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Resumo

A depressdo é um transtorno mental que afeta e gera uma série de
prejuizos ao paciente e sua rede de apoio. Diante deste quadro, esta
dissertagdo vem propor uma alternativa de tratamento para esta
doenga, através da possivel relagdo entre o lettering e a escrita
terapéutica. Para isto foi realizada uma pesquisa bibliografica, com
o intuito de coletar dados concretos sobre os temas em questdo
(lettering, escrita terapéutica, depressdo e design editorial), para
que assim fosse possivel defender o tema aqui proposto. O objetivo
é desenvolver um livro de lettering, que juntamente com as técnicas
da escrita terapéutica pode ajudar a aliviar os sintomas
depressivos, contribuindo desta forma com o bem-estar emocional
do paciente, que encontrara uma forma leve, divertida,
descontraida e artistica, para lidar cada vez melhor com os seus
sentimentos. Como metodologia cientifica, esta pesquisa classifica-
se em varias categorias, sendo elas: quanto a sua natureza
(aplicada), quanto aos procedimentos técnicos (bibliografica),
quanto aos objetivos (exploratéria) e quanto a forma de abordagem
do problema (qualitativa). Além disso, utilizou-se como
metodologia do design, o Design Thinking, aplicando as suas etapas
na concepcio do livro de lettering, para assim chegar-se a producio
da obra. A dissertacdo tem como resultados duas pesquisas feitas
através do Google Forms, uma com 43 artistas de lettering, com o
intuito de entender a expressio de sentimentos e emocgoes através
desta arte e ainda comprovar sua func¢do terapéutica. A outra
pesquisa foi realizada com 7 psicélogos, que utilizam a escrita
terapéutica em seus atendimentos, para avaliar se o lettering
poderia ser associado a esta técnica. As respostas fornecidas pelos

entrevistados validam a ideia central defendida nesta dissertacio.

Palavras-chave: Lettering, Escrita Expressiva, Design Editorial, Depressdo.



Abstract

Depression is a mental disorder that affects and generates a series
of impairments for the patient and their support network. Given
this scenario, this dissertation proposes an alternative treatment
for this illness through the possible relationship between lettering
and therapeutic writing. To this end, a bibliographic research was
carried out to collect concrete data on the topics in question
(lettering, therapeutic writing, depression, and editorial design), in
order to defend the proposed theme. The objective is to develop a
lettering book that, together with the techniques of therapeutic
writing, can help alleviate depressive symptoms, thus contributing
to the emotional well-being of the patient, who will find a light, fun,
relaxed, and artistic way to better cope with their feelings. As a
scientific methodology, this research is classified into several
categories: according to its nature (applied), according to technical
procedures (bibliographic), according to objectives (exploratory),
and according to the approach to the problem (qualitative), which
will be better explained in the methodology section. Furthermore,
the Design Thinking methodology was used, applying its stages to
the conception of the lettering book, thus leading to the production
of the work, which, associated with expressive writing, can
contribute to the relief, or better coping with, depression. The
dissertation presents two surveys conducted through Google
Forms, one with 43 lettering artists, aiming to understand the
expression of feelings and emotions through this art and also to
prove its therapeutic function. The other survey was conducted
with 7 psychologists who use therapeutic writing in their sessions,
to assess whether lettering could be associated with this technique
in order to alleviate depressive symptoms. Most of the responses
provided validate the central idea defended throughout the
dissertation.

Key word: Lettering, Expressive Writing, Editorial Design, Depression.
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CAPITULO 1

Introducao

A depressdo é um grave problema de saide mental, que atinge o mundo inteiro. Esta doenga
independe de classe social, idade ou género (apesar de que algumas pesquisas afirmam que o maior
numero de casos é registrado entre as mulheres, por uma questdo hormonal).

De uma maneira geral, a depressio pode ser definida como um processo
que se caracteriza por lentificacdo dos processos psiquicos, humor
depressivo e/ou irritavel (associado a ansiedade e a angtstia), redugio de
energia (desanimo, cansaco facil), incapacidade parcial ou total de sentir
alegria e/ou prazer (anedonia), desinteresse, lentificacdo, apatia ou
agitacdo psicomotora, dificuldade de concentragdo e pensamentos de
cunho negativo, com perda da capacidade de planejar o futuro e alteracdo
do juizo de realidade. (CANALE; FURLAN, 2006)

Ha varias formas de tratamento para este transtorno de humor. Muitos incluem a terapia e

em alguns casos, o tratamento medicamentoso, através dos estabilizadores de humor, em outras

palavras é um trabalho arduo e transformador, feito através da parceria entre um psicélogo e um

psiquiatra.

Quando se fala em terapia, é importante ressaltar que alguns pacientes ndo se sentem

confortaveis em uma terapia tradicional e que existem varias técnicas e abordagens na psicologia.

Neste trabalho destaca-se a escrita expressiva/terapéutica, que foi criada pelo psic6logo Pennebaker

e consiste em escrever de 3 a 5 dias consecutivos, de 10 a 15 minutos, em uma folha de papel, ou

digitado no computador, algum sentimento ou experiéncia traumatizante, sem se preocupar com

gramatica, apenas com o intuito de tirar o peso que esta sentindo e lidar com o problema de maneira

mais branda.

0 paradigma da Escrita Expressiva (EE) é uma forma de intervengio
narrativa e consiste em solicitar aos participantes que escrevam sobre os
seus pensamentos e sentimentos mais profundos associados a um evento
estressante e/ou traumatico, durante 15 a 30 minutos, por 3 a 5 dias
consecutivos (Pennebaker, 1997). Este paradigma tem sido estudado em
populagoes clinicas e saudaveis (Pennebaker & Chung, 2011) e na sua
maioria tém apresentado resultados benéficos a nivel psicolégico, fisico,
bem como na qualidade de vida (QV) e na satisfacdo com a vida (SV).

Dentro das alternativas de combate a depressao, temos o lettering (arte de desenhar letras),

visto que o mesmo além de uma expressio de arte e comunicacgio, pode ser relaxante e terapéutico,

auxiliando no alivio dos sintomas da ansiedade e da depressao, visto que ao fazer esta arte, vive-se o
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momento presente, ou seja, o excesso de passado é “deixado de lado” e foca-se no “agora”, o que pode
contribuir positivamente com o alivio da depressao.

Ao longo desta pesquisa serdo abordados assuntos, como: lettering, design editorial,
depressdo e escrita terapéutica que contribuirdo para entender o tema aqui proposto e que buscam
criar conexdes entre o lettering e a escrita terapéutica, para que haja a possibilidade de aliviar ainda
mais os sintomas depressivos, o que contribuira de maneira significativa com o tratamento de todos
aqueles que sdo acometidos por este transtorno de humor, dando-lhes a possibilidade de ter uma

vida mais saudavel, com o controle consciente de suas emogdes.

1.1 Area de concentracgio
A presente pesquisa concentra-se na grande area do Design Grafico e na seguinte linha de
pesquisa, deste programa de pds-graduacdo: Linha de Pesquisa 1 - Design, Comunicacdo e Gestao

Visual de Projetos.

1.2 Contextualizacao

A depressdo é um grave transtorno de satide mental, que afeta muitas pessoas no mundo
inteiro. Segundo dados da Organizagdo Mundial da Saide (OMS, 2023), aproximadamente 280
milhdes de pessoas no mundo, sofrem deste transtorno de humor. Independente de classe social,
idade, género, nivel de instrucdo, ou outros fatores, ela faz com que o paciente perca a sua esséncia e
alegria de estar vivo.

Ha varias formas de tratamento para a depressido. As mais conhecidas e comuns sio o
tratamento medicamentoso feito por um psiquiatra (caso haja necessidade) e a psicoterapia,
realizada por um psicélogo. Segundo dados da Organizacdo Pan-Americana da Saude (OPAS, 2023)
embora existam estes tratamentos eficazes e conhecidos para o transtorno, menos da metade das
pessoas afetadas no mundo (na maioria dos paises, menos de 10%) tém acesso a eles. Porém, ha
alternativas de tratamento, que complementam os ja citados, como: arteterapia, 6leos essenciais,
exercicios fisicos, livros para colorir e relaxar, além da escrita expressiva/terapéutica, que é o
principal foco de estudo desta pesquisa.

Para compreender e se chegar ao tema desta dissertacdo, o presente autor realizou uma
intensa pesquisa bibliografica, ndo somente focada no lettering e na escrita terapéutica, mas em
estabelecer uma possivel relagdo entre as duas areas. Para isto foi necessario pesquisar e entender
melhor a depressdo, seus sintomas e tratamentos, além de pesquisas mais aprofundadas sobre o
design editorial, visto que este trabalho propde um livro de lettering para aliviar os sintomas
depressivos.

O tratamento feito por um psicélogo, ou um psiquiatra sdo de extrema importancia para o
paciente que sofre de depressdo. Por isso, o livro proposto entraria apenas como uma alternativa,
que contribuiria com a melhora do quadro do paciente, trazendo uma nova abordagem, que poderia
ser focada em todos que nao se sentem confortaveis em uma terapia tradicional, podendo assim
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expressar seus sentimentos, através da arte “lettering”, contribuindo com o alivio emocional e
melhoria da qualidade de vida.

1.3 Motivacdo da pesquisa

A depressdo é um assunto extremamente sensivel que vem sendo cada vez mais debatido, e
ainda possui muitos estigmas por se tratar de um transtorno mental, além de ser uma questdo de
saude publica.

Para se ter uma ideia do quanto este transtorno é grave, o Brasil é o pais com maior
prevaléncia de depressdo da América Latina, além de ser o segundo pais, com maior prevaléncia das
Américas, segundo dados da Organizagio Mundial da Saude (OMS - 2022). O transtorno é
multifatorial: fatores quimicos, bioldgicos, genéticos, psicoldgicos, ambientais e até situacgdes
adversas e traumatizantes que o individuo sofre ao longo da vida (perda de um animal de estimacao,
morte de um ente querido, término de um relacionamento e tantos outros) podem desencadear a
doenga.

A escrita expressiva/terapéutica é uma ferramenta da psicologia, que vai além, ou ainda
pode ser um complemento da terapia tradicional, que visa proporcionar a superagao de experiéncias
traumatizantes do paciente, através da escrita livre de julgamentos e sem preocupacdo com a questio
estética do texto, porém, apenas a superagdo ou boa convivéncia com o problema de forma a gerar
bem-estar fisico e emocional, gerando assim melhor qualidade de vida.

Unindo todos estes temas ao lettering, o presente autor viu a possibilidade de aborda-los
juntos em sua pesquisa. Arte, design e psicologia sempre foram temas de grande interesse para o
autor, que constantemente observava o potencial da “arte lettering”, ndo apenas como uma expressao
de arte e comunicagdo, mas ainda como uma atividade relaxante e terapéutica.

Ao longo das pesquisas realizadas, percebeu-se uma grande dificuldade em encontrar
material cientifico em lingua portuguesa a respeito da escrita expressiva, a maioria das pesquisas
encontradas, principalmente os artigos cientificos, sdo de Portugal. Outra motivagao e dificuldade foi
encontrar material cientifico em lingua portuguesa, que tratasse especificamente do uso do lettering
para aliviar sintomas depressivos, visto que ele é uma expressio artistica, que assim como outras
formas de arte, pode ser utilizado para expressar emocdes, tendo assim uma fungio terapéutica.

O autor desta pesquisa, apresentou no comegco de sua vida adulta um quadro de depressao e
além da psicoterapia e do tratamento medicamentoso, passado pelo psiquiatra, utilizou o lettering
como uma maneira de aliviar os sintomas depressivos. A cada arte feita, esquecia-se do problema de
saude mental e focava-se no momento presente, naquela atividade que era tdo gratificante e
prazerosa e que contribuiu de forma significativa com a melhoria do quadro depressivo do paciente.
Esta razdo acabou se tornando uma das motiva¢des mais fortes, para a realizacao desta pesquisa.

1.4 Problematizacao
Atualmente a populagdo mundial vive uma era marcada pelos transtornos mentais, que
causam uma série de prejuizos ao paciente, a suarede de apoio e até mesmo a sociedade. A depressado

é um grave problema de saide mental, além de ser uma questdo de satde publica. E uma das

principais causas de incapacitagdo emocional e social da atualidade. Apesar do aumento da
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importancia e visibilidade da satide mental, a depressao ainda enfrenta desafios ligados a adesao aos
tratamentos tradicionais e a falta de abordagens mais sensiveis, criativas, humanas e integrativas.

Neste sentido, observa-se o surgimento de praticas alternativas, que contribuem para a
expressdo de sentimentos, proporcionando alivio fisico e emocional. Uma delas é a escrita
expressiva/terapéutica, que consiste em escrever sobre experiéncias traumatizantes, com o intuito
de superar o trauma, ou lidar com o problema de maneira mais branda, gerando alivio emocional e
até mesmo fisico, contribuindo com o tratamento de diversos transtornos mentais, inclusive da
depressio.

Paralelo a isto, tem-se o lettering, que é uma expressao artistica, que consiste em desenhar
letras, sendo uma excelente ferramenta de comunicagio e expressao de sentimentos, podendo ainda
ser relaxante e terapéutico, auxiliando no alivio dos sintomas da ansiedade e da depressao, visto que
ao fazer esta arte, vive-se o momento presente, ou seja, o excesso de passado é “deixado de lado” e
foca-se no “agora”, o que pode contribuir positivamente com o alivio da depressao.

Propde-se ainda utilizar o design editorial, através do desenvolvimento de um livro de
lettering, que contenha atividades capazes de despertar sentimentos de alegria, calmaria, reconexao
consigo mesmo, para assim contribuir com o alivio de sintomas depressivos, por meio de uma
atividade prazerosa e terapéutica.

No que se refere ao lettering e a escrita expressiva, observa-se uma lacuna de interacao entre
estas duas praticas, e é exatamente neste ponto que se chega ao problema de pesquisa: Como o
lettering pode contribuir como uma ferramenta da escrita terapéutica, de forma a aliviar os sintomas

depressivos?

1.5 Objetivos

Levando em conta o lettering e a escrita terapéutica que podem ser relacionados, contribuindo

com o alivio dos sintomas depressivos, tem-se:

1.5.1 Geral:
Desenvolver um livro de lettering como auxilio da escrita terapéutica para alivio dos

sintomas depressivos.

1.5.2 Especificos
e Apresentar de forma sucinta aspectos da depressao;
e Explicar os elementos que constituem o design editorial de livros;
e Identificar a aplicacdo da escrita terapéutica com o uso do lettering;
e Propor o lettering como uma ferramenta complementar, para auxilio no tratamento da

depressao.
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1.6 Metodologia
Abaixo segue um esquema com as classificagdes da presente pesquisa, quanto aos seguintes

fatores: sua natureza, seus procedimentos técnicos, seus objetivos e quanto a forma de abordagem

do problema.

Esquema 1 - Classificacdes da pesquisa

Classificagdes da pesquisa

| W

(Quanto aos uhjetlvos) ( Quanto & forma de )
abordagem do problema

Quanto a natureza

Aplicada

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)

Quanto a natureza esta pesquisa é classificada como aplicada, uma vez que “objetiva gerar
conhecimentos para aplicacdo pratica dirigidos a solucdo de problemas especificos. Envolve
verdades e interesses locais.” (Prodanov e Freitas, 2013, p.51). Passando para os procedimentos
técnicos, tem-se uma pesquisa bibliografica, visto que a mesma é produzida a partir de pesquisas,
nas mais diversas fontes, como: livros, artigos, teses, disserta¢des, monografias, dentre outros.

Quando elaborada a partir de material ja publicado, constituido
principalmente de: livros, revistas, publicacdes em periodicos e artigos
cientificos, jornais, boletins, monografias, dissertacdes, teses, material
cartografico, internet, com o objetivo de colocar o pesquisador em contato
direto com todo material ja escrito sobre o assunto da pesquisa.
(Prodanov e Freitas, 2013, p. 54)

Uma outra classificagdo, seria quanto aos objetivos da pesquisa, que nesta situagido é

exploratoria, que segundo Lorgus e Odebrecht (2011) é aquela que busca cada vez mais informacgdes
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sobre o assunto, ou tema que foi proposto, delimitando desta maneira o tema, definindo os objetivos
e formulando as hipoteses, além de também definir a pergunta norteadora da pesquisa, o estado da
arte e os objetivos.

Por ultimo, tem-se a forma de abordagem do problema, que no caso desta pesquisa é
qualitativa, visto que “esta ndo requer o uso de métodos e técnicas estatisticas. O ambiente natural é
a fonte direta para coleta de dados e o pesquisador € o instrumento-chave. Tal pesquisa é descritiva.
Os pesquisadores tendem a analisar seus dados indutivamente. (Prodanov e Freitas, 2013, p.70)

Dentre as metodologias existentes na area do design, o presente autor optou em usar o
Design Thinking, que é super abrangente, com foco total no processo criativo, centrado no ser
humano e na empatia, gerando assim produtos que atendam as reais necessidades e desejos do

usuario.
Design Thinking significa ser mais empatico, colaborativo, pois possuir
essas caracteristicas significa entender e envolver as pessoas em todas as
fases da constru¢do de um produto, visto que as pessoas que usardo o
produto, sendo um coparticipante na sua criacdo, ndo apenas ficardo
satisfeitas com o resultado, mas também serdo incentivadoras da adogao
da nova forma de fazer. (Oliveira, 2014, p.109)

O Design Thinking, também conhecido por DT é a forma, a maneira de pensar do Design.
Segundo o seu precursor, Tim Brown, todos podem pensar como designers, tanto é que a metodologia
se aplica a vida social, empresarial, a educagdo, aos mais diversos e diferentes tipos de negécio. O
objetivo central do DT ¢ a solucdo de problemas, com criatividade. “Trata-se, pois, de um dispositivo
cognitivo que abarca conceitos que podem ser aprendidos e aplicados por qualquer pessoa, seja para
fins comerciais ou sociais.” (Noble, p.450)

O DT é constituido por etapas, porém ndo consiste e nem deve ser um processo linear. Ainda
no que se refere a isto, na concep¢do de Brown (2020) em um projeto desenvolvido por uma
determinada equipe, para a solu¢do de um problema, através do DT, o grupo percorrera basicamente
por 3 etapas: inspiragdo, na qual insights sdo coletados de todas as fontes possiveis, a ideagdo, onde
estes insights sdo traduzidos em ideias concretas e por fim a implementagdo, que consiste em
desenvolver as melhores ideias, em um plano concreto e elaborado.

