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INTRODUÇÃO
	 Desde o início do projeto de conclusão de curso eu 
tive vontade de desenvolver um trabalho de design grá-
fico e informacional sobre algum assunto relacionado a 
saúde mental. No início o foco seria a terapia cogniti-
vo comportamental, mas após um atendimento com a 
orientadora este tema foi deixado de lado, o que me pos-
sibilitou enxergar que em tempo de pandemia, muitos 
problemas vêm surgindo, inclusive no âmbito da saúde 
mental. De início, olhando para os efeitos desse período, 
o medo foi o primeiro a chamar minha atenção como um 
tema interessante para este projeto, uma vez que este 
momento atípico despertou diversos deles que acabam 
interferindo no dia a dia das pessoas. 
	 Com um tempo de pesquisa, através de um artigo 
do Ministério da Saúde, aconteceu meu primeiro conta-
to com os termos “fadiga pandêmica” e “definhamento”. 
Estes problemas me chamaram a atenção uma vez que 
eles são extremamente comuns, mas não se ouve muito 
falar sobre o assunto.

		  Ler sobre o estado de definhamento iluminou 
muito minha visão sobre como eu me senti nesses últi-
mos tempos, além de que pude identificar que isso tam-
bém estava presente em outras pessoas ao meu redor. 
Outro ponto considerado foi que entre os dois termos o 
“definhamento” pode ser mais difícil de entender a uma 
primeira vista, ao contrário da “fadiga pandêmica” em 
que já é possível imaginar sobre o que se trata apenas 
observando o nome.
	 Focando nas pessoas que podem estar em contato 
com este estado, mas que não conseguem identificá-
-lo, foi possível estabelecer como objetivo a apresenta-
ção desse conceito de uma forma prática e leve e assim, 
servindo como uma contribuição para que elas consigam 
buscar uma saída.
	 Sendo assim, a mídia escolhida para o trabalho foi o 
motion graphics seguindo as diretrizes do design da in-
formação e design emocional.
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OS EFEITOS DA PANDEMIA
A PANDEMIA

Em dezembro de 2019 a cidade de Wuhan na China en-
viou um alerta à Organização Mundial da Saúde (OMS) 

sobre vários casos de pneumonia causada por um coro-
navírus que até então ainda não havia sido identificada 
em seres humanos (OPAS). Em menos de 3 meses deste 
alerta se iniciou um período que de forma repentina mu-
daria a vida no mundo todo, em março de 2020 a OMS 
declarou pandemia desse novo coronavírus (Sars-Cov-2)
(SANAR, 2020). A partir daí a rotina foi substituída pelo 
completo desconhecido.
	 As pessoas precisaram se adaptar às mudanças cau-
sadas pela quarentena, medida preventiva adotada como 
tentativa de frear as contaminações de Covid-19. Com 
isso, muitas pessoas passaram a trabalhar de forma re-
mota, muitos estabelecimentos ficaram fechados, conti-
nuando o funcionamento apenas de serviços essenciais, 
além de se iniciar o uso obrigatório de máscaras para 
sair de casa e instaurar uma grande preocupação com a 
higienização das mãos de forma frequente.
	 Enquanto todos estavam de quarentena em casa, se 
adaptando às mudanças na rotina e novos costumes, um 
bombardeio de notícias sobre a pandemia era feito todos 
os dias na TV e na internet. A doença que se espalhou pelo 

mundo com muita rapidez se mostrou bastante agres-
siva em muitos infectados, causando uma superlotação 
dos hospitais disponíveis, chegando a falta de leitos su-
ficientes para atender a todos, fazendo-se necessária a 
construção de hospitais de campanha, mas mesmo com 
todos os esforços o mundo assistiu o número de mortes 
crescendo de forma acelerada.
	 Tratando-se de um vírus novo, os profissionais da 
saúde e cientistas tiveram que correr contra o tempo 
para descobrir com o que os países estavam lidando ao 
mesmo tempo em que atendiam um número altíssimo 
de pacientes com covid-19.
	 Este foi um breve resumo de como tudo começou e 	
dos novos desafios que surgiram, no entanto, essa fase 
sem precedentes iniciada em 2020 perdura até os dias 
de hoje. De acordo com os dados coletados pelo Google, 
resultantes da reunião de diferentes fontes confiáveis 
como ministérios da saúde, New York Times, Our World 
in Data, entre outros, esses quase 2 anos de pandemia 
já alcançaram o marco de mais de 5,3 mi de mortes no 
mundo, isso devido ao alto índice de casos registrados, 
que já passa de 270 mi (GOOGLE NEWS, 2022).
	 Em meio a todos esses acontecimentos angustian-

tes, a ciência conseguiu provar seu valor e em um curto 
período de tempo foi capaz de resgatar a esperança de 
dias melhores. O sequenciamento genético do novo co-
ronavírus foi compartilhado depois de alguns dias após 
o anúncio dos primeiros casos, o que deu início à corrida 
para o desenvolvimento de vacinas.
	 Em novembro de 2020, um imunizante já apresen-
tava os primeiros resultados positivos, no mês seguinte 
ele estava aprovada para uso (ÉPOCA NEGÓCIOS,2021), 
agora, já existem cinco vacinas sendo distribuídas pelo 
mundo todo, somando mais de 8,47 bi de doses aplicadas, 
segundo o Our World In Data (2022). Porém, enquanto 
acontece a vacinação da população mundial, acontece 
também a mutação do vírus, surgindo novas variantes 
que fazem com que toda a apreensão com relação à co-
vid-19 permaneça em muitas pessoas.
	 Todo este tempo com a sociedade vivendo em alerta 
ao conviver com o desconhecido em dias cheios de peri-
go, incertezas, mudanças e perdas, o ser humano acaba 
sentindo os impactos da pandemia de diversas formas, e 
a saúde mental é um fator bastante afetado.
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PANDEMIA E SAÚDE MENTAL

A saúde mental já estava sendo bastante discutida antes 
da pandemia como resultado dos transtornos men-

tais, que se tornaram cada vez mais comuns em toda a 
população, com destaque para a ansiedade e depressão.
O Brasil no período pré-pandemia, Segundo a Organiza-
ção Mundial de Saúde (OMS), já se destacava ao apre-
sentar diagnósticos de depressão na média de um per-
centual de 5,8%, sendo maior que a média na população 
mundial, que é de 4,4%. Em relação à ansiedade, o Brasil 
foi indicado como o país mais ansioso do mundo, com 
cerca de 18,6 milhões de pessoas diagnosticadas, corres-
pondendo a 9,3% da população (GARRIDO;RODRIGUES, 
2020).
	 A pandemia e suas exigências, como o isolamento e 
distanciamento social, provocaram a predominância de 
efeitos psicológicos negativos, salientando entre tantos 
a ansiedade, insônia, humor deprimido, raiva, irritabili-
dade e o medo (AFONSO; FIGUEIRA,2020).
Entretanto, a covid-19 não só acarretou no aumento dos 
transtornos e no agravamento dos mesmos, como tam-
bém criou novas dificuldades. Com isso, novos termos 
foram empregados pelos especialistas para nomear os 
sentimentos e questões psíquicas que vêm sendo com-
partilhados por muitas pessoas. Os termos são fadiga pan-
dêmica e definhamento, que serão explicados a seguir.

