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Resumo

O projeto Viva+ apresenta uma proposta inovadora de aplicativo voltado a promocgao
da saude integral, aliando bem-estar fisico, mental e ambiental por meio de ferramentas
digitais acessiveis. O aplicativo busca engajar adolescentes e jovens na ado¢do de habitos
saudaveis e sustentdveis, relacionando praticas de autocuidado com a preserva¢dao dos
recursos naturais, em especial a d4gua. A iniciativa parte do entendimento de que o ambiente
influencia diretamente a satde das pessoas e que mudangas climaticas, poluicdo e uso
inadequado da agua afetam o equilibrio fisico e emocional. Nesse contexto, o Viva+ integra
recursos educativos sobre saide mental, atividade fisica, nutricdo equilibrada e hidratacao
adequada, a0 mesmo tempo em que conscientiza sobre praticas sustentaveis como uso
consciente da agua, cultura oceanica e reducdo de desperdicios. A proposta ¢ promover uma
visdo ampliada de saude, incentivando exercicios ao ar livre, contato com a natureza e agdes
de preservagao ambiental, fortalecendo a ideia de que qualidade de vida e sustentabilidade
sdo indissociaveis. O projeto, portanto, busca ser uma ferramenta de apoio a formagao cidada
e a transformacdo social, estimulando a construcio de comunidades mais saudaveis e
ambientalmente responsaveis.

Palavras-chave: Saude integral. Sustentabilidade. Meio ambiente. Agua. Bem-estar.

Introducio

A relagdo entre satide e meio ambiente ¢ cada vez mais reconhecida como fator essencial para
a qualidade de vida das populagdes. Mudangas climéticas, polui¢do dos recursos hidricos e
degradacao ambiental afetam nao apenas a saude fisica, mas também a saude mental, gerando
impactos como estresse, ansiedade e aumento da vulnerabilidade a doencas. Ao mesmo
tempo, praticas de autocuidado relacionadas a alimentacdo equilibrada, hidratagdo adequada,
atividade fisica e equilibrio emocional tornam-se desafios em meio a rotinas aceleradas e ao

crescente uso de tecnologias digitais.

Nesse cendrio, surge o Viva+, um aplicativo que integra saude integral e sustentabilidade,
estimulando jovens a adotarem habitos conscientes que promovem bem-estar individual e
coletivo. A proposta se ancora também no conceito de Cultura Oceénica (Ocean Literacy),

estabelecido pela UNESCO, que compreende oito principios fundamentais sobre a influéncia
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do oceano na vida humana e da vida humana sobre o oceano. Reconhecer o valor da agua e

dos ecossistemas aquaticos, compreender sua importancia para o equilibrio climéatico e adotar
praticas responsaveis diante desse recurso vital sdo etapas essenciais para formar cidaddos

criticos, conscientes e engajados com a preservagao ambiental.

Dessa forma, o Viva+ propde uma ferramenta educativa e interativa que alia recursos de
cuidado pessoal a praticas sustentdveis, valorizando a interdependéncia entre corpo, mente e
planeta. O objetivo ¢ incentivar escolhas saudaveis que considerem saide humana e
preservacao da agua como dimensdes indissociaveis, transformando o uso da tecnologia em

um aliado da promog¢ao do bem-estar e da cultura oceanica.

Objetivo

Desenvolver o aplicativo movel Viva+ com o objetivo de promover a saude integral
de adolescentes e jovens, unindo bem-estar fisico, mental e ambiental. A pesquisa busca criar
uma ferramenta digital acessivel que incentive habitos saudéveis de autocuidado e, a0 mesmo
tempo, conscientize sobre a importincia da sustentabilidade e do uso responsavel dos
recursos naturais, especialmente a agua. Dessa forma, pretende-se fortalecer a relagdo entre
qualidade de vida e preservagdo ambiental, contribuindo para a formagdo cidada e para a

constru¢ao de comunidades mais saudaveis e sustentaveis.

Metodologia

A metodologia prevista para o desenvolvimento do projeto Viva+ integra pesquisa
bibliografica, analise de boas praticas em aplicativos de saude e sustentabilidade, design
participativo com usudrios e testes de usabilidade. Todas as etapas serdo planejadas
considerando os ODS 3 (Satde e Bem-Estar) ¢ ODS 14 (Vida na Agua), relacionando
autocuidado, preservacdo ambiental e cultura oceanica. Além disso, pretende-se aplicar
principios de Lixo Zero, priorizando recursos digitais, reutilizagdo de materiais e reducao de
residuos fisicos, fora o sistema de recompensa por habitos sustentaveis, no qual melhora nao

s0 a experiéncia quanto a produtividade do usuario na hora de cuidar de si e do seu planeta.
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1. Planejamento e levantamento de necessidades
Revisio bibliografica e documental: sera realizada andlise de artigos cientificos, relatorios
da OMS e documentos da UNESCO sobre satde mental, saude fisica, educagdo ambiental,
cultura oceanica, habitos de autocuidado e aplicativos educativos voltados a jovens. Esta
revisao fornecera embasamento teorico, garantindo rigor cientifico e atualiza¢do sobre boas

praticas.