Segundo Viana (2012), o Design Thinking é constituido pelas seguintes etapas de processo:
imersdo, andlise e sintese da informacao, ideagdo e prototipagem. Na imersao, a equipe de projeto faz
uma analise do contexto do problema, tanto do ponto de vista da empresa, quanto do usuario. Ainda
segundo o autor, é nesta etapa que se descobre tudo o que for possivel sobre a empresa, o produto,
ou servico a ser oferecido, a area de atuacdo da empresa e a experiéncia a ser proporcionada. Parte-
se entdo para a analise e sintese, onde os dados serdo coletados e analisados, para a solucdo do
problema em questdo, com foco no usudrio. Para isto podem ser utilizadas diversas ferramentas,

como pesquisas, entrevistas e coleta de dados. Ainda nesta fase, parte-se para a sintese, onde as
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informacdes coletadas na andlise serdo interpretadas e relacionadas, com o intuito de criar solucdes
que atendam as necessidades dos usuarios.

Na fase de ideacdo sdo geradas ideias inovadoras para o projeto, para isto, utilizam-se
ferramentas de sintese, que estimulam a geracdo de criatividade e produzam solucdes de acordo com
o contexto e o tema do projeto. Uma das ferramentas mais conhecidas e utilizadas nesta etapa, seria
o brainstorming e por fim, chega-se a prototipagem, onde sera produzido o protdtipo, a primeira
versdo mais tangivel/palpavel do produto final, que ainda se encontra em fase teste pelo usudrio.
Viana (2012) destaca que a prototipagdo tem a fun¢do de auxiliar na avaliacdo de ideias geradas e
que apesar de ser uma das ultimas ferramentas do processo de DT, pode ocorrer simultaneamente
com as etapas de ideacdo e imersdo, em um determinado projeto.

Baseando-se nestas etapas do Design Thinking propostas por Viana, o presente autor

elaborou o esquema abaixo, que ilustra o desenvolvimento do livro de lettering:

Esquema 2 - DT no desenvolvimento do livro de lettering

Design Thinking no desenvolvimento do livro de lettering

Imersao a Observacdo e Ideagdo aPrototipagem
O ©

Etapa 1 Brainstorming
Etapa 2
Persona

O

Daniela Vieira
30 anos de idade;
Depressiva;
Alternativa que
complemente a terapia;

Gosta de escrever;
Artistica;
Criativa.

Fonte: Adaptado de Viana (2012)
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A imersdo neste esquema esta dividida em duas etapas, sendo a primeira o problema, que
seria a producdo de um livro de lettering e como difencid-lo de outras obras, com a mesma tematica,
ja existentes no mercado.

A etapa 2, seria a defini¢cdo da persona, o publico ideal para este livro, onde se traga todo o
perfil do usudrio que se deseja atingir. Parte-se entdo para a observacgdo, onde se propde a criagdo de
uma pesquisa/entrevista para entender e atender aos anseios do publico-alvo, o que ele espera
encontrar neste livro. Chega-se assim, a ideagado, em que através do brainstorming, levantam-se uma
série de ideias, sem qualquer julgamento, sobre o desenvolvimento deste livro, sendo elas:

e Livro com paginas coloridas, utilizando cores pasteis (que transmitam paz e serenidade);

e Aplicar cor no corte do livro;

e Exercicios de lettering, com frases motivacionais, alegres e que transmitam paz e calmaria;

e O paciente podera criar seus proprios letterings;

e Também terado letterings prontos para colorir e decorar, como o paciente quiser;

e Folha com 300 g de gramatura, para evitar o vazamento da tinta para as demais paginas.

Enfim, chega-se a prototipagem, onde o prototipo do livro serd produzido utilizando as
plataformas Canva e Sketchbook, o primeiro para a editoracdo da obra, ja o segundo para a produgio
dos letterings autorais que constituirio as paginas. E valido ressaltar, que o autor contou com o apoio
de uma Designer Editorial durante todo o processo de produgdo do livro.

Com base nas metodologias acima citadas, a pesquisa teve sua base e execu¢do, com o objetivo
de defender o tema aqui proposto e ainda desenvolver o livro de lettering, de forma a contribuir de

maneira significativa com a melhoria dos sintomas depressivos, gerando alivio emocional.

1.7 Justificativa

A depressdo é um grave transtorno mental, que afeta de maneira significativa o humor do
paciente deprimido. “De maneira mais técnica, a depressio pode ser definida como um transtorno
mental que altera de modo significativo o humor de seus portadores.” (Silva, 2016, p.20). Ela atinge
homens, mulheres, criancas, independe de classe social, cor de pele, género, ou de qualquer outro
fator e em casos mais graves, pode até mesmo levar ao suicidio.

O presente autor sempre teve grande interesse pela area da psicologia, além disso tem os
letterings manual e digital como profissdo e grande paixdo e percebeu a possibilidade de aborda-los
juntos e interligados em sua pesquisa, visto que a arte como um todo, é uma excelente forma de
expressdo e comunicagdo e a escrita expressiva/terapéutica é uma maneira de expressar os
sentimentos e traumas, que fogem de uma terapia tradicional e proporcionam superagao de traumas,

além de alivio fisico e emocional.
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A presente pesquisa é de extrema importancia social, jA que busca uma alternativa de
solucdo para alivio dos sintomas depressivos, sem contar com a contribuicdo econémica, visto que o
transtorno, dependendo do seu grau de intensidade, pode até fazer o individuo ficar impossibilitado
de trabalhar, gerando prejuizos a economia. Além disto, ao longo do desenvolvimento deste trabalho,
ndo foram encontradas pesquisas no Brasil, que tratem do uso do lettering, para alivio dos sintomas
depressivos, o que s6 colabora com o avanco da ciéncia neste quesito.

Percebe-se o quanto o lettering e a escrita expressiva podem se relacionar e contribuir de
forma significativa para o alivio, ou boa convivéncia ndo somente com a depressido, mas outros
transtornos mentais e ainda doengas fisicas, como o cancer, trazendo alivio emocional, superacio de

problemas, além de uma vida muito mais feliz e saudavel.
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CAPITULO 2

Revisao da
Literatura

2.1 Lettering
2.1.1 Histéria do lettering

Ndo ha como explanar a histéria do lettering, sem associd-la a histéria da escrita, da
tipografia e da caligrafia e como elas foram evoluindo ao longo dos anos. Inicialmente, houve a
evolucdo e transformacdo das letras capitulares romanas monumentais, através dos diferentes
valores que a sociedade atribuia aos trabalhos dos escribas, os responsaveis pelos desenhos das

letras ao longo do tempo.

Nesta época ainda houve a influéncia do cristianismo na escrita, através da ornamentacgio
dos textos biblicos pelos monges copistas, que comegaram a desenhar adornos nas biblias, como uma
forma de expressar exaltagdo a Deus. O trabalho dos escribas entdo se ampliou, pois estes produziam
ndo somente textos sagrados para a igreja catdlica, mas comegaram a produzir textos para as grandes

universidades da época.

Desse modo, uma das influéncias do cristianismo na escrita foi a
ornamentac¢do dos textos biblicos pelos monges copistas, que comegaram
a desenhar adornos nas biblias como forma de exaltacdo a Deus. Desta
forma, a necessidade por livros cresceu e consequentemente, pelo
trabalho dos escribas também, que ndo mais produziam apenas textos
sagrados, mas, agora, a servigo das universidades, reproduziam também
textos classicos romanos e gregos. (Schons, 2015, p. 39)

Em 1450, houve um grande marco na histdria da escrita com a inveng¢ao da prensa moével, ou
prensa de Gutenberg, que foi responsavel pela impressdo de um dos primeiros livros do mundo,
conhecido como a biblia de Gutenberg. O desenvolvimento da prensa foi decisivo, pois gerou uma
producao de livros em larga escala, de forma muito mais rapida e barata, o que foi tirando o poder e
a exclusividade do clero sobre a leitura e contribuiu de maneira significativa com a democratizagao

da informacdo e da alfabetizagdo em toda a Europa.
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Figura 1 - Biblia de Gutenberg

Fonte: Schons, 2015, p. 41

Houve ainda neste periodo, uma dualidade, ja que as pessoas comecavam a perceber a
diferenca entre os livros feitos a mao pelos escribas e os impressos, que, na maioria das vezes, eram
vendidos pelo mesmo preco. No ano de 1720, surge um novo estilo chamado Rococé que predominou
na moda e no design, destacando-se pelo seu estilo floreado e ornamental, que despertou novamente
a paixdo pelas letras feitas a mao. O estilo da tipografia se destaca por ter linhas finas e floreios

curvilineos, e isto era considerado um sinal de refinamento para os nobres.

Em 1720, o Rococd predominou na moda e no design com o seu estilo
floreado e ornamental, fazendo com que a paixao pelas letras feitas a mao
ressurgisse. De acordo com as autoras, o estilo da tipografia Rococé se
expressava nas linhas finas e nos floreios curvilineos, que eram
considerados sinal de refinamento pelos nobres. (Schons, 2015, p.42)

Nas palavras de Clair e Busic-Synder (2009), em meados de 1820, com o advento da
publicidade, os comerciantes comegaram a sentir a necessidade de despertar a atencdo de seus
clientes, para a venda de seus produtos e servi¢os, em um ambiente visual congestionado por um
aglomerado de antncios, sentia-se a necessidade de usar fontes ornamentadas, sombreadas e de

apareéncia tridimensional.
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Figura 2 - Antncios publicitarios do século XVII

Fonte: Lupton, 2013, p. 20, 21

Segundo Sinclair (2013) houve diversos movimentos que surgiram ao longo dos anos e que
tiveram influéncia direta na criacdo de tipografias e letterings, tem-se DIY (Do It Yourself), ou
traduzindo para o portugués “Faca vocé mesmo”. Este movimento se destaca por uma rejei¢ao por
tudo aquilo que possui “design em demasiado”, ja que defende a ideia de que o préprio individuo

pode fazer uma determinada criacdo, ou composicdo com as prdéprias maos.

2.2 Conceito e aplicacao

Lettering é a arte de desenhar letras. Cada letra de uma composigio € tnica, feita do absoluto
zero, desenhada uma por uma, totalmente diferente da tipografia, onde as letras criadas podem ser
replicadas diversas vezes, em diferentes trabalhos. O lettering é criado para uma determinada

situacdo, com um propdsito, o que o compara a ilustragio, porém feito com letras.

O termo lettering refere-se a uma expressdo tipografica unica,
personalizada, feita para uma certa aplicagdo, combinando formas e
elementos graficos, tais como cor e textura, de modo a transmitir um
conjunto de atributos, uma mensagem, ou uma ideia. Estas letras sdo
criadas especialmente para uma situacdo e com um propdsito. Nesse
sentido, pode ser comparado a ilustracdo - uma ilustracao feita com letras.
(Flor, 2019, p.12)

Esta arte pode ser feita em diferentes tipos de superficies, com os mais diversos materiais
artisticos necessarios e proprios para a sua execucdo, além de ser tanto manual, quanto digital, sendo
ainda utilizada em uma infinidade de objetos, como: quadros, paredes, canecas, camisetas, murais,
lousas, bolsas, logotipos, embalagens, capas de livros, dentre tantos outros. “O lettering pode ser

aplicado a qualquer objeto no qual as letras possam ser impressas, entalhadas, ou gravadas em
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relevo. O lettering muitas vezes é usado como sinal de individualidade, habilidade manual, tradi¢do,

ou alta qualidade.” (Flor, 2019, p.14)

Seguem exemplos praticos, de produtos reais, feitos pelo presente autor desta dissertacdo,
mostrando como o lettering pode ser aplicado a diferentes superficies, tanto manualmente, quanto

digitalmente.

Figura 3 - Lettering digital em camiseta

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)

Figura 4 - Caneca feita com lettering digital

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)
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Figura 6 - Quadro de parede em lettering manual

voz D0}
@@%
U7l

MAS LAM&O

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)

Figura 5 - Marca produzida com lettering digital

DOCERIA

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)

O Lettering além de uma expressdo artistica, ¢ um meio de comunicac¢do, pois transmite
ideias, toda a arte feita através destas letras sdo capazes de expressar infinitos sentimentos e
mensagens, que se adequam ao ambiente, ao gosto e particularidade de cada cliente, além de

transmitirem o estilo Unico de cada artista de lettering.

2.3 Questoes técnicas do lettering

Para um Artista de Lettering, é de extrema importancia entender e compreender como
funciona o desenho das letras, como construi-las e quais os termos técnicos e corretos a serem
utilizados em cada situagao, ou estrutura que compde o desenho das letras, afinal tudo possui uma
nomenclatura devida. Nesta pesquisa, serdo melhor explanados alguns destes elementos, visto que

alguns deles foram utilizados para a producdo do livro.

Todos os elementos que compdem uma determinada letra, ou palavra possuem um nome

especifico e para se construir um lettering bem-feito, ha varias linhas que sdo necessarias para a sua
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construgdo. Vale lembrar que estas linhas ndo ficardo na composicado final do Artista de Lettering,

mas serdo a base para o desenho das letras.

Figura 7 - Linhas e nomenclaturas no lettering

ASCENDENTE
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g T

= = E - 2 \\ CONTRASTE
T SENTES e e { _—
SERIFA 6 b(i
dll..

Fonte: Flor, 2019, p. 30, 31

2.3.1 Espacamento

Pode-se definir espagamento como o espago horizontal que existe entre as letras. Ele é de
extrema importancia para o design de letras, pois é através dele que se pode identificar, onde uma
determinada letra termina e a préxima comega e isto pode mudar a percep¢ao de uma letra, ou ainda
da palavra inteira, fazendo até mesmo com que a leitura da palavra fique prejudicada. “O espago
horizontal entre letras chama-se espacamento. No design de letras, o espacamento é tdo importante
quanto as proprias letras, porque ele nos permite identificar onde uma letra termina e a outra comeca

e altera a percepgao da letra ou da palavra inteira.” (Flor, 2019, p. 44)

Figura 8 - [lustrando o espagamento

ARUI TAMBEM

/ﬂ o

TAMBEM
AR

Fonte: Flor, 2019, p.44

Ainda no que diz respeito ao espacamento, Martina Flor, em seu livro “Os segredos de ouro
do lettering”, criou uma férmula para se obter o espacamento ideal entre as letras que compdem uma

palavra, que serd mais bem ilustrado, na figura 09:
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Figura 9 - Férmula para um espacamento ideal

/ B o
Ww UL
dos letias

.

Fonte: Flor, 2019, p.44

Outro elemento de grande importancia para se fazer um bom lettering é o contraste. Em uma
determinada palavra, o contraste seria nada mais que a diferenga entre o trago mais fino e mais
grosso de uma palavra, ou ainda a diferenca entre os tragos finos e grossos que constituem uma
determinada letra. “O contraste é a diferenca entre as partes mais finas e as mais grossas de uma
letra. Se ha pouca diferenca, o contraste da letra é baixo. Se ha muita diferenca, o contraste é alto.”

(Flor, 2019, p.46)

Figura 10 - [lustrando o contraste
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Fonte: Flor, 2019, p. 46

2.3.2 Letras com serifa/serifadas

De modo geral, podemos definir que todas as letras que possuem terminagdes,
alongamentos, ou ainda detalhes em suas hastes, podem ser denominadas de letras serifadas. “Para
nossos propositos, chamaremos todas as letras que possuem terminais em suas hastes de letras

serifadas, independentemente de sua aparéncia.” (Flor, 2019, p. 72)
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Figura 11 - Letras com serifa

Fonte: Flor, 2019, p.72

2.3.3 Letras sem serifa

Segundo Flor (2019) é bastante dificil fazer um desenho de uma determinada letra, sem
adicionar terminais, o que torna este grupo de dificil definicdo. De forma geral, todas as letras que
possuem terminais simples e precisos, sem qualquer forma, ou trago adicional, que amplie a largura
das letras, para além de suas hastes, seria definida como uma letra sem serifa. A autora ainda
complementa este conceito afirmando que uma letra nao serifada, também pode ser extravagante,

ou diferente e mesmo assim pertencer a categoria de letras sem serifa.

Figura 12 - Letras sem serifa

Fonte: Flor, 2019, p. 75
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2.4 Lettering, caligrafia e tipografia
Os termos lettering, caligrafia e tipografia possuem conceitos muito semelhantes, por isso
muitas vezes sdo confundidos, inclusive profissionais do préprio meio artistico/criativo tem as trés

praticas como sindnimos, porém existem diferencas entre elas.

Lettering, como ja explicado anteriormente, é a arte do desenho de letras. Cada letra da
arte/composicao é feita de uma por uma, totalmente desenhada, o que torna a arte tinica e exclusiva.
Caligrafia seria o modo de escrever de cada individuo, que também é tinico. O caligrafo domina a arte
da escrita e para realizd-la usa objetos caligraficos (canetas especificas, ou outros materiais
especificos e préprios para a sua execucdo). Tipografia, bem resumidamente, sdo letras, ou alfabetos
completos, criados pelo designer de tipos, que sdo replicados e utilizados nos mais diferentes

trabalhos e composi¢des de design.