FADIGA PANDÊMICA 
E DEFINHAMENTO

Como iniciado acima, ao vivenciar uma pandemia sem 
precedentes, as pessoas passaram a se ver em esta-

dos de saúde novos, referentes ao contexto atual. Dada 
esta situação, os especialistas aplicaram novos termos 
para dar nome ao que vem sendo vivenciado por muitas 
pessoas. Conheça e entenda os novos termos com as de-
finições apresentadas pelo Ministério da Saúde:

“Fadiga pandêmica, por exemplo, é a terminolo-
gia adotada pela OMS para designar o cansaço e 
o esgotamento físico e mental provocados pela 
pandemia. As restrições na vida social, financei-
ra, entre outras dimensões, aumentam a falta de 
perspectiva e diminuem o poder de planejamento. 
Nada disso é, em si, um sério transtorno psíqui-
co, mas esse tipo de sofrimento prolongado pode, 
segundo a organização, gerar ansiedade, depres-
são e insônia, mesmo em quem não apresentava 
qualquer tendência prévia” (QUEIROZ, 2021)

	 Além da fadiga pandêmica, outro termo foi adota-
do pelos especialistas, o definhamento ou “languishing”, 
sendo este último o termo original, em inglês. A expres-
são criada pelo psicólogo Adam Grant nomeia o estado 
que pode ser explicado da seguinte maneira:

“Os sintomas mais comuns são: estagnação, fal-
ta de propósito e de motivação, dificuldade de 
concentração e queda de rendimento no traba-
lho. Para ele, essa falta de alegria e de objetivos, 
ou seja, o vazio, está entre o bem-estar e a de-
pressão. Em outras palavras, não há uma doen-
ça mental instalada, mas tampouco indicativos de 
boa saúde. Dialogando com o conceito de fadiga 
pandêmica, o definhamento também é um sinal 
de alerta, pois pode se transformar em depressão 
e ansiedade no futuro, de acordo com o criador”.
(QUEIROZ, 2021)

	 Embora os sintomas apontados serem problemas 
antigos, os novos termos são muito importantes para 
classificar a relação entre os sintomas e o contexto pan-
dêmico. Apesar disso, muitas pessoas que se encontram 
no estado de fadiga pandêmica ou definhamento não 
conhecem essas definições, impossibilitando com que 
entendam om clareza o que estão passando.
Para qualquer dos efeitos negativos causados pela pan-
demia, a internet é o meio que consegue saciar dentro 
do possível a necessidade de socializar, possibilitando 
ainda manter contato com quem servirá de apoio para 
lidar com as tribulações. Todavia, mesmo sendo de gran-
de ajuda, a internet utilizada em excesso tem potencial 
de ser uma grande vilã.
As redes sociais que são utilizadas para diminuir a distân-
cia entre as pessoas, trazem consigo algumas armadilhas.
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“Redes sociais podem ser grandes armadilhas, 
pois trazem muito a ideia de comparação e um 
imediatismo que não cabe na vida offline, que não 
ocorre na mesma velocidade. Tudo isso pode ge-
rar frustrações, estresse e sofrimento crônico” 
(QUEIROZ, 2021)

	 Desta forma, tendo em mente os problemas adjacen-
tes da pandemia, com destaque para a fadiga pandêmica 
e o definhamento, é factível que a falta de conhecimento 
dessas condições psicológicas resulta em autocobranças 
rígidas demais, além de comparações injustas que são 
intensificadas com as redes sociais. Posto que um fator 
importante não está sendo levado em conta, o desfecho 
para esta situação é frustração, desânimo, baixa autoes-
tima, entre outros.
	 Pelo motivo apresentado no parágrafo anterior, sur-
giu o interesse em desenvolver um material informativo 
em formato de motion graphics sobre estas novas ques-
tões trazidas pela pandemia do Covid-19, e através de 
uma análise de cada uma delas, foi definido que o termo 
a ser trabalhado no motion foi o definhamento, por se 
mostrar um estado um tanto mais complexo e arriscado 
para a saúde mental. Para que este material seja asser-
tivo o Design da Informação se mostra bastante interes-
sante para aprimorar o resultado.

TED Talks (2021)

Repercussão do artigo de Adam Grant
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DESIGN DA INFORMAÇÃO

Ouvimos muito sobre a facilidade ao acesso a infor-
mação alcançada nos dias atuais, feito este que deve 

ser comemorado dado que é a informação que permite 
evolução da sociedade. É ela que possibilita a correção 
de erros, melhoria de processos, melhores soluções, to-
madas de decisão seguras, entre outros.
	 Levando em consideração que nos últimos tempos 
as pessoas vêm sendo bombardeadas por infinitas infor-
mações todos dias, pelas mais diversas mídias, percebe-
-se a grande importância do design da informação, que 
organiza e estrutura essas informações garantindo que 
as mesmas sejam compreendidas e armazenadas pelo 
receptor.

“Design da Informação é uma área do Design cujo 
propósito é a definição, planejamento e configu-
ração do conteúdo de uma mensagem e dos am-
bientes em que ela é apresentada, com a intenção 
de satisfazer as necessidades informacionais dos 
destinatários pretendidos e de promover eficiên-
cia comunicativa.” (SBDI, 2020)

	 Sendo o design da informação entendido como uma 
subárea do design gráfico, vários pesquisadores desen-
volveram técnicas de apoio para que os designers traba-

lhassem com a transmissão da informação de maneira 
mais efetiva (FRAEB, 2021). Um destes pesquisadores 
foi Petterson (2012), que criou quatro grupos de princí-
pios, mais precisamente os princípios funcionais, admi-
nistrativos, estéticos e cognitivos.

	 Princípios funcionais: Para a transmissão da men-
sagem.
a) Definição do Problema: é necessário ter o problema 
bem definido para então saber como a mensagem deve 
ser representada de acordo com o objetivo e contexto 
nos quais está inserida.
b) Estrutura: Organização dos elementos de forma hie-
rárquica com o objetivo de facilitar a leitura e navegação 
no conteúdo
c) Clareza: Deve estar presente tanto na tipografia com 
boa legibilidade, como na contextualização escrita de 
forma lógica e clara, evitando confusões na interpreta-
ção.
d) Simplicidade: Evitar utilizar informações desneces-
sárias para o objetivo da mensagem, pois podem atrapa-
lhar o fluxo de leitura. Manter apenas o essencial.
e) Ênfase: Criar destaques dentro da hierarquia para di-
recionar o olhar do leitor e ainda manter a atenção do 

mesmo ao longo da leitura.
f) Unidade: Manter uma coerência dentro da informa-
ção, agrupando todos os elementos semelhantes.

	 Princípios administrativos: Para possibilitar a apli-
cação do projeto.
g) Acesso: facilitar o acesso da informação para os re-
ceptores.
h) Custo: gastos financeiros necessários para cada fase 
do projeto, de produção até a distribuição do material 
informativo.
i) Ética: Estar dentro das leis e regulamentos que in-
fluenciam na veiculação do material.
j) Qualidade: Seja sobre o conteúdo, considerando sua 
relevância e credibilidade, como na produção técnica do 
material.

	 Princípios Estéticos: Para um projeto visualmente 
confortável e agradável.
k) Harmonia: Coerência entre o visual dos elementos. 
l) Proporção: relacionado a tamanhos que não causem 
incômodo ou confusão.

	 Princípios Cognitivos: Sobre os processos de ab-
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sorção da informação.
m) Atenção: direcionamento de leitura e atração do 
olhar.
n) Percepção: identificação da informação como um 
todo.
o) Processamento Mental: entendimento dos elemen-
tos, seja textos, imagens, layouts.
p) Memória: bom armazenamento de informações.
	 Quando refere-se ao armazenamento da informação, 
Mayer (2001 apud Fronza et al. , 2014) contribuiu com a 
área do design da informação elaborando a Teoria Cog-
nitiva da Aprendizagem Multimídia, em que defende que 
o processamento da informação é efetuado através de 
vários canais, processando a informação verbal (texto e 
fala) e a informação não verbal (imagens e sons ambien-
tes). Esta ideia argumenta que as informações de for-
ma verbal e não verbal combinadas são mais prováveis 
de serem armazenadas devido à possibilidade de buscar 
pela informação em canais diferentes. 
	 Considerando a Teoria Cognitiva da Aprendizagem 
Multimídia pode-se considerar que o formato de motion 
graphics tem grande potencial como material informati-
vo pois comporta em si informações verbais e também 
não verbais, fazendo-se uma mídia um tanto complexa.

Artigo Recomendações sobre design
informacional aplicado em motion graphics, 

2014, p.54

Teoria Cognitiva de Aprendizagem Multimídia
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MOTION GRAPHICS

Os avanços da tecnologia abrem caminho para a co-
municação humana evoluir, expandindo seus meios 

e alcance. O motion graphics nasceu após as evoluções 
tecnológicas que geraram a fotografia, televisão e o ci-
nema, que juntas abriram as portas para que mais tarde 
o motion fosse possível. Esta área é capaz de trabalhar 
com diversos formatos e pode ser desenvolvida para di-
ferentes objetivos, dado que suporta um grande fluxo 
informacional. (BATISTA, 2018)
	 O motion graphics, por ser uma mistura de vários 
elementos, pode ser um pouco difícil de entender e con-
ceituar. João Velho escreveu uma definição em o apre-
senta como uma:

“área de criação que permite combinar e manipu-
lar livremente no espaço-tempo camadas de ima-
gens de todo o tipo, temporalizadas ou não (vídeo, 
fotografias, grafismos e animações), juntamente 
com música, ruídos e efeitos sonoros” (VELHO, 
2008, p. 19).

