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Resumo

Vivemos em uma era marcada por multiplas demandas simultaneas, sobrecarga de
estimulos e expectativas sociais cada vez mais elevadas. Nesse contexto, mesmo pessoas
organizadas e conscientes podem ter dificuldades em identificar como seus hébitos cotidi-
anos afetam seu bem-estar fisico, mental e emocional. Essa dificuldade é acentuada em
individuos com baixa interocepcao[l] (a capacidade de perceber e interpretar sensagoes
internas do corpo) como é comum em muitas pessoas neurodivergentes, especialmente com
autismo. Nessas situacoes, sintomas fisicos podem ser mal interpretados ou até ignora-
dos, dificultando a regulacao emocional, o autocuidado e a construcao de habitos eficazes.
Ainda mais, uma situacdo diferente mas igualmente importante, existe uma tendéncia
histérica de deslegitimar relatos de mal-estar de pessoas socialmente lidas como mulhe-
res, o que torna necessario fornecer ferramentas que validem essas experiéncias de forma
objetiva.

Diante desse cendrio, este projeto propde o desenvolvimento do PSOMA, um aplicativo
mobile de rastreamento multidimensional de bem-estar pessoal. O PSOMA foi concebido
como uma ferramenta intuitiva, acessivel e personalizavel, capaz de registrar aspectos
diversos da vida do usudrio (como alimentag@o, sono, humor, ansiedade, produtividade,
ingestao de dgua, entre outros) e de correlacionar essas informagoes ao longo do tempo para
revelar como diferentes dimensoes da vida interagem e se influenciam mutuamente. Muitas
vezes, o impacto de um habito cotidiano sobre o bem-estar nao é direto nem evidente: um
problema de concentracao pode, por exemplo, estar mais relacionado a ma qualidade do
sono ou & alimentagao irregular do que a uma suposta falta de disciplina. O PSOMA busca
justamente tornar visiveis essas conexoes menos Obvias, ajudando o usuario a perceber
que o fator que estd causando desconforto pode nao ser aquele inicialmente imaginado. Ao
oferecer uma representacao visual clara e integrada dos registros, o aplicativo possibilita
que o usuario descubra relagbes ocultas entre seus préprios comportamentos, emogoes e
sintomas — promovendo, assim, uma maior consciéncia sobre si mesmo e facilitando a
adocao de hébitos mais eficazes e individualizados.

Durante o desenvolvimento, foi implementado um MVP funcional, com funcionalidades
como formularios didrios personalizaveis, visualizacao grafica dos dados, secao de ajuda,
configuracoes, entre outros. Ao fornecer uma visualizacao clara e integrada dos registros
pessoais, 0 PSOMA auxilia o usudrio a compreender melhor seu préprio corpo e mente,
contribuindo para o fortalecimento do autocuidado.

Palavras-chave: Bem-estar pessoal, Autocuidado, Aplicativo mobile, Interocepgao, Neu-
rodivergéncia.
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Abstract

We live in an era characterized by simultaneous demands, overstimulation, and increa-
singly high social expectations. In this context, even organized and self-aware individuals
may struggle to understand how their daily habits affect their physical, mental, and
emotional well-being. This difficulty is often more pronounced in individuals with low
interoception[I] (the ability to perceive and interpret internal bodily sensations) which
is common among many neurodivergent people, especially those with autism. In such
cases, physical symptoms may be misinterpreted or even ignored, making emotional regu-
lation, self-care, and the development of effective routines more challenging. Additionally,
a distinct yet equally important issue is the historical tendency to delegitimize reports of
discomfort from people who are socially perceived as women, highlighting the need for
tools that objectively validate their experiences.

In response to this scenario, this project proposes the development of PSOMA, a
mobile application for multidimensional tracking of personal well-being. PSOMA was
designed as an intuitive, accessible, and customizable tool capable of recording various
aspects of a user’s life (such as nutrition, sleep, mood, anxiety, productivity, water in-
take, among others) and correlating this information over time to reveal how different
dimensions of life interact and influence each other. Often, the impact of a daily habit
on well-being is neither direct nor obvious: for instance, a concentration problem may
be more closely related to poor sleep quality or irregular eating than to a supposed lack
of discipline. PSOMA aims to make these less evident connections visible, helping users
realize that the source of discomfort may not be what they initially assumed. By pro-
viding a clear and integrated visual representation of personal records, the app enables
users to discover hidden relationships between their behaviors, emotions, and symptoms,
thereby fostering greater self-awareness and supporting the adoption of more effective and
personalized habits.

During development, a functional MVP was implemented, featuring customizable daily
forms, graphical data visualization, a help section, settings, and more. By offering a clear
and integrated view of personal records, PSOMA helps users better understand their own
bodies and minds, contributing to the strengthening of self-care practices.

Keywords: Personal well-being, Self-care, Mobile application, Interoception, Neurodi-
vergence.
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1 Introducao

O objetivo deste projeto é auxiliar usuarios a identificarem padroes em seu proprio cotidiano,
de modo que possam reforcar ou modificar comportamentos conforme suas metas pessoais. Para
que isso seja possivel, o aplicativo foi desenvolvido com base em alguns principios fundamentais,
que orientaram as decisoes de design, implementacao e interagao.

Um dos principios centrais é a leveza e a usabilidade da ferramenta. O PSOMA foi pensado
para ser utilizado por pessoas que, em muitos casos, ja enfrentam desafios com organizacao de
rotina, atencao dividida, fadiga, sobrecarga emocional ou outras dificuldades que tornam o uso
de aplicativos complexos uma experiéncia frustrante. Por isso, o aplicativo nao pode contribuir
para o aumento desse desgaste. Ele deve ser um aliado no dia a dia, e nao mais uma obrigacao
dificil de manter. Para alcancar esse objetivo, a interface e a experiéncia do usuario foram pro-
jetadas para serem claras, diretas e nao sobrecarregadas visualmente ou funcionalmente. O uso
didrio deve ser simples e nao exigir esforco mental adicional, especialmente nos momentos em
que a pessoa ja estd cansada ou sobrecarregada. Ainda assim, o PSOMA oferece profundidade
para quem desejar. Caso o usuario queira, é possivel explorar analises mais completas, acessar
mais informagoes e observar tendéncias mais amplas a partir dos dados coletados. Essa camada
de detalhamento nao é imposta, mas esta disponivel para quem quiser aprofundar a compre-
ensao sobre si mesmo, respeitando o tempo, o ritmo e a necessidade de cada pessoa. O objetivo
é que qualquer pessoa, mesmo sem familiaridade com tecnologia, consiga usar o PSOMA sem
esfor¢o, mantendo o foco no autoconhecimento e nao no funcionamento do sistema.

