
 CENTRO PAULA SOUZA 

ETEC DE MONTE MOR 

Ensi no Médi o- Novotec Técni co em I nf ormáti ca para I nt ernet 

 

 

 

Gi ovanna N. Sant os Kuze, José R. Gomes Tavares 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Manual do vi ver: 

Te aj uda a vi ver mel hor e mai s or gani zado 

 

 

 

 

Mont e Mor  

2023 

Gi ovanna N. Sant os Kuze, José R. Gomes Tavares 

 

 



GUI A DA VI DA – app que auxili a contra procrasti nação, ansi edade e 

i nsôni a  

 

 

 

 

 

 

Tr abal ho de Concl usão de Cur so 
apr esent ado ao Curso Técni co 
em Ensi no Médi o I ntegr ado ao 
Técni co em I nf or máti ca em 2023 
da Et ec de Mont e Mor , ori ent ado 
pel o Pr of. Pri scil a Batist a Marti ns 
como requi sit o parci al  par a 
obt enção do tít ul o de técni co em 
i nf or máti ca par a i nt er net. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mont e Mor  

2023 

 

 

Li st a de il ustrações 

 

 



Quadr o 1 – APP i ni ci ando 

Quadr o 2 – saudação/escol ha 

Quadr o 3 – l ogi n 

Quadr o 4 – cadastro 

Quadr o 5 – menu pri nci pal  

Quadr o 6 – menu pri nci pal / aba 

Quadr o 7 – menu pri nci pal aba di scagem 

Quadr o 8 – cadastrando novo númer o em di scagem ( quadr o 7) 

Quadr o 9 – númer o cadastrado  

Quadr o 10 – pr ocr asti nação / li st a de t aref as 

Quadr o 11 – pr ocr asti nação / li st a de t aref as 2 (abas resumi das) 

Quadr o 12 - ansi edade /ví deo de i ni ci ação 1°vez acessando  

Quadr o 13 – ansi edade/ 2° vez acessando/ depoi s do ví deo de i ni ciação 

Quadr o 14 - ansi edade ví deo / acal mar agor a/ f echa e vol t a par a o quadr o 13 

Quadr o 15 - ansi edade ví deo / medi t ação/ f echar e vol t a par a o quadr o 13 

Quadr o 16 - confi r mação par a sai r (cli cou em sai r no quadr o 6) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Li st a de tabel as 























 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



SUMÁRI O 

 

 

RESUMO 

O " gui a da vi da" é um app di reci onado par a pri nci pal ment e à j ovens que sofr em 

com transt or nos como i nsôni a, procr asti nação e ansi edade, onde t emos 

f errament as que auxi li am o usuári o a ameni zar as consequênci as desses 

transt or nos, e dependendo do caso é possí vel  at é a pessoa se "curar" de al gum 

desses transt or nos como a i nsôni a, se al guns hábi t os f orem mudados é possí vel  

dor mi r prof undament e e tranquil ament e.  

Pal avr a-chave: ansi edade, pr ocr asti nação, i nsôni a, auxili o. 

I NTRODUÇÃO 

 

DESENVOLVI MENTO 

É a part e pri nci pal  do trabal ho e i ncl ui o ref erenci al t eóri co, concei tos rel ati vos 

ao t ema do trabal ho, recursos, apr esent ação e análi se dos dados obti dos por 

mei o de pesqui sa, resul t ados al cançados e di scussão. Tópi co que det al ha a 

pesqui sa ou est udo.  

 

SI TUAÇÃO - PROBLEMA 

 Ansi edade 

 di fi cul dade par a reali zer t aref as mes mo que si mpl es 

 senti ment o  de cul pa por não t e-l a reali zado  

 f alt a de senti ment o de   produti vi dade 

 

JUSTI FI CATI VA 

Nosso app ira trat ar não só t odos esses pr obl emas  rel aci onados a ansi edade , 

mas t ambé m suas causas, que est ão entre elas i nsôni a, f alt a de or gani zação 

em sua roti na e at e mes mo pr obl emas f ami li ares e/ ou bai xa aut oestima que 

i nfl uenci a na vont ade de f azer as coi sas.  

 

 

HI PÓTESES  

Um app facil de ultilizar , que tenha modo de al ar me , agenda, roti na e 

et c.  

 



 

 

PRI NCI PAI S RESULTADOS 

Tel as, prot óti pos, i dei as, di ári o de bor do... 