	 Velho (2008) continua explicando que o motion 
como técnica permite trabalhar apenas com o visual, 
mas quando se trabalha não só o visual, como também 

o verbal e o audível em conjunto, pode ser considerado 
uma linguagem.

“Essa mistura fundamental de ingredientes é a força 
dessa forma de expressão. O motion graphics possui 
uma linguagem própria? Talvez não, mas como dei a 
entender anteriormente, ele apresenta um tipo de 
mix de linguagens aparentemente exclusivo. É isso 
que faz ele se destacar, cria a sua identidade e o faz 
ganhar espaço e função privilegiadas na programa-
ção das televisões e nas produções milionárias de 
Hollywood.” (VELHO, 2008, p.119)

	 Apesar das explicações apresentadas até aqui, ainda 
pode restar a dificuldade de identificar a diferença entre 
o motion graphics e animação, já que apresentam seme-
lhanças na parte projetual, mas ainda assim, os dois são 
diferentes. 

“A principal diferença entre eles é que, enquan-
to a animação possui um personagem principal e 
uma narrativa que se desenvolve a partir dele, o 
motion graphics não tem personagem principal 
algum.” (FRONZA et al. ,2014, p.55)

	 O motion graphics, além de ser uma área bastante 

diversificada e eficiente no âmbito informacional, como 
foi apresentado anteriormente, ele ainda se enquadra 
dentro da categoria de vídeo, recurso altamente consu-
mido no país. Segundo a Katar IBOPE Media, na pesquisa 
realizada em março de 2021 o Brasil ganhou destaque no 
consumo de vídeos, batendo a média global e marcando 
o percentual de 80% dos brasileiros como consumido-
res de vídeo online gratuito ao longo de 2020, frente a 
65% alcançado pelos estrangeiros. Desta forma o mo-
tion transforma-se em uma mídia muito relevante para 
este projeto.
	 Todo objeto gera interpretações de acordo com as 
experiências de vida de cada indivíduo que entra em con-
tato com ele, estas interpretações são responsáveis por 
definir se a ligação de um indivíduo para com o produto, 
será positiva ou negativa, e com o motion graphics não 
é diferente. Portanto, para entender como desenvolver 
um projeto capaz de despertar uma ligação afetiva posi-
tiva com as pessoas, será de suma importância o estudo 
do Design Emocional.
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DESIGN EMOCIONAL

As emoções humanas são despertadas por todo o 
meio, incluindo o design. Com o interesse em assimi-

lar o efeito que um produto de design, seja ele físico ou 
digital, tem sobre as emoções, surgiu a necessidade de 
unir o Design com a Psicologia, originando deste casa-
mento o Design Emocional. Esta vertente trabalha com 
teoria, método e resultados de pesquisa que permitem 
o conhecimento de diretrizes sobre relação emocional 
do usuário para com um produto ou serviço. (TONETTO; 
COSTA, 2011)
	 O ser humano tem contato com inúmeros produtos e 
serviços no dia a dia ao longo da vida, a cada experiência 
vivida com algum objeto gera um vínculo emocional com 
o mesmo, uma vez que a interação com ele provoca sen-
sações agradáveis ou não, sobre o item.
	 Hekkert e Desmet (2007) definem o complexo de 
sentimentos nascidos através de interação feita entre 
usuário e objeto como “experiência de produto”, que é 
dividida em experiência estética, experiência de signifi-
cado e experiência emocional.
	 A experiência estética consiste na capacidade do pro-
duto em despertar sensações, como por exemplo atra-
vés da emissão de um som agradável, ou da superfície 
com uma textura macia, entre outras possibilidades.

	 Num segundo momento temos a experiência de sig-
nificado, que é quando o produto é interpretado de acor-
do com as memórias e simbologias conhecidas pelo usu-
ário.
	 Por fim, com a experiência emocional o usuário rea-
ge ao objeto com emoções, como amor, ódio, nojo, medo, 
etc.
Para Norman (2004) as emoções são relativas a níveis 
de processamento cerebral, sendo eles os seguintes: ní-
vel visceral, nível comportamental e nível reflexivo.
	 O nível visceral, como o próprio nome sugere, diz so-
bre a parte primitiva do ser humano, que age pelo ins-
tinto, que é a natureza do ser humano. Dentro desse ní-
vel destaca-se como reações possíveis o afeto positivo, 
gerado através de elementos agradáveis que despertam 
a sensação de conforto e  bem estar, e o afeto negativo 
que é causado por situações que geram algum incômo-
do. Portanto, um projeto de design visceral trabalha com 
os instintos do usuário.
	 Indo para o nível comportamental, o design vai se 
preocupar com a usabilidade, em facilitar a compreen-
são, o uso e forma com que ele é sentido fisicamente. 
Por este motivo é de extrema importância que o usuário 
seja o grande foco desde o início do projeto de design 

comportamental para que desta forma o resultado con-
siga resolver alguma necessidade do usuário. (TONETTO; 
COSTA, 2011).
	 Finalmente, o nível reflexivo é aquele onde o projeto 
de design trabalha com a interpretação do objeto feita 
pelo usuário a partir dos elementos que vão ser utiliza-
dos na concepção do projeto, uma vez que eles carre-
gam consigo cultura, significados e mensagens (TONET-
TO; COSTA, 2011).
	 Visto estes conceitos, é indiscutível a importância 
do design emocional para completar este projeto que irá 
tratar de questões diretamente ligadas à emoção e bem 
estar.
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METODOLOGIA

Como apresentado pelo designer italiano Bruno Muna-
ri, a metodologia é muito importante no design, pois 

facilita a fase projetual por indicar como resolver deter-
minado problema. Ele explica que o método projetual 
consiste basicamente em uma série de ações ordenadas 
de forma lógica, sendo estas ações e sequência, defini-
das pela experiência. Ainda segundo Munari, o objetivo 
da metodologia é “o de se atingir o melhor resultado com 
o menor esforço”.
	 Entendendo a importância de se trabalhar com um 
método, para desenvolver a série de ações para este 
projeto, foram estudadas as metodologias apresentadas 
pelo autor Jon Krasner, para motion graphics, e da auto-
ra JANICE C. (GINNY) REDISH para projetos de design da 
informação.

	 Após analisar os métodos apresentados por cada 
um desses autores, através de uma filtragem das ações 
que faziam sentido ou não para este projeto, foi possível 
montar uma sequência mais adequada para as necessi-
dades encontradas. Veja a seguir:

•	 Definição do objetivo
•	 Cronograma
•	 Pesquisa sobre o tema
•	 Selecionar o conteúdo
•	 Organizar o material
•	 Escrever o texto
•	 Brainstorming
•	 Criar os esboços da arte
•	 Storyboard
•	 Definição do conceito final
•	 Planejamento e finalização da solução final
•	 Produção
•	 Pós produção
•	 Projeto finalizado

	 Estes foram os pontos destacados das metodologias 
dos autores Redish e Krasner que foram unidos de for-
ma lógica em uma única lista de processos, e será esta a 
metodologia que norteará o desenvolvimento do projeto 
prático, que será apresentado nos próximos capítulos.



PROCESSOS
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PRÉ PRODUÇÃO

PESQUISA SOBRE O TEMA

A pesquisa se iniciou buscando pelo psicólogo Adam 
Grant, citado no artigo do ministério da saúde, como 

foi apresentado no capítulo “Fadiga Pandêmica e Defi-
nhamento”. Nesta pesquisa foi identificado que Adam 
teve um papel importante para que o termo “definha-
mento” viesse à tona neste momento de pandemia. O seu 
artigo publicado no The New York Times, intitulado “Fe-
eling Blah During the Pandemic? It ’s Called Languishing”, 
gerou grande agitação na mídia, porque ele explicou e 
nomeou um sentimento que estava presente em muitas 
pessoas, mas ninguém entendia o que era, ou ao menos 
conseguia identificar o que estava acontecendo.
	 Após ler o artigo, a pesquisa caminhou para a par-
ticipação de Grant no TED, onde comentou do sucesso 
de seu artigo e explicou o assunto acrescentando novos 
pontos sobre o tema.
	 Dado o protagonismo do psicólogo no levantamento 
deste termo para discussão, escolhi trabalhar o conte-

údo do motion totalmente em cima dos materiais dele, 
uma vez que analisando o artigo e o TED, identificou-se 
que a combinação de ambos reunia todas as informações 
necessárias que inclusive cobriam a abordagem do tema 
feita por outras páginas, fazendo com que a tentativa de 
expandir a pesquisa para outras fontes acabasse em re-
sultados repetitivos.