Outro principio igualmente importante é a centralidade no individuo. Procura-se reconhecer
a singularidade de cada pessoa e respeitar as diferengas em como cada corpo e mente respondem
aos mesmos estimulos. O PSOMA parte do entendimento de que nao existe uma férmula
universal de bem-estar. Habitos que funcionam muito bem para uma pessoa (como acordar
cedo, praticar meditacdo ou seguir uma dieta especifica) podem ser ineficazes ou até prejudiciais
para outra. O aplicativo, portanto, nao tenta impor padroes ou caminhos prontos. Em vez
disso, oferece uma forma de o préprio usuario descobrir o que funciona para ele, com base na
observagao dos seus proprios dados e da sua realidade. Trata-se de um processo de descoberta
individual, guiado por ferramentas que revelam relagoes sutis entre diversos aspectos da vida
cotidiana. Ao entender esses padroes de forma concreta, o usuario pode tomar decisoes mais
conscientes, alinhadas com o que realmente melhora seu bem-estar pessoal.

Além disso, o aplicativo busca construir uma relagao de confianca com quem o utiliza. Para
isso, valoriza a transparéncia, deixando claras suas intengoes, principios e limitacoes. Inclui
tutoriais explicativos, informagcoes sobre o projeto e proximos passos e uma linguagem amigavel,
com o objetivo de tornar a experiéncia mais acolhedora e compreensivel para diferentes perfis
de usuarios.

Vale destacar ainda que, além dos objetivos relacionados ao produto final, este projeto
também teve um papel importante no processo de aprendizado da autora. O desenvolvimento
do aplicativo marcou o primeiro contato pratico com a linguagem Dart e com o framework
Flutter. Assim, o projeto nao apenas resultou em uma aplicacao funcional, mas também
representou um processo de formacao técnica significativa.

Em resumo, os principais objetivos deste projeto foram:
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e Ajudar o usudrio a identificar padroes em sua vida cotidiana e tomar decisdes com base
neles.

e Oferecer uma ferramenta leve, intuitiva e que nao gere sobrecarga cognitiva.
e Produzir resultados individualizados, respeitando a singularidade de cada pessoa.
e Construir uma experiéncia transparente, acolhedora e com comunicagao clara.

e Servir como uma oportunidade de aprendizado e iniciacao pratica com Flutter e desen-
volvimento mobile.

2 Referencial Teorico

Este projeto surgiu a partir de uma motivacao pessoal. A experiéncia de viver a vida adulta,
com todas as suas exigéncias simultaneas, como cuidar da satide, manter uma rotina funcional,
cumprir responsabilidades académicas ou profissionais, lidar com estimulos constantes, entre
outros, pode ser extremamente desgastante. Gerenciar tudo isso de forma equilibrada é um
desafio complexo até para pessoas organizadas e centradas. Essa experiéncia direta com a
fragmentacao da atencao, a dificuldade em identificar causas reais de desconforto e a frustracao
com solugoes genéricas de bem-estar impulsionou a criacao de uma ferramenta que ajudasse a
enxergar essas relacoes de forma mais concreta, clara e individualizada.

O rastreamento de habitos e estados emocionais por meio de aplicativos tem se tornado
uma pratica comum em contextos de autocuidado, satide mental e bem-estar. Diversas solucoes
disponiveis no mercado oferecem funcionalidades voltadas ao registro de humor, sintomas fisicos,
rotinas e outros dados do dia a dia. No entanto, muitos desses aplicativos apresentam limitagoes
importantes, como o foco em apenas um aspecto da vida do usudrio, a complexidade excessiva
no uso diario, a falta de real adaptacao a individualidade de cada pessoa ou a restricao de
funcionalidades relevantes as versoes pagas.

Foram analisados de forma mais aprofundada dois aplicativos que, ao lado do PSOMA,
fazem parte de um pequeno grupo de solugoes que tentam mostrar como diferentes areas da
vida se influenciam mutuamente, mas que ainda apresentam limitagoes.

O Bearable[2], embora prometa a funcao de correlagao entre aspectos da vida, limita esse
recurso a versao paga, o que gera frustracao em usudarios que investem tempo na configuracao
inicial acreditando estar diante de uma solucao completa. Além disso, o aplicativo nao oferece
suporte offline, o que pode ser um problema para pessoas que preferem manter seus dados
apenas localmente e se preocupam com a exposi¢ao de dados pessoais no ambiente digital. Ele
também nao possui rastreamento de ciclo menstrual nem possibilidade de compartilhamento de
dados com profissionais de satde, funcionalidades que podem ser essenciais para determinados
publicos.

O Daylio[3] também apresenta limitagoes parecidas, além do envio de notificagoes que exi-
bem informagoes pessoais, o que compromete a privacidade do usuério.

Diante dessas lacunas, o PSOMA foi concebido como uma ferramenta que integra simplici-
dade, clareza e respeito a individualidade, com foco nao apenas em registrar informagoes, mas
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em tornar visiveis as relacoes entre elas — algo essencial para quem busca autoconhecimento e
transformacao de habitos de forma autonoma e concreta.

3 Metodologia

O desenvolvimento do PSOMA foi guiado por uma abordagem prética, com o objetivo de
construir um MVP (Produto Minimo Vidvel) funcional.