 

MANUAL DO SI STEMA 

El e ser á aut o expli cativo, f ácil de ultili zar, l ogo, ao meu ver não há necessi dade 

de manual . 

 

ANALI SE DE CUSTO 

 

Hor as em casa: pr ogr amando mysql  = 11 horas = R$  165, 00 

Desenvol vendo em no code = 5 hor as = R$ 280, 00 

Desenvol vi ment o ux/ desi gner = 8 hor as = R$ 194, 00 

Hor as em espaço escol ar: progr amando em php = 16 hor as = R$ 295, 36 

Tot ali zando: 40 hor as trabal hadas = R$ 934, 36 

pr ogr amar em php, por hor a: R$ 18, 46 

pr ogr amar em mysql , por hor a: R$ 15, 00 

pr ogr amar em j ava script, por hor a: R$ 23, 85 

pr ogr amar e desenvol ver em f errament as no code, por hor a: R$ 56,00 

desenvol ver desi gn em f errament a UI/ UX Desi gner , por hor a: R$ 24, 00 

 

CONCLUSÃO 

 

EMBASAMENTO BI BLI OGRÁFI CO DO TEMA 

O que é pr ocrasti nação:  

A pr ocr asti nação pode ser uma i ni mi ga da roti na par a quem não consegue f ugi r 
del a. Adi ar as t aref as é contrapr oduti vo quando se quer oti mi zar o tempo e tirar 
o máxi mo de um di a. Mas é um pr obl ema t ão enr ai zado no ser humano, que 
pesqui sador es consegui ram compi l ar uma col et ânea de fil ósof os que 
est udar am o t ema ao longo da hi st óri a. E como par ar de pr ocr asti nar ?   

Tr at ar uma quest ão prati cament e i ntrí nseca às pessoas (sal vo exceções) com 
t écni cas dit as “f ácei s”, como hacks, ent ão, t em uma efi ci ênci a li mi t ada. Por 

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


i sso, o sit e Quart z cri ou um gui a, que combi na hacks com t áti cas pessoai s par a 
você exami nar seus processos i nt er nos. E, assi m, cri ar uma “pr ópria 
abor dagem hol í sti ca” par a ent ender como parar de pr ocr asti nar – de uma vez 
por t odas.  

causas:  

A pr ocr asti nação pode est ar li gada a di st úrbios ment ai s, como ansiedade e 

pr obl emas de aut oestima. Há quem dei xe de reali zar uma t aref a por medo de 

repr ovação. Assi m, el a acaba fi cando sempr e par a depoi s.  

  Você j á deve t er ouvido i sso: Par a quê f azer agor a 
o que se pode f azer depoi s? 

O aut or da frase é anôni mo, poi s el a causa ver gonha, e cl aro, ni nguém quer 
bat er no pei t o e di zer que é um pr ocr asti nador assumi do.  

A pr ocr asti nação pode causar vári os mal es na vi da das pessoas.  

Por i sso, f al ar sobr e o que é, quai s são seus gatil hos, como a pr ocrasti nação 
acont ece, são f or mas mel hor es de não dei xar a pr ocr asti nação vencer. 

 

I ncl usi ve, procr asti nador es em ní vei s mai s séri os, t endem a pr eocupar-se 
demai s com o f ut ur o ou com o passado, o que os i mpede de vi ver o agor a.  

Esse adi ament o pode ser de coi sas si mpl es at é t aref as i mport ant es, dever es, 
obri gações, cui dados com a saúde e por aí vai. 

 Como i sso pode af etar na vi da escol ar: 

Pode mos di zer que procr asti nar é o at o de dei xar al guma coi sa para ser 

resol vi da depoi s, adi ar t aref as i mport ant es, começar a est udar par a uma pr ova 

na madr ugada que a ant ecede …Par ece f ami l i ar? 

A pr ocr asti nação est á mai s rel aci onada às suas emoções e ao seu humor do 

que ao ger enci ament o de t empo ou pr egui ça. Fr equent ement e pr ocrasti namos 

par a evi t ar entrar em cont at o com senti ment o 

 Como li dar ? 

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


Par a consegui r vencer a pr ocr asti nação, você pr eci sa 

cri ar uma consci ênci a sobr e as suas atit udes. É i mport ant e se responsabi li zar 

mai s pel os seus resul tados e est abel ecer um compr omi sso com você mes mo. 

Não dei xar que o medo de errar t e i mpeça de t ent ar, de f azer o que t em que ser 

f eit o. Lembr ar dos seus obj eti vos e potenci ai s pode ser útil quando a 

pr ocr asti nação apar ecer.  

