMr mis ca suave

4- R Ainsbn a pode d&et ar negativanent e a saude, causando fad ga,

dficd dade de concentracao, irritallidade, comproneti mento do 9 sema

i mund 6g co e aunento do risco de desenvdver prod enmas de saude conp
obes dade, d abetes e doencas card ovascu ares.

Pr ocr asti nag&o:



1- R Rocrastinacdo €0 a@o de ad a ta & as ou responsalili dades,
substitu ndo-as por divi dades nenosi nportantes ou aé nmesno evitando fazé-
las.

2- R Aprocrastinacao pode ocorer devdo adversosfaaes, cono fdtade
moti vacao, nmedo dofracasso, dficd dade emlidar comprazos ou @é nmesno
pd a busca de g aificagdoi ned @ a

3 R Paraevita aprocrastinagdo, é til estabd ecer netas daras, cria um
conograma oulisadetaeas, dvdr astaeas empates nenores e adicar
técn cas de gestdo dotenpo, conp o nm&t odo Ponodor o

4 R Agunas cdsas que gudama manter ofocoind uemdi mnar ddracoes,
cria umanhi ente propid o para otrabd ho, estabd ecer pri ai dades, usar
técn cas de concerntracdo, conp atécrica do "doqud o detenpo’, e
reconpensar-se ao conpl e a tare as.

5 R Paralidar como senti mento de cu pa por te procrastinado, éi nportarte
ser gertil cons go nmesmo, aprender coma experi énd a e buscar encontrar
estra ég as para evita a procrasti nagéo nofuuro

Pri nci pa s resutados

Desenvd M nento do soft were —parte 1 comastdas pindpas(1l°a 3 tdas) ea
pr ogr amacao.

Tel as prat &i po
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1 perfil

1 Descricao do produo (sdtwer € app/ Ste

R oguadavidaéumapp queiraauxlia o usuari o nos segu rtes te mas.

ans edade, procradgtinagdo, einsén a, gudando o afocar emsuarotina,aia e
fatd ecer hdhitosi nportarntes, rd axar emum no ment o de ans edade, e g uda-
lodnda a dor mir commai s qudi dade.

2 linguagem faranmentas conponentes do pra &i po produ o)

R usarenos appinventa, php, nysd figna e lr nodd a



3. Caxacteidicastécncas

R ?

4. Fund ondi dades e benefid os do produt o

R 0 app deverate ums sena de agendanent o deta e as que o usuarioira
programer ,comlenbretes par me o de natificacéo e pode & e d oguear outros
apps para g udar nofoco enquantofaz astaefas, una an magdo com umti mer
que g udara no cortrde derespracdo emstuacdes de cise démdeifa ma-lo
sobre seutranstano,”’o que é,cono acontece’,ade nesno para guda-lo a
entender setemou nado otranst o no.

Benefid os. 0 apptraaunma nel hor qudi dade de sono, d minu ¢édo de
pr ocr asti nacéo e ans edade,issotudo emumapp Uil eirteraivo

CRONOGRAMA DAS ATl M DADES A SEREM DESENVOLM DAS AO LONGO
DO PER ODO DE EXECUCAO DO PRQJETO

e Més 6 — prat&ipos

e Meés 7- passar para ht nh desi gn

e Més 8-ligar as pagnas ht nh

e Més 9-programacao de banco de dados;
e Més 10- n® horias ereparos;

e Més 11 —dide apresentacdo e entrega;



REFERENQ AS