O processo foi dividido em cinco etapas principais:

e Levantamento de requisitos
Foi realizada uma pesquisa com potenciais usuarios, a partir de um formulario online,
com o intuito de entender quais aspectos da vida as pessoas gostariam de monitorar,
como esperavam visualizar essas informacoes e qual era o nivel de familiaridade delas
com tecnologia. As respostas foram utilizadas para definir funcionalidades prioritarias,
adaptar a linguagem visual ao publico e escolher uma paleta de cores agradavel. Essa
etapa ajudou a alinhar o projeto as necessidades reais de diferentes perfis de uso.

e Branding e prototipagao
Apoés a definicao das funcionalidades principais, foram desenvolvidos a identidade visual
e os primeiros prototipos da interface. O objetivo era garantir uma navegacao simples e
fluida, refletindo a proposta de leveza e boa usabilidade desde as primeiras interagoes. A
prototipagao também orientou o planejamento do cédigo e a organizacao dos componentes
visuais e funcionais.

e Desenvolvimento do MVP
O aplicativo foi implementado utilizando o framework Flutter, sendo esta a primeira
experiéncia pratica da autora com essa tecnologia. As funcionalidades desenvolvidas
incluem: formuldrios diarios, armazenamento local dos dados, visualizacao grafica dos
registros, sistema de configuragoes, secao de ajuda e a possibilidade de criar aspectos cus-
tomizados. A implementacao foi feita de forma progressiva, com testes manuais durante
0 processo e ajustes constantes baseados no uso real.

e Testes (limitados)

Devido as restricoes de tempo, nao foi possivel realizar testes formais com usudrios ex-
ternos. No entanto, o aplicativo foi testado continuamente durante o desenvolvimento.
Além disso, foram solicitadas opinides e sugestoes a colegas da area de computacao em
diferentes momentos do processo, o que possibilitou identificar problemas de usabilidade
e validar parcialmente as decisoes de design e funcionalidade. Ademais, foram elaborados
documentos para submissao de uma proposta de pesquisa ao Comité de Etica em Pesquisa
da UFMG para a realizagao de testes com usudrios reais, mas esses testes nao ocorreram
porque as datas previstas acabaram nao coincidindo com o cronograma do projeto.

e Documentacao e apresentacao
Por fim, o projeto foi documentado em um relatorio técnico e preparado para apre-
sentacao. A documentacao inclui as motivacoes do projeto, as decisoes de design, os
aprendizados adquiridos durante o desenvolvimento e os resultados alcangados.



PSOMA - Relatério Técnico - POC 11 10

4 Proposta

Ao longo do ano de desenvolvimento do projeto (POC I e POC II), o foco inicial era construir
um MVP funcional no primeiro semestre e, no segundo, expandir o conjunto de funcionalidades
com melhorias planejadas. No primeiro semestre (POC I), esse objetivo foi alcan¢ado com a
implementagao de um MVP contendo:

Formulérios diarios

Armazenamento local de dados

Visualizagao grafica dos registros

Secao de ajuda e informacoes

Tela de configuragoes

Essas funcionalidades permitiram que o usuario registrasse e acompanhasse sua rotina de
forma simples, estabelecendo uma base sélida para o restante do projeto.

Para o segundo semestre (POC II), havia uma lista mais ampla de funcionalidades plane-
jadas, incluindo lembretes, tutorial interativo, favoritar graficos e exportacao de dados. No
entanto, durante a execucao, tornou-se evidente que duas das tarefas consideradas iniciais (a
refatoragao do cddigo e a criagdo de aspectos customizados) exigiriam um esforgo significativa-
mente maior do que o previsto.

A refatoracao do cédigo-fonte, que visava organizar a estrutura do MVP exploratério,
revelou-se mais complexa devido ao actiimulo natural das solucoes criadas durante o processo de
aprendizagem. Reorganizar componentes, padronizar fluxos internos, isolar responsabilidades e
preparar o projeto para escalabilidade demandaram grande parte do semestre, mas resultaram
em um coédigo muito mais consistente e sustentavel.

Em seguida, a implementacao dos aspectos customizados também se mostrou uma tarefa
de grande impacto estrutural. Para permitir que usuarios adicionassem novos aspectos, foi
necessario reformular diversas partes do aplicativo, desde a modelagem do banco de dados
até as telas de configuragao, formularios e preferéncias de usuario. Essa reformulacao cascata
exigiu novas decisoes de arquitetura e ajustes progressivos, estendendo o tempo originalmente
estimado.

Apesar dessas demandas extensivas, ambas as funcionalidades foram concluidas com qua-
lidade, representando avancos importantes para a flexibilidade e a maturidade técnica do

PSOMA.

Além disso, foi possivel elaborar os documentos necessarios para a submissao de uma pro-
posta de pesquisa ao Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da UFMG. Embora a submissao
formal e os testes com usudrios nao tenham ocorrido devido a incompatibilidade de cronogra-
mas, a preparacao da documentacao ja estabelece as bases para futuros estudos. Paralelamente,
foi desenvolvida uma versao alpha do aplicativo, incluindo a nova se¢ao de feedback, com o ob-
jetivo de coletar impressoes iniciais dos usudrios. Essa versao foi disponibilizada por meio do
poster apresentado na avaliacao final, mesmo que sua intengao original era ser utilizada durante
os testes formais previstos para o semestre.
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5 Levantamento de Requisitos

Foi criado um formulario online atentando-se as boas praticas de entrevistas com o objetivo
de compreender o piblico real.

A pesquisa contou com 158 participantes e revelou um perfil majoritariamente jovem, com
44% entre 20 e 29 anos, em sua maioria pessoas cisgénero — 43% homens e 51% mulheres. A

maioria dos respondentes se identifica como neurotipica (57%), com predominancia de estudan-
tes (41%).

Quanto ao estilo de vida, 31% fazem menos de uma hora de atividade fisica por semana, 53%
se consideram saudaveis e 64% tém uma rotina de intensidade média. Uma parcela significativa
se declara confortdavel com tecnologia (56%), e muitos afirmam que se esforgam para cuidar da
satde (48%) ou que se preocupam ocasionalmente, mas sem muito empenho (43%). O principal
fator de motivagao para héabitos saudédveis é o bem-estar mental (36%).

A grande maioria (84%) nao usa atualmente nenhum aplicativo de saide. Entre os que
usam, o aspecto mais valorizado é a facilidade de uso (95%), enquanto os principais obstéculos
mencionados foram o custo (20%), a falta de motivagao (16%) e a auséncia de lembretes eficazes

(16%).

Entre quem nao utiliza aplicativos, 69% nunca tentaram. Dos que ja tentaram algum, 78%
abandonaram por esquecimento ou perda de habito, e 71% dos que nunca tentaram afirmam
que nao sentem necessidade.

