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Palavras-chave

Resumo

Branding, Editorial, Tipografia, Design de comunica¢ao

Este relatério apresenta o estagio curricular que decorreu
entre 10 de outubro de 2022 e 17 de mar¢o de 2023, realizado
pelo estudante Tiago Mira, na The agéncia- Manicémio, com o
intuito de adquirir o grau de Mestre em Design e Cultura
Visual. A estrutura deste relatorio é composta por cinco
capitulos; comeca pela introdu¢dao onde se colocam as
questdes de investigacao, seguindo-se o capitulo que aborda
o enquadramento e o local de estagio, o projeto Manicémio e
a The agéncia. O capitulo seguinte é referente a revisao da
literatura que enquadra cientificamente as temadticas
abordadas nos projetos. O capitulo quatro, diz respeito a
apresentacdo dos Casos de Estudo e a reflexdo sobre os
projetos realizados. Por fim, descrevem-se as Conclusdes. A
funcdo desempenhada na The agénciafoi a de designer, e nela
estiveram presentes as areas do design relacionadas com o
design de marca e o design editorial, cujas temdticas se
assumiram como o ntcleo e o fio condutor que atravessou

toda a componente tedrica e pratica do presente relatério.
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Abstract
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This report presents the curricular internship that took place
between October 10, 2022, and March 17, 2023, carried out by
the student Tiago Mira at The agéncia - Manicémio, with the aim
of obtaining the Master’s Degree in Design and Visual Culture.
The structure of this report consists of five chapters, starting
with an introduction where we present the research questions,
followed by the chapter that seeks to address the context and
local of the internship, the Manicémio project and The agéncia.
The third chapter presents the literature review that
scientifically frames the themes addressed in the projects. The
following chapter concerns the presentation of case studies and
the reflections and considerations about the projects carried
out. Finally, the conclusions are described. The role performed
at The agéncia was that of designer, encompassing areas of
design related to brand design and editorial design, whose
themes were assumed as the core and guiding thread that ran
through the entire theoretical and practical component of this

report.
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01 INTRODUCAO

1.1 Introducao

A realizacao do relatério de estagio resulta da constante curiosidade e procura de conhecimento
das varias areas do design grafico, com a finalidade de adquirir o grau de Mestre com a conclusao

do segundo ano do curso de Mestrado em Design e Cultura Visual do IADE Universidade Europeia.

1.2 Escolha do estagio na The agéncia

A opcao deste estigio curricular realizou-se pela necessidade e vontade de procurar
conhecimento laboral dentro da area do design. O interesse manteve-se na aplicacdo dos
conhecimentos adquiridos, assim como em perceber o funcionamento desta profissao,
acreditando sempre que este processo ajudaria a impulsionar a entrada de um novo elemento
nesta area. A escolha do local de estagio na The agéncia teve como principal razdo a realizagdo de
projetos com significado, que pudessem ser livres e criativos, sendo que os mesmo preenchessem
uma lacuna, aplicando assim, a for¢a de um bom design em vozes que merecem ser ouvidas. Por

outras palavras, foi a vontade de projetar e participar numa causa que é vista como tabu.

1.3 Estrutura do relatorio de estagio

A estrutura deste relatério é composta por cinco capitulos; comeca pela introducdo onde se
colocam as questdes de investigacao, seguindo-se o capitulo que aborda o enquadramento e o
local de estagio, o projeto Manicémio e a The agéncia. O capitulo seguinte é referente a revisao da
literatura que enquadra cientificamente as tematicas abordadas nos projetos. O capitulo quatro,
diz respeito a apresentac¢ao dos Casos de Estudo e a reflexao sobre os projetos realizados. Estes
sdo acompanhados por decisdes e fundamentos que foram justificados ao longo da sua
realizacdo, no entanto em cada projeto foi feita uma reflexao a fim de apresentar possiveis
melhorias. Apesar dos casos de estudo principais terem sido o ntcleo deste relatério, procurou-

se ainda apresentar, de forma breve, outros trabalhos que foram realizados em paralelo.



Por fim, no capitulo 6 descrevem-se as Conclusoes e faz-se a avaliacdo do estagio.