Levantamento do publico-alve: serdo aplicados questiondrios e entrevistas com
adolescentes e jovens para identificar habitos atuais relacionados a saude, bem-estar e

praticas sustentaveis, além de preferéncias quanto a recursos digitais e interativos.

Consultoria com especialistas: profissionais de satde, psicologia, educagdo ambiental e
tecnologia da informacdo serdo consultados para assegurar precisdo cientifica, abordagem

adequada a faixa etaria e inclusdo de conteudos acessiveis.

2. Desenvolvimento do aplicativo

Definicao de funcionalidades: serdo criados mddulos interativos voltados para satde fisica
(atividade fisica e nutri¢do), saude mental (meditagdo guiada, registro de emogdes) e

sustentabilidade (uso consciente da dgua, redugao de residuos, educagdo ambiental).

Gameficacao e interatividade: serdo aplicadas mecanicas de jogos, desafios, pontuacdo e
recompensas até de parcerias com outras empresas sustentaveis para aumentar engajamento,

motivagao e reten¢do do conteudo.

Design inclusivo e acessivel: a interface sera intuitiva, compativel com diferentes
dispositivos e adaptada a variados niveis de habilidade digital, incluindo recursos visuais,

auditivos e textuais.

Prototipagem e testes internos: serdo elaborados prototipos navegaveis para testes
preliminares com voluntarios, permitindo ajustes antes da fase piloto. Todo o material sera
produzido em formato digital (texto, 4udio, video), evitando impressdes e reforcando a

diretriz de Lixo Zero.

3. Implementacao piloto
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Selecio de participantes: adolescentes e jovens de diferentes perfis socioeconomicos e

escolares serdo recrutados para testar o aplicativo.

Uso monitorado e coleta de dados: o uso do aplicativo serd acompanhado, registrando
engajamento, frequéncia de atividades, participagdo em desafios, aprendizado e mudancas de

comportamento.

Atividades complementares: oficinas e eventos educativos presenciais ou virtuais poderdao

ser realizados para reforcar conceitos, promovendo interagdo social e troca de experiéncias.

4. Testes e avaliacio

Testes de usabilidade: serdo realizados para coletar feedback sobre navegacgdo, clareza dos

contetidos € engajamento nas praticas propostas.

Analise quantitativa e qualitativa: serdo avaliadas métricas de uso do aplicativo, frequéncia
de conclusdo das atividades, percepcdo dos usudrios, engajamento emocional e impacto na

conscientizagao ambiental.

Ajustes e otimizacdo: com base nos dados coletados, funcionalidades, conteudos e design

serdo aprimorados para maximizar efetividade, acessibilidade e adesdo do publico-alvo.

5. Consideracoes metodoldgicas adicionais

Etica e privacidade: todas as etapas seguirdo normas éticas de pesquisa com adolescentes,

com consentimento informado dos responsaveis e garantia de anonimato.

Integracdo com curriculo e comunidade: o projeto buscard alinhamento com conteudos
educativos formais e praticas comunitarias, fortalecendo o vinculo entre educagdo, satde e

sustentabilidade.

Sustentabilidade do projeto: o planejamento incluird manutencao e atualizagdao continua do
aplicativo, com possiveis parcerias com escolas, ONGs e 6rgdos publicos para ampliar o

alcance e garantir a continuidade da iniciativa.
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Desenvolvimento
O desenvolvimento do aplicativo Viva+ surgiu da preocupacdo da equipe com a satde
integral de adolescentes e jovens, considerando ndo apenas aspectos fisicos € emocionais,
mas também o impacto do ambiente na qualidade de vida. Observou-se que desequilibrios
emocionais € comportamentos preocupantes podem afetar rendimento escolar, convivéncia
social e autoestima, e que a falta de consciéncia ambiental, em especial sobre a preservacao

da 4dgua e dos ecossistemas marinhos, contribui para um cendrio de vulnerabilidade coletiva.

Diante disso, decidiu-se criar uma ferramenta digital acessivel e interativa que promovesse
autocuidado, autoconhecimento, habitos saudaveis e consciéncia ambiental, conectando
saude individual e sustentabilidade. O Viva+ incorpora conteudos educativos sobre satide
mental, alimentacido equilibrada, atividade fisica e hidratacdo adequada, aliados a
praticas de preservacdo ambiental, consumo consciente de 4gua e valorizacdo da cultura

oceanica, fortalecendo a visao de que qualidade de vida e sustentabilidade sdo indissociaveis.