Quando questionados sobre o que gostariam de acompanhar em um aplicativo, os itens mais
mencionados foram qualidade do sono, qualidade da alimentacao e pratica de atividade fisica.
Ainda assim, todos os aspectos listados receberam votos — o menos votado teve 21 mencoes.

Houve, inclusive, a sugestao de incluir o monitoramento da ingestao de agua, que nao
havia sido contemplado inicialmente. Essa sugestao foi considerada pertinente, e o item foi
prontamente incluido, dada a importancia da hidratacao no cotidiano. Também surgiram
outras sugestoes, como o rastreamento do tempo dedicado a leitura, tempo gasto em dispositivos
digitais e momentos de convivéncia com amigos.

Foi feita uma analise mais aprofundada considerando quatro grupos entre todos os partici-
pantes:

Pessoas que usam atualmente aplicativos da area

e Pessoas que nao usam atualmente, mas ja usaram

Pessoas que nunca utilizaram mas nao rejeitaram completamente a ideia, conforme indi-
caram na pergunta sobre os motivos

Pessoas neurodivergentes

Apesar dessa segmentacao, as respostas mais votadas permaneceram consistentes entre todos
os grupos e no panorama geral, o que indica que, no fundo, os perfis de usuarios sao bastante
semelhantes. Ou seja, nao foram identificadas diferencas significativas entre os grupos.
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Algumas observacoes que podem ser feitas:

e Manter o uso continuo do aplicativo é um desafio consideravel;

e Os usuarios demonstram familiaridade com tecnologia, o que permite o uso de ferramentas
mais avancadas e robustas;

e Embora apenas os trés aspectos mais mencionados tenham sido destacados, varios outros
também receberam votos, o que sugere um interesse dos usuarios por uma visao mais
ampla e integrada de sua satide. Além disso, o fato de os participantes terem sugerido
novos aspectos a serem monitorados reforca a necessidade de um aplicativo personalizavel
e com abordagem generalista.

e Apesar da maioria se identificar como neurotipica, o fato de quase metade se considerar
ou ser neurodivergente aponta para a necessidade de atencao especial, com recursos como
modo noturno e foco na reducao da sobrecarga cognitiva do aplicativo.

Assim, foram definidas certas prioridades do PSOMA:

e Uma interface simples e acessivel, que evite sobrecarregar o usudrio, mas que permita
personalizacao e oferega recursos avangados, considerando que muitos se sentem a vontade
com tecnologia e podem desejar explorar mais a ferramenta;

e Funcionalidades que estimulem o engajamento a longo prazo, como lembretes bem pla-
nejados, notificacoes eficientes, elementos de gamificagao e recompensas;

e Um modelo generalista e personalizavel

Foi pedido que os participantes destacassem pontos positivos e negativos sobre diversos
aplicativos voltados a satude, bem-estar e atividade fisica. As opinioes levantadas oferecem
um panorama valioso sobre os pontos fortes e as limitacoes percebidas nesses servigos, o que
orientou o desenvolvimento de solugoes mais alinhadas as expectativas do piblico.

Strava: O Strava foi elogiado por sua facilidade de uso, visual agradavel e desempenho leve.
Usuérios destacaram que o aplicativo contribui para a manutencao de habitos saudaveis, além
de ser gratuito ou ter um custo considerado justo. No entanto, sua funcionalidade é percebida
como limitada a atividades fisicas, o que reduz sua aplicabilidade em contextos mais amplos de
saiude ou bem-estar.

Aplicativos de Ciclo (Flo, Clue, entre outros): Esses aplicativos foram reconhecidos por sua
usabilidade, estética atrativa e eficiéncia. A confianca no servico e os sistemas de lembretes efi-
cazes também foram mencionados positivamente. Por outro lado, usuérios relataram incomodos
com a falta de personalizacao e com o excesso de informacoes, que pode ser sobrecarregante.
A motivagao ou engajamento foi um fator notado tanto positivamente quanto negativamente.

Google Fit e Apple Health: Ambos os aplicativos se destacaram pela interface intuitiva, bom
desempenho e motivacao gerada por graficos e visualizagoes de progresso. A personalizacao,
a confianga no servigo e a gratuidade também foram pontos fortes. O sistema de lembretes e
notificacoes foi notado tanto positivamente quanto negativamente. No entanto, alguns usuarios
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Figura 1: Variacoes propostas da paleta de cores

notaram a impossibilidade de compartilhar dados com profissionais de satide. Assim como em
outros casos, a motivagao ao longo do uso também foi citada como um desafio.

Samsung Health: Este aplicativo foi bem avaliado em termos de facilidade de uso, aparéncia
visual e incentivo a habitos saudaveis, além de ser gratuito. A principal critica foi relacionada
ao sistema de lembretes, considerado inexistente ou ineficaz.

MFIT Personal: Apesar de facil de usar, os entrevistados apontaram duas limitacoes prin-
cipais: a baixa flexibilidade para personalizacao e a dificuldade de se manterem engajados com
o uso continuo do app.

Daylio: O Daylio foi um dos aplicativos mais bem avaliados. Ele se destaca por sua usabili-
dade, visual, bom desempenho e alto nivel de personalizacao. Além disso, permite o comparti-
lhamento de dados com profissionais de satude, oferece lembretes eficientes e transmite confianga
aos usuarios. Nenhuma critica foi registrada em relacao a ele. Apesar de nao ser totalmente
gratuito, foi descrito como tendo um prego justo.

Hevy: O Hevy foi descrito como um aplicativo gratuito ou com preco justo, com boa
usabilidade, aparéncia agradavel, bom desempenho e recursos de personalizagao. Os usuarios
relataram que ele atende plenamente as suas necessidades, sem apresentar pontos negativos
relevantes.

6 Branding e Prototipacao

A identidade visual do PSOMA foi pensada desde o inicio como parte fundamental da
experiéncia do usuario, refletindo os valores de leveza, equilibrio e conexao interior. A logo foi
desenhada a mao no software Procreate, buscando representar a uniao entre corpo e mente.
Essa ideia também esta presente na escolha do nome do aplicativo, que une os termos ”psique”e
"soma”, remetendo respectivamente a alma e ao corpo.