1.4 Objetivos do relatério de estagio

O presente relatério pretende apresentar o processo de desenvolvimento dos trabalhos
realizados no estagio curricular do mestrado ao mesmo tempo que sintetiza a investigacao
realizada e os conhecimentos adquiridos em todo o processo.

Uma vez que o percurso deste estagio foi, maioritariamente, projetar ou restruturar visualmente
marcas, assim como a criacao de um projeto editorial, a problematica para a reflexao procurou

colocar as seguintes questdes de investigacao:

Questao de Investigacao 1:

Existem processos e abordagens diferentes quando se projetam marcas para Instituicées versus marcas
para produtos?

Questao de Investigacao 2:

Quais os aspetos a considerar num rebranding que sdo distintos dos da criagdo de uma marca que se
projeta de raiz?

Questao de investigacao 3:

Como tornar o design editorial diferenciado e original em alternativa a uma pagina¢do padrao

considerada como norma, sem perder de vista o publico a quem se destina?

Para responder as questdes de investigacao colocadas, cruzaram-se as leituras de autores de
referéncia (apresentadas no capitulo 3) que enquadram cientificamente os temas dos projetos
com a pratica adquirida na realizacdo do Estagio.

Propdem-se uma reflexao sobre os temas de branding e rebranding como também compreender
e identificar as suas principais diferencas. Ainda dentro da area da marca, investigou-se a
distincao entre a marca de produto e a marca institucional.

No decurso do estagio abordou-se também a temética do design editorial a fim de compreender
e explorar o comportamento da tipografia nas publica¢des, a construcao e utilizacdo de grelhas

na composicao das paginas ou por oposicao a sua desconstrucdo. O desenvolvimento destes



projetos levou a compreensao tedrica e pratica da criagdo de uma peca de design editorial que se
diferenciasse do padrao habitual das publica¢des sobre saide mental.

Pretendeu-se ainda compreender alguns processos e técnicas relacionadas com a temdtica do
branding e da construcao de uma identidade grafica para uma marca, ou como resolver o
problema do seu redesign. Por fim ndo menos importante é a partilha de conhecimentos
adquiridos durante o estagio (tanto tedricos como praticos) com toda a comunidade da area
cientifica com design.

Uma vez que este relatoério procurou discutir projetos de maior relevancia, apresentam-se ainda
algumas reflexdes gerais sobre todos os conhecimentos adquiridos na realizagcdo do estagio e que

contribuiram para a construcao deste documento.
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02 ENQUADRAMENTO DO ESTAGIO

2.1 Ambito e Local

Este relatorio visa dar a conhecer o trabalho desenvolvido durante o periodo de estagio na The
agéncia, consolidando assim a sabedoria da experiéncia desenvolvida com o enriquecimento da
pratica através de conhecimentos teéricos adquiridos durante os anos de estudo no IADE-UE.

A The agéncia, entidade escolhida para a realizacao do estagio, é um esttdio recentemente criado
que apoia ndo s6 os projetos do Manicdmio, como também realiza trabalhos externos. O
Manicémio foi considerado o primeiro estudio e galeria de arte bruta e contemporanea em
Portugal. A ideia deste projeto nasceu ha mais de vinte anos dentro do abrigo do Hospital Julio do
Matos, promovido pela associagcao P28. Atualmente, o Manicémio encontra-se sediado no espago
de coworking, Now Beato, na Rua do Grilo n? 135 Beato, Lisboa, que sera apresentado adiante no

ponto 2.2.1.

2.1.1 Motivacao pessoal

A motivacao para realizar o presente relatorio de estagio deve-se a constante procura de novos
conhecimentos/desafios, assim como a curiosidade de compreender a realidade laboral desta
profissdo. Para além disso, esta também implicita a aquisi¢ao por parte do estagidrio de um maior
e mais profundo conhecimento dentro da area do design grafico, nomeadamente em design de
comunicagao, branding e editorial. Desta forma, existiu a oportunidade de se aplicar na pratica e
em contexto real, o conhecimento adquirido nos ultimos cinco anos (durante a Licenciatura em
Design e no presente Mestrado). Mantendo ainda o suporte e apoio dos tutores, este estagio

permitiu fazer a ligacdo entre o contexto académico e profissional.