0 designer de tipos cria alfabetos completos, que sao salvos como fontes.
Estas fontes sdo instaladas nos computadores e replicadas em diversos
trabalhos, o que conceitua-se como tipografia. A caligrafia é feita pelo
caligrafo, que domina a arte da escrita e usa diferentes ferramentas para
realizar a escrita, que diferente da tipografia, baseia-se em certos tipos de
escrita especificos e o trabalho resultante deste processo é unico e
impossivel de copiar. Por tltimo temos o lettering, que seria o desenho de
uma palavra, ou um conjunto de palavras, com uma finalidade especifica,
com o intuito de transmitir uma mensagem. O desenho de cada letra é feito
do zero. (FLOR, 2019, p.13)

Figura 13 - Diferenca entre tipografia, caligrafia e lettering

__ Tipografia

_ |ofleRING'=

Fonte: Blog Area Z
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3. Depressao: definicdo e sintomas

Braga, Vivan e Passos (2024) definem depressio como um transtorno mental que se
caracteriza por um estado de humor deprimido, ou seja, um sentimento persistente de tristeza,
desanimo e falta de esperanca diante da vida. No geral, o transtorno afeta homens e mulheres, porém,

na maioria dos casos, atinge mais as mulheres, por uma questao hormonal.

A depressdo é um transtorno bastante frequente: estima-se que 9% das
mulheres e 5% dos homens adultos ao longo de suas vidas apresentem
este tipo de transtorno. E uma das principais causas de internagio
psiquiatrica e de busca por atendimento médico (Assuncdo et al, 1998;
Cordas, Sassi-Junior, 1998).

Segundo Braga, Vivan e Passos (2024) ha varios fatores que podem contribuir para o
surgimento e a manutenc¢do da depressao, entre eles, podem-se citar: aspectos genéticos, quimicos,
bioldgicos, ambientais e psicolégicos. De modo geral, observa-se que individuos com histérico
familiar de depressdo apresentam maior probabilidade de desenvolvimento do transtorno em
futuras geracdes. H4 também situagdes em que o individuo ndo tem a doenga, mas por alguma
situacdo traumatica que passa ao longo da vida, desenvolve o problema (seja a perda de um ente
querido, o término de um relacionamento amoroso, a morte do animal de estimacdo e varios outros

desencadeadores).

E bastante comum que o individuo perca o interesse por atividades que antes eram
prazerosas para ele, ou até mesmo pequenas ocupagdes do dia a dia, tornam-se arduas, como ir ao
trabalho, levantar-se da cama, pagar contas, cuidar da higiene pessoal. Outras caracteristicas como
cansago, falta de energia, dificuldade de concentragao e alteragdes no sono e apetite podem se fazer

presentes.

Muitos pacientes convivem com a doen¢a por muitos anos, porém conseguem “camuflar”
seus sintomas, visto que é um transtorno mental. Isso se da por uma série de fatores, como: nao
admitir para si mesmo que existe um problema, achar que estd enlouquecendo, ndo saber expressar
a dor que sente em palavras, ter medo do julgamento, sem contar que ainda ha um grande estigma,
quando se trata de doencas mentais. Ainda ha casos em que a doenga se torna crénica, o que faz com

que o paciente busque formas de conviver de maneira harmonica com o transtorno.

Apatia, irritabilidade, falta de 4nimo para realizar atividades do cotidiano, estresse,
sonoléncia excessiva, falta de apetite sio alguns dos sintomas deste transtorno de humor. E
importante comentar que tanto o paciente, quanto a sua “rede de apoio” (pai, mae, filhos, amigos)
sdo atingidos, de alguma maneira, ja que é muito dificil ver e cuidar de alguém nestas condigdes e
tanto o paciente, quanto os familiares sentem-se impotentes.
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A depressdo é classificada como transtorno mental, que envolve uma
complexa interagdo entre fatores organicos, psicoldgicos e ambientais.
Sdo comuns na depressdo sintomas de angustia, rebaixamento de humor,
perda de interesse, apatia, choro persistente, sentimento de impoténcia,
perda de prazer e energia frente a vida. (Assumpgdo, Oliveira e Souza,
2018, p.313)

Ha tratamento para a depressao, ele pode ser medicamentoso, receitado por um psiquiatra,
além da psicoterapia, feita por psicélogo. Ambos sdo de extrema importancia e contribuem de forma
significativa com a melhora do paciente. Além destes, hd também tratamentos alternativos, como os
o6leos essenciais, exercicios fisicos, livros para colorir e relaxar, a arteterapia, dentre elas o lettering,
que pode aliviar os sintomas depressivos, jA que ao fazer esta atividade, deixa-se o excesso de

passado de lado e foca-se no momento presente, além de fazer uma atividade prazerosa e relaxante.

Os termos tristeza e depressdo podem até ser muito parecidos, porém ha diferencas
marcantes, que precisam ficar bem esclarecidas. A depressido, como ja mencionada anteriormente, é
um grave transtorno de saide mental, que possui um sentimento de tristeza profunda, enquanto a
tristeza segundo (Braga et al., 2024) é um estado emocional normal e experimentado por todos nos.

Quando ativada, ela tem a fun¢do de impulsionar o nosso corpo em direcdo as mudancas.

Outro aspecto importante a se mencionar é que uma alimentacdo saudavel, rica em
determinadas vitaminas, nutrientes, além de ser balanceada, pode contribuir com uma melhora
significativa dos sintomas depressivos, especialmente a dieta mediterranea, como afirmam as
autoras (Braga et al., 2024) que este tipo de alimentacdo esta associado a um risco menor, para o
desenvolvimento da depressao. A dieta envolve o consumo de alimentos frescos e naturais, como as

verduras, legumes, frutas, cereais integrais, leguminosas, azeite de oliva, peixes e ainda frutos do mar.

Algo que pode ajudar muito o paciente que sofre de depressao é ter uma rede de apoio sélida.
Ter amigos e familiares com quem possa conversar, nos momentos de maior necessidade, além de
manter uma comunicagdo aberta com o psicologo e o psiquiatra que acompanham o seu caso, sdo

otimas maneiras de ampliar e ter uma rede de apoio de qualidade.

Assim, é importante que ele tenha pessoas com quem possa conversar e
contar em momentos de maior necessidade. Conversar com amigos, falar
com outros familiares que possam ajudar e ter uma comunicag¢io aberta
com o psicélogo e/ou psiquiatra responsavel pelo caso sdo algumas
maneiras de ampliar essa rede de apoio. (Braga et al., 2024, p.49)
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Quadro 1 - Sintomas da depressdo

Sintomas da depressao

Humor triste ou deprimido

Dificuldade de concentrac¢ao

Pensamento suicida

Perda de interesse em atividades que proporcionavam prazer

Cansaco, ou perda de energia

Perda de peso significativa, ou diminui¢ao do apetite

Alteracdes do padrao de sono - sono excessivo, ou dificuldade para dormir

Diminui¢ao do desejo sexual

Baixa autoestima

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)

A tristeza presente na depressdo é totalmente diferente de um sentimento de tristeza
comum. A primeira é patoldgica, surge sem motivo ou causa aparente, é persistente e é totalmente
desproporcional ao fator que lhe deu origem, ja a segunda é passageira, tem um alvo, uma proporgao,

uma duragdo e um propdsito.

Mas é importante notar que a tristeza saudavel tem um alvo, uma
proporg¢io, uma duragido e um propdsito. A tristeza vem, cumpre seu papel
e passa. Pessoas tristes ndo ficam incapacitadas, ndo perdem a capacidade
de extrair prazer de outras atividades fora do contexto de seu sofrimento
momentaneo, ndo alteram de forma intensa e relevante o funcionamento
do seu organismo. Tristeza ndo é doenga, é ferramenta mental. A tristeza
que marca o transtorno depressivo é uma tristeza patolégica, profunda e
persistente, que surge do nada, sem causa aparente, ou é absolutamente
desproporcional ao fator que lhe deu origem. (Teles, 2019, p.16)

Ainda no que se refere a diferenca entre tristeza/luto e depressao, Borges (2022) deixa um
alerta sobre a forma de trata-los de maneira devida, levando-os a sério, com escuta ativa, acolhendo
e respeitando o problema, caso contrario, estas situacées podem evoluir para uma depressao.
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Quadro 2 - Diferencas entre tristeza/luto e depressdo

Tristeza/luto

Depressao

Sentimento de tristeza relacionado 4 experiéncia de perda.

Sentimento de tristeza que ultrapassa as experiéncias de perda.

Duracio bastante varidvel, podendo ser de horas, dias ou
meses em caso de tristezas relacionadas ao luto.

Duracio varidvel, mas constante durante o tempo. Em geral, a depressio
possui média de quatro meses, mas pode se estender por anos.

Apresenta pensamentos de arrependimento e culpa por niao
ter estado presente o suficiente com a pessoa perdida.

Asruminacoes depressivas séio mais abrangentes e vio além do
sentimento de querer estar presente da pessoa perdida.

Pensamento suicida relacionado a vontade de estar
novamente com a pessoa perdida.

Pensamento suicida relacionado a falsaideia de que a morte traria uma
sensacéo de alivio do sofrimento.

Fonte: Borges, 2022, p.42

Quadro 3 - Sintomas fisicos da depressdo

‘ Sintomas fisicos da depressdo

Alteragdes no rendimento sexual

Disturbios do sono

Perturbacdo do apetite

Fadiga e indisposicdo

Disfungdes intestinais

Dores de cabecga e no corpo

Problemas de pele

Queda de cabelo

Unhas frageis

Desconforto no peito

Fonte: Adaptado de Teles (2019)

Quadro 4 - Sintomas psiquicos da depressao

‘ Sintomas psiquicos da depressao

Tristeza patolégica

Dificuldade em sentir prazer

Reducdo da autoestima

Desesperanca

Negativismo

Falta de motivacao

Pessimismo

Sensacdo de ansiedade

Fonte: Adaptado de Teles (2019)
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No geral, alguns autores e especialistas costumam classificar a depressao em 3 estagios: leve,
moderada e grave. Além disso ela ndo é definida por um aparelho, ou exame, mas sim pelo olhar

atento de um profissional especializado no assunto, no caso os psic6logos e psiquiatras.

Na visdo de Teles (2019) além dos gatilhos, ou fatores desencadeadores, ha alguns habitos
nocivos para a saude que se deve evitar, como o consumo de alcool e drogas, relacionamentos téxicos
e o fato de viver em ambientes emocionalmente insalubres. O autor ainda destaca outros fatores de
risco para a depressdo, como o sedentarismo, o excesso de estresse, sono inadequado, péssima

alimentagdo e até mesmo a manutengao de relagdes frustrantes e fracassadas.

Uma das formas de combater a depressdo é realizar exercicios fisicos, ja que ao fazé-los
liberamos uma série de substancias para o nosso corpo, com um grande potencial de efeitos positivos

sobre as nossas emogoes.

Quando nos exercitamos, liberamos uma série de substancias com
potencial de agdo nas nossas emocgdes, como endorfinas (que tém poder
analgésico e de percepcdo de prazer), dopamina (sistema de recompensa),
noradrenalina (disposicdo) e serotonina (sensacdo de bem-estar e
controle de ansiedade). (Teles, 2019, p. 215)

E notavel o quanto a prética de exercicios fisicos, de maneira constante, contribui para o
alivio/melhora do quadro depressivo, desde o leve ao moderado, porém seria apenas uma forma de
tratamento complementar/auxiliar, ao que é feito pelos profissionais de saide mental, contudo ja se
nota grande avanc¢o no estado clinico do paciente, principalmente no que se refere a liberacao de
hormoénios para o corpo, que contribuem de forma significativa para a melhoria do humor do

paciente deprimido.

Sendo usado de forma auxiliar ao tratamento da pessoa com sintomas
depressivos e apresentando melhoras significativas no quadro clinico,
pois durante a pratica regular de atividades fisicas ocorre a liberacdo de
alguns hormonios tais como, endorfina (horménio que gera sensagio de
alegria, que promove a sensa¢ao de bem-estar, euforia e alivio de dores)
da dopamina (que gera efeito tranquilizante e analgésico na pessoa que
pratica) a ocitocina (que alivia o stress, melhora as habilidades sociais,
desejo sexual e afeto). Tais alteracdes promovem uma sensa¢ao relaxante
pos-esforco e, em geral, as pessoas conseguem manter, em longo prazo,

um estado de equilibrio. (Rocha et. al., 2021, p.49)

No livro “Depressdo ndo é fraqueza”, Teles (2019) destaca que a depressdo varia muito

conforme o periodo sazonal. Ela tende a piorar em dias mais escuros e nublados, enquanto em lugares
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mais quentes, ou dias mais quentes, por exemplo, fornecem ndo a apenas a vitamina D que

precisamos, mas podem aliviar algumas sintomas depressivos.

Para combater este transtorno de humor, é necessario uma série de medidas, como:
mudangas no estilo de vida, psicoterapia, além do tratamento medicamentoso, receitado por um
psiquiatra, caso haja necessidade. Quando se fala em medicamento para a depressdo, muitos
pacientes pensam que o seu uso, pode alterar a sua personalidade, porém o antidepressivo ele altera

ndo o que vocé é, sua esséncia, mas sim o que vocé esta.

0 remédio ndo mudara seu jeito de ser, seus gostos pessoais nem sua
personalidade, pois isso, sim, é o que vocé é. O intuito do tratamento é
alterar quem vocé “estd”, certo? Para tanto, é fundamental que o
medicamento mude seu modo de sentir, mude o viés melancoélico pelo
qual vocé tem acompanhado a vida, melhore sua resposta ao prazer, eleve
sua autoestima, lhe dé disposicdo e assim por diante. (Teles, 2019, p. 245)

Os antidepressivos sdo utilizados por um periodo geralmente longo e variavel, o que
depende muito do contexto de cada paciente. O tratamento costuma ser longo. No minimo seis meses

aum ano, uma vez que, em tratamentos mais curtos, a recorréncia é elevada.

4. Tipos de depressao
4.1 Depressao Maior

A Depressdo Maior tem duragdo de no minimo 2 semanas. Neste caso, o paciente tem perda
de interesse, ou prazer, por atividades que antes gostava, além de outros sintomas como: fadiga,
dificuldade de concentracdo, sentimento de tristeza profunda, alteragdes no sono e no apetite, baixa

autoestima, além de pensamentos e ideagdo suicida (imaginar, ou planejar a propria morte).

Ela se da geralmente por eventos traumatizantes, ou perdas, que nio foram devidamente
superados. Como é uma das formas mais graves da doenca, pode levar o paciente a ficar prostado em

uma cama, sem cuidar até mesmo de sua higiene pessoal.

Para se entender e esclarecer melhor esta classificacdo da depressao, segue uma lista com 9
sintomas deste transtorno apontados pelo Manual Diagnoéstico e Estatistico de Transtornos Mentais

(DSM-5, 2014):

(1) humor deprimido ou (2) perda de interesse ou prazer. Nota: Nao incluir sintomas que sejam

claramente atribuiveis a outra condicdo médica;

1. Humor deprimido na maior parte do dia, quase todos os dias, conforme indicado por relato
subjetivo (p. ex., sente-se triste, vazio ou sem esperanga) ou por observacdo feita por outra pessoa

(p. ex., parece choroso). (Nota: Em criancas e adolescentes, pode ser humor irritavel.);
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2. Acentuada diminuicdo de interesse ou prazer em todas, ou quase todas, as atividades na maior
parte do dia, quase todos os dias (conforme indicado por relato subjetivo ou observacao feita por

outra pessoa);

3. Perda ou ganho significativo de peso sem estar fazendo dieta (p. ex., mudanga de mais de 5% do
peso corporal em um més) ou redugdo ou aumento no apetite quase todos os dias. (Nota: Em criangas,

considerar o insucesso em obter o ganho de peso esperado.);
4. Insonia ou hipersonia quase diaria;

5. Agitagdo ou retardo psicomotor quase todos os dias (observavel por outras pessoas; nao

meramente sensagdes subjetivas de inquietacdo ou de estar mais lento);
6. Fadiga ou perda de energia quase todos os dias;

7. Sentimentos de inutilidade ou culpa excessiva ou inapropriada (que podem ser delirantes) quase

todos os dias (ndo meramente autorrecriminagdo ou culpa por estar doente);

8. Capacidade diminuida para pensar ou se concentrar, ou indecisdo quase todos os dias (por relato

subjetivo ou observacio feita por outra pessoa);

9. Pensamentos recorrentes de morte (ndo somente medo de morrer), ideacao suicida recorrente

sem um plano especifico, tentativa de suicidio ou plano especifico para cometer suicidio.

4.2 Depressao Persistente (Distimia)

A distimia pode durar cerca de 2 anos, ou mais e por ser cronica, é dificil de ser diagnosticada.
Os sintomas, no geral, sdo menos severos que o da depressdo maior (apesar de que os individuos
podem apresentar sintomas de depressdo maior neste periodo). Os sintomas incluem desanimo, falta
de energia, tristeza persistente, diminui¢do da autoestima, fadiga, mau humor crénico e falta de
concentracdo. O paciente continua a desempenhar suas atividades diarias normalmente, mesmo

estando com o humor rebaixado.