Durante o levantamento de requisitos, foi incluida uma pergunta opcional: ”Qual cor mais
te lembra o PSOMA?” A partir das respostas e de uma votagao com diferentes versoes da logo
em diversas paletas, foi escolhida a combinagao cromatica preferida por mais da metade dos
participantes, com 79 votos computados. Essa paleta, depois de alguns ajustes sutis, serviu de
base para todo o esquema de cores utilizado no aplicativo, com tons suaves e acolhedores.

A prototipacao foi realizada parcialmente no Figma, abrangendo as principais telas iniciais
do aplicativo: a tela de inicio, o formulario diario e as configuracoes. Apesar de varias mudancas
ao longo do desenvolvimento, essa etapa foi essencial para organizar a estrutura do aplicativo,
antecipar desafios de navegacao e alinhar o visual com a proposta do projeto. A prototipacao
também foi determinante para alcancar uma estética leve, calma, limpa e intuitiva, em sintonia
com os objetivos do PSOMA.
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Figura 2: Logo final do PSOMA

Figura 3: Prototipagao parcial no software Figma
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7 Desenvolvimento do Aplicativo

O desenvolvimento do PSOMA foi realizado utilizando o framework Flutter, escolhido tanto
por curiosidade pessoal da autora quanto pela proposta tecnologica interessante de unificar o
desenvolvimento para multiplas plataformas a partir de uma unica base de codigo. O Flutter
permite criar aplicagoes nativas para Android e iOS com um tunico projeto, o que, além de
otimizar tempo, favorece a manutencao e evolucao futura do aplicativo.

Durante o desenvolvimento foi utilizado o Android Studio para simular um celular. Isso
permitiu testar rapidamente as alteracoes visuais e funcionais em tempo real. Ao longo do
processo, também foram geradas builds de teste que foram instaladas e executadas em um dis-
positivo fisico Android, o que possibilitou verificar o comportamento do aplicativo em situacoes
reais de uso e corrigir ajustes finos de interface e desempenho.

Nas segoes a seguir, sao descritas as principais telas e funcionalidades do PSOMA, com
breves comentarios sobre suas motivacgoes, desafios e solucoes encontradas durante a imple-
mentagao.

7.1 Tela Inicial

A tela inicial é a primeira interface que o usuario visualiza ao abrir o aplicativo e também
funciona como a tela de andlise. Ela foi projetada com foco na praticidade e na usabilidade no
dia a dia, oferecendo acesso rapido as funcionalidades mais importantes.
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Figura 7: Seletor de aspectos Figura 8: Seletor de periodo de tempo

A primeira secao desta tela exibe o status do preenchimento do formulério didrio. Caso o
usudrio ainda nao tenha preenchido o formulario no dia, essa secao o informa e apresenta um
botao que leva ao seu preenchimento. Se o formulario ja tiver sido preenchido, os textos dessa
secao sao atualizados para refletir o status atual, e o botao continua disponivel, permitindo a
edi¢ao das respostas.

A segunda parte da tela é voltada a analise dos dados inseridos. Ela é dividida em duas
secoes principais de visualizacao.

A primeira foi pensada para usudarios que ja tém uma ideia do que desejam analisar. Nela,
¢ possivel selecionar dois aspectos que se deseja correlacionar, utilizando campos com busca
textual. Também é possivel definir o periodo de andlise, com a opg¢ao padrao sendo “ultimos
5 dias”. Outras opcoes incluem “dltimas 2 semanas”, “dltimo més” e “customizado”. Ao
selecionar a opgao personalizada, uma nova tela permite a escolha de uma data de inicio e uma
de fim, que, apos selecionadas, sao exibidas abaixo do campo de periodo.

Abaixo da selecao de periodo, ha uma caixa de selecdo para ativar ou desativar o Modo
causa e efeito, que vem ativado por padrao. Um icone de ajuda ao lado fornece uma explicacao
sobre o funcionamento deste modo, exibida ao ser clicado.

Apos a definicao dos dois aspectos e do periodo, o aplicativo gera duas andlises: o Resumo
do periodo e a Visualizacao ao longo do tempo. O Resumo do periodo apresenta, em forma
textual, a média e a moda do segundo aspecto para um valor especifico do primeiro (que pode
ser escolhido pelo usuério). A Visualizagao ao longo do tempo mostra um grafico de linhas
com os dois aspectos selecionados ao longo do periodo escolhido. E possivel interagir com o
grafico, clicando em pontos individuais para visualizar os valores exatos. Abaixo do grafico, uma
secao colapsavel explica os valores do eixo vertical, especialmente quando os dados representam
avaliacoes subjetivas e nao numeros objetivos, como horas. Também ha uma legenda para
identificagao das cores das linhas e um link que leva para a secao de ajuda que fala sobre a
leitura dos graficos.

A 1ltima secao da tela inicial é destinada a uma andlise mais abrangente dos dados. Aqui,
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Figura 11: Explicagao do Modo Causa e Efeito
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Atividade fisica x Humor

Atividade fisica x Qualidade do sono

Figura 15: Visualizacao ge- Figura 16: Visualizagao ge-
ral ral

o usudrio seleciona apenas um aspecto principal para explorar, junto com o periodo desejado
e a opcao de ativar ou nao o Modo causa e efeito. A partir dessas escolhas, o sistema gera
automaticamente comparacoes entre o aspecto selecionado e todos os outros aspectos registrados
no aplicativo. Para cada par de aspectos, é exibida uma tabela que mostra para cada valor
do aspecto selecionado a moda e a média do aspecto sendo correlacionado (como o nome
"moda”nao é um termo tao reconhecido por pessoas leigas, existe um icone de ajuda ao lado
dele que quando clicado abre uma explicacao sobre essa medida). Logo abaixo da tabela existe
o grafico de linhas que exibe a evolugao dos dois aspectos ao longo do tempo. Essa secao foi
idealizada para oferecer uma visao completa e exploratéria, permitindo ao usuario identificar
padroes e relagoes significativas entre os dados registrados.