2.1.2 Duracao do estagio

O estdgio teve inicio a 10 de outubro de 2022 com término previsto a 10 de mar¢o 2023, tendo
sido prolongado até 17 de marco, a fim de permitir a conclusdo de todos os projetos. O

desenvolvimento do mesmo teve, sensivelmente, a duracao de 6 meses, o equivalente a uma



média de cinco a seis horas didrias, o que resultou numa soma de cerca de seiscentas e dez horas

no total.

2.1.3 Tutoria na empresa e orientacao

No acordo estabelecido entre o Manicémio e a Instituicao de Ensino, o professor Fernando
Emanuel de Pina Mendes, também docente no IADE, foi designado como tutor dentro da
empresa. Contudo, para uma melhor amplitude na dinamica da agéncia e no seguimento dos
projetos, Sandro Resende, CEO do Manicémio teve também a responsabilidade de supervisionar
os trabalhos realizados assim como a assessora Catarina Gomes, responsavel pela orientacao e a
coordenacao dos projetos com os clientes. A Orientacao Cientifica ficou a cargo da Professora
Doutora Maria Cristina Pinheiro, Professora Auxiliar do IADE- Faculdade de Design, Tecnologia e

Comunicagao.

2.1.4 Integracao na equipa de trabalho

Depois de uma apresenta¢ao do espaco artistico com que o estagiario foi presenteado no inicio
do estagio, conheceu também os artistas que fazem parte do projeto Manicémio: Anabela Soares,
Braulio Moreira, Carolina Carvalhal, Claudia R. Sampaio, Daniel Arthur, Filipe Cequeira, Joana
Ramalho, Micaela Fikoff, Pedro Ventura e o Zé dos Castelos. A presenca didria no espaco deu a
conhecer a forma de estar e de trabalho dos artistas, assim como parte do seu quotidiano.

Passando a fase inicial de apresenta¢des, houve oportunidade de conhecer alguns briefings
disponiveis na altura, pelo que terad sido possivel a escolha de alguns projetos a serem
desenvolvidos neste relatério. Apos o conhecimento e a integracao, foram sugeridos pela direcao
de arte uns projetos inicialmente mais simples, para que a ambienta¢ao ao método de trabalho
na The agéncia fosse plena e tranquila. Ao longo do desenvolvimento de pequenas tarefas, foram
apresentados briefings mais extensos e desafiantes de rebranding como o Grace, o Manicémio, o
editorial da Fidelidade, entre outros. Em suma, os que constituem a parte relevante deste
relatorio. Posteriormente o estagiario foi convidado pelo Manicémio a participar no Workshop -

Um livro de fio a pavio, lecionado pelo centro de Arte & Comunicagao Visual, Ar.Co.



2.2 Apresentacao do Manicémio

O Manicémio é um espaco de criacdo artistica e de inovacao, no Beato em Lisboa, dedicado ao
cruzamento entre a arte, a criatividade, a transformacao social e da satde mental. De uma forma
mais simples, o Manicomio é uma associa¢dao que procura mudanca e a aplicacdo de um mercado
artistico e empresarial inclusivo, em que todos sejam valorizados e incluidos pelo seu talento.

Fundado por Sandro Resende e José Azevedo, o Manicomio nasceu da experiéncia de mais de
vinte anos em hospitais psiquiatricos com uma forte ligacdo com o mundo da arte e da cultura,
constatando que artistas e obras excecionais se encontravam excluidos dos circuitos comerciais
de arte em Portugal pelo estigma associado a doen¢a mental. Para tentar modificar esse estigma,
Sandro e José comecaram por realizar as primeiras exposi¢des artisticas no Hospital Psiquiatrico
Julio de Matos, atualmente conhecido como Hospital Psiquidtrico de Lisboa, onde foi criado um
ciclo de arte contemporanea com o intuito de misturar artistas contemporaneos de varias
nacionalidades ja conceituados com artistas do hospital, mantendo o anonimato das obras. S6 em
2018 é que foi lancado o Manicdmio, localizado num espago coworking, o Now Beato que é
partilhado com outros profissionais e empresas. Deste modo, o projeto Manicomio tornou-se
assim num centro artistico e criativo, o primeiro esttdio e galeria de arte bruta e contemporanea
em Portugal, com 14 artistas residentes que neste espaco encontraram condi¢des como a

liberdade de expressao, representacao de vendas, participacdo em exposi¢des e colaboracoes.