Print do
Artigo de Grant

The New York Times 
(2021)
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ORGANIZAÇÃO DO MATERIAL

Finalizada a seleção dos conteúdos, partiu-se para a 
organização do material.

	 Ambos os conteúdos estavam em inglês, desta for-
ma o primeiro passo foi traduzi-los. Um documento de 
texto foi criado para centralizar os conteúdos coletados.
	 O artigo foi o primeiro a ser trabalhado porque a úni-
ca necessidade era a tradução do mesmo. Já para o ví-
deo, antes da tradução, foi realizada também a trans-
crição do conteúdo. O próximo passo da organização foi 
identificar as informações mais relevantes em cada um 
dos textos e filtrar as repetições. Neste ponto já se tinha 
todas as informações essenciais, então, já caminhando 
para a próxima etapa, foi feito o planejamento do story-
telling do texto, organizando em ordem lógica as ideias 
retiradas dos textos de Adam.

ESCREVER O TEXTO

Finalmente, iniciou-se a produção do texto que condu-
ziu o motion, aproveitando o esqueleto elaborado no 

estágio de organização das informações para escrever 
um texto base.
	 Para refinar o conteúdo inicial foi preciso já pensar nos 
objetivos estabelecidos para o resultado final do projeto, 
sendo um deles com relação à duração do vídeo, que deve-
ria ser por volta de um minuto. E o outro objetivo foi quanto 
ao próprio conteúdo, que deveria abordar o tema de uma 
forma geral, passando pelos principais pontos e despertan-
do o interesse de quem assistisse ao material.
	 Tendo isso em mente, o texto base foi trabalhado até 
chegar em uma versão satisfatória. No entanto, para chegar 
no conteúdo final, outras versões foram pensadas, uma vez 
que o desenvolvimento da pré-produção não se deu de for-
ma linear, de modo que ao identificar um ponto de melhora, 
voltava-se na etapa necessária para resolver o problema.

TED de Adam Grant sobre Definhamento  

Youtube (2022)
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ROTEIRO

Com o texto em mãos, era o momento de planejar as 
metáforas visuais que representassem as palavras 

condutoras, e isso se iniciou através do roteiro.
	 Para conseguir iniciar esse processo de planejamen-
to e visualização, foi preciso, antes de mais nada, con-
sultar similares. A consulta terminou com a escolha do 
modelo de roteiro encontrado no relatório de Projeto de 	
Conclusão de Curso desenvolvido por Israel Josué Tei-
xeira em 2018, onde os conteúdos se dividem em suas 
colunas, sendo uma delas para o áudio e a outra para as 
cenas visuais.
	 Com a escolha do modelo de roteiro, observou-se a 
necessidade de fazer um ajuste na forma de escrever as 
cenas nele, sendo assim, o roteiro trabalhado nas aulas 
de Imagens Animadas II do curso de Design da UNESP 
Bauru em 2020, serviu como inspiração para que os pla-
nos e ângulos de cada cena fossem planejados e regis-
trados no roteiro.
	 Como no caso do texto norteador do vídeo, o roteiro 
também passou por diferentes versões, ajeitando pro-
blemas e fazendo melhorias, para só então encontrar um 
roteiro suficiente para o desenvolvimento do trabalho.

Início do roteiro

Autora (2022)



19

Parte final do Roteiro

Meio do Roteiro

Autora (2022)

Autora (2022)
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STORYBOARD

Com o roteiro finalizado, iniciou-se a produção do 
Storyboard. Esta ferramenta foi utilizada como um 

apoio para visualização das cenas desenvolvidas no rotei-
ro, por este motivo houve a criação de algumas versões, 
contemplando os ajustes realizados nas etapas anteriores.
	 Os quadros foram desenhados digitalmente e organiza-
dos com informações sobre o desenvolvimento de cada cena.
	 Este recurso foi muito importante para a consolidação 
das ideias de cenas e transições, uma vez que ele facilita 
muito o entendimento de como seria feita a animação de 
cada trecho e era neste momento que muitos dos ajustes 
necessários no roteiro foram identificados.
	 Além de tudo isso, somente com os storyboards foi 
praticável entender se a sequência visual das cenas esta-
va conseguindo representar o assunto de forma clara.

Primeira página do Storyboard

Autora (2022)
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Segunda página 
do Storyboard

Autora (2022)
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Última página 
do Storyboard

Autora (2022)
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ANIMATIC

Chegando à última etapa da pré produção, o anima-
tic é onde o planejamento se aprofunda ainda mais, 

permitindo visualizar não só as cenas, mas também as 
próprias transições, ritmo e storytelling.
	 Para o desenvolvimento foi utilizado os desenhos 
produzidos para o storyboard, que foram refinados de 
forma a gerar os assets exigidos para a criação do ani-
matics. Além dos assets, foi também realizada uma gra-
vação de base com a narração, para que o animatic fosse 
produzido em cima dos tempos definidos pelo texto.
	 Esta etapa, assim como as outras, também não se 
deu linearmente, através de percepções coletadas nela, 
a atenção se voltava para as fases anteriores, até que 
os problemas fossem resolvidos e fosse possível seguir 
com a versão final do animatic.

Frame do Animatic do After Effects

Autora (2022)
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PRODUÇÃO

PALETA DE CORES

Estudos da psicologia mostram que a cor é um elemen-
to sensorial pela qual as emoções humanas são dire-

tamente afetadas. No entanto ela é mais complexa que 
isso, a cor de fato “está amplamente relacionada com 
os nosso sentimentos (aspectos psicológicos)” (FARINA, 
PEREZ, BASTOS, 2006), mas ela também “sofre influ-
ência da cultura, tornando-se símbolo” (FARINA, PEREZ, 
BASTOS, 2006 ou Idem), além de ser capaz de condi-
cionar o olhar, agrupar elementos e destacar objetos/
informações.
	 Neste projeto que tratou justamente sobre senti-
mentos e emoções, a cor foi vista como um recurso es-
sencial na busca de que a representação do tema fosse 
satisfatória em diversos âmbitos.
	 Sendo assim, o trabalho com as cores se iniciou com 
um planejamento sobre como seria a aplicação delas e 
nessa etapa as boas práticas do design informacional fo-

ram as norteadoras das ações. Em resumo, consideran-
do que o motion abordou um conceito que não faz tanta 
parte do cotidiano, elaborou-se a estratégia de que para 
não comprometer o entendimento do conteúdo da nar-
ração, a visão não poderia ser sobrecarregada, ficando 
estabelecido que os cenários seriam simples e na maior 
parte do tempo, monocromáticos, para não competir a 
atenção com os elementos essenciais.
	 Por fim, levando em conta os estudos de design 
emocional, a cor levou grande responsabilidade na apre-
sentação simbólica e sentimental do definhamento, que 
foi representado no motion pela cor cinza. E estendendo 
este estudo para todo o restante, a paleta de cores tra-
balhada foi escolhida pensando em ter cores que repre-
sentassem energia, calma, criatividade, etc, em contra-
ponto de cores que representassem tédio e desânimo.
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Autora (2022)
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ILUSTRAÇÃO

Para a produção dos assets que foram animados foi no-
vamente considerado que a simplicidade destes ele-

mentos seria importante para absorção da mensagem, 
já que as ilustrações foram feitas de forma minimalista e 
convencional, sem causar estranhamento ou dificultar a 
interpretação das mesmas.
	 As ilustrações foram feitas através do software Adobe 
Illustrator CC, a escolha do mesmo se deu pensando na 
experiência já adquirida em trabalhos anteriores que 
também exigiam a criação de assets para animação.
	 O software em questão, além da experiência comen-
tada acima, também ganhou ponto por ser dedicado em 
seu maior objetivo para ilustração vetorial, contando 
com diversos recursos e ferramentas que facilitam todo 
o processo.
	 O estilo adotado foi com a construção dos desenhos 
feita a partir de cores sólidas, com contorno com linhas 
pretas apenas em parte pontuais, como nariz, mãos, etc 
fazendo com que essas partes ganhem ainda mais aten-
ção que o restante.
	 Esta fase do processo é extremamente importan-
te e está diretamente ligada à animação em si, não só 
pelo fato de ser o elemento visual primordial, mas tam-
bém pelo fato de que a construção das formas, objetos 
e personagens têm o propósito de garantir a fluidez dos 
movimentos. Além disso, a organização das camadas do 
arquivo é indispensável para o andamento da animação.