A distimia, transtorno distimico ou depressdo persistente é uma forma de
depressao cronica, com sintomas que duram por pelo menos dois anos ou
mais. O diagnostico da distimia é dificil, uma vez que o individuo que sofre
do transtorno continua conseguindo trabalhar, comer e dormir
normalmente, apesar do seu estado de animo ser rebaixado. (Borges,
2022, p.61)

4.3 Depressao Bipolar, ou Transtorno Afetivo Bipolar (TAB)
Caracteriza-se por episoédios de mania/euforia e depressao, o que o distingue da depressido
unipolar. Neste transtorno de humor, o paciente tem estados mistos de humor acelerado, elevado,
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intenso, alta energia, dificuldade para dormir, pensamentos acelerados, aumento da libido, mudanca
até mesmo na forma de se vestir e de se comportar, o que caracteriza a mania. Por outro lado,
apresenta também em momentos de crise, humor rebaixado, energia reduzida, insonia, perda da
libido, sentimento de angustia, choro ou tristeza, sem motivos aparentes e tantos outros sintomas,

que constituem a depressao.

Como dito anteriormente, existem a depressdo unipolar e a bipolar, que no geral sdo
bastante confundidas, Moreno et. al. (2015) destacam a importancia do profissional de satide saber
diferencia-las, pois o tratamento apenas com antidepressivos, para um portando de TAB, podem
agravar ainda mais o quadro do paciente, por isso o médico deve averiguar se houve além dos
sintomas depressivos, sintomas maniacos, no passado do deprimido, além de averiguar se a outros
familiares com Transtorno Bipolar, visto que a predisposi¢do genética é um dos principais fatores de

risco da doenca.

De maneira geral, o tratamento da-se através da psicoterapia, feita por um psicélogo, além
do tratamento medicamento, receitado por um psiquiatra, que envolve os antidepressivos,
juntamente com os estabilizadores de humor, como o litio, ou outros que dependerdao muito do caso

especifico de cada paciente.

4.4 Depressao Pos-parto

Como o nome sugere, ela geralmente se da apds o parto, afetando principalmente as
mulheres (em alguns casos, pode afetar também os homens), devido a questdes hormonais e
emocionais. Caracteriza-se por sentimentos de tristeza intensa, exaustao, irritabilidade e ansiedade.
Neste caso a mie sente dificuldade em cuidar de si mesma e de seu bebé, podendo ainda apresentar

uma barreira para criar uma conexdo com o seu filho.

4.5 Depressao Psicética

E uma depressio grave, caracterizada por um sentimento de tristeza profundo,
acompanhada de sintomas psicéticos, como delirios e alucinagdes. Os fatores de risco envolvem
situagdes de luto, ou traumas mal resolvidos, além de uma constante cobranca da pessoa com relacdo
a si mesma. O fato de os sintomas estarem bastante aparentes, tornam este transtorno de facil

identificacdo pelos profissionais de satude.

Na depressdo psicética, além da tristeza profunda tipica do quadro, o
individuo apresenta sintomas psicdticos, como alucinagGes e delirios. Esse
tipo de depressdo é causado, geralmente, por lutos e traumas mal
resolvidos, além de uma constante cobranca da pessoa em relacdo a si
mesma. O diagndstico desse transtorno é mais facil de ser feito, ja que os
sintomas sdo mais facilmente percebiveis. (Borges, 2022, p.62)

38



4.6 Depressao induzida por substiancia/medicamento

Como o préprio nome sugere, este tipo de depressio ¢é causado pelo uso indevido de alcool,
drogas ilicitas e até mesmo medicamentos. A ingestdo destas substancias, causa uma série de
sintomas depressivos ja bastante discutidos e conhecidos, entre eles, podem-se citar: tristeza
persistente, fadiga, ou perda de energia, dificuldade de concentracdo, pensamentos suicidas,
alteracdes no apetite e no sono, perda de interesse em atividades que antes eram prazerosas, entre

outros.

E importante salientar que o transtorno se da durante o consumo destas substancias, ou pelo
menos um més, apds cessar o seu uso, para que a condicdo ndo seja confundida com outras
manifestacdes do transtorno depressivo e que os sintomas devem gerar prejuizos clinicamente

significativos, em uma, ou mais areas da vida do paciente (pessoal, profissional, familiar etc.)

As caracteristicas diagndsticas do transtorno depressivo induzido por
substancia/medicamento incluem os sintomas de um transtorno
depressivo, como o transtorno depressivo maior; entretanto, abstinéncia
estd associada a ingestdo, injecdo ou inalacdo de uma substancia (p. ex.,
droga de abuso, exposi¢cdo a uma toxina, medicamento psicotrdépico, outro
medicamento) e persiste além da duracdo esperada dos efeitos
fisiolégicos, da intoxicagdo ou do periodo de abstinéncia. Conforme
evidenciado pela historia clinica, pelo exame fisico ou por achados
laboratoriais, o transtorno depressivo relevante deve ter-se desenvolvido
durante ou em até um més apds o uso de uma substancia que é capaz de
produzir o transtorno depressivo (Critério B1). (DSM-5, 2014, p. 177)

5. Arteterapia, um tratamento alternativo para a depressao

A arteterapia, como o préprio nome sugere, utiliza-se de técnicas da psicoterapia e da arte
como um todo (musica, teatro, pintura, danga, escultura e tantos outros) para tratar transtornos
mentais. £ uma pratica que se mostra como uma alternativa, para quem no se sente confortavel em
uma terapia tradicional, ou para aqueles que tém dificuldade em ter acesso a um psicélogo, por
questdes financeiras.

Como a arteterapia permite que as pessoas expressem seus sentimentos
sobre qualquer assunto por meio de trabalho criativo em vez de palavras,
acredita-se que seja especialmente util para aqueles que se sentem
desconectados de suas emogdes ou sentimentos. As pessoas que tém
dificuldade em discutir, ou lembrar de experiéncias dolorosas também
podem achar a arteterapia particularmente benéfica. (Barboza, 2022, p.
16)

Existem vdarios tratamentos alternativos para a depressao, dentre eles podemos citar a
arteterapia, que apesar de ser um pouco mais recente (em meados do século XX), prova-se eficaz no

tratamento de varios transtornos mentais, inclusive a depressao.
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A arteterapia deve ser feita e conduzida por um psicélogo, especializado na area, no caso o
Arteterapeuta. Se isto ndo acontecer, pode se tornar apenas uma atividade recreativa. Muitos
pacientes fazem esta pratica para aliviar sentimentos de medo e angustia, ajudar no tratamento de
transtornos mentais, ou como destaca Barboza (2022) que ela é especialmente util para todos
aqueles que se sentem desconectados de suas emogdes, ou sentimentos, ou para as pessoas que tem

dificuldade em discutir, ou lembrar de experiéncias dolorosas.

Existe uma visdo errdnea de que apenas a pintura seria uma arteterapia, porém como visto
anteriormente ha varias expressdes de arte que constituem esta pratica. Os arteterapeutas nao
avaliam a questdo estética, ou seja, seus pacientes ndo precisam ter especialidade nas artes, até

porque o foco é a expressao de sentimentos.

Outro ponto a se destacar é que a arteterapia pode ser aplicada a diversos publicos (criangas,
idosos, adultos, adolescentes, pessoas com necessidades especiais, ou com transtornos mentais),

além de poder ser realizada individualmente, ou em grupo.

O arteterapeuta atua junto a pessoas com diferentes idades: criancas,
idosos, com adolescentes ou adultos; com portadores de necessidades
especiais; pessoas enfermas ou sauddaveis, individualmente ou em grupos.
E exercida em ateliés e instituicdes, sempre sob a orientacio de um
arteterapeuta com formacgio, e em equipes multidisciplinares, quando
este profissional fizer parte da equipe. (Rossetto, p.16)

Rossetto (p. 213) ainda destaca que o profissional habilitado em arteterapia pode vir das
mais diferentes areas do conhecimento, como: educacao, saude, da propria arte, desde que possua a

formacio especifica como arteterapeuta.

Segundo Barboza (2022) a arteterapia traz inimeros beneficios para os individuos que a
praticam, entre eles, podem-se destacar: a cura de traumas emocionais, a capacidade de
autorreflexdo, transformacdo de comportamentos e maneiras de pensar, reducdo de manifestacdes

mentais, além do aumento da consciéncia de si e dos outros.
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Quadro 5 - Beneficios da arteterapia

‘ Beneficios da arteterapia

Estimulo da criatividade

Estimulo do processo de linguagem

Desenvolvimento cognitivo do individuo

Melhora da ansiedade

Desenvolvimento da autoestima e da autoconfianga

Melhora das relagdes pessoais e sociais

Auxilio da expressado, além da comunicagdo verbal

Aumento do prazer e alegria de estar vivo

Fonte: Adaptado de Barboza (2022)

6. Design Editorial
6.1 Elementos que compdem um livro

Para a presente pesquisa, € muito importante entender que o livro é constituido de varios

elementos. Aqui serao apresentados alguns deles, seus nomes e definicdes.

Figura 14 - Estrutura de um livro

M

ESTRUTURA DE UM LIVRO

| cinta 4 capa 7 corte inferior 10 segunda orelha
2 primeiraorelha S corte superior 8 folhadeguarda [l quarta capa

(ou contracapa)

3 guarda (colada @ corte dianteiro 9 folha de rosto 12 lombada
na segunda capa)

Fonte: site Tag Livros
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1 - Cinta - E uma tira de papel que envolve alguns livros, seja horizontalmente, ou verticalmente,

trazendo informag¢des promocionais sobre a obra.

2 e 10 - 12 e 22 orelhas - Sdo uma extensdo da capa, normalmente acrescentam informacao sobre o

autor, assim como criticas e elogios sobre o livro.

3 - GUARDAS - Servem de unido entre o miolo e a capa acrescentando assim uma maior resisténcia

ao livro (GONCALVES, 2009, p.19).

4 - CAPA - E um dos constituintes do livro com mais peso, tendo uma extrema importancia, pois
carrega a funcdo de proteger o miolo como seu principal objetivo, assim como indicar o titulo da obra,

autor e editora (GONCALVES, 2009, p.18).

5 (corte superior), 6 (corte dianteiro), 7 (corte inferior) - sdo as partes que ficam ao redor do miolo

do livro, quando o mesmo encontra-se fechado.

8 - Folha de guarda - Sao as folhas, geralmente ornamentadas, muito mais comuns em livros de capa

dura, que vem na sequéncia das guardas.

9 - FOLHA DE ROSTO - Pode também ser denominada de frontispicio, inclui o nome do autor, o titulo

da obra, a editora, e a edicdo (SAATKAM, 1996, p.17).

11 - CONTRACAPA - Apresenta-se na parte de tras do livro, e normalmente contém um pequeno

resumo do que se pode encontrar no interior do livro, ou outras informagdes de maior relevancia. E

ligada através da lombada a capa (GONCALVES, 2009, p.19).

12 - LOMBADA - Constituida pelo titulo do livro e autor, é o que permite descodificar qual a obra de
que se trata quando empilhado com outros livros, sendo que neste caso é a iinica parte do livro que

fica visivel (GONCALVES, 2009, p.19).

6.2 Projeto grafico de uma obra
Ja que esta pesquisa propde um livro de lettering voltado para aliviar os sintomas
depressivos, além de entender mais a respeito dos elementos que compdem um livro, precisa-se

compreender também sobre o projeto grafico de uma obra e alguns de seus componentes.
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Grid: O grid, ou malha é um conjunto de linhas, que juntas ddo o formato as paginas de uma
determinada obra, incluindo tanto os textos, quanto as imagens, como ficardo distribuidas todas as
informacdes ao longo das paginas. Ele é base para a diagramacdo de um livro, tendo como principal
funcdo, garantir que o projeto grafico seja concretizado. “O grid ou malha é a base para a diagramacgao
de um livro. Funciona para organizar o contetdo, desde textos até imagens, e para construgdo dele é
necessario um planejamento grafico, isto é, a fun¢ao principal do grid é permitir que o projeto grafico

seja concretizado.” (Oliveira e Bandeira, 2019, p.93)

Figura 15 - Tipos de grid

Grid de uma Grid de

coluna multiplas
colunas

Grid de duas . Grid modular

colunas ‘.

Grid de duas Grid

colunas hierarquico

Fonte: Tondreau, 2009, p.11

Tipografia: Seria o tipo, ou fonte utilizada naquela determinada publica¢do. E o componente
principal, que define a escrita do design grafico. Em um livro, a transmissao do contetido e esséncia
da obra, que sdo feitos pelo diagramador, que tomara as decisdes de que maneira organizar os tipos
ao longo da pagina: Qual a fonte mais adequada? Qual tamanho utilizar? Como estas letras ou
paragrafos devem ser alinhados, manipulados? Seria bom escolher diferentes fontes para o titulo e o

texto? Tudo deve estar de acordo com o contexto cultural e a finalidade do projeto grafico.

Cor: A cor s6 existe no olho do observador devido a incidéncia da luz, ja que é resultante da
incidéncia da luz de um determinado objeto. Nossa percep¢do de cor depende ndo apenas da
pigmentacido das superficies, mas do tipo e quantidade de luz que incide nelas. Quanto a sua natureza,

as cores sdo classificadas em diferentes categorias, como explicam Oliveira e Bandeira (2019):

e Cores primdarias: O magenta, o amarelo e o ciano sdo cores puras que ndo podem
resultar da mistura de outras. As demais cores do circulo cromatico sdo resultadas
da mistura dessas 3 cores;

e (Cores secundarias: resultam da mistura de duas cores primarias;
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e (Cores terciarias: sdo concebidas através da mistura de uma cor primaria com uma
cor secundaria;
o Complementares: sdo cores que se encontram em lados opostos do disco de cores;

e Analogas: Sao as cores que estdo dispostas lado a lado, no circulo cromatico.

Figura 16 - Combina¢do de cores utilizando o circulo cromatico

Cores complementares Complementares divididas Andlogas

Andlogas + complementar Andlogas relacionadas Intercaladas

Harmonia triadica Harmonia tetraédrica Harmonia quadrada

P: V
Vo

Fonte: Guia de cores para Artistas de Lettering (2021)

Ritmo: Indica onde havera elementos inovadores e repetitivos em uma obra, onde e como
estardo posicionados as imagens e os textos, de forma a contribuir com o melhor ritmo de leitura.
Alguns elementos sempre se repetirdo, como a escolha da mesma fonte para os titulos e subtitulos, a
quebra com algum elemento, que indique uma nova segio na leitura. Todos estes recursos tém como

proposito dar ritmo ao processo de leitura.

Podemos observar que nos livros em que ocorre integragdo do texto com
os elementos graficos, a leitura é facilitada, uma vez que ambos auxiliam
no entendimento do contetido. Quando ha interferéncias no texto, ocorre
uma alteragdo nas condi¢des de legibilidade, levando-nos a observar que
essas interferéncias devem ser feitas com cautela, ja que os elementos
graficos devem apresentar constancia com o objetivo de facilitar a leitura.
(Oliveira e Bandeira, 2019, p. 106)
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Formato: Pode estar relacionado ao tamanho do livro (grande ou pequeno), ou ainda ao tipo

de papel mais adequado para a sua impressao, que serd de acordo com a sua funcionalidade.

6.3 Tipografia e lettering usados para expressar a esséncia da obra

A tipografia é de extrema importancia para o Design Editorial. A escolha do “tipo” mais
adequado para uma determinada obra é fundamental para dar o devido tom a mesma. Um livro
infantil, por exemplo, usa determinados tipos de fontes que se encaixam com a histéria e com o

publico a que se destina.

A tipografia é tdo importante para o Design Editorial, que sem ela é impossivel prosseguir
com o desenvolvimento de um determinado projeto. Este processo pode ser cansativo, um pouco

longo e irritante, mas ao mesmo tempo é bastante prazeroso.

A tipografia tem tanta influéncia sobre o projeto editorial que antes de
uma definigdo sobre as fontes que serdo usadas no projeto nio é possivel
prosseguir. Também reconhece que a etapa de selegdo tipografica pode
ser demorada, cansativa e até mesmo irritante, mas ao mesmo tempo
prazerosa (Melirer e Gongalves, 2019, p. 68)
Ainda no que se refere a tipografia, na questdo do design editorial, ela tem o papel de
determinar a identidade visual de uma determinada obra, aumentando o impacto da mensagem e da
expressao do texto, além tornar a publicagdo muito mais clara e interessante. Outro fator a se levar

em consideracdo, é que independentemente da cor utilizada em uma pega editorial, ela sera

reconhecida por sua linguagem tipografica.

No contexto do design editorial a autora atribui a tipografia o papel de
determinar a identidade visual de uma revista, contribuindo para
aumentar o impacto da mensagem e a expressdo do texto, tornando a
publicacdo mais clara e interessante. Samara (2011b) reforga afirmando
que independentemente da cor usada, mesmo em preto e branco, uma
peca editorial poderad ser reconhecida por sua linguagem tipografica.
(Metirer e Gongalves, 2019, p.67)
Ao escolher uma determinada fonte para um projeto, o designer deve levar em consideracao
diversos fatores: sua origem, o contetdo, o periodo em que foi escrito, fatores histéricos, o perfil do
leitor/usuario, idiomas necessarios, legibilidade, custos para a producdo da obra, absolutamente

tudo deve ser analisado.

Segundo o guia Typography Primer (2000), publicado pela Adobe®©, h4 varios fatores que
influenciam na escolha do tipo, entre eles pode-se destacar: publico-alvo, meio de publicacio, tom da

mensagem, além dos valores estéticos.
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6.4 Psicologia das cores e estéticas

Outra area de extrema importancia para o design editorial é a psicologia das cores, que € um
campo de estudo, que investiga de que forma a cor influencia as emoc¢des, comportamentos e
percepgdes humanas. Assim como a tipografia, ndo ha como prosseguir com o projeto de uma obra,
sem antes definir as cores que serdo usadas na mesma. As cores possuem diferentes significados
(tanto positivos, quanto negativos), sdo usadas para expressar a mensagem que se quer passar para

0 usudrio.