2.2.1 Apresentacao da The agéncia

O Manicémio fundou, com os mesmos valores, a primeira agéncia criativa de design e
comunicagao, a nivel mundial, que integra criativos com ou que ja tenham sofrido de doenca
mental. A The agéncia, procura transformar as marcas e a sociedade com as suas abordagens e
métodos de trabalhos disruptivos. Fundada em 2018, tem como objetivo apoiar o Manicémio
através de projetos internos e externos a Institui¢do. Esta agéncia criativa de design conta com
uma dinamica e formato de trabalho proprios, que procura sair do convencional aplicando uma

hierarquia horizontal onde existe possibilidade de uma comunicacdo ampla e aberta a novas



ideias. E também um lugar sem preconceitos que se preocupa com o bem-estar psicolégico e
fisico dos seus colaboradores.
A agéncia situa-se atualmente no Now Beato e pode contar com os principais apoios da Santa

Casa da Misericérdia e da Casa de Impacto.
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03 ENQUADRAMENTO TEORICO

3.1 Enquadramento teérico

Para enquadrar o tema desta investigacao foi pertinente explorar conceitos como branding,
Rebranding, marca de produto, marca institucional e o design editorial. Para as marcas envolvidas
foi necessario entender o seu posicionamento e analisar os objetivos pretendidos, assim como
abordar a tipografia no ambito da sua utilizagdo em marcas.

No projeto editorial foi preciso perceber e analisar ndo sé as questdes relacionadas com a

legibilidade e leiturabilidade’, como também a desconstrucao do sistema de grelhas.

3.2 Branding e Rebranding

“For most of us, brand happens while we're doing something else” (Neumeier, 2006, s.p.).2

O autor explica que o estudo da marca acontece através de departamentos criados nas atuais
empresas por gestores de marca e estrategas especializados em branding, e devido a estes
departamentos é possivel adquirir um conhecimento aprofundado sobre como a marca deve agir
(Neumeier, 2006). Alina Wheeler, por sua vez, relata que o processo da marca “(...)exige uma
combinacdo de investigacdo, pensamento estratégico, exceléncia em design e habilidades de
gestao de projetos” (Wheeler, 2013).2 Contudo, o trajeto pode ser confuso e lento.

Na atualidade, as marcas acabam por ser intocaveis regendo as suas proprias acoes e visando as
necessidades existentes (Neumeier, 2006). Ainda que essas a¢des divirjam, a competicao

existente na contemporaneidade torna a op¢ao de escolha ampla entre marcas, o que leva a

! Termo para definir Readability, utilizado por Cristina Pinheiro, Comunicacao Visual e Design inclusivo, Cor, Legibilidade
e Visao envelhecida. Tese de Doutoramento em Design, FAUTL, 2012.

2 "Para a maioria de nés, a marca acontece enquanto estamos a fazer outra coisa" (Neumeier, 2006).

?*(...) demands a combination of investigation, strategic thinking, design excellence, and project management skills”
(Wheeler, 2013, p.102). Tradugao livre.
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necessidade de procurar formas de se conectarem emocionalmente com os seus consumidores
(Wheeler, 2013).

Para que isso se concretize, Wheeler (2013) e Neumeier (2006) afirmam a importancia que a
confian¢a tem nesse sector, sendo este um elemento de concecao indispensavel para a marca. O
“branding consiste no projeto e criagao de uma marca (de empresa, produto ou servico) num
mercado, posicionando-a a estabelecer uma ligacao emocional com o seu publico que lhe passa a
atribuir determinado valor(...)"(Daniel Raposo 2008, p21). Com esta explicacao entende-se que
branding ndo é apenas uma identidade visual, é sim um conjunto de sistemas que almejam
objetivos comuns. Wheeler (2013) acrescenta que “branding é um processo disciplinado utilizado
para criar consciencializacdo e fortalecer a fidelidade dos clientes”.* Considera ainda, que o
processo esta dividido por cinco fases: Procura e pesquisa; Desenvolvimento da estratégia;
Desenho de Identidade; Criacao de pontos de contacto; Manuseamento de ativos (Wheeler,
2013).