	 Por tanto, todos os elementos desenvolvidos para a 
animação foram arquitetados dentro das boas práticas e 
recomendações para a situação, com destaque para as 
articulações arredondadas, que pode ser vista como uma 
das principais características da ilustração dos assets em 
questão, pois este aspecto dá a garantia de que a movi-
mentação na animação atinja a naturalidade esperada.

Camadas no
Illustrator

Detalhe das Articulações na Ilustração da Personagem

Autora (2022)Autora (2022)
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TIPOGRAFIA

Outro componente bastante importante do motion 
graphics informativo, é a tipografia. Para a escolha da 

fonte foram avaliadas as características dos elementos 
visuais produzidos para que, deste modo, a linguagem 
verbal conversasse com o conjunto, consequentemente 
o traço que foi definido como objetivo da busca pela ti-
pografia foi o arredondado, que segue a estética das ilus-
trações e ainda traz uma personalidade afetuosa para o 
texto, sendo este uma característica positiva para o ob-
jetivo de apresentar um tema sério de forma acolhedora.
	 Deste modo, a tipografia escolhida foi a Dosis, uma 
fonte com hastes de cantos arredondados, com um des-
taque para o desenho das letras em si, que não são total-
mente redondas o que torna a leitura mais confortável.

DOSIS

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u v w x y z
A B C D E FG H I J K L M N O P Q R S T U V W X Y Z
‘ “ ! @ # $ % ¨ ¬ & * ( ) - _ = + § \ | / . , `  ^  ´  { [ ] } ª º ° ? ; : < >
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ANIMAÇÃO

Finalmente, depois de tantas fases, foi possível come-
çar o estágio da animação.

	 Animar é um processo que demanda muito tempo e 
atenção, por esta razão, antes de dar início a esta fase, 
foi preciso definir com muita clareza as prioridades para 
o resultado final já antecipando a possibilidade de abrir 
mão de alguns detalhes por conta do tempo disponível. 
	 Nesse momento, foram analisados dois cenários, um 
deles seria trabalhar em apenas uma parte do motion 
planejado, conseguindo desta forma animar todos os de-
talhes e ações secundárias, por outro lado poderia criar 
o motion por completo, passando por todas as cenas ela-
borando as transições entre elas, mesmo que fosse pre-
ciso renunciar algumas especificidades.
	 Para chegar na resposta foi fundamental estabele-
cer qual era o maior objetivo dentro do processo de ani-
mação, que acabou sendo na verdade dois objetivos, o 
aprendizado e a experiência. Por esta razão a decisão foi 
de produzir o motion por completo, passando por todas 
as cenas e em especial, as transições entre elas, aten-
dendo o desejo de aprendizado de técnicas e recursos 
que ainda não conhecia. Porém, com estas condições, 
entendeu-se que seriam produzidas as movimentações 
principais, deixando de fora a animação de alguns deta-
lhes e ações secundárias.
	 Entendendo tudo isso, partiu-se para a animação 
com o software Adobe After Effects, que começou com 

as cenas que exigiam aprender coisas novas para desen-
volvê-las.
	 A primeira técnica foi fazer um “falso 3d”, que con-
sistiu em trabalhar camada 2d para que sua composição 
parecesse um objeto 3d. Este método foi bem interes-
sante de aprender.

Frames da 
Transição com 
o Falso 3d

Camadas e Keyframes dos
Movimentos do Falso 3d

Autora (2022) Autora (2022)
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	 Para as próximas cenas foi descoberto algumas fun-
cionalidades oferecidas pela ferramenta Duik Bassel. O 
Duik é um plugin gratuito destinado à animação de perso-
nagens, oferecendo diversos recursos que facilitam o tra-
balho. As ações aprendidas foram o rigging, que é sobre 
a movimentação de um personagem sob a condição de 
um esqueleto que simula um corpo real, e os sliders, que 
são controladores perfeitos para animar principalmente 
as expressões faciais com maior facilidade e fluidez.

	 Seguindo com os estudos, chegou a hora de conhe-
cer algumas artimanhas com os efeitos originais do pró-
prio software, que acabou gerando daí o logo animado 
do projeto.

	 O segundo procedimento estudado foi o de trans-
formar formas, ou shape morph, no qual acontece a 
transformação de uma forma em outra, como sugere o 
nome. Neste projeto esta aplicação foi feita na mão da 
personagem que se torna um círculo líquido, o que abriu 
a possibilidade de entender um novo efeito, ótimo para 
animações com aspecto líquido ou fluido.

Frames do efeito Líquido Frames do Logo Animado

Visualização do 
Rigging e Slider 
desenvolvidos

Autora (2022) Autora (2022)Autora (2022)
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LOCUÇÃO E SONORIZAÇÃO

Com a animação do motion finalizada, o próximo passo 
foi dar mais vida ao vídeo, colocando os efeitos sono-

ros, trilha e o principal, a locução.
	 Desde o início a locução foi vista como um compo-
nente importantíssimo, porém ela foi a última parte a ser 
finalizada, o motivo disso foi a necessidade de ter liber-
dade sobre o conteúdo na hora da animação, pois apesar 
de ter trabalhado muito no planejamento do conteúdo e 
roteiro, ainda era interessante ter liberdade para fazer 
algumas mudanças já que a animação foi desenvolvida 
com aprendizados de recursos novos, que podem gerar 
novas ideias ou até mesmo empecilhos no desenvolvi-
mento das cenas antes planejadas.
	 Sendo assim, a locutora foi contatada para a grava-
ção já com o conteúdo de texto e a animação completa 
com uma narração improvisada como demonstração da 
relação do texto para com o vídeo. Este foi um processo 
bem rápido e tranquilo.
	 Além da locução, também foram adicionados efeitos 
sonoros e trilha sonora para acompanhar toda a infor-
mação apresentada.

	 Por fim, foi possível abraçar a oportunidade de enten-
der melhor como trabalhar com texturas e ruídos em uma 
animação. Esta aplicação foi bem importante para aproxi-
mar o resultado do objetivo final esperado para o projeto.

Texturas 1

Textura 2

Autora (2022)

Autora (2022)

VEJA O
RESULTADO

https://youtu.be/NkSZOtv981w


CONCLUSÃO
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O FIM

Lá no início, antes mesmo de ter um tema definido para 
este trabalho, já tinha um objetivo, eu queria que o 

tema fosse relacionado com saúde mental e que meu 
projeto conseguisse melhorar de alguma forma o bem 
estar de alguém. Mais tarde, depois de inúmeras ideias e 
mudanças de temas, encontrei um caminho para seguir.
	 O tema escolhido foi o desenvolvimento de um mo-
tion graphics informativo cruzando conhecimentos do 
design gráfico, infodesign e design emocional, com o 
intuito de potencializar a capacidade de comunicação 
da mídia em questão. Ademais, o motion deveria apre-
sentar uma visão geral do definhamento, com o objeti-
vo de que o conhecimento desse assunto ajude pessoas 

que estejam vivenciando isso. Mas ainda, acima de tudo 
se encontrava o desejo de aprender todos esses temas 
através do projeto.
	 Bom, olhando para trás, agora com o resultado em 
mãos, fico tranquila em dizer que o objetivo foi alcan-
çado. Eu aprendi muita coisa desde o início até o último 
momento, e se eu digo que aprendi, significa também que 
errei. O conteúdo do motion começou muito grande e foi 
preciso fazer um super resumo, o roteiro mudou várias 
vezes e para cada uma delas o storyboard e o animatics 
também precisavam ser refeitos, até mesmo durante a 
animação foram feitas e refeitas várias animações até 
acertar o efeito, mas enfim. É exatamente por estes mo-

tivos que considero que o objetivo foi atingido.
	 Claro, este projeto não poderia parar por aqui, o ví-
deo precisaria ser divulgado e outros materiais poderiam 
ser produzidos sobre o tema, mas por enquanto encerro 
com este motion.
	 Este foi meu projeto de conclusão de curso e estou 
bastante feliz com o resultado por conseguir notar todo 
o aprendizado e amadurecimento que este período me 
proporcionou. Encerro este ciclo com muita gratidão, por 
tanto, não poderia deixar de finalizar este projeto com 
um grande obrigado a todos que fizeram parte.
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APÊNDICE A - TRANSCRIÇÃO TRADUZIDA DO VÍDEO “ADAM GRANT: HOW TO STOP LANGUISHING AND START FINDING FLOW | TED”