7.2 Formularios Diarios

A coleta de dados do aplicativo é feita inteiramente por meio do preenchimento didrio de um
formulario pelo proprio usuario. Esse formuldrio solicita avaliagoes e dados para cada um dos
aspectos habilitados, num total de dez possiveis, os quais podem ser ativados ou desativados
conforme a preferéncia do usudrio, por meio da pagina de configuragoes (que sera detalhada
posteriormente). No topo da tela do formuldrio aparece a numeragao deste e a data atual. Ao
lado dessas informacoes ha um icone de ajuda, que, ao ser clicado, direciona o usuario para a
secao da pagina de ajuda que explica mais sobre essa tela.

Em seguida, sao exibidas as perguntas correspondentes a cada aspecto habilitado. Essas
perguntas podem assumir dois formatos diferentes, dependendo do tipo de dado que o aspecto
requer: ou uma escala de avaliagao com cinco niveis, permitindo ao usuario selecionar uma
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Formulario n°3 - 28/06/2025 Atividade fisica
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Ansiedade
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0 quanto vocé comeu hoje?
Pouquissimo Moderado Muitissimo

Pouquissimo Moderado Muitissimo
Produtividade

N ., Como vocé avalia a sua produtividade hoje?
Ingestdo de agua

Quanta &gua vocé bebeu hoje?
Muito ruim Neutra Muito boa

Pouquissima Moderada Muitissima

Salvar [3)

Atividade fisica

Quantas horas vocé se exercitou hoje?

Figura 17: P&agina de for- Figura 18: Pagina de for-
mulario mulario

percepcao subjetiva sobre aquele aspecto, ou a selecao de uma quantidade de horas, feita
através de dois campos: um para horas e outro para minutos. O seletor de minutos é limitado
aos valores 0, 15, 30 e 45. Essa limitacao foi pensada para tornar a andlise estatistica dos dados
mais eficiente, especialmente no calculo da moda, ja que permitir minutos exatos resultaria em
uma grande variedade de valores pouco repetidos, dificultando a identificagao de padroes.

Apoés responder todas as perguntas, o usuario encontra ao final da pagina um botao de
”Salvar”. Ao clicar nesse botao, caso o salvamento ocorra com sucesso, o aplicativo redireciona
automaticamente para a tela inicial e exibe, no topo da pagina, uma mensagem de confirmacao
indicando que o formulario foi salvo com sucesso. Quando o formulario ja foi preenchido e
o usuario clica no botao da péagina inicial para editar suas respostas, o formulario ja abre
pré-preenchido com as respostas anteriores, facilitando a edi¢ao pontual.

7.3 Armazenamento Local de Dados

Todos os dados do aplicativo sao armazenados exclusivamente no préprio dispositivo do
usuario. Essa escolha esta alinhada tanto com a simplicidade esperada para esta versao do
PSOMA quanto com a preocupacao com a privacidade das informagoes pessoais. Mesmo em
futuras versoes, o armazenamento local continuard sendo oferecido como opg¢ao permanente
para usudarios que preferem manter seus dados fora da nuvem.

O armazenamento é realizado utilizando o banco de dados local SQLite. As configuragoes
do aplicativo sao mantidas por meio de SharedPreferences, uma solugao leve e apropriada para
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dados simples. J4 as respostas dos formularios sao registradas em um modelo flexivel composto
por duas tabelas:

e forms: contém um identificador numérico (id) e a data unica de preenchimento;

e answers: armazena cada resposta individual, composta pelo form_id ao qual pertence, o
nome do aspecto e o valor registrado.

Com esse formato, cada formulario pode conter quantos aspectos forem necessarios, per-
mitindo que o usudrio personalize sua experiéncia sem limitacOes estruturais. As entradas
permanecem compactas: cada resposta inclui apenas um texto curto (titulo do aspecto) e um
valor numérico, o que mantém o consumo de armazenamento extremamente baixo mesmo apds
longos periodos de uso.

O aplicativo garante que exista apenas um formulario por dia, identificado pela data, e
edi¢ao retroativa nao é permitida apds a meia-noite, assegurando consisténcia historica nos
registros.

Por fim, vale destacar que esse modelo atual de banco de dados foi definido apds uma
reformulagao necessaria para acomodar a criagao de aspectos customizados, o que exigiu uma
arquitetura mais flexivel e adaptavel dentro do aplicativo.

7.4 Secao de Ajuda, Informacao e Feedback

Essa pagina retine contetidos que ajudam o usudrio a entender melhor o funcionamento do
aplicativo. Ela foi especialmente pensada para quem nao tem muita familiaridade com graficos
ou com o tipo de andlise que o PSOMA propoe.

A secao inclui tutoriais e explicagoes organizadas por tema. Ha uma parte com um resumo
sobre o que é o PSOMA, outra explicando como funciona o formulério didrio e outra voltada
para os resultados. Também ha uma secao com dicas de interpretagao, que orienta o usuario
sobre como entender melhor os dados gerados a partir das respostas que ele mesmo fornece.
Essas duas ultimas sao referenciadas diretamente na tela do formuldrio e na tela inicial do
aplicativo. Quando o usudrio acessa a pagina de ajuda por esses atalhos, a navegacao ja
leva automaticamente a secao correspondente, que é exibida expandida para facilitar a leitura
imediata.

Além disso, existe uma parte dedicada a falar sobre o projeto em si, com a intencao de
reforcar o principio de transparéncia do PSOMA, explicando de forma simples por que o apli-
cativo foi criado e o que ele busca oferecer. Ha ainda uma secao que comenta brevemente sobre
os planos para o futuro desenvolvimento do aplicativo.

Por fim, a tltima parte dessa pagina é destinada ao envio de feedback por parte dos usuérios.
Essa funcionalidade foi implementada ao longo do segundo semestre e oferece duas formas de
contato: um botao que abre um e-mail pré-preenchido, facilitando o envio de comentarios
diretamente a autora, e outro que direciona o usuario a um formulario de avaliacao no Google
Forms. Essas opgoes permitem que o feedback seja coletado de maneira simples, acessivel e
organizada, mesmo sem a presenca de um backend dedicado.
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O processo de internacionalizagao do aplicativo foi iniciado como forma de organizar melhor
os textos longos, separando-os em arquivos especificos. Para isso, foram criados dois arquivos
.arb, um em portugues e outro em inglés. Os conteidos dessa tela ja foram traduzidos para
ambos os idiomas. Atualmente, o aplicativo sempre inicia em portugués, mas a estrutura ja
estd preparada para, no futuro, carregar automaticamente o idioma com base na configuracao
do sistema do usuario.