Arti go 1: 

 A pr ocr asti nação é um comport ament o rel ati vament e comu m em cont ext os 

escol ar es e não escol ares. A perti nênci a do est udo da pr ocr asti nação no 

est udo é el evada uma vez que a vi da das estudant es e dos est udant es se 

car act eri za pel o cumpr i ment o de pr azos. Os resul t ados das i nvesti gações que 

rel aci onam a pr ocr astinação com outras variávei s são frequent ement e 

contradi t óri os. A i nvest i gação com est udant es não uni versit ári os/ as é t ambé m 

escassa a ní vel  i nt ernaci onal  verifi cando-se a exi st ênci a de uma gr ave l acuna 

de conheci ment o ci ent ífi co. Vári as t eori as e corrent es t êm- se dedi cado a t ent ar 

expli car o f enómeno, verifi cando-se i gual ment e a difi cul dade em encontrar 

model os expli cati vos int egr ados. No ent ant o, ant es das pessoas serem 

pr ocr asti nador as ou assumi r em qual quer outra car act erí sti ca personol ógi ca, 

si t uaci onal ou rel aci onal  são, mul her es e homens. Cul t ural ment e, a di sti nção 

entre mul her e home m i mpli ca dif erenças si gni fi cati vas em t er mos das 

car act erí sti cas e dos comport ament os assumi dos, pel o que a análi se da 

pr ocr asti nação numa perspecti va de géner o é uma li nha de i nvesti gação não 

só possí vel  como desej ável. A pr esent e i nvesti gação f oi r eali zada no senti do de 

anali sar a rel ação entre a pr ocr asti nação no est udo em al unas e alunos do 3.º 

Ci cl o do Ensi no Bási co. Foi  construí do um i nstrument o de avali ação da 

pr ocr asti nação no est udo, de acor do com os model os i dentifi cados na 

lit erat ur a. Est e trabal ho f oi compl ement ado com a análi se do perfil aut o-

regul at óri o bem como de outras vari ávei s i ndependent es enunci adas na 

lit erat ur a como est ando rel aci onadas com est e comport ament o, 

nomeadament e o sexo. No est udo parti ci par am 1310 est udant es dos 7.º, 8.º e 

9. º anos de escol ari dade. De f or ma a est udar a rel ação entre a pr ocrasti nação 

e as avari ávei s em estudo pr ocedeu-se à compar ação de médi as. Os 

result ados obti dos permi t em const at ar que, de uma manei ra ger al , as al unas 

pr ocr asti nam menos no est udo di ári o do que os al unos. O perfil auto-regul at óri o 

apr esent a uma correl ação negati va com a procr asti nação no est udo. Vari ávei s 

como o ano de escol ari dade, o númer o de repr ovações, a not a nas di sci pli nas 

de Port uguês e Mat emáti ca e o ní vel  i nstruti vo de pai s e mães apr esent am uma 

associ ação si gni fi cati va com a pr ocr asti nação no est udo. Al guns dest es 

result ados não são, no ent ant o, congr uent es com al gumas i nvesti gações 

descrit as na lit erat ur a da ár ea. Afi gur a-se, por est e moti vo, mui t o i mport ant e 



pr oceder a i nvesti gações adi ci onai s par a compr eender mel hor a f orma como 

est as e outras vari ávei s do cont ext o educati vo de rel aci onam entre si . 

 

Arti go 2: 

 Pr ocr asti nação acadêmi ca car act eri za-se pel o adi ament o não estrat égi co de 

compr omi ssos, o que impl i ca pr ot el ar o i ní ci o ou a concl usão de ações ou 

deci sões rel aci onadas às ati vi dades acadêmi cas. O est udo descr eve a 

construção de uma nova f errament a de aut orrel at o com a fi nali dade de avali ar 

um ampl o espectro l atent e de pr ocr asti nação acadêmi ca. Os parti cipant es 

f oram 172 est udant es uni versit ári os de di versos cursos de gr aduação de uma 

uni versi dade do i nt eri or de São Paul o ( médi a de i dade = 23, 66; desvi o-padr ão 

= 6, 61; 68% mul her es). Análi ses f at ori ai s explor at óri as per mi tiram sel eci onar 20 

it ens (de 60 i ni ci ai s) criados com base nas defi ni ções do construt o present es 

na lit erat ur a, que apr esent ar am car gas de magni t ude moder ada a al t a em um 

f at or ger al  de pr ocr astinação. A fi dedi gni dade encontrada par a a escal a f oi de 