Adam Grant: Como parar de definhar e começar a 
encontrar o fluxo | TED 
 
Eu sei que vocês têm longas listas de “O que fazer”, mas 
eu odeio tanto perder tempo que tenho uma lista “do 
que não fazer”:
Não rolar feeds nas redes sociais.
Não checar meu celular na cama.
E não ligar a televisão a não ser que eu já saiba o que vou 
assistir.
Mas no último ano eu me vi quebrando todas essas re-
gras. Eu estava ficando acordado muito além da meia 
noite “doomscrolling” (algo como navegar pelo caos, ficar 
muito tempo na internet, vendo notícias ruins), jogando 
infinitos jogos de palavra cruzada online e maratonando 
temporadas inteiras de shows de tv que nem eram bons. 
Na manhã seguinte eu acordava atordoado e jurava, “hoje 
vou estar na cama às 22h”, mas continuava acontecendo, 
noite após noite, por semanas. No que eu estava pensan-
do?
Como um psicólogo organizacional passei minha car-
reira toda estudando motivação, então realmente me 
incomodou quando eu não consegui explicar nem meu 
próprio comportamento. Eu não estava depressivo, ain-
da tinha esperança. Não estava esgotado (burned out), 
tinha energia. Não estava sozinho, eu estava com minha 

família. Eu apenas me sentia um pouco sem rumo e um 
pouco desanimado. Eventualmente eu lembrei que tem 
um nome para este sentimento: Definhamento. Definha-
mento num sentido de vazio, estagnação e tédio. Isso foi 
criado pelo sociologista Corey Keyes e imortalizado por 
uma filósofa, Mariah Carey.
Quando você está definhando, é como se estivesse flu-
tuando pelos dias olhando para sua vida através de uma 
janela embaçada. Então, estou curioso de quantos de vo-
cês tem se sentido assim nos últimos meses.
Por mais estranho que pareça, o que me resgatou desse 
sentimento foi jogar Mario Kart. Mas vamos voltar por 
um momento.
Nos dias iniciais de covid, muitos de nós estávamos lutan-
do com o medo, luto e isolamento. Mas como a pandemia 
se arrastou sem uma previsão de terminar, nossa grande 
angústia deu lugar para o definhamento crônico. Está-
vamos todos vivendo “dias de marmota”. Parecia que o 
mundo todo estava parando, então eu escrevi um artigo 
para colocar o definhamento no mapa. Eu o chamei de 
“o negligenciado filho do meio da saúde mental” e sugeri 
que pode ser a emoção dominante da nossa época. Ra-
pidamente ele estava por todo lugar. Eu estava vendo ele 
por toda a mídia, sendo discutido por celebridades, pela 
realeza. Eu nunca tinha visto pessoas tão animadas para 
falar sobre sua total falta de animação.

Acho que o nome definhamento ajudou as pessoas a en-
tender algumas experiências intrigantes. Porque mesmo 
depois de tomar a vacina as pessoas estão tendo dificul-
dade de olhar adiante para o resto do ano? Porque quan-
do o “A Lenda do Tesouro Perdido” passou na TV, minha 
esposa já sabia todas as falas verdadeiramente? E por-
que eu estava ficando acordado até tão tarde, virando 
vítima do que é chamado de procrastinação de vingança 
na hora de dormir?
Estávamos procurando por felicidade em um dia “blah” 
e propósito em uma pandemia perpétua. Mas definha-
mento não é exclusivo de uma pandemia, é parte da con-
dição humana. Duas décadas de pesquisas mostram que 
o definhamento pode interromper seu foco e diminuir a 
motivação. É também um fator de risco para a depres-
são porque o definhamento frequentemente esconde-se 
abaixo da superfície.
Você pode não ter notado seu controle diminuindo ou 
seu prazer enfraquecendo.Você está indiferente com sua 
indiferença, o que significa que não procura ajuda e nem 
pode fazer nada para se ajudar. Definhamento não é só 
difícil de identificar, ainda, em muitas culturas, também 
é difícil de falar sobre ele. Quando as pessoas perguntam 
“como você está?”, você espera dizer “ótimo!” ou “viven-
do minha melhor fase”, isso se chama positividade tóxica.
É a pressão que enfrentamos de ser otimista e positivo 
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o tempo todo. Se você dizer, “sabe, eu estou OK” as pes-
soas podem te encorajar a olhar pelo lado bom ou contar 
suas bênçãos, o que não é só chato, isso pode na verdade 
ser um conselho ruim.
Quando eu fiz o experimento, descobri que pessoas que 
são aleatoriamente encarregadas de contar as bênçãos, 
são na verdade em média menos felizes, porque você 
começa a esgotar as coisas sobre as quais ser otimista, 
mais difícil fica encontrar coisas boas em sua vida e mais 
você se sente tipo “bem, talvez minha vida não seja tão 
boa”.
No início da pandemia, pesquisadores descobriram que o 
melhor preditor de bem estar não era o otimismo. Era o 
fluxo. Flow é o sentimento de estar em uma zona, criada 
pelo psicólogo Mihály Csíkszentmihályi.  É aquele estado 
de total absorção em uma atividade. Para você pode ser 
cozinhar, correr, ou jardinagem, onde você perde a no-
ção do tempo e pode até perder o senso de si mesmo. 
Flow é o apelo de uma maratona na netflix porque você 
é transportado para um mundo diferente e uma história 
imersiva. Mas maratonar é uma fuga temporária do defi-
nhamento, não a cura, no melhor, te deixa com um tanto 
de relações assimétricas. Você pode amar passar tempo 
com seus amigos: Chandler, Arya, Dwight… Mas eles não 
sabem que você existe.
Maratonar é um engajamento passivo em um mundo de 
ficção, o auge do flow depende da participação em uma 
atividade do mundo real, que é o motivo de eu ter en-
contrado meu flow enquanto dirigia um carro animado 

em um jogo da Nintendo. Quando a pandemia começou, 
nossas três crianças estavam em casa, com aulas online, 
mas como muitos de vocês nós estávamos isolados do 
restante da família. Minha irmã estava na outra ponta do 
país e um dia nós estávamos recordando como amáva-
mos jogar mario kart quando crianças e ela disse, “bem, 
nós podemos jogar juntos online agora”. Porque não co-
meçamos um jogo de família? E logo nós estávamos jo-
gando todos os dias ao mesmo tempo com uma chama-
da de vídeo. E depois de umas duas semanas eu parei de 
me sentir “blah”. Eu estava vivendo tranquilo na arte do 
Mario Kart.
De manhã os nossos filhos acordavam perguntando 
que horas nós jogaríamos. Eles estavam animados. Eles 
amavam quando eu comemorava uma vitória iminente, 
somente para ser bombardeado por uma concha azul 
voadora e então apenas ficar lá, vendo nossos 3 filhos 
passando por mim para a linha de final em pequenos 
go-carts. Nós nos divertimos tanto que começamos uma 
nova tradição de sábado à noite depois das crianças irem 
dormir, Mario Kart Adulto.
Então, depois de refletir sobre esta experiência, me or-
gulho em apresentar a vocês pela primeira vez minha 
teoria do Mario Kart sobre o auge do flow. Tem 3 condi-
ções: domínio, mindfulness e importância.
Vamos começar com domínio. Domínio é algo que mui-
tos de nós vêm tendo dificuldade em encontrar ultima-
mente.
Psicólogos descobriram que no trabalho, o fator mais 