Fundamentacio e hipodteses

A proposta do Viva+ se fundamenta na compreensdo de que o ambiente influencia
diretamente a saude fisica e emocional, ¢ que mudancas climaticas, poluicdo e uso
inadequado da dgua podem afetar o equilibrio integral das pessoas. A hipdtese central ¢ que
um aplicativo educativo e participativo pode engajar adolescentes e jovens, promovendo
mudancas de comportamento que integrem saude integral e responsabilidade ambiental,
estimulando habitos de autocuidado, exercicios ao ar livre € contato com a natureza, enquanto

fortalece a consciéncia sobre a preservacdo da dgua e a cultura oceanica.

Etapas do desenvolvimento
Etapa 1 — Planejamento e levantamento de necessidades

e Pesquisa bibliografica e documental: andlise de artigos cientificos, relatérios da

OMS, UNESCO e publicagdes académicas sobre saude integral, educacao ambiental,
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habitos sustentaveis e cultura ocednica.

e Levantamento do publico-alve: aplicacdo de questionarios e entrevistas com
adolescentes e jovens para mapear habitos de satde, percep¢do ambiental e interesse

por solucdes digitais interativas.

e Consultoria com especialistas: profissionais de satde, psicologia, educagdo
ambiental e tecnologia fornecerdo suporte técnico e cientifico para garantir contetido

adequado, confidvel e acessivel.

Etapa 2 — Definicdo de funcionalidades e contetidos

e O aplicativo serd estruturado em trés pilares: bem-estar emocional, alimentacio
saudavel e hidratacao ¢ atividade fisica, com integracao de conteudos sobre cultura

oceianica e sustentabilidade.

e Suporte emocional: videos educativos, mensagens de acolhimento, registro de

emocgdes e lembretes de autocuidado.

e Alimentacao e hidratacdo: dicas praticas, consumo consciente de dgua e cardapios

saudaveis, incentivando escolhas conscientes e equilibradas.

e Atividade fisica: exercicios simples e acessiveis, incentivando caminhadas,

alongamentos e contato com a natureza.

e Educacao ambiental e cultura oceanica: contetidos interativos que mostram a
relacdo entre saide integral, preservacdo da agua e conservacdo de ecossistemas

marinhos.

Etapa 3 — Prototipagem e desenvolvimento técnico

e Prototipagem em Figma e desenvolvimento multiplataforma (Android/iOS e web).
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e Utilizagdo de recursos de cddigo aberto sempre que possivel, promovendo

colaboracdo e reduc¢do de custos.

Etapa 4 — Testes e implementacio piloto

e Testes de usabilidade com estudantes e jovens adultos, avaliando navegacao, clareza
do conteudo, engajamento e percep¢iao sobre a integracdo entre satide e meio

ambiente.

e Atividades complementares, como oficinas e eventos virtuais, reforcardo conceitos e

estimulardo interagao social.

Etapa 5 — Avaliacio e ajustes

e Anailise quantitativa: frequéncia de uso, conclusdo de atividades e participagdo em

desafios.

e Anailise qualitativa: percep¢do dos usudrios sobre aprendizado, impacto emocional e

conscientizacdo ambiental.

e Ajustes serdo realizados para aprimorar funcionalidades, design, acessibilidade e

integracao entre saude e sustentabilidade.

Resultados esperados e integragio teoria-pratica

Espera-se que o Viva+ funcione como uma ferramenta educativa e preventiva,
promovendo autocuidado, habitos saudaveis e consciéncia ambiental, destacando a
importincia da agua e da cultura oceanica para o bem-estar integral. O aplicativo pretende
inspirar acdes concretas de preservacio ambiental, estimular exercicios ao ar livre e

fortalecer o vinculo entre saude individual e sustentabilidade.
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Assim, o Viva+ demonstra como a tecnologia pode ser aliada da educacdo em satde e
da conscientizacdo ambiental, transformando informacdes em experiéncias significativas e

promovendo o protagonismo juvenil na constru¢do de comunidades mais saudaveis e

responsaveis.