A cor pode ser usada nas ilustragées que compdem uma obra, nos cortes do livro e na capa.
A cor/cores utilizadas, juntamente com a tipografia ddo corpo a uma determinada obra, além de
revelarem muito sobre o seu contetido. Livros de capa preta, ou vermelha, por exemplo, sdo usados
em géneros mais tensos, como terror e suspense, livros infantis geralmente sdo mais coloridos, usam

cores mais quentes e vivas, até porque a cor pode definir a esséncia de um livro.

0 estudo da cor envolve varios aspectos (psicolégicos, sociais, culturais e historicos), além
de ser muito Unico e particular para cada individuo. Primeiramente vista com os olhos, a cor deve ser
decodificada com o cérebro, a memoria, os conhecimentos e até mesmo a imaginacio. “Nesse sentido,
ndo se pode afirmar que as pessoas percebem as cores da mesma forma, ja que estas influenciam
aquelas de modo diferente. Ainda assim é possivel comparar as relacdes entre as percepcoes, as quais
envolvem premissas psicologicas, histéricas e culturais de cada individuo.” (Lima e Pereira, 2020,

p.92)

Nés conhecemos muito mais sentimentos que cores. As cores despertam uma gama de
sentimentos, podendo estes serem contraditérios, além de ser algo muito Unico e particular para cada
individuo. Esta diferenca de sentido dependerd muito da ocasido e até mesmo nas diferentes

tonalidades da mesma cor, que produzem efeitos totalmente distintos.

Conhecemos muito mais sentimentos do que cores. Dessa forma, cada cor
pode produzir muitos efeitos, frequentemente contraditérios. Cada cor
atua de modo diferente, dependendo da ocasido. O mesmo vermelho pode
ter efeito erdtico ou fantastica, nobre ou vulgar. O mesmo verde pode
atuar de modo salutar ou venenoso ou ainda calmante. Nenhuma cor esta
ali sozinha, esta sempre cercada de outras cores. A cada efeito intervém
varias cores- um acordo cromatico. (Silva, 2022, p.13)

Outro ponto importante a se destacar é que a “parte estética” de um livro (tipografia, cor da
pagina, arte e cor utilizadas na capa) exerce alta influéncia de compra para o consumidor. Thiel
(2019) explica que ha estudos que sugerem que as pessoas fazem um julgamento inconsciente sobre
um produto dentro de 90 segundos de visualizagio inicial, sendo que 90% dessa avaliacdo é baseada

somente em cores.”
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Segundo Ramanath (2008, p.1) o ser humano enxerga a cor, a partir de uma resposta
fisiol6gica a um estimulo de luz. Deste modo, a cor é uma experiéncia completamente humana, que
envolve trés colaboradores: luz, olho humano e as vias neurais do cérebro. A cor é de extrema
importancia para a confecgao de novos produtos, visto que a cor utilizada é estratégica, para atingir
um determinado publico-alvo e para uma comunicagdo visual mais assertiva, onde empresas e
marcas expressam suas principais ideias, inten¢des e propdsitos por meio do uso das cores mais
apropriadas.

Uma determinada cor tem implicacbes diferentes, para os sentimentos, pensamentos e
comportamentos, em diferentes contextos. “Percebe-se o quanto a cor ndo é nem pode ser apenas
um elemento estético e que quando utilizada pelo designer, deve ser feita de forma estratégica e
cuidadosa, de forma atender os propésitos da comunicagio visual.” (Lima, 2020)

Quando falamos em habitos de consumo, Feisner e Reed (2014) analisam que a cor é o fator
isolado mais decisivo para se realizar ou ndo uma compra, e ainda que em compras planejadas, 60%
da decisdo de compra, envolve a cor.

A cor é ainda a forma mais imediata de comunica¢do ndo verbal. Quando vemos algo pela
primeira vez, a cor é um dos primeiros elementos observados e é através dela que fazemos
interpretacdes, associacdes, que dependerdo de uma série de fatores, como: idade, bagagem cultural,

tendéncias e gostos individuais.

7. Cromoterapia

A cromoterapia é uma das principais Praticas Integrativas Complementares (PICS), em
outras palavras é um tratamento alternativo para as mais diversas doencas, utilizando a luz e a cor
para tratar enfermidades, sejam elas fisicas, mentais ou até mesmo espirituais.

O uso das cores para o tratamento de doencas é bastante antigo, sendo utilizado a milénios
por varias civilizagdes antigas, como India, China e Egito. Ela aparece entre as principais terapias
complementares reconhecidas pela propria Organizagdo Mundial da Satide (OMS) desde 1976, além
disso é reconhecida e utilizada pelo Sistema Unico de Satde (SUS). Apesar de todo o reconhecimento,
esta terapia complementar ndo é aceita no Brasil, pelo Conselho Federal de Medicina, pois quase ndo
ha comprovacgio cientifica de sua eficacia. “A cromoterapia aparece na relagio das principais terapias
complementares reconhecida pela OMS desde 1976. No Brasil, esse tipo de terapia ndo é aceito pelo
Conselho Federal de Medicina, por conta de suas comprovagdes cientificas de atuagdo nio serem
reconhecidas por ele.” (Mocarzel e Coelho, 2023, p. 159)

A Cromoterapia utiliza as sete cores, que compdem o espectro solar, ou as 7 cores do arco-
iris (azul, indigo, violeta, verde, amarelo, laranja e vermelho), para realizar o tratamento de

enfermidades. Cada uma destas cores exerce uma determina fungao, ou fungdes sobre o corpo. Todas
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tém suas indicagdes e contraindica¢des, porém é valido ressaltar que esta terapia complementar,

quase ndo possui efeitos colaterais.
As cores utilizadas na cromoterapia sdo setes, as que compdem o espectro
solar em suas vibragdes eletromagnéticas, que sdo as cores: vermelho,
laranja, amarelo, verde, azul, anil e violeta. Cada cor tem um determinado
cumprimento de ondas e frequéncias, onde podemos caracterizar a
atuacdo diferenciada sobre o organismo humano, desta forma cada cor
eleva um nivel de vibracao para cada finalidade que queira atingir, tendo

uma centralizacao no organismo. (Viana et al,, 2020, p. 17823)

Como a “teoria das cores” utiliza a cor, para o tratamento das mais variadas disfun¢ées, faz-
se necessario entender um pouco mais sobre as cores e suas classificacoes. Quanto a temperatura, as
cores sao classificadas em quentes e frias. No geral as cores quentes sdo mais estimulantes, enquanto
as frias exercem papel calmante. A cromoterapia nio substitui e nem deve substituir o tratamento
médico, mas sim ser utilizada como uma terapia complementar, podendo ainda ser aplicada junto a
outras terapias alternativas.

E importante salientar que as cores nio revivem células mortas, contudo possibilitam a
producdo de células novas, ou a regeneracao de células afetadas por alguma doenca. “As suas fungdes
consistem na restauragdo dos campos energéticos do corpo, proporcionando condi¢des para a
producdo de novas células, ou a regeneracdo das células afetadas por alguma doenga.” (Valcapelli,
2023, p. 29). A cromoterapia pode ser feita em qualquer idade e além de ser aplicada em seres
humanos, pode ainda ser feita em animais. Ainda nas palavras de Valcapelli (2023) uma sessdo desta
técnica, no geral é bem curta, sendo aplicada geralmente uma, duas, ou até 4 cores no paciente, sendo
a duragdo de 5 a 10 minutos, ou de 20 a 30 minutos. A cor aplicada e o tempo de duragido da sessao,
ou do tratamento dependera do caso especifico de cada paciente.

Ela ndo busca curar os sintomas de uma determinada doenca, mas sim tratar diretamente
em suas causas. A cromoterapia pode ser aplicada de varias formas, como: dgua solarizada, lampadas
coloridas de 40 watts, lampadas, ou aparelhos préprios para a sua execugdo. A agua solarizada
consiste em utilizar recipientes coloridos, enché-los com agua, coloca-los em exposi¢do a luz do sol,
para que a luz penetre e de acordo com a cor do recipiente, as propriedades daquela cor seria
absorvida pelo corpo, através da ingestdo dessa agua. O periodo de exposicdo a luz do sol varia
conforme o tempo. Em dias ensolarados, o periodo de exposicdo é de 30 minutos, metade de um dia,
quando o mesmo estiver nublado e o dia inteiro, em dias chuvosos.

A solarizagdo da agua é feita por meio da exposicdo de um recipiente
colorido ao sol. A medida que a luz solar atravessa o vidro transparente

do recipiente, as ondas assumem a vibracdo da cor, impregnando nas
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moléculas da dgua a energia do raio colorido. Ao ingerir essa agua, ela
promove os beneficios terapéuticos no organismo. O periodo de exposicao
é de 30 minutos com o sol forte, meio-dia quando o tempo estiver nublado,

e o dia todo em dias chuvosos. (Valcapelli, 2023, p. 34)

Esquema 3 - Beneficio das cores para a saude mental

Beneficios das cores para a saude mental

Vermelho Amarelo Laranja |__Verde | Azul Vol ]
* Ajuda a sair da inércia e e Aguca as faculdades « Indicado para angustias, e  Evita pensamentos . Proporciona paz e * Proporciona energia, . Minimiza os
da zona de conforto; intelectuais; depressao e medos; obsessivos, prostragao serenidade; vivacidade; pensamentos
e Estimula a praticidade, e Estimula a racionalidade . Combate temores, mental e apatias; U Controla as ideias * Indicado para quem obsessivos, as angustias
objetividade, clareza e e alogica; pensamentos sombrios, e  Estimula a energia, obsessivas; sofre de claustrofobia e a as opressoes
determinacdo. * Aumenta a capacidade obsessivos: vitalidade; . Controla os * Ajuda no complexo de ¢ No geral, é indicado para
de concentracio e * Indicado para sindrome ¢ Indicado para o estresse. comportamentos inferioridade. doengas que afetam o
assimilagdo. do panico. repetitivos; sistema nervoso.

Fonte: Elaborado pelo autor (2025)

8. Escrita terapéutica

8.1 Historia e conceito

A historia da escrita com fins terapéuticos é antiga, datando do periodo de Sécrates.
Albuquerque e Abilhda (2020) destacam que o fildsofo ndo deixou absolutamente nenhum registo
escrito de seus pensamentos, tudo o que se sabe dele, foi através de seu discipulo Platdo, que dedicou

uma série de obras chamadas “Dialogos”, onde foram apresentados os pensamentos socraticos.

Platao escreveu um discurso autobibliografico mais antigo, ao qual tem-se acesso, chamado
“Carta VII”. Isto ndo significa que este tenha sido o primeiro, outros povos como os egipcios e os
babilénios, ja tinham discursos bem parecidos, porém eram breves. Neste caso, percebe-se que a
escrita ja ndo era mais uma autobiografia, mas uma forma de escrita que falava de si mesmo, com o

objetivo de se conhecer melhor.

Platao escreve o discurso autobiografico mais antigo ao qual nés temos
acesso chamado “Carta VII”. Isso ndo quer dizer que tenha sido o primeiro.
Parece que os egipcios e os babilonios (povo da regido do Crescente Fértil)
ja possuiam discursos parecidos, porém breves. O diferencial aqui, como
eu disse, ndo é exatamente uma narrativa de autobiografia, isso nao é
novidade. A grande questdo é o uso da autobiografia como um processo
de investigacdo de si mesmo, para se conhecer melhor. (Albuquerque e
Abilho6a, 2020, p.12)
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Um outro autor que data do inicio da Modernidade, mais especificamente do século XIV,
chamava-se Michel de Montaigne. Que logo no prefacio de seu livro, ja inicia dizendo ao leitor para
nao “perder tempo” lendo aquele livro, visto que o contetido da obra é sobre ele mesmo. Ele ndo tinha
intencdo de fazer filosofia, ou ciéncia, mas apenas de refletir sobre si mesmo, sobre aspectos de sua

vida.

A maioria das pesquisas apontam James Pennebaker como um dos principais nomes, quando
se refere a escrita terapéutica, porém ela consiste em uma pratica que se desenvolveu ao longo do
tempo e que tem origem em diversas tradi¢des, tanto terapéuticas, quanto literarias. Alguns nomes
como Michael White, David Epston, James W. Pennebaker e Ira Progoff sdo importantes e notaveis

para a sua criagdo.

Em sua monografia, Gomes (2023, p. 16) fala sobre o livro de Michael White e David Epston,
nomeado “Meios narrativos para fins terapéuticos” (1993), em que os autores defendem o uso da
escrita, para uma melhor compreensio de si mesmo, além de encorajar os individuos a
“externalizarem” os seus problemas, tratando-os desta maneira como coisas separadas da identidade
do paciente, o que ajuda a afastar as dificuldades da identidade da pessoa, facilitando assim uma

melhor analise e compreensao do real problema e sua superacio.

Ainda de acordo com Gomes (2023, p. 17), outro nome de grande importincia para o
desenvolvimento da escrita expressiva, seria o psicélogo, escritor e terapeuta Ira Progoff. Sua
abordagem consistia em manter um diario, onde o paciente escrevia sobre o seu passado, presente e
futuro, o que levaria a uma compreensio mais clara da vida e da mente, promovendo o crescimento

pessoal.

A escrita terapéutica é uma abordagem da psicologia, criada pelo psicélogo Pennebaker, na
década de 80, que consiste em escrever em uma folha de papel, ou no computador, sobre um evento
traumatico de 3 a 5 dias consecutivos, de 10 a 15 minutos, onde o paciente revive aquele momento.
Nesta escrita, ndo se pode preocupar com regras gramaticais, apenas deixar o sentimento fluir e

liberar todo o peso e angustia que esta sentindo, gerando assim, alivio emocional.

0 paradigma de Pennebaker foi proposto nos anos 1980 para a
investigacdo experimental dos efeitos deste compartilhar. O delineamento
é padronizado: um grupo de sujeitos escreve sobre os eventos mais
estressantes ou traumaticos da sua vida, enquanto o grupo controle
escreve sobre assuntos banais. Geralmente as sessdes tém uma duragio
entre 15 a 30 minutos e sdo repetidas trés, quatro ou cinco vezes em um
intervalo de uma semana. Depois de um periodo de semanas ou meses, as
mudanc¢as na saide sdo avaliadas e comparadas entre os dois grupos.
Muitas vezes a mudanga é operacionalizada em termos de frequéncia de
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uso de servigos médicos ou auséncia no trabalho por motivos de saide
antes e depois das sessdes ou em termos de listas de sintomas avaliadas
pelo préprio sujeito. Nas mais diversas populagdes, o grupo experimental
evidenciou melhoras significativamente maiores do que o grupo controle
(Pennebaker, 1989).

Alguns pacientes podem se sentir desconfortaveis ao realizar esta pratica, ja que ela envolve
reviver a experiéncia traumatizante, porém ao poér todo o sentimento negativo para fora, e olha-lo
por um outro angulo, isso gera alivio emocional, o problema fica claro e consequentemente a

superacio, ou boa convivéncia com ele torna-se mais aceitavel e facil.

A escrita terapéutica pode ajudar ndo apenas no tratamento emocional, porém ha relatos de
que ela combate problemas fisicos, fazendo com que eles sejam amenizados, ou até mesmo contribuir
com o seu processo de cura, um exemplo disso seria o préprio cancer. “Ela altera respostas
fisioldgicas mesmo, ndo s6 subjetivas. Essas mudangas fisioldgicas trazem mudancas positivas no
tratamento de diversas doengas, ndo s mentais, mas até mesmo cancer.” (Albuquerque e Abilhda,

2020, p.16)

Uma outra prova de que a escrita expressiva alivia ndo apenas dores emocionais, mas
também problemas fisicos, seria a afirmag¢do da autora Lia Sanders, que diz: “Estudos mostram que
a pratica regular de escrita expressiva pode fortalecer o sistema imunolégico, diminuir a pressao

arterial e reduzir os sintomas de doengas cronicas, como asma e artrite.” (Sanders, 2024, p.09)

Esta escrita pode ser feita em meios digitais (telefone, ou computador), porém o mais
recomendado é que seja realizada de forma escrita, em uma folha de papel, ou até mesmo em forma
de diario, onde o paciente mantém um objeto fixo, para a realizacdo desta pratica. H ainda a sugestao
de escrever sobre estas experiéncias traumatizantes, em formato de cartas para si mesmo, podendo

o individuo guardar, ou de alguma forma se desfazer destas cartas, se assim preferir.

A escrita expressiva deve ser feita em um lugar silencioso e reservado e seria um
complemento para a terapia tradicional, ou ainda uma nova op¢ao de tratamento, para todos que nio
se adaptam bem a psicoterapia, por exemplo. Hd uma série de beneficios para aqueles que a praticam
constantemente, ndo sé no aspecto emocional, contudo o fisico também. Ela contribui com o processo
de cura, ou reducio dos sintomas da ansiedade e depressio, ha ainda relatos na melhora de sintomas
de diabetes, escoliose, melhorias na qualidade do sono, contribuicdo no processo de

autoconhecimento, alivio dos sintomas, ou até mesmo um tratamento “mais leve” do préprio cancer.

Outro ponto a se levar em consideracdo é que apesar da escrita terapéutica ter em sua

esséncia este uso para eventos traumatizantes, o paciente também pode relatar, de forma escrita,
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sobre momentos ruins/dificeis, situacées que passa no cotidiano. O foco desta escrita ndo estd na
situacdo, mas nos sentimentos que aquele momento despertou. Por isso recomenda-se que ela seja
feita diariamente, ou com uma certa consténcia, sendo que este tempo de dedicacdo é algo muito

individual.