0, 91 pel o coefi ci ent e alpha e 0, 93 pel o coefi cient e ômega, havendo uma ampl a 

cobert ura l at ent e, como sugeri do a partir da curva de i nf or mação do t est e. O 

i nstrument o é recomendado par a pesqui sas no Br asil, podendo ser incl uí do em 

questi onári os cont ext uai s em est udos de aval i ação educaci onal  em lar ga 

escal a. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

OBJETI VOS E METAS  

 

 

Nosso obj eti vo é que esse app sej a um auxili ar em modo geral na 

roti na das pessoal que sofrem com as quest ões citadas ant erior ment e , e 

para transt or nos do di a a di a e et c.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

METODOLOGI A 

 

 



 1- El abor ar com seu grupo de TCC a pesqui sa de campo com especi ali st as, 
pr ofi ssi onai s da ár ea do seu TEMA do TCC exempl o: pedagogo, psicól ogo, 
enf er mei ro, anali st a de si st emas, quí mi co, et c..; 

§ Poder á ser f eit o 1 a 2 pr ofi ssi onai s da ár ea;  

Fei t o com apenas 1 profi ssi onal : 

 Meu nome é Mari a Lui za Di as da Cost a. Sou Pedagoga e pós gr aduada em 
Neur opsi copedagogi a Cl í ni ca, Psi comotri ci dade Cl í ni ca e Art et er apia Cl í ni ca, 
Mest randa em Educação com Especi ali zação em For mação de Pr ofessor es 

§ El abor ar as per gunt as 1 a 5; 

El abor amos 5 par a cada t ema abor dado no nosso t cc:  

Ansi edade:  

1- o que é? 

2- como evi t ar? 

3- como mel hor ar ? 

4- como li dar com al guém que t em ansi edade? 

5- como acal mar al guém t endo uma cri se de ansi edade?  

I nsôni a: 

1- qual  as causas? 

2- como mel hor ar ? 

3- qual  mét odo mai s saudável  pra dar sono? 

4- no que a i nsôni a pode af et ar a nossa saúde? 

Pr ogr asti nacao:  

1- o que é? 

2- por que acont ece? 

3- como evi t ar? 

4- coi sas que aj udam a mant er o f oco? 

5- como li dar com o senti ment o de cul pa por ter procr asti nado e não t er 
consegui do f azer seus dever es? 



§ Col ocar as per gunt as e as respost a do especi ali st as.  

Respost as da pr ofi ssi onal  

Ansi edade:  

1- R: A ansi edade é uma respost a nat ur al do cor po a sit uações de estresse ou 
peri go, car act eri zada por senti ment os de pr eocupação, medo e t ensão.  

 2- R: Par a evi t ar a ansi edade, é i mport ant e adot ar hábi t os saudávei s como 
pr ati car exercí ci os fí si cos, t er uma ali ment ação equili brada, dor mi r bem e 
buscar t écni cas de relaxament o, como a medi t ação.  

 3- R: Par a mel hor ar a ansi edade, é recomendado buscar aj uda pr of i ssi onal, 
como um psi cól ogo ou psi qui atra, que poder ão i ndi car o trat ament o adequado, 
que pode envol ver t erapi a e/ ou medi cament os.  

4- R: Par a li dar com alguém que t em ansi edade, é i mport ant e ser 
compr eensi vo, ouvi r sem j ul gament os, encoraj ar a busca por aj uda pr ofi ssi onal  
e of er ecer apoi o emoci onal .  

5- R: Par a acal mar al guém t endo uma cri se de ansi edade, é i mport ant e mant er 
a cal ma, of er ecer suport e emoci onal , aj udar a pessoa a respi rar profundament e 
e i ncenti var t écni cas de rel axament o, como focar na respi ração e distrai r a 
ment e com pensament os posi ti vos.  

I nsôni a: 

1- R: As causas da i nsôni a podem vari ar, i nclui ndo estresse, ansi edade, 
pr obl emas de saúde, uso de cert os medi cament os, hábi t os de sono irregul ar es 
e ambi ent e i nadequado par a dor mi r. 

 2- R: Par a mel hor ar a insôni a, é recomendado mant er uma roti na regul ar de 
sono, cri ar um ambi ente pr opí ci o par a dor mi r, evit ar esti mul ant es como caf eí na 
ant es de dor mi r e pr aticar t écni cas de rel axament o, como medi t ação ou 
respi ração pr of unda.  