Resultados e Discussoes

O desenvolvimento do aplicativo Viva+ permitiu identificar que adolescentes e jovens
apresentam grande interesse por solucdes digitais que integrem saude integral e consciéncia
ambiental, mas que muitas ferramentas existentes ainda nao atendem de forma adequada as
necessidades do publico-alvo, seja por falta de acessibilidade, contetido ludico ou integragao

com temas de sustentabilidade e cultura oceanica.
Analises e observacoes

® A pesquisa bibliografica e documental, combinada com entrevistas e questionarios
aplicados ao publico-alvo, indicou que praticas de autocuidado, habitos saudaveis e
atividades fisicas simples podem ser significativamente estimuladas quando

apresentadas de forma interativa e contextualizada com temas ambientais.

e A integracdo de contetidos sobre uso consciente da agua e cultura oceanica ampliou
a percepcao dos jovens sobre a relagdao entre bem-estar pessoal e preservagdo do meio
ambiente, corroborando estudos de Moran (2013) e Garcia (2022) sobre

aprendizagem ativa e engajamento juvenil.

e As primeiras simulagdes de engajamento indicam que elementos de gamificacgao,
como desafios, pontuagdo e recompensas, aumentam a frequéncia de uso e a reten¢ao
de informagdes, alinhando-se com pesquisas de Miller (2021) sobre métodos Iudicos

de ensino.

Caracteristicas técnicas, utilidade e aplicagdes
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e O Vivat foi desenvolvido com base em Figma para prototipagem e serd
implementado em ambiente multiplataforma (Android/iOS e web), utilizando HTML,

CSS, JavaScript, Flutter e Firebase. APIs publicas serdo integradas para conteudos

educativos dinamicos e registro de dados de uso.

e O aplicativo oferece funcionalidades como registro de emocdes, lembretes de
autocuidado, dicas de alimentacdo, planilhas de treinos fisicos, quizzes e conteudos

educativos sobre sustentabilidade e cultura oceanica.

e Sua utilidade se estende ao apoio a professores, educadores e comunidades, podendo
ser implementado em escolas, ONGs e eventos educativos para fomentar habitos

saudaveis e atitudes de preservacao ambiental.

Viabilidade técnica e economica

e Do ponto de vista técnico, o Vivat+ € viavel, utilizando ferramentas e recursos de
codigo aberto, minimizando custos de desenvolvimento e permitindo atualizagdes

continuas e escalabilidade.

e FEconomicamente, o modelo prevé distribuicdo gratuita, com possibilidade de
parcerias com institui¢des educacionais e 6rgdos publicos para ampliar o alcance e
manutengdo. A producgdo digital reduz custos com materiais fisicos, alinhando-se a

diretriz de Lixo Zero.

Impactos potenciais em larga escala

e A implementagdo ampla do Vivat pode contribuir para a promocio da saidde
integral e educacio ambiental, estimulando hébitos de autocuidado, atividade fisica,
hidratacdo adequada e consciéncia sobre a preservacdo da agua e ecossistemas

marinhos.
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e Em nivel social, o aplicativo pode fortalecer comunidades mais conscientes,

promovendo protagonismo juvenil e engajamento civico.

e Em termos ambientais, ao incentivar o consumo consciente de 4gua e a valorizagdo da
cultura oceanica, o Vivat+ pode gerar impactos positivos na reducao de desperdicios e

na formacao de uma geracao mais sustentavel.

Consideracoes Finais

O desenvolvimento da proposta do Viva+ foi uma experiéncia enriquecedora,
permitindo a equipe integrar conhecimentos técnicos, tedricos e interpessoais em todas as
etapas — desde a pesquisa inicial até a construgdo do conceito do aplicativo. O projeto nos
proporcionou aprender a planejar solugdes digitais reais, pensar na experiéncia do usudrio e,
acima de tudo, refletir sobre o impacto social e ambiental que a tecnologia pode exercer na

vida das pessoas.

Mesmo sem a execu¢do completa do aplicativo, apresentamos uma proposta solida e
bem fundamentada, alinhada aos desafios contemporaneos da satide integral de adolescentes
e jovens e a promocdo da sustentabilidade. Ao unir saude e preservagcdo ambiental, o Viva+
se destaca por incorporar os principios da Cultura Oceanica (Ocean Literacy),
reconhecendo a importancia dos oceanos e da agua para a vida no planeta, bem como a

responsabilidade humana em sua preservagao.

Assim, o Vivat ndo apenas incentiva habitos de autocuidado, atividade fisica e
alimentacdo sauddvel, como também conscientiza sobre o uso responsavel da agua e a
preservacao dos ecossistemas marinhos, fortalecendo a visdao de que satde, qualidade de vida

e sustentabilidade sdo dimensGes indissociaveis.

Portanto, o projeto se apresenta como uma proposta inovadora, relevante e de grande
valor social e educacional, capaz de engajar adolescentes e jovens na reflexdo sobre saude
integral, bem-estar e preservacdo do ambiente aquatico. Ao integrar tecnologia, educacao e

cultura oceanica, o Viva+ demonstra potencial para gerar impacto positivo na formagao de
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habitos saudaveis e na conscientizacdo ambiental, consolidando-se como uma ferramenta

significativa para o desenvolvimento pessoal e coletivo.
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