Ao invés de descrever a situacdo em detalhes, o que foi dito ou por quem
foi dito, foque em trazer como vocé se sentiu com a experiéncia vivida, o
que pensou, o que observou no seu corpo, de que forma essas sensagdes
se relacionam com outras experiéncias que vocé ja teve. A riqueza do
processo estd em focar em vocé. (Machado, p.34)

Dentre os intimeros beneficios da escrita terapéutica, Machado (p.09) destaca que ela pode
ser uma valvula de escape para o estresse e a ansiedade, ajudando a aliviar a tensdo emocional, uma
vez que sdo expressos sentimentos, que algumas vezes sdo dificeis de serem verbalizados. Ela
também permite que o individuo observe seus pensamentos e emog¢bes sobre uma perspectiva
diferente. A autora ainda destaca que este processo pode revelar insights profundos sobre quem

Somos, como crescemos e como podemos mudar.

Quadro 6 - Os beneficios da escrita terapéutica

Beneficios da escrita terapéutica

Reducdo de emocdes negativas (estresse, ansiedade, angustia e irritabilidade);
Melhora na gestdo das emogdes;

Desenvolve o autoconhecimento;

Diminuicio dos sintomas da ansiedade e depressao;

Facilita o enfrentamento de traumas;

Reconhecimento de padrdes negativos de comportamento e pensamentos;
Estimula a criatividade;
Melhoria das percepgoes de si, do outro e do mundo;

Melhoria nos relacionamentos interpessoais;

Contribui na tomada de decisao.

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)
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Ha grupos que sdo mais impactados pelas técnicas da escrita expressiva, como os homens,
além de pessoas com comportamento agressivo, hostis e que se sentem, de certa maneira,
desconectadas de suas emocdes. Todas elas apresentam mudancas positivas em sua satde, apos esta
pratica. Ndo é recomendado aplicar a técnica com pacientes que sofreram eventos traumaticos a
menos de 3 semanas. Outra situacdo é se a pessoa sente muito desconforto ao descrever sobre algum
topico especifico, devendo interromper o processo de escrita imediatamente. Ainda ha estudos que
apontam que em diferentes paises, ndo existe diferenga na resposta técnica da escrita expressiva, em

diferentes classes sociais e idiomas.
De acordo com Mahl e Paradiso (p.05):

Inibigdo emocional (a teoria de Pennebaker sugere que a supressdo de
emocdes gera estresse fisioldgico, e confrontar essas emog¢des por meio
da escrita pode reduzir esse impacto); processamento cognitivo (a escrita
permite reorganizar memodrias traumadticas, facilitando uma nova
compreensio dos eventos); exposicdo repetida (a repeticdo ao escrever
sobre eventos estressantes pode diminuir a resposta emocional negativa
associada a essas memorias)

Estudos posteriores ainda comprovam que a pratica da escrita expressiva, pode levar a uma
série de resultados positivos, como a reducdo dos sintomas depressivos, melhor funcionamento do
sistema imunolégico, melhora da sadde fisica e emocional, além de poder ser utilizada em diversos

contextos, como: traumas, lutos, estresse ocupacional, situacdes de alta tensdo e minorias.

Apesar dos indmeros beneficios da escrita expressiva, vale ressaltar que algumas pessoas
podem ndo se sentir confortaveis ao fazé-la, ou seja, ela pode nio ser efetiva para todos. Para alguns,
escrever sobre seus piores traumas pode causar cefaleia, ansiedade, palpitacdes, tensdo muscular,
hiperventilacdo, formigamentos, vertigem, necessidade frequente de urinar e defecar, dores nas

costas, tremor nas maos e outros sintomas.

9. 0 lettering como alternativa da escrita terapéutica

Diante de tudo o que foi exposto na presente pesquisa, percebe-se a extrema importancia da
escrita expressiva, para combate e alivio das mais diversas doengas, sejam elas fisicas ou emocionais
e ainda que a arte € uma excelente forma de comunicagdo e expressio de sentimentos. Por todas estas
razdes, o presente autor propde o lettering como alternativa da escrita terapéutica, pois além do
paciente poder expressar os seus sentimentos mais intimos e profundos, através da escrita, o
lettering entraria como uma alternativa, que contribuiria ainda mais com o processo de cura, ou bom

convivio com a depressdo, sendo uma pratica prazerosa e divertida, que traria alivio emocional.

O autor deixa aqui sua contribuicdo e proposta, para que a pratica do lettering, seja feita e

aplicada, juntamente a escrita expressiva, deixando a pesquisa em aberto para que outros autores e
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profissionais da area de psicologia e psiquiatria, principalmente, fagam esta arte com seus pacientes
depressivos, contribuindo cada vez mais com o seu processo de cura, ou alivio dos sintomas,

proporcionando uma vida melhor, mais saudavel, com o controle consciente de suas emocgoes.
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CAPITULO 3

10. Cronograma de atividades

Atividades Jun/25 Julf2s Ago/25  Set/2025 t/25 Nov/25 Dez/25 Jan/26 Fev/26

Realizar
o0s ajustes propostos pela X
banca na dissertagdo

Ter a0 menos o aceite de
um artigo cientifico, em
revista Qualis B1, ou
superior.

Corregdo
e aprovagdo da
entrevista com os
psicélogos

Entrevistar
os psicélogos

Desenvolver
o protétipo do livro

Finalizagdo
da escrita da dissertacao

Defesa
da dissertagao

Entrega da versdo final da
dissertagao



CAPITULO 4

11. Resultados

Para a realizagdo desta pesquisa, foram feitas algumas etapas essenciais e relevantes para a
producdo do protétipo do livro de lettering, como uma ferramenta complementar da escrita
terapéutica. Inicialmente, elaborou-se uma entrevista a ser aplicada com psicélogos, que utilizassem
a escrita expressiva, como ferramenta em seus atendimentos. A ideia inicial era realizar a entrevista,
através de chamada de video com os psicélogos, porém pela dificuldade encontrada em conseguir
estes profissionais e levando em consideragio o Comité de Etica em Pesquisa, o presente autor,
juntamente com o seu orientador tomaram a decisdo de transformar esta entrevista, em um
questiondario do Google Forms, visto que o foco ndo é obter dados pessoais, ou sensiveis, nem dos

profissionais e muito menos de seus pacientes.

O questionario conta com 8 perguntas e foi aplicado com 7 psicdlogos, que utilizem
especificamente a escrita terapéutica em seus atendimentos, para que se possa ter uma compreensao
da escrita expressiva, sobre um aspecto clinico, entendendo seu uso, vantagens, limitagdes,
dificuldades e até mesmo responder o problema da presente pesquisa (Como o lettering pode

contribuir como auxilio na escrita terapéutica, de forma a aliviar sintomas depressivos?).

Para se chegar a 7 psicologos entrevistados, o presente autor os contactou por meio da
internet e das midias sociais. Como ndo se conhecia nenhum psicélogo, que utilizasse a escrita
terapéutica, inicialmente, o autor entrou em contato com 2 psicélogas, que ele conhecia, porém que
ndo utilizavam a escrita expressiva em seus atendimentos, pedindo para que elas divulgassem o
questionario com outros profissionais, de sua rede de contatos. Logo apds, foi realizada uma pesquisa
no Google, para encontrar profissionais de psicologia, que utilizassem a escrita expressiva. Foram
encontrados alguns psicélogos e empresas de psicologia, onde através do préprio site, e-mail e midias

sociais foi compartilhado o link do questionario do Google Forms.

As demais entrevistas seguiram basicamente a mesma légica, porém o meio utilizado para
conseguir contactar e enviar o formuldrio, foram o inbox do Instagram, e até mesmo pesquisas no
Youtube, onde o autor encontrou varios canais de psicélogos que tinham o conhecimento da escrita
expressiva, ou que trabalham mais diretamente com a mesma, a partir disto, procurou-se uma forma
de contato mais proxima e direta com estes profissionais (Instagram, e-mail, Whatsapp), para assim,
obter-se as respostas necessarias para validar a pesquisa. De uma média de 30 questionarios
enviados, obtiveram-se no final, apenas 7 respostas, contudo pela presente pesquisa ser qualitativa,

exploratéria e aplicada, o foco estd na profundidade de informag¢des e ndo na quantidade de
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participantes, sem contar que se atingiu a saturacgdo tedrica, ja que as respostas comecaram a se

repetir e ndo surgiam mais informagdes novas.

Abaixo seguem algumas das principais respostas, fornecidas pelos psicélogos entrevistados,

seguidas de uma breve analise do presente autor, com relagdo aos resultados obtidos.

Para que tipos de problemas psicolégicos, a escrita terapéutica é utilizada?

7 respostas

A escrita terapéutica tém sido utilizada como recurso complementar no tratamento de diversas condi¢des
psicoldgicas, especialmente quando héd sofrimento emocional associado a experiéncias dificeis que
precisam ser narradas, ressignificadas ou integradas. Especialmente em:

- Depressdo — para favorecer a expressédo emocional, a autorreflex&o e o contato com sentidos de vida.

* Transtorno de estresse pos-traumatico (TEPT) — como ferramenta de elaboragao e reestruturagdo de
meméria traumatica.

* Ansiedade e fobias — como forma de nomear medos, externalizar pensamentos catastréficos e observar
padrdes internos.

* Luto — como espago simbdlico para despedidas, cartas ndo enviadas e organizagao do vazio.

* Processos de identidade e autoestima — em casos de transigdes de vida, rupturas afetivas, descoberta
de orientagdo sexual ou resgate de esséncia pessoal.

Percebe-se o quanto a escrita terapéutica é utilizada para tratar as mais diversas condi¢oes
psicolégicas, ndo somente os transtornos mentais, como a depressdo, contudo o Transtorno de
Estresse Pos - traumatico, ansiedade, fobias, luto, processos de identidade e autoestima também

estdo entre os problemas emocionais possiveis de serem tratados e superados.
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0 “lettering” é a arte de desenhar letras, nele cada letra da composigdo é desenhada passo a
passo, uma por uma, o que torna a arte Unica e exclusiva. Vocé acredita que aplicar o lettering a
escrita terapéutica pode auxiliar no tratamento de problemas depressivos?

7 respostas

Sim, o lettering pode ser um aliado valioso na escrita terapéutica para pessoas com depressao,
especialmente pelos seguintes motivos:

* Ritualizacédo e lentificagdo: como cada letra é desenhada com atencgéo plena, o lettering convida ao foco
e a presenca no aqui e agora, funcionando como pratica de atengéo plena.

* Expresséo simbdlica do estado interno: o modo como a pessoa desenha, escolhe cores, formas e
espagamentos pode simbolizar o estado emocional vivido — abrindo espago para que a dor ganhe forma
sem precisar ser nomeada verbalmente.

* Resgate do prazer e da criatividade: em quadros depressivos, &€ comum a perda do interesse pelas
atividades. O lettering pode reintroduzir o prazer de criar algo belo e lUnico, sem cobranca de performance.

"ou "o

+ Afirmacéo simbdlica: escrever palavras de forca (como “resiliéncia”, “coragem”, “esperanga”) em lettering
pode funcionar como ancora visual de recursos internos — e isso tem impacto neuroafetivo.

Acho que sdo coisas diferentes.

Acredito que o lettering possa ser melhor enquadrado como arteterapia.

A maioria dos entrevistados considera possivel aplicar o lettering a escrita terapéutica, para
aliviar os sintomas depressivos. Um deles destaca em sua resposta que o lettering pode ser um aliado
valioso, para pacientes com depressdo, destacando diversos motivos, como: o foco no momento
presente, visto que na depressao, o paciente tende a ter foco nos problemas do passado e esquece de
viver o agora. O lettering permite que a pessoa expresse a sua dor, através de simples tracos, sem
precisar nomea-la verbalmente, além disso, permite o resgate do prazer e da criatividade, visto que
na depressao é bastante comum a perda do interesse por atividades, porém esta expressio artistica

seria um resgate em realizar uma atividade prazerosa, criando algo belo, criativo e tnico.

Em linhas gerais, o entrevistado deixa claro que a pratica do lettering seria algo bastante
benéfico, que contribuiria com o tratamento do paciente depressivo, dando a ele mais uma

possibilidade de expressdo de sentimentos, além de incentiva-lo em seu processo de cura.

E valido ressaltar que dois entrevistados nio concordam com este ponto de vista. O segundo
respondente afirma que lettering e escrita terapéutica sdo coisas diferentes. Na visdo do presente
autor, sdo sim coisas diferentes, porém como visto, analisado e defendido ao longo de toda pesquisa,
seria possivel associa-los, contribuindo com a melhora dos sintomas da depressdo. Tanto é que o
autor, conseguiu desenvolver o protétipo do seu livro de lettering, focado ndo apenas na arte em si,

mas também juntar todos os conhecimentos adquiridos ao longo da pesquisa, para criar exercicios
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no livro, que envolvessem lettering e escrita expressiva, o que comprova que é possivel aplicar a

pratica do lettering a escrita terapéutica.

Ja o terceiro respondente também discorda do ponto de vista, uma vez que, em sua visao, o
lettering poderia ser mais bem enquadrado com arteterapia. Neste ponto, o presente autor concorda
parcialmente com a visdo do entrevistado, uma vez que diante das pesquisas realizadas, notou-se que
o lettering, assim como toda e qualquer atividade artistica, pode ser definido como arteterapia,
porém, acredita-se que o psicélogo em questdo, por nio ter tanto conhecimento sobre o lettering, ndo

vé a possibilidade de integra-lo a escrita expressiva.

De que maneira a escrita terapéutica pode ser utilizada para o tratamento da depressao?

7 respostas

A escrita terapéutica pode ser uma ferramenta valiosa no tratamento da depresséo ao possibilitar:

- Express&o emocional segura: permite dizer o que muitas vezes néo se consegue falar.

* Identificagd@o de padrdes de pensamento negativo: ao reler o que escreveu, a pessoa pode perceber
distorgdes cognitivas, autorrejeicdo ou ciclos ruminativos.

* Ressignificag&@o de experiéncias passadas: ao narrar memdrias, a pessoa pode encontrar significados
ocultos, forgas esquecidas e reconstruir sua trajetdria de forma mais compassiva.

+ Contato com desejos e valores: ajuda a identificar o que importa, mesmo em meio & apatia.

* Ritualizagéo do cuidado de si: escrever pode ser incorporado como uma prética de autocuidado e rotina
afetiva.

O entrevistado destaca que a escrita terapéutica pode ser uma ferramenta valiosa no
tratamento da depressao, por diversos motivos: a escrita permite com que a pessoa diga, o que
muitas vezes ndo consegue expressar através da fala, ressignifica experiéncias passadas, ja que a
pessoa revisita memorias, podendo assim encontrar novos significados, ou até mesmo forcas ocultas,
que ela nem lembrava que tinha, além de mesmo diante da apatia, caracteristica do transtorno
depressivo, o paciente reencontra-se e passa a identificar o que realmente importa, sem contar que

escrever pode se tornar uma rotina de autocuidado e reencontro consigo.
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Quais as principais dificuldades na aplicagéo da escrita terapéutica?

7 respostas

Algumas dificuldades comuns incluem:

* Resisténcia inicial: especialmente em pessoas que ndo se sentem “boas com palavras” ou tém medo de
acessar contelidos dolorosos.

* Blogueio emocional ou mental: o papel em branco pode gerar paralisia em pessoas perfeccionistas ou
com baixa autoestima.

* Ressurgimento de memdrias traumaticas: sem orientacdo adequada, a escrita pode abrir feridas que a
pessoa ainda ndo esta preparada para elaborar.

* Excesso de racionalizagdo: alguns escrevem como “se fosse para o outro”’, perdendo a espontaneidade.
* Falta de continuidade: se a escrita nao for acompanhada de reflexdes ou apoio terapéutico, pode se
tornar um ato isolado, sem poténcia de transformacao.

Por isso, € essencial que o uso da escrita seja acompanhado por uma estrutura segura, com orientagdes
sensiveis, linguagem néo técnica e, se possivel, com supervisdo profissional.

Um dos entrevistados citou algumas das principais dificuldades na aplicagdo da escrita
expressiva, dentre elas, pode-se citar: resisténcia do proprio paciente, que ndo se sente confortavel
em acessar “contetidos dolorosos”, ou terem o perfeccionismo no momento de escrever. Algo muito
importante mencionado pelo entrevistado, é que o papel em branco pode causar paralisia,

principalmente em pessoas perfeccionistas, ou que possuem baixa autoestima.

Outro dado importante a se mencionar nesta fala é que a escrita terapéutica, apesar de ser
uma técnica relativamente simples, que ndo exige tantos recursos para a sua execu¢ao e que pode ser
realizada sozinho, o entrevistado destaca que sem uma orientacdo adequada, o paciente pode acessar
conteudos, que ainda ndo consegue, ou nao estd pronto para elaborar. Mais um ponto de destaque
seria de que alguns pacientes, perdem a espontaneidade ao escrever, ja que esta técnica consiste em

escrever para si mesmo, sobre si mesmo e a pessoa acaba escrevendo para que outro o entenda.

Além disso, foi elaborado e aplicado um questionario, através do Google Forms, com 43
artistas de lettering, com o propdsito de perceber e analisar a expressdo de sentimentos, por meio

desta arte, além de investigar se na percepgao destes artistas, o lettering tem uma fungao terapéutica.