3- R: O mét odo mai s saudável  par a i nduzi r o sono pode vari ar de pessoa par a 
pessoa. Al gumas t écni cas que podem aj udar i ncl uem cri ar uma roti na rel axant e 
ant es de dor mi r, t omar  um banho quent e, l er um li vro ou ouvi r músi ca suave.  

4- R: A i nsôni a pode afet ar negati vament e a saúde, causando f adi ga, 
di fi cul dade de concent ração, irrit abili dade, compr ometi ment o do si stema 
i munol ógi co e aument o do ri sco de desenvol ver probl emas de saúde como 
obesi dade, di abet es e doenças car di ovascul ares.  

 

Pr ocr asti nação:  



1- R: Pr ocr asti nação é o at o de adi ar t aref as ou responsabili dades, 
substit ui ndo- as por ativi dades menos i mportant es ou at é mes mo evi t ando f azê-
l as.  

2- R: A pr ocr asti nação pode ocorrer devi do a di versos f at or es, como f alt a de 
moti vação, medo do fracasso, difi cul dade em li dar com pr azos ou até mes mo 
pel a busca de gr atifi cação i medi at a.  

 3- R: Par a evi t ar a pr ocr asti nação, é útil est abel ecer met as cl aras, cri ar um 
cr onogr ama ou li st a de t aref as, di vi di r as t arefas em part es menor es e apli car 
t écni cas de gest ão do t empo, como o mét odo Pomodor o.  

 4- R: Al gumas coi sas que aj udam a mant er o f oco i ncl uem eli mi nar di strações, 
cri ar um ambi ent e pr opí ci o par a o trabal ho, est abel ecer pri ori dades,  usar 
t écni cas de concentração, como a t écni ca do "bl oquei o de t empo", e 
recompensar-se ao compl et ar t aref as.  

5- R: Par a li dar com o senti ment o de cul pa por t er procr asti nado, é i mport ant e 
ser gentil consi go mesmo, apr ender com a experi ênci a e buscar encontrar 
estrat égi as par a evi t ar a pr ocr asti nação no f utur o 

 

 

 

 

 

Pri nci pai s resultados 

 

Desenvol vi ment o do soft war e – part e 1 com as t el as pri nci pai s (1º a 5º t el as) e a 

pr ogr amação.  

 

Tel as pr ot óti po 



 

 

 

App i nvent or 

 



  

 

BR MODELO _ MER  

 

 

 

1. Descri ção do pr oduto (soft war e/ app/ sit e) 

R: o gui a da vi da é um app que irá auxili ar o usuári o nos segui nt es temas: 
ansi edade, pr ocr asti nação, e i nsôni a , aj udando o a f ocar em sua roti na , cri ar e 
f ort al ecer hábi t os i mport ant es , rel axar em um mo ment o de ansi edade, e aj uda-
l o ai nda a dor mi r com mai s quali dade.  

2. Li nguagem/ f errament as/ component es do pr ot óti po( pr odut o) 

R: usar emos app i nvent or, php , mysql  fi gma e br model o.  



  

3. Car act erí sti cas t écni cas 

R: ? 

  

4. Funci onali dades e benefí ci os do pr odut o 

R: o app dever a t er um si st ema de agendament o de t aref as que o usuári o i ra 
pr ogr amar , com l embret es por mei o de notificação e pode at e bl oquear outros 
apps par a aj udar no f oco enquant o f az as t aref as, uma ani mação com um ti mer 
que aj udar a no controle de respi ração em si tuações de cri se, al ém de i nf or ma-l o 
sobr e seu transt or no ,”o que é , como acont ece”, at e mes mo par a aj uda-l o a 
ent ender se t em ou não o transt or no.  

Benefí ci os: o app trará uma mel hor quali dade de sono, di mi nui ção de 
pr ocr asti nação e ansi edade,i sso t udo em um app útil e i nt er ati vo 

 

 

CRONOGRAMA DAS ATI VI DADES A SEREM DESENVOLVI DAS AO LONGO 

DO PERÍ ODO DE EXECUÇÃO DO PROJETO 

 

 

 

 Mês 6 – pr ot óti pos  

 Mês 7 - passar para ht ml desi gn 

 Mês 8 – li gar as pagi nas ht ml  

 Mês 9 – pr ogra mação de banco de dados;  

 Mês 10 - mel hori as e repar os; 

 Mês 11 – sli de, apresent ação e entrega;  
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