7.5 Configuracgoes

A tela de configuracoes permite que o usuario escolha quais aspectos deseja rastrear no
aplicativo. Os aspectos padrao sao exibidos em uma lista, cada um acompanhado por um
seletor individual, permitindo ativar ou remover facilmente o que serd exibido no formulario
didrio e nos graficos de analise.

Além dos aspectos pré-definidos, o usuario também pode criar aspectos customizados. Ao
selecionar a opcao “Criar aspecto”, é aberta uma janela com campos para definir titulo, des-
cricao, tipo de resposta e, opcionalmente, a flexao de género utilizada nas frases de retorno.
Uma vez criado, o novo aspecto passa a aparecer na lista de configuragoes, podendo ser ativado
ou removido conforme a necessidade do usuario.

Essa flexibilidade permite que cada pessoa personalize totalmente sua experiéncia de acom-
panhamento, adaptando o PSOMA as suas rotinas, interesses e objetivos especificos.

Logo abaixo, ha opgoes para ativar ou desativar o modo noturno e as notificacoes. O modo
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Figura 24: Tela de Confi- Figura 25: Criagao de as-
guragao pecto customizado

noturno altera a aparéncia do aplicativo, substituindo as cores claras por tons escuros, ofere-
cendo uma opc¢ao mais confortavel tanto para uso em ambientes com pouca luz quanto para
pessoas com sensibilidade a luminosidade, algo bastante comum entre o ptublico neurodiver-
gente.

As notificagoes ainda nao foram implementadas, por limitagoes ja explicadas anteriormente.
No entanto, a opc¢ao estd visivel na interface. Quando o usuario habilita essa funcao, o aplicativo
verifica se ele ja concedeu permissao para envio de notificagoes. Caso a permissao ja tenha
sido dada, uma notificacao é exibida informando que essa funcionalidade serd implementada
futuramente. Se a permissao ainda nao tiver sido concedida, o aplicativo solicita novamente o
acesso.

Ao final da pagina, hd um botao de salvar que atualiza as preferéncias do usuério com base
nas escolhas feitas.

7.6 Navegacgao

No topo da interface ha sempre um cabecalho fixo contendo a logo e o nome do aplicativo,
além de um icone de menu. Clicar na logo ou no nome leva diretamente para a tela inicial,
funcionando como um atalho rapido para a pagina principal.

Ao clicar no icone de menu, uma barra lateral aparece do lado direito da tela, exibindo
trés opgoes: Inicio, Configuragoes e Ajuda e Informagoes. Cada item vem acompanhado de
um icone, facilitando a identificacao visual e contribuindo para a usabilidade, especialmente em
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Allow PSOMA to send you notifications?
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Don't allow

Figura 27: Permissao ao
abrir o aplicativo pela pri-
meira vez

11

\ i/ . Lembretes dirios serdo implementados no futuro!

Figura 28: Notificacao na
tela de configuracao

Allow PSOMA to send you notifications?
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Don't allow

Figura 29: Caso nao tenha
permissao
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Figura 30: Navegacao

dispositivos méveis. A opcao correspondente a tela atual é destacada na barra lateral, ajudando
o usudrio a entender onde estd dentro do aplicativo. Essa estrutura simples e direta garante
uma navegacao fluida e intuitiva, permitindo acesso rapido as principais secoes do PSOMA a
partir de qualquer ponto da interface.

7.7 Estrutura do Cddigo

O cédigo do aplicativo foi organizado em uma estrutura de pastas que visa separar respon-
sabilidades, facilitar a manutencao e tornar o projeto mais escalavel. A estrutura principal
estd contida na pasta lib, onde estao todos os arquivos relevantes para o funcionamento do
aplicativo.

Dentro da pasta lib, os arquivos estao divididos por funcao:

e pages/: contém as telas principais do aplicativo. Cada tela possui seu préprio arquivo:
form_screen.dart (formulario didrio), home_screen.dart (tela inicial), info_screen.dart (segao
de ajuda e informagdes) e settings_screen.dart (tela de configuragoes). Isso ajuda a manter
o codigo mais modular e facilita a navegacao entre partes da interface.

e services/: abriga os servigos responsaveis por lidar com funcionalidades como banco de
dados, notificagoes, analises e preferéncias locais. Por exemplo, database_service.dart ge-
rencia o acesso ao SQLite, notification_service.dart trata das notificacoes, analysis_service.dart
é responsavel pelas légicas de analise de dados, e shared_preferences_helper.dart lida com
as preferéncias de usuario.
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e widgets/: reine os componentes reutilizaveis da interface. Ha subpastas especificas para
segOes mais complexas, como question/ (que inclui os widgets relacionados as perguntas
do formuldrio) e sidebar/ (com os elementos de navegacgao lateral). Outros widgets,
como botoes, graficos e modais, estdo organizados em arquivos préprios (button.dart,
graph.dart, modal.dart, etc.).

e domain/: contém as defini¢goes de modelos e a logica de negécio central do aplicativo.
Arquivos como question_type.dart e time_range_preset.dart definem as estruturas de dados
e enumeragoes usadas em todo o projeto.

e theme/: contém a definicdo do tema do aplicativo (app_theme.dart), incluindo estilos e
cores utilizadas para garantir consisténcia visual em toda a interface.

e data/: pasta destinada a guardar modelos de dados e dados fixos do aplicativo. Na
subpasta aspects/, estao os arquivos que definem a estrutura dos aspectos monitorados:
custom_aspect.dart (para aspectos criados pelo usuério) e predefined_aspects.dart (para
os aspectos que ja vém com o aplicativo).

e 110n/: pasta dedicada a internacionalizacao (localizagao). Nela estao os arquivos .arb que
armazenam os textos usados no aplicativo em diferentes idiomas. Atualmente, existem
dois arquivos: app_pt.arb (portugués) e app_en.arb (inglés).

e icons/: armazena definigdes de icones customizados para o projeto, como o arquivo
material_symbols.dart, garantindo um local centralizado para a gestao de recursos visuais.

e shared/: contém utilitarios e fun¢oes compartilhadas que podem ser reutilizadas em
diferentes partes do aplicativo, como a subpasta utils/.

e main.dart: é o ponto de entrada do aplicativo. Ele inicializa as configuragoes, os servigos
necessarios, define o tema e carrega a primeira tela a ser exibida ao usuério.