forte na motivação e alegria diária é o senso de progres-
so. No ocidente nós achamos que nossa felicidade de-
pende mais de como nossos projetos estão indo hoje, do 
que como eles foram ontem. Este é o motivo da Nike di-
zer “ just do it”. Eu acho que se a Nike tivesse começado 
em um país mais focado no passado, como a China, seu 
slogan seria “ just did it”. Se definhamento é estagnação, 
flow envolve momento. Mas o domínio não deve ser em 
uma grande realização, pode ser em pequenas vitórias. 
Pequenas vitórias explicam porque eu estava empenha-
do na palavra cruzada online, pela adrenalina de jogar 
uma palavra de sete letras. Pequenas vitórias explicam 
porque tantas pessoas estavam entusiasmadas para as-
sar seu primeiro pão de massa azeda. Também explicam 
porque um engenheiro gastou sua tarde inteira domi-
nando a arte de colocar M&Ms em cima um do outro. E 
ele conseguiu empilhar 5 M&Ms, e veja só, foi um recor-
de mundial.
Este tipo de domínio depende da segunda condição para 
o flow, mindfulness. Focando toda sua atenção em uma 
única tarefa, não é algo que muitos de nós vem fazendo 
muito nesses últimos dias.
Tem a evidência de que em média, as pessoas estão che-
cando seus emails 74 vezes no dia, trocando de tarefas a 
cada 10 minutos, e isso cria o chamado “tempo confetti”, 
onde pegamos o que poderia ser um momento signifi-
cativo em nossa vida e fragmentamos eles em pedaços 
cada vez menores e inúteis. O tempo confetti é inimigo 
da energia e excelência. Se nós quisermos encontrar o 
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flow, vamos precisar de limites melhores.
Quando penso em limites, eu penso em um experimen-
to da acadêmica organizacional Leslie Perlow. Ela foi a 
uma empresa e testou a política do momento em silên-
cio. Sem interrupções em 3 manhãs em uma semana. 
Em média, os engenheiros despontaram em produtivi-
dade, 47% deles foi mais produtivo que o normal, mas a 
melhor parte foi que quando a empresa fez do momento 
em silêncio uma política oficial, eles tiveram 65% acima 
da média de produtividade. Eu não acho que tenha nada 
de mágico na terça, quinta e sexta antes do meio-dia. A 
lição aqui é que precisamos tratar blocos de tempo sem 
interrupção como tesouros.
Agora, domínio e mindfulness vão te levar ao flow, mas 
tem uma terceira condição que transforma isso em uma 
experiência de auge, importância, sabendo que você faz 
a diferença para outras pessoas. No começa da minha 
carreira, eu estava estudando angariadores de fundos 
que tentavam trazer doações para a faculdade, e eu sou-
be que estavam definhando quando vi a placa na parede 
deles:
Doing a good job here is like wetting your pants in a dark 
suit. You get a warm feeling but no one else notices.(Fa-
zer um bom trabalho aqui é como molhar as calças em 
um terno escuro. Você tem um sentimento quente mas 
ninguém mais percebe.)
Eu queria estudar como mostrar a eles que seu trabalho 
importava. Então eu projetei uma série de experimen-
tos e no mês seguinte um grupo de angariados mais que 

dobrou a média em uma semana no telefone e quase 
triplicou na receita semanal. O que moveu a agulha foi 
aleatoriamente designar que cada um deles encontrasse 
1 estudante que teve a bolsa de estudos financiada pelo 
trabalho deles. Agora, ao invés de focar na monotonia do 
processo de fazer ligações, eles estavam absolvidos em 
um propósito importante de ajudar a arrecadar doações. 
Então pense nas pessoas que estariam piores se seu tra-
balho não existisse, estas são as pessoas que fazem seu 
trabalho valer. Você precisa saber seus nomes, rostos e 
suas histórias, e você pode achar flow em projetos que 
beneficiam a eles.
Isso tudo explica porque Mario Kart foi uma experiência 
tão boa pra mim. Ela me deu o sentimento de domínio, a 
doce satisfação de uma casca de banana perfeitamente 
posicionada para minha irmã escorregar. E exigiu mind-
fulness também. Meu cunhado era o melhor jogador. Ga-
nhar dele demandava concentração total, especialmente 
quando meus filhos estavam se unindo a ele contra mim. 
E não foi só um jogo, foi importante. Nos últimos anos 
nos sentimos desamparados de um jeito ou de outro. Eu 
me senti inútil para concertar covid. Eu não pude tornar 
as aulas online melhores, e eu sou professor. Mas em 
Mario Kart eu me senti útil, era capaz de dar aos meus fi-
lhos algo para esperar quando não podemos ir a lugar al-
gum. Fui capaz de manter minha família próxima quando 
estávamos separados. Normalmente pensamos no flow 
como uma experiência individual, mas jogando Nintendo 
nós estávamos imersos juntos. E apesar de não jogarmos 

mais diariamente, eu me sinto mais próximo do que nun-
ca da minha irmã e meu cunhado. Eu aprendi que amor 
não é frequência de comunicação, é a profundidade das 
comunicações. Eu também entendi que o antídoto para 
o definhamento não precisava ser algo produtivo, pode 
ser algo divertido. Nossos momentos de auge no flow foi 
nos divertir com as pessoas que amamos, o que agora é 
uma tarefa diária na minha lista de “a fazer”.
Então qual é sua versão do Mario Kart? Onde você encon-
tra domínio e mindfulness com pessoas que importam 
para você? Acho que devemos repensar nosso entendi-
mento de saúde mental e bem estar, não depressivo não 
significa que não está com dificuldades. Não estar esgo-
tado não quer dizer que você não está disparado. Quan-
do alguém diz “como você está?”, está tudo bem dizer 
“honestamente? Estou definhando” ou se você conseguir 
reunir apenas uma sílaba, “meh”.
E quando estiver pronto você pode começar a procurar o 
flow que ilumine a saída do vazio.
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APÊNDICE B - TRADUÇÃO DO ARTIGO “THERE’S A NAME FOR THE BLAH YOU’RE FEELING: IT’S CALLED LANGUISHING”

Tem um nome para esse “blah” que você vem sentin-
do: se chama definhamento

No início, eu não reconhecia os sintomas que todos te-
mos em comum.
Amigos mencionaram que estavam com problemas de 
concentração. Colegas reportaram que mesmo com as 
vacinas no horizonte eles não estavam animados para 
2021. Um membro da família estava ficando acordado 
até tarde para ver “A Lenda do Tesouro Perdido” de novo 
mesmo já conhecendo o filme. E invés de pular da cama 
às 6 da manhã, eu ficava deitado lá até 7 jogando “Words 
with friends”.
Não era esgotamento - Nós ainda tínhamos energia. Não 
era depressão - não nos sentíamos sem esperança. Nós 
apenas sentimos um tipo de desânimo e falta de objeti-
vo. E no fim, tem um nome para isso: definhamento.
Definhamento é a sensação de estagnação e vazio. É 
como se estivesse flutuando pelos dias, olhando para sua 
vida por uma janela embaçada. E esta pode ser a emoção 
dominante de 2021.
Enquanto cientistas e físicos trabalham para tratar e 
curar os sintomas físicos de longo prazo do covid, mui-
tas pessoas estão lutando com o emocional a um longo 
prazo da pandemia. Ela pegou alguns de nós desprepa-
rados, assim como o intenso medo e luto do último ano 

apagado.
A princípio, nos dias incertos da pandemia, é como se o 
sistema detector de ameaças do seu cérebro - chamado 
amígdala - estivesse em intenso alerta para lutar ou cor-
rer. Enquanto você aprendia que as máscaras ajudavam 
a nos proteger - mas limpar embalagens não - você pro-
vavelmente desenvolveu rotinas que aliviaram seu sen-
timento de medo. Mas a pandemia tem se arrastado e o 
estado agudo de angústia deu lugar para uma condição 
crônica de definhamento.
Na psicologia nós pensamos na saúde mental como es-
pectro da depressão até o prosperar (florescer). Flou-
rishing ( prosperar e florescer) é o pico do bem estar: 
Você tem um forte senso de sentido, domínio e impor-
tância para os outros. Depressão é o vale do mal estar: 
você se sente decepcionado, drenado e inútil. 
Definhamento é o filho esquecido da saúde mental. É o 
vazio entre a depressão e o florescer - a ausência do 
bem estar. Você não tem sintomas de doença mental, 
mas você também não é a imagem da saúde mental. 
Você não está funcionando em capacidade total. O De-
finhamento apaga sua motivação, quebra sua habilidade 
de se concentrar, e triplica as chances de você diminuir a 
produtividade. Parece ser mais comum do que a famosa 
depressão - e de alguma forma pode ser um risco ainda 
maior para doença mental.

O termo foi criado pelo sociologista chamado Corey Ke-
yes, que estava chocado com a quantidade de pessoas 
que não estavam depressivas mas também não estavam 
prósperas. Sua pesquisa sugere que as pessoas com 
maior probabilidade de experienciar depressão e trans-
tornos de ansiedade na próxima década não eram os que 
estavam com estes sintomas hoje. São as pessoas que 
estão definhando neste momento. E nova evidência dos 
profissionais da saúde da pandemia na Itália mostra que 
aqueles que estão definhando na primavera de 2020, 
eram 3 vezes mais propensos do que seus pares de se-
rem diagnosticados com distúrbio de estresse pós-trau-
mático.
Parte do perigo é que quando se está definhando, você 
pode não perceber seu prazer enfraquecendo ou seu 
controle diminuindo. Não se vê deslizando devagar para 
o isolamento; você é indiferente com sua indiferença. 
Quando você não vê seu próprio sofrimento, você não 
procura ajuda ou mesmo faz algo para se ajudar.
Mesmo que você não esteja definhando, você provavel-
mente conhece alguém que está. Entender isso melhor 
pode te ajudar a ajudá-los. 