Para que fosse possivel chegar a este nimero de entrevistados, o presente autor utilizou suas
midias sociais como ferramenta, colocando o questionario em um grupo de whatsapp, dos alunos da
empresa Inspiralisa (focada em ensinar arte digital, principalmente no Procreate), do qual o autor
faz parte e com o consentimento da dona da empresa, além de compartilhar o link desta pesquisa,
em grupos de lettering do Facebook e ainda utilizar o inbox do Instagram, para contactar artistas de
lettering, solicitando para que eles respondessem e compartilhassem o questionario com outros

artistas de lettering, o que facilitou ainda mais a obtencao de respostas, visto que a maioria dos

60



artistas abordados sdo também professores da area e compartilharam o questionario com seus

alunos.

Seguem algumas das respostas mais relevantes, fornecidas pelos 43 artistas de lettering no

Google Forms, seguidas de uma breve analise do presente autor, a respeito dos dados coletados.

1. Vocé considera que o lettering tem uma fungéo terapéutica? |_D Copiar grafico

43 respostas

® Sim
® Nio

100% dos entrevistados consideram que a arte “lettering” possui sim uma fungio

terapéutica.

5. Vocé percebe mudancas positivas nas suas emogdes ao fazer um |_D Copiar grafico
lettering?

43 respostas

® Sim

@ Nao

© Asvezes
@ Sempre

A maioria dos entrevistados (74,4%) deles percebem mudancas positivas em suas emogdes,
ao fazer um lettering. Outro dado importante a se analisar € que nenhum dos artistas respondeu nao

para esta pergunta. O que comprova que esta arte gera apenas emogdes boas ao ser realizada.
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6. Quais sentimentos vocé busca expressar em seus trabalhos de lettering? IO copiar grafico

43 respostas

@ Alegria

@ Tristeza
Calmaria

@ Outros

48,8 %, praticamente a metade dos entrevistados, buscam expressar alegria em seus
trabalhos de lettering. Um dado bastante curioso é que nenhum deles expressam o sentimento de

tristeza em suas composig¢oes.

Um dos entrevistados, ao ser questionado se o lettering poderia aliviar sintomas
depressivos, deu a seguinte resposta: “Claro! Porque através de simples tracos a pessoa da vida a
artes maravilhosas, que a fazem sentir orgulhosa do resultado, mesmo que seja um hobby. Ela
percebe que evolui e aprende maneiras diferentes para cada criagdo. No cérebro isso cria a famosa
dopamina e estimula a pessoa a buscar solugio no mundo exterior, se relacionando mais,
despertando para um novo universo. Conheco casos comprovados de pessoas que iniciaram no
lettering e sendo assistida por profissionais da satde, aos poucos foram eliminando uso de

remédios.”

A resposta fornecida pelo entrevistado comprova que o lettering é capaz de aliviar sintomas
da depressao, inclusive ele afirma que conhece pacientes que iniciaram nesta arte e sendo assistidos
por profissionais de saide mental, eliminaram até mesmo o uso de medicamentos. Isto sé confirma
e valida ainda mais a ideia central defendida ao longo de toda esta pesquisa e deixa claro o poder que

esta arte tem de promover satide mental.

Na metodologia do design desta pesquisa, o autor optou em usar 4 etapas do Design
Thinking, para o desenvolvimento do livro de lettering e assim, chegou-se a ideias mais concretas de
como sera esta obra: entrevista com o publico-alvo, para entender os seus anseios, que cores utilizar
para transmitir ao usudrio a esséncia da obra, como seriam as atividades, producio de artes autorais,
que irdo compor as paginas, entre outras ideias. A proposta é que os psicélogos, além da escrita
terapéutica, utilizem o livro como uma ferramenta, para o alivio dos sintomas depressivos, gerando
assim bem-estar e melhor convivéncia com a depressao.
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O livro “Reencontro através do Lettering” apresenta um projeto grafico editorial
desenvolvido com base em principios de clareza visual, funcionalidade didatica e estimulo a
experimentacio artistica. Concebido no formato 15 x 21 cm, o que é equivalente ao padrdo A5, muito
utilizado em livros de atividades. A obra tem um total de 42 paginas e segue uma sequéncia
progressiva, iniciando com uma apresenta¢ao do autor, um breve conceito da “arte lettering”, para
inserir o leitor no contexto da obra, seguido de atividades voltadas a aprender a técnica para se
compor um lettering, logo ap6s exercicios para reencontrar-se, reconecta-se com a sua esséncia,
juntando “a arte do desenho de letras”, com a escrita expressiva, para proporcionar ao leitor bem-

estar e alivio emocional.

A diagramacao utilizada é limpa e funcional, priorizando a clareza da informacao e interagao
do leitor com o contetido. A composicdo das paginas privilegia o uso de espagos em branco, recurso
de grande importancia no Design Editorial, ja que contribui para o equilibrio visual e oferece areas
adequadas para executar as atividades propostas. No que se refere ao sistema tipografico, foram
utilizadas a tipografia digital nos titulos, chamadas e textos de apoio, além de letterings digitais na
composicdo das atividades do livro. Os textos corridos utilizam uma tipografia sem serifa, com tragos
simples e boa legibilidade, adequados para publica¢des didaticas. O tamanho do corpo tipografico e
o entrelinhamento favorecem a leitura confortavel, enquanto os paragrafos curtos e a linguagem

direta contribuem para a compreensao rapida das instru¢des apresentadas ao leitor.

A paleta cromatica utilizada no projeto é composta por tons de verde azulado, verde oliva,
dourado suave, preto e branco. As cores remetem a ideia de calmaria, serenidade, tranquilidade,
sendo sempre utilizadas em tons pastéis, com o intuito de oferecer ao leitor uma atmosfera visual
acolhedora, reforcando assim a proposta do livro, de promover relaxamento, criatividade e

reencontro pessoal, relacionando lettering a escrita terapéutica.

Quanto a impressdo da obra, optou-se em utilizar no miolo o papel offset de 90 g/m?, visto
que ele proporciona uma impressio de alta definicdo e fidelidade de cores, além de oferecer maior
resisténcia e durabilidade ao material impresso, ja para a capa, utilizou-se o papel couché brilho de
300 g/m?, visto que garante uma impressdo de alta qualidade, o acabamento brilhante destaca as
cores da impressdo, além de proporcionar um aspecto mais sofisticado ao livro, enquanto a

gramatura garante melhor resisténcia e durabilidade.

Quanto a estrutura editorial, a obra é basicamente dividida em trés se¢des: a primeira sendo
uma parte mais introdutéria, com uma apresentacio do autor, sobre e para quem é destinado o livro
e uma breve explicagio sobre o que é lettering, para quem tera contato com o tema pela primeira vez.

A segunda se¢do destina-se a ensinar o leitor, mesmo que de forma mais simplificada, a técnica para
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se compor um lettering, enquanto a terceira interliga lettering e escrita terapéutica, através de
atividades que estimulam a criatividade e o reencontro pessoal, com o propoésito de gerar alivio

emocional.

Segue abaixo, um quadro desenvolvido pelo presente autor, que resume as especificacdes
técnicas do livro “Reencontro através do Lettering”:

Quadro 7 - Especifica¢cdes técnicas do livro "Reencontro através do Lettering"

Quadro - Especificacdes técnicas do livro

Formato A5 (15 x 21 cm)
Numero de paginas 42 paginas

Tipografia digital utilizada nos titulos,
chamadas e textos de apoio;
Textos corridos utilizam tipografia sem serifa,
com tragos simples e boa legibilidade;
Letterings digitais nas atividades que
constituem o livro.

Tipografia

Tons de verde azulado, verde oliva, dourado
Paleta cromatica suave, preto e branco. Transmitindo a ideia
de serenidade, calmaria e acolhimento.

Papel do miolo Papel offset de 90 g/m?

Papel da capa Papel couché brilho de 300 g/m?

Parte introdutodria, atividades que ensinam a
compor um lettering, exercicios que mesclam
lettering e escrita terapéutica, para gerar
bem - estar e alivio emocional.

Estrutura editorial

Encadernagao Cavalo/canoa

Impressao Colorida

Pessoas depressivas, com capacidade

cognitiva e emocional para realizar as

Publico-alvo atividades do livro, criativas, artisticas, que

gostem de se expressar através da escrita e
das artes.

Fonte: Elaborado pelo autor (2026)
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CAPITULO 5

12. Consideracoes
Finais

Falar de saiilde mental é de extrema importancia para a sociedade em que se vive hoje, onde
os indices de transtornos mentais, seguidos em casos mais graves de suicidio, € muito alto e cada vez
mais comum. Esta pesquisa trata especificamente da depressdo, um transtorno de humor bastante
conhecido, que impacta de maneira negativa ndo somente o paciente, mas toda a sua rede de apoio e

até mesmo a sociedade.

Como ja mencionando anteriormente, o presente autor apresentou um quadro depressivo,
no comego de sua vida adulta e com o auxilio da “arte lettering”, juntamente com o acompanhamento
de psicdlogos e psiquiatras, o mesmo foi capaz de sair desta condigdo, visto que o lettering é uma
excelente forma de comunicagio e expressdo de sentimentos, que trouxe o autor de volta ao interesse
pela vida e contribui significativamente com o seu processo de cura, tanto é que esta expressao de

arte acabou se tornando sua profissao.

A dissertacdo permitiu ao autor explorar temas que sempre foram de seu interesse, além de
expandir o seu conhecimento a respeito de cada um dos temas pesquisados, o que enriqueceu ainda
mais este trabalho, além de contribuir com o desenvolvimento pessoal e profissional do presente
autor, que enxergou no lettering, juntamente com a técnica da escrita expressiva, uma 6tima

oportunidade de interligd-las e contribuir ainda mais com o processo de cura para a depressao.

O aprendizado sobre todos os subtemas pesquisados, para defender-se o ponto de vista
proposto ao longo de toda a dissertacdo, ampliaram e deram um novo ponto de vista ao autor, que
passou a estudar de forma mais aprofundada sobre cada tépico especifico. A pesquisa bibliografica
foi muito relevante, para defender e se chegar a ideia central da pesquisa, além disto a aplicagdo dos
questionarios de pesquisa no Google Forms, tanto o que foi realizado com os 43 artistas de lettering,
quanto com os 7 psicdlogos que utilizam a escrita terapéutica em seus atendimentos, comprovaram
e validaram o que foi proposto na pesquisa, de que o lettering tem este potencial artistico, criativo,
de modo geral positivo, que pode inclusive ser utilizado como uma forma de tratamento, ndo somente

para a depressdo, mas para outros transtornos mentais, destacando-se como uma arteterapia.
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Com base na pesquisa bibliografica e nos dois questiondarios de pesquisa aplicados através
do Google Forms, o autor pode validar a ideia central defendida ao longo da dissertagdo, o que
proporcionou-lhe ferramentas mais concretas, para o desenvolvimento do livro de lettering, que tem
como titulo: “Reencontro através do Lettering”, em que por meio de atividades tanto focados na
técnica para se fazer um lettering, mesmo que de maneira mais simplificada, quanto em atividades
que proporcionassem ao usuario do livro prazer, alegria, calmaria, paz, um reencontro consigo, com

sua esséncia.

A préxima etapa seria aplicar esta obra com o publico-alvo em questio (pacientes adultos,
que tenham depressdo, com habilidades cognitivas e emocionais para realizar as atividades
propostas, além de gostarem de se expressar através da escrita e das artes), para que assim, fosse
possivel mensurar os efeitos do livro com os pacientes, se ele realmente cumpre o seu propoésito, ou
ndo e caso a resposta seja negativa, reformula-lo com a orientagido de psicologos, que utilizem a

escrita terapéutica como ferramenta, para que desta forma o livro cumpra seu real objetivo.
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14. APENDICES

Questionario realizado com 43 artistas de lettering, através do Google Forms

1. Vocé considera que o lettering tem uma fungéo terapéutica? |_D Copiar grafico

43 respostas

® Sim
@ Nao

2. Quais sdo os seus sentimentos ao fazer um lettering? D) cCopiar grafico

43 respostas

@ Satisfagao
@ Alegria
@ Entusiasmo

® Paz

. @ Todos eles, dependendo da arte
V @ Tranguilidade e foco
@® Um ponto de fuga

@ comunicagio de sentimentos
@ Todos os acima e também éxito,




3. Vocé acredita que o lettering pode aliviar sintomas depressivos? Por qué?

43 respostas

Sim, por conta de transmitir seus sentimentos para o papel

Com certeza,o lettering acalma,relaxa,e pode ser um grande aliado contra a depresséo. Ocupar a mente
sempre é bom nesse quesito.

Sim. Foi através do lettering que eu consegui sair da dependéncia dos remédios para depressao e
ansiedade.

Sim! O lettering relaxa a mente e demanda foco, excluindo pensamentos invasivos e indesejaveis.
Tem um sentimento de concentracdo e na paz interior.

Por ajudar a expressar sentimentos

3. Vocé acredita que o lettering pode aliviar sintomas depressivos? Por qué?

43 respostas

Sim. A concentragao em algo do nosso interesse ajuda a aliviar sentimentos negativos

Com certeza, além de trazer pensamentos e frases construtivas nos faz entrar a fundo em uma arte fluida.

Yes, because it triggers mental abilities and you can vent your emotions writing a phrase or an inspiring
quote

Acredito que sim, porém temporariamente, pela sensacao de ter colocado algo pra fora, externado um
sentimento e de ver pronto algo que vc criou.

Ao se propor a fazer um lettering, voceé viaja no trabalho fazendo que, com satisfagéo, vocé consiga
expressar seus sentimentos, independentemente do grau do trabalho a ser feito.

Poder pode. Pode trazer um sentimento de conseguir concluir algo e de forma adequada, dando mais
sentido ao que se faz e consequentemente aliviando um pouco a depressdo. Mas nédo é uma regra.

Sim. Porque o lettering te ajuda a ter foco no que vocé esta fazendo, ocupa a mente com um objetivo (e
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3. Vocé acredita que o lettering pode aliviar sintomas depressivos? Por qué?

43 respostas

Sim. Porque o lettering te ajuda a ter foco no que vocé esta fazendo, ocupa a mente com um objetivo (e
quando estamos depressivos geralmente s6 focamos no que nos deixa tristes), € uma forma de expressar
0 que estamos sentindo através da arte (e na depressdo costumamos guardar muita coisa dentro de nés),
e ajuda a ter calma e paciéncia porgue se vocé quiser ter algo bem feito o processo pode demorar um
pouco.

Sim, pois é uma arte muito prazerosa de fazer

Acredito que sim, por duas razdes. Uma vez que as palavras tém poder sobre a mente, pode-se escolher
frases que tenham a ver com o que se deseja ou escoar o que esta sentindo. E segundo, porque
comprovadamente atividades criativas aumentam a sensacgéo de bem estar, proposito e pertencimento
quando se esta disposto a passar pelo processo!

Acredito que o lettering € um tipo de arte e pra mim, toda arte é terapéutica e capaz de aliviar
pensamentos e sentimentos intrusivos.

4. Vocé acredita que o lettering pode aliviar dores emocionais? Por qué?

43 respostas

Sim
Sim, pela mudanga de sentimento quando se esta fazendo Lettering
Sim,ocupando e destraindo a mente podemos mudar o foco da dor emocional .

Sim. Porque vocé mantém a mente focada na construgdo dos desins das letras, o que leva vocé esquecer
os sintomas que estédo acontecendo. Foi o que aconteceu comigo.(Kétia Leite)

Sim! Desenhar letras, como outras artes visuais, possibilita a expressividade e ativa um mecanismo de
satisfacao.

Né&o tenho certeza.

Como uma valvula de escape

71



4. Vocé acredita que o lettering pode aliviar dores emocionais? Por qué?

43 respostas
Sim. Mesma resposta da anterior
Sim. Por trazer frases de impacto, entramos a fundo na frase e ideias.
Yes you can change your mood by getting distracted with lettering
Mesma resposta da questao anterior.

Sim, muitas vezes, no simples fato de empregar técnicas, cores, sentimentos, conseguimos "driblar’
nossas dores, mostrando através da arte o que realmente temos vontade de sentir.

Talvez. No sentido de distrair e focar a energia em algo prazeroso.

Sim. Pelo mesmos motivos que comentei acima, a expressao através da arte ajuda a colocar o que
estamos sentindo para fora, e colocar a tristeza ou a dor pra fora alivia mais do que guardar para si e
sofrer sozinho.

4. Vocé acredita que o lettering pode aliviar dores emocionais? Por qué?

43 respostas

Mas isso também pode ter um efeito rebote: quando nédo se esta disposta a passar pelo processo, os
potenciais erros e a imperfeigao, qualquer tipo de arte pode ser encarado como uma confirmacgao do
quanto sou ruim, incapaz e como “nem deveria ter tentado”. Por isso, o autoconhecimento e a terapia sdo
essenciais. Nao existe arte sem encarar a nés mesmos e a nossa vulnerabilidade

Sim, como respondido na questéo acima.
Sim, serve de ajuda no processo terapéutico.

Uma dor emocional geralmente é causada por muito estresse, sendo assim, com certeza o lettering auxilia
nesse alivio, jd que muitas vezes € um momento de relaxamento, autoconhecimento.

Néo, creio que daria apenas uma sensagao de satisfagao.
Sim, pelos mesmos motivos apontados na questao anterior.

Sim; Quem faz lettering ndo tem tempo de sentir nenhum tipo de dor; € um mundo fascinante cheio de
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5. Vocé percebe mudangas positivas nas suas emog¢des ao fazer um IO Copiar grafico
lettering?

43 respostas

® Sim
@ Nao
© As vezes

ﬂ @ Sempre

6. Quais sentimentos vocé busca expressar em seus trabalhos de lettering? |_|:| Copiar grafico

43 respostas

® Alegria
©® Tristeza
@ Calmaria
@ Outros

73



7. Vocé faz lettering com um propésito especifico? |_D Copiar grafico

43 respostas

@ Distragao

@ Profissional

@ Fungéo terapéutica
® Outro

8. Voceé que utiliza o lettering com fungdo terapéutica, como se sente? Quais
sentimentos/sensacdes esta pratica despertou em vocé?