Apesar de o MVP inicial ter sido desenvolvido com foco em experimentacao, a versao atual
do PSOMA passou por uma refatoracao, resultando em uma arquitetura significativamente
mais organizada, modular e preparada para escalabilidade. A separacao clara entre paginas,
servigos, widgets, modelos, dados e utilitarios tornou o cédigo mais legivel e facilitou a evolugao
das funcionalidades, especialmente com a inclusao de recursos estruturais complexos, como 0s
aspectos customizados. Embora o projeto ainda possa receber melhorias futuras, a estrutura
atual ja oferece uma base sélida, sustentavel e alinhada as boas praticas de desenvolvimento
mobile. Dessa forma, o aplicativo encontra-se tecnicamente preparado para ciclos posteriores
de pesquisa, testes com usudrios e expansao de funcionalidades.

8 Proposta de Pesquisa e Preparacao para Submissao ao
Comité de Etica

Durante o desenvolvimento do PSOMA ao longo da disciplina, foi elaborada uma proposta
de pesquisa com o objetivo de avaliar, em cenario real, a efetividade do aplicativo em promover
clareza sobre relagoes cotidianas definidas pelos proprios participantes. Essa proposta descreve
um estudo observacional, prospectivo e de risco minimo, voltado para investigar se o uso natural
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de um MVP do PSOMA favorece a percepcao de padroes entre habitos pessoais, tais como
possiveis relagoes entre sono, alimentacgao e niveis de energia.

O estudo, detalhado no documento “Efetividade de um aplicativo de bem-estar multidi-
mensional na pratica”, seria conduzido com adultos usuarios de smartphone, sem intervencao
clinica e com duragao curta. O fluxo previsto inclufa: (1) assinatura de Termo de Consenti-
mento Livre e Esclarecido, (2) defini¢do de um objetivo pessoal, (3) uso cotidiano do aplicativo
até uma data predefinida e (4) entrevista remota de 15-20 minutos para coleta de percepgoes
sobre clareza, utilidade, facilidade de uso, barreiras e intencao de uso futuro.

Foram elaborados todos os materiais éticos necessarios, incluindo um Termo de Consenti-
mento Livre e Esclarecido (TCLE) claro e acessivel, contendo informagoes sobre riscos minimos,
voluntariedade, protecao de dados, anonimizacao das entrevistas e direito de desisténcia.

A proposta estava pronta para submissao ao Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da UFMG.
Contudo, devido a incompatibilidade entre os prazos internos da disciplina e o cronograma de
avaliacao do CEP, nao foi possivel realizar a submissao formal nem executar o estudo dentro
do periodo da POC II. Apesar disso, a elaboracao desses documentos representou uma etapa
significativa do projeto, pois estruturou um futuro estudo empirico e preparou o aplicativo para
avaliagoes sistematicas de usabilidade e efetividade em ciclos posteriores de pesquisa.

9 Conclusao

O desenvolvimento do PSOMA representou um percurso de construcao cuidadosa, tanto
técnica quanto conceitual, guiado por uma motivagao central: criar uma ferramenta acessivel,
acolhedora e personalizada que ajude pessoas a compreender melhor suas proprias rotinas e
o impacto de seus hébitos no bem-estar. Desde as primeiras defini¢coes de identidade visual e
levantamento de requisitos até a implementacao das funcionalidades principais, cada etapa do
projeto buscou equilibrar simplicidade de uso, profundidade analitica e respeito as particulari-
dades de cada individuo.

Ao longo do processo, o aplicativo evoluiu de uma ideia inicial para uma solucao consistente,
com arquitetura modular, armazenamento local seguro, formularios flexiveis, andlises visuais
claras e um conjunto de ferramentas que apoiam o usuario em sua jornada de autoconhecimento.
A possibilidade de criar aspectos customizados ampliou ainda mais o alcance do PSOMA,
permitindo que cada pessoa adapte o sistema as suas préprias necessidades. A elaboracao da
proposta de pesquisa e de seus materiais éticos, por sua vez, reforca a maturidade do projeto e
sua vocagao para estudos empiricos futuros, capazes de avaliar com rigor como o aplicativo se
comporta em cendrios reais de uso.

Algumas limitagoes permanecem, como a auséncia de notificagoes plenamente implementa-
das e a falta de testes formais com participantes, mas essas lacunas nao diminuem o valor do
que foi construido. Pelo contrario, apontam caminhos claros para continuidade: aprimoramen-
tos na experiéncia do usudrio, expansao das funcionalidades de analise, validagoes empiricas
estruturadas e possivel integragao com novas tecnologias.

Mais do que um produto final, o PSOMA se consolidou como uma plataforma em cresci-
mento, sustentada por uma base técnica solida e por principios de design centrados no cuidado,
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na transparéncia e na reducao da sobrecarga cognitiva. O projeto também representou um pro-
cesso profundo de aprendizado, envolvendo desde arquitetura de software e desenvolvimento
mobile até pesquisa com usuarios, ética e tomada de decisoes orientadas por dados.

Com essa fundacao estabelecida, o PSOMA estd preparado para avancar para novas fases
de pesquisa, testes e evolucao, aproximando-se cada vez mais do objetivo que motivou sua
criacao: oferecer uma ferramenta significativa que ajude pessoas a enxergar, com mais clareza
e gentileza, as relacoes que moldam seu cotidiano e seu bem-estar.

10 Download do Aplicativo

A versao alpha atual do PSOMA esta disponivel para instalacao em dispositivos Android.
O aplicativo pode ser baixado por meio do link ou QR code abaixo:

https://drive.google.com/file/d/1K0S_qla7JotsgRPODDNLE2GJ1lwe FifQ/view?usp=
sharing

Para instalar, basta fazer o download do arquivo APK e habilitar a instalacao de fontes
externas no dispositivo, caso necessario. Esta versao corresponde a build utilizada durante a
elaboracao deste relatério e contém todas as funcionalidades descritas.
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