Um nome para o que você está sentindo

Psicólogos descobriram que uma das melhores estraté-
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gias para gerenciar emoções é nomear elas. Na prima-
vera passada, durante a angústia aguda da pandemia, 
a publicação que mais viralizou na história do Harvard 
Business Review foi um artigo descrevendo nosso des-
conforto coletivo como luto. Juntamente com a perda de 
entes queridos, nós estamos em luto pela perda da nor-
malidade. Luto, isso nos deu um vocabulário familiar para 
entender o que parecia uma experiência desconhecida. 
Apesar de não termos enfrentado uma pandemia antes, 
a maioria de nós já enfrentou a perda. Isso nos ajudou a 
cristalizar lições da nossa própria resiliência passada - 
e ganhar confiança em nossa habilidade de enfrentar a 
adversidade do presente.
Ainda temos muito o que aprender sobre as causas do 
definhamento e como curá-lo, mas nomear ele pode ser 
o primeiro passo. Isso pode ajudar a desembaçar nossa 
visão, nos dando uma janela mais limpa no que tem sido 
uma experiência embaçada. Pode nos lembrar que não 
estamos sozinhos: Definhamento é comum e comparti-
lhado.
E pode nos dar uma resposta socialmente aceitável para 
“como você está?”
Ao invés de falar “ótimo” ou “bem”, imagine se respon-
desse, “honestamente, estou definhando.” Isso seria um 
ótimo desvio da positividade tóxica - que por excelên-
cia os americanos pressionam para ser otimista o tempo 
todo.
Quando você adiciona definhamento ao seu dicionário, 
você começa a notá-lo ao seu redor. Ele aparece quando 

você se sente decepcionado por sua curta caminhada da 
tarde. Está na voz de seus filhos quando pergunta como 
foi a aula online. Está nos simpsons toda vez que um 
personagem diz “meh”.
No verão passado, a jornalista Daphne K. Lee twittou so-
bre uma expressão chinesa que traduz para “procras-
tinação de vingança na hora de dormir”. Ela descreve 
como ficar acordado até tarde para recuperar a liberda-
de que perdemos durante o dia. Comecei a me pergun-
tar se não é tanto uma retaliação contra uma perda de 
controle quanto um ato de desafio silencioso contra o 
definhamento. É a busca de alegria em um dia sombrio, 
de conexão em uma semana solitária, ou propósito em 
uma pandemia perpétua.

Um antídoto para o definhamento

Então o que podemos fazer sobre isso? Um conceito cha-
mado Flow pode ser um antídoto para o definhamento. 
Flow é um estado ilusório de absorção em uma desafio 
importante, ou um vínculo momentâneo, onde o senso 
de tempo, lugar e de si próprio se desfaz. Nos primeiros 
dias da pandemia, o melhor preditor de bem estar não 
era o otimismo ou mindfulness - era o flow. Pessoas que 
ficaram mais imersas em seus projetos conseguiram evi-
tar definhar e mantiveram sua felicidade pré-pandemia.
Um jogo de palavras pela manhã me coloca no flow. Uma 
maratona tarde da noite na Netflix algumas vezes fun-
ciona também - te transporta para uma história onde 

se sente ligado aos personagens e se preocupa com seu 
bem.
Enquanto procura novos desafios, experiências diverti-
das e trabalhos significativos todos são possíveis remé-
dios para o definhamento, é difícil chegar ao flow quando 
não se consegue focar. Este era um problema bem antes 
da pandemia, quando as pessoas estavam habituadas a 
checar e-mails 74 vezes no dia e trocar de tarefas a cada 
10 minutos. No último ano muitos de nós também es-
tamos enfrentando interrupções de nossas crianças em 
casa, colegas pelo mundo, e chefes em torno do relógio. 
Meh.
Atenção fragmentada é um inimigo do engajamento e 
excelência. Em um grupo de 100 pessoas, apenas duas 
ou três vão ser capazes de controlar e memorizar infor-
mações ao mesmo tempo sem sua performance sofrer 
em uma ou nas duas tarefas. Computadores podem ser 
feitos para processos paralelos, mas humanos são me-
lhores com processos únicos.

Dê a si mesmo um pouco de tempo sem interrupções

Isso significa que precisa definir limites. A uns anos atrás, 
uma empresa de software na Índia testou uma política 
simples: sem interrupções nas manhãs de terça, quinta 
e sexta antes do meio-dia. Quando os engenheiros colo-
caram eles próprios seus limites, 47% teve uma produti-
vidade acima da média. Mas quando a empresa definiu o 
tempo de silêncio como uma política oficial, 65% atingiu 
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uma produtividade acima da média.Tendo mais resulta-
dos, não foi bom apenas para performance no trabalho: 
agora nós sabemos que o fator mais importante na ale-
gria diária e motivação, é o senso de progresso.
Não acho que tenha nada mágico sobre terças, quintas e 
sextas antes do meio- dia. A lição desta ideia simples é 
tratar de tempos sem interrupção como tesouros a se-
rem guardados. Isso acaba com as distrações constantes 
e nos dá a liberdade de focar. Nós podemos achar confor-
to em experiências que capturam toda a nossa atenção.

Foque em pequenos objetivos

A pandemia foi uma grande perda. Para transcender o 
definhamento, comece com pequenas vitórias, como o 
pequeno triunfo de descobrir uma novela policial, ou a 
adrenalina de jogar uma palavra de 7 letras. Um dos ca-
minhos mais claros para o Flow é apenas uma dificulda-
de gerenciável: um desafio que aumente suas habilida-
des e determinação. O que significa procurar momentos 
diários para focar em algo que importe para você - Um 
projeto interessante, um objetivo que vale a pena, uma 
conversa significativa. Algumas vezes este é o pequeno 
passo em direção a redescoberta de alguma energia e 
entusiasmo que você tenha perdido durante todos esses 
meses.
Definhamento não está apenas na nossa cabeça - está 
em nossas circunstâncias. Você não pode curar uma cul-
tura doente com curativos pessoais. Ainda vivemos em 

um mundo que normaliza os desafios da saúde física 
mas estigmatiza os desafios da saúde mental. Assim que 
chegarmos em uma realidade pós pandêmica, é hora de 
repensar nosso entendimento de saúde mental e bem 
estar. “não depressivo” não quer dizer que não está so-
frendo. “não estar esgotado” não significa que está ani-
mado. Reconhecendo que muitos de nós está definhan-
do, nós podemos começar a dar voz para o desespero 
silencioso e iluminar a saída do vazio.
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APÊNDICE C - CONTEÚDO DO MOTION

	 Já pensou que muitas pessoas podem estar passan-
do por um sofrimento que não entendem e por isso não 
conseguem sair dele?
Todos nós ficamos em alerta quando a pandemia apa-
receu, o problema é que ela se arrastou por mais tempo 
que o esperado e com isso, a angústia do início deu lugar 
ao definhamento que trás o sentimento de vazio, estag-
nação e tédio.
	 Para entender melhor, em um espectro que vai da 
depressão até o florescer, o definhamento se encontra 
esquecido no vazio entre eles. Por isso, é muito difícil 
perceber o problema, impedindo com que as pessoas 
busquem recuperação.
	 Para recuperar o entusiasmo antes de tudo é preciso 
dar nome ao sofrimento, para conseguir identificá-lo, o 
próximo passo é fluir. Fluir é ficar totalmente absorvido 
em uma atividade prazerosa, perdendo a noção de tem-
po e espaço. Por tanto, reserve momentos diários e sim-
plesmente flua.
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APÊNDICE D - ROTEIRO
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APÊNDICE E - STORYBOARD
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APÊNDICE F - ANIMATIC

CLIQUE E ASSISTA AO VÍDEO

OU ACESSE: 
https://youtu.be/gMWhvDA8UNA

https://youtu.be/gMWhvDA8UNA
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APÊNDICE G - MOTION GRAPHICS FINAL

CLIQUE E ASSISTA AO VÍDEO

OU ACESSE: 
https://youtu.be/NkSZOtv981w

https://youtu.be/NkSZOtv981w
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