24 respostas
Calma e autoconhecimento!
De beleza nos meus materiais
Satisfacdo. Deixar o sentimento sair através de alguma arte sempre alivia
0 sentimento de saber que sou capaz de fazer coisas belas.
Me motiva a ter foco, estudar a psicologia das cores mais a fundo e ter paciéncia e atencao.
| feel motivated, encouraged and happy doing it

Comecei em 2017 fazendo letterings com frases que me motivavam e no que eu acredito. Sempre
acreditei que o que nds intencionamos para o universo ja esta sendo criado, entédo vi no lettering, que é
uma arte gue une duas “midias” (letras e imagens) um enorme poder

Aprofundamento da autoreflexdao

E um momento dedicado a mim, é a forma que eu enxergo o mundo, é COmMo eu expresso mMeus
sentimentos.

Satisfagdo.

N&o uso sempre, mas nas vezes que tenho a intensédo de usar, & para me trazer paz ao concluir uma arte
nova, ou tamhém para desenvolver a criatividade.

Melhorou 100% minha ansiedade; minha inquietagéo; enfim melhorou tudo ; Eu super indico o lettering

Sim. Calmaria
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Eu sou muito perfeccionista entdo as vezes tenho um leve sentimento de frustragao por néo ter a caligrafia
perfeita ou por ndo conseguir compor o grid do jeito que eu gueria, mas no geral eu me sinto bem quando
finalizo uma arte.

Comecei o lettering como uma fungéo terapéutica para me sentir capaz de realizar algo feito pelas as
minhas préprias maos

Tranguilidade

Comecei a fazer Lettering por paixdo pela arte. Iniciei cursos com inten¢des profissionais, porém descobri
gue me traz calma, acalma minha mente e em consequéncia acalma meu corpo.

A principio como hobby a pratica do lettering traz uma enxurrada de entusiasmo. Pode ser na busca por

9. Vocé acredita que as cores de um lettering podem despertar diferentes D copiar grafico
sensacgdes?

43 respostas

@ Sim, acredito.
@ Nszo, ndo acredito.

10. Em uma escala de 0 a 10, o quanto vocé considera o lettering uma O copiar grafico
atividade terapéutica?

43 respostas

30

21 (48,8%)

20

0(?%) 0((|)%) 0(?%) 0(0%)  0(0%)

0 1 2 3 4
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Questionario realizado com 7 psicé6logos, através do Google Forms

Qual é a abordagem tedrica que vocé utiliza, voltada para a depressédo?

7 respostas
Humanista com algumas ferramentas da TCC.
Psicanélise
TERAPIA COGNITIVA COMPORTAMENTAL (TCC)

Terapia Cognitivo Comportamental

Minha atuagdo é fundamentada na Psicanalise, com énfase na escuta do sofrimento psiquico a partir da
histdria sinaular do suieito. Considero os efeitos da denressdo ndo anenas como um auadro clinico

Minha atuagdo é fundamentada na Psicanalise, com énfase na escuta do sofrimento psiquico a partir da
histdria singular do sujeito. Considero os efeitos da depressao ndo apenas como um quadro clinico
isolado, mas como uma manifestagdo que se inscreve em um enredo subjetivo profundo, muitas vezes
atravessado por perdas, lutos ndo elaborados, idealizagées e conflitos inconscientes.

Dentro dessa perspectiva, a escrita expressiva € utilizada como um recurso auxiliar — nao interpretativo,
mas mobilizador — capaz de favorecer o acesso simbdlico a conteludos reprimidos, além de promover

elaboragéo e ressignificagao da dor psiquica. A escrita, nesse sentido, funciona como uma ponte entre o
ndo-dito e o possivel de ser nomeado, respeitando o ritmo e os limites de cada sujeito.

TCC

Terapia cognitivo-comportamental

Vocé tem alguma abordagem terapéutica que envolva a escrita manual?

7 respostas

Da Abordagem Humanista, herdamos o olhar empatico, o acolhimento incondicional e a confiang¢a no
potencial humano de se reorganizar quando encontra um espaco seguro para existir com autenticidade.
Escrever, aqui, é se permitir ser.

A imaginagdo criadora, como uma maneira de liberar as emogdes, elaborar pensamentos e promover a
criatividade.

Terapia Cognitiva Comportamental

Sim
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Sim. Desenvolvi a Metodologia Flor&Ser, que utiliza a escrita expressiva como ferramenta terapéutica e de
autoconhecimento. Através de cartas tematicas, a metodologia convida a escuta interna e & elaboracdo
simbdlica da experiéncia vivida, promovendo um movimento de florescimento pessoal. As cartas
estimulam reflexdes profundas, acolhem a subjetividade e despertam a criatividade como forma de
cuidado com a saude emocional.

Nao

Escrita Expressiva e Escrita reflexiva

Para que tipos de problemas psicoldgicos, a escrita terapéutica é utilizada?

7 respostas

A escrita terapéutica tém sido utilizada como recurso complementar no tratamento de diversas condigbes
psicoldgicas, especialmente quando hé sofrimento emocional associado a experiéncias dificeis que
precisam ser narradas, ressignificadas ou integradas. Especialmente em:

» Depressdo — para favorecer a expressdo emocional, a autorreflexdo e o contato com sentidos de vida.

» Transtorno de estresse pds-traumatico (TEPT) — como ferramenta de elaboragéo e reestruturacéo de
memoria traumatica.

- Ansiedade e fobias — como forma de nomear medos, externalizar pensamentos catastréficos e observar
padrdes internos.

» Luto — como espago simbdlico para despedidas, cartas ndo enviadas e organizacio do vazio.

A escrita terapéutica pode ser utilizada como recurso complementar em diversos contextos clinicos e
emocionais. Ela tem se mostrado especialmente eficaz em casos de:

Depressdo: ajudando na elaboragio de sentimentos de vazio, dor e desesperanga, oferecendo ao sujeito
um canal de expressdo simbolica.

Ansiedade e estresse: promovendo regulagdo emocional, clareza mental e organizagdo de pensamentos
caoticos.

Luto e perdas: auxiliando na travessia de processos de despedida, ressignificagdo e reconstrugdo do
sentido de continuidade.

Trauma e experiéncias adversas: facilitando a elaboragdo de vivéncias dificeis que, muitas vezes,
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Trauma e experiéncias adversas: facilitando a elaboragao de vivéncias dificeis que, muitas vezes,
permanecem silenciadas.

Conflitos relacionais e familiares: abrindo espaco para identificar padrdes, necessidades e afetos
reprimidos.

Busca por autoconhecimento: permitindo a escuta das proprias narrativas internas e a reorganizagéo da
histéria de vida com mais presencga e autoria.

A escrita terapéutica nédo substitui o processo psicoterapéutico, mas o complementa de forma potente —
respeitando o tempo, os limites e a singularidade de cada pessoa.

N&o tenho conhecimento

Todos possiveis, exceto em algumas situagdes de trauma ou luto.

0 “lettering” é a arte de desenhar letras, nele cada letra da composigéo é desenhada passo a
passo, uma por uma, o que torna a arte Unica e exclusiva. Vocé acredita que aplicar o lettering &
escrita terapéutica pode auxiliar no tratamento de problemas depressivos?

7 respostas

Sim, o lettering pode ser um aliado valioso na escrita terapéutica para pessoas com depresséo,
especialmente pelos seguintes motivos:

+ Ritualizagéo e lentificagdo: como cada letra é desenhada com atencéo plena, o lettering convida ao foco
e a presencga no aqui e agora, funcionando como pratica de atencdo plena.

- Expressdo simbdlica do estado interno: o modo como a pessoa desenha, escolhe cores, formas e
espagamentos pode simbolizar o estado emocional vivido — abrindo espacgo para que a dor ganhe forma
sem precisar ser nomeada verbalmente.

+ Resgate do prazer e da criatividade: em quadros depressivos, € comum a perda do interesse pelas
atividades. O lettering pode reintroduzir o prazer de criar algo belo e tnico, sem cobranca de performance.
+ Afirmacgéo simbdlica: escrever palavras de forga (como “resiliéncia”, “coragem”, “esperanga”) em lettering
pode funcionar como &ncora visual de recursos internos — e isso tem impacto neuroafetivo.

Pode auxiliar gerando alivio emacional, foco,concentragao. A criatividade pode ser sempre um bom
remédio contra depressdo, como um prazer verdadeiro e a capacidade de encontrar a¢ées criativas para
alivio mental.

COM CERTEZA

Depende do perfil do paciente, se tem comrbidade com TDAH, restri¢ao cultural ou outro fator que interfira
no tempo de engajamento ou criatividade, ndao é indicado. Caso contrario, auxilia no processo de distragao
dos pensamentos e fico no contetdo

Sim, acredito que o lettering, quando associado a escrita terapéutica, pode ser um recurso valioso no
tratamento de estados depressivos.

De que maneira a arte pode ser terapéutica?

7 respostas
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Arte é sublimatéria, ela ajuda a liberar emocdes e a expressar pensamentos, a ver a realidade de outro
angulo néo vistos.

Como uma forma de se expressar de uma forma diferente e intima da pessoa com ela mesma

A arte permite a expressdo das emogdes e pensamentos para além da linguagem usual, entdo cria novas
formas de comunicar.

A arte pode ser terapéutica porque oferece um espacgo simbélico onde sentimentos, memdarias e conflitos
internos ganham forma, cor, som e movimento — mesmo quando ainda ndao podem ser ditos com palavras.

Ela possibilita:

Expressar o que esta represado: emog¢des como tristeza, raiva, angustia ou medo podem ser canalizadas
com seguranca, evitando que se somatizem ou paralisem;

Ressignificar experiéncias: ao criar, o sujeito reorganiza suas vivéncias, oferecendo um novo olhar sobre
sua historia;

Reconectar com o prazer e a criatividade, fungdes psiquicas fundamentais que, muitas vezes, sdo afetadas
em contextos de sofrimento emocional;

Promover presenga e autorregulagcdo emocional: o ato de desenhar, pintar, escrever, dangar ou modelar
exige atencéo, foco e entrega, favorecendo estados de calma e clareza;

Favorecer a escuta de si: ao projetar contetdos internos na matéria artistica, a pessoa se vé e se encontra,
abrindo-se para processos de autoconhecimento e transformacgao.

Mais do que estética, a arte — quando vivida como processo — pode se tornar um territdrio fértil de cura,
elaboracéo e liberdade interior.

N3o tenho conhecimento

Quando permite a expressao livre dando abertura a criatividade e a novas formas de materializar o que
nio se consegue nomear.

De que maneira a escrita terapéutica pode ser utilizada para o tratamento da depressdo?

7 respostas

A escrita terapéutica pode ser uma ferramenta valiosa no tratamento da depressdo ao possibilitar:

+ Expressdo emocional segura: permite dizer o que muitas vezes ndo se consegue falar.

- ldentificagdo de padrdes de pensamento negativo: ao reler o que escreveu, a pessoa pode perceber
distor¢des cognitivas, autorrejeicdo ou ciclos ruminativos.

* Ressignificagdo de experiéncias passadas: ao narrar memorias, a pessoa pode encontrar significados
ocultos, forgas esquecidas e reconstruir sua trajetéria de forma mais compassiva.

+ Contato com desejos e valores: ajuda a identificar o que importa, mesmo em meio a apatia.

+ Ritualizagdo do cuidado de si: escrever pode ser incorporado como uma pratica de autocuidado e rotina
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afetiva.

Pode ser usada como expressdo emocional, autoconhecimento, autoreflexdo. Pode ajudar a liberar
emogcdes repressadas. Muitas pessoas escrevem cartas para si mesmas e outras pessoas.

Ela auxilia o paciente escrever sobre seus pensamentos, sentimentos e comportamentos negativos que
podem servir como manejo de ajuda para nao repetir os padraes.

Um exercicio de "colocar para fora" e, ainda, pensar sobre o proprio pensamento

A escrita terapéutica pode ser uma potente aliada no tratamento da depressao porque favorece o acesso
simbdlico as emogdes e vivéncias que muitas vezes permanecem silenciosas ou dissociadas no
psiquismo.

Ao escrever, o sujeito:

Nomeia dores que, antes, eram apenas peso ou confusdo — o que promove alivio e reconhecimento
interno;

Acompanha seus proprios processos, construindo uma narrativa de si ao invés de permanecer preso ao
ciclo da repeticdo e do vazio;

Desloca a posicdo de vitima para a de autora/autoria da prépria historia, ainda que em pequenas
passagens, reencontrando poténcia subjetiva;

Organiza o pensamento e diminui a ruminagdo mental, tdo comum na depresséo;

Aproxima-se de si mesma com mais compaixao e escuta, elaborando conflitos internos a partir da escrita
como testemunha sensivel de sua prépria dor.

Além disso, quando guiada por um profissional, a escrita pode abrir caminhos interpretativos e
transferenciais, tornando-se recurso valioso no manejo clinico da depressdo — especialmente em casos
onde o discurso verbal se encontra empobrecido.

Mais do que técnica, a escrita terapéutica € um gesto de encontro com a propria existéncia.

Nao tenho conhecimento

Ela pode ser usada seguindo instrugdes simples, mas sempre recorrendo a métodos de reestruturagédo
cognitiva, direcionada para a resolugao de problemas e outras praticas de escrita, que ajudem a
perspectivar novas hipdteses, mas também a colocar em pratica possiveis estratégias.

Quais as principais dificuldades na aplicacdo da escrita terapéutica?

7 respostas

Algumas dificuldades comuns incluem:
- Resisténcia inicial: especialmente em pessoas que ndo se sentem “boas com palavras” ou tém medo de
acessar contelidos dolorosos.
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+ Blogueio emocional ou mental: o papel em branco pode gerar paralisia em pessoas perfeccionistas ou
com baixa autoestima.

* Ressurgimento de memdrias traumaticas: sem orientagdo adequada, a escrita pode abrir feridas que a
pessoa ainda ndo esta preparada para elaborar.

+ Excesso de racionalizagdo: alguns escrevem como “se fosse para o outro”, perdendo a espontaneidade.
» Falta de continuidade: se a escrita ndo for acompanhada de reflexdes ou apoio terapéutico, pode se
tornar um ato isolado, sem poténcia de transformacao.

Por isso, é essencial que o uso da escrita seja acompanhado por uma estrutura segura, com orientagdes
sensiveis, linguagem nao técnica e, se possivel, com supervisio profissional.

A racionalizagdo das emoc¢des.

0 paciente que nao faz

Pacientes com pouca tolerancia a escrita e tarefas que demandem certa criatividade, pacientes que tém
medo de serem julgados como numa redagao escolar

As principais dificuldades na aplicagao da escrita terapéutica estao relacionadas a resisténcia do préprio
sujeito diante do encontro com seu mundo interno.

Alguns dos principais desafios incluem:

Resisténcia ao escrever: Muitos pacientes relutam em iniciar ou manter o habito da escrita, por medo do
gue pode emergir, por vergonha de si mesmos ou por acreditarem que "ndo sabem escrever”.

Blogueios emocionais: Em contextos de sofrimento psiquico intenso (como a depress&o), o sujeito pode

sentir-se sem energia, palavras ou motivagao para expressar-se, o0 que exige sensibilidade por parte do
profissional.

Excesso de racionalizagdo: Algumas pessoas usam a escrita para organizar o pensamento de forma
intelectualizada, sem acessar os afetos mais profundos. Isso pode limitar o efeito terapéutico se nao for
acolhido e trabalhado com escuta clinica.

Vocé tem alguma sugestdo de uso da escrita terapéutica que possa ser abordado na pesquisa?

7 respostas

Néao

N3o conheco a pesquisa o suficiente para sugerir o uso de uma técnica, mas uma das possibilidades seria
como escrevi acima, usar o lettering como afirmagéo simbdlica: escrever palavras de forga (como

»ou now

“resiliéncia”, “coragem”, “esperanga”) em lettering e verificar se funciona como ancora visual de recursos
internos na depresséo.

Escrever cartas, didrios e questionarios sobre questdes pessoais.
Uso de criagdo de criagdo de cartdes de enfrentamento (TCC) e de cartas para si mesmo no futuro

Sugestdo de uso: escrita de cartas simbolicas como dispositivo de elaboragdo emocional e reconexdo
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com aspectos esquecidos de si.

A escrita de cartas — que nédo precisam ser enviadas — pode ser orientada com diferentes propésitos
terapéuticos. Por exemplo:

Carta para si mesma em um momento dificil: permite acolher a dor com compaixdo e reconhecer a propria
trajetoria.

Carta para uma figura significativa (viva ou ja falecida): facilita a elaboragéo de vinculos, lutos, feridas e
perdodes nao resolvidos.

Carta para o futuro: ajuda a projetar desejos e resgatar a esperanga, especialmente em quadros de
depressao ou esvaziamento existencial.

Carta da dor e da cura: dividir a folha ao meio e escrever, de um lado, os sentimentos de dor; do outro,
palavras de apoio, coragem e recomego — possibilita o didlogo interno entre partes fragmentadas.

Esse tipo de escrita mobiliza o imagindrio simbdlico, permite acessar conteldos inconscientes com
seguranga e favorece a elaboragao de afetos que, por vezes, nao emergiriam na fala espontanea. Além
disso, pode ser utilizada tanto em contextos individuais quanto em grupos terapéuticos ou oficinas de
escrita expressiva.

Acho que poderia se recorrer a associagdo entre o lettering e a pratica da atencéo plena.
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