Recuando um pouco na Histéria, Raposo (2008) explica que a marca surge com um objetivo
especifico de registo durante a pré-histéria e que tera sido usada mais tarde para identificar
marcos de propriedade e posse de objetos, assim como para identificacdo de familias e linhagens.
Posteriormente, a marca foi usada por motivos de troca comercial seguido do surgimento de
grupos coletivos que deram origem as marcas coletivas, que procuravam acentuar a sua a¢ao na
garantia de qualidade de producao (Joan Costa, 2004, citado por Raposo, 2008).

O surgimento da marca mais proxima aos tempos atuais resultou da revolucdo industrial,
momento que alterou todo o sistema de producdo, dando forca a producdo em série,
distanciando-se da familiar (artesanato) (Raposo, 2008). Desta forma, a marca como identidade
teve a necessidade de se adaptar e segmentar.

“A organizacio pode ter uma Identidade Corporativa (a empresa ou grupo baseia-se num ou mais
departamentos, empresas ou areas de negocio) ou Identidade de Marca (a organizacio baseia-

se na identidade de um ou mais produtos)” (Mollerup, 1997, citado por Raposo, 2008, p.90).

* “Branding is a disciplined process used to build awareness and extend customer loyalty” (Wheeler, 2013, p.6).
Tradugao livre.
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Compreende-se através dos autores anteriores, que deve existir distincdo entre a Identidade
Corporativa e Identidade de Marca. A primeira opcao representa corporacdes, empresas ou
grupos que visam centrar-se em fatores como a Identidade Visual Corporativa que “(...) é um
sistema de comunicagao que se incorpora a estratégia global da empresa, que se estende e esta
presente em todas as suas manifestacdes, producoes, propriedades e atuacoes” (Joan Costa,
2001, citado por Raposo, 2008, p. 118) complementando com a Imagem Visual Corporativa, que
é “(...) um fendbmeno mental que se forma na memoria dos consumidores (...) relacionada com a
quantidade de experiéncia de uso (dos produtos ou servicos) e das exposi¢oes as comunicagoes
coerentes (...)" (Raposo, 2008, p.104). A Identidade de Marca, em comparacao com a Identidade
corporativa, procura concentrar-se na imagem e identidade do préprio produto respeitando a
designacao anteriormente explicada.

E comum confundir-se os fatores de Identidade e Imagem, sendo que as designacdes comportam
um papel completamente diferente, tal como Raposo explica.

O rebranding existe quando uma marca passa por um processo de altera¢ao, tanto a nivel visual
como associativo, com a finalidade de melhorar ou alterar a identidade existente, podendo passar
por uma mudanca a consciéncia da mensagem, a tipografica, ou qualquer outro elemento sem
que se perca o que de positivo a marca ja conquistou (Keller, 1998, citado por Raposo, 2008).
“Apresentar um novo nome e identidade a uma organizagao existente ou a entidades fundidas é
exponencialmente mais dificil do que criar uma marca para uma nova empresa” (Wheeler, 2013).°
Para uma melhor compreensido, apresenta-se nas seguintes imagens casos de processos de

rebranding.

> Introducing a new name and identity to an existing organization or to merged entities is exponentially more difficult
than creating a brand for a new company (Wheeler, 2013, p.194). Traducao livre.
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Figura 1 - Imagens do livro de Alina Wheeler (2013, pag. 93-95).

Para que o processo de rebranding tome um rumo, é importante perceber o que motiva essa
alteracdo, e dessa forma, compreender o sentido da mudanca: se sera para reposicionamento no
mercado, se para alterar a forma de comunicar de um modo mais esclarecedor, se sera um ajuste

da empresa para os meios digitais, ou se para qualquer outro fim. “A medida que as organizacoes
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crescem, o seu proposito torna-se mais claro, a posicao é refinada e os interesses podem mudar
a medida que novos mercados globais surgem” (Wheeler, 2013).° Por este motivo, a necessidade

de alteragdes e ajustes estardo sempre presentes com o crescimento de uma marca.

3.2.1 Tipos de Marca

Para a continuacao do estudo e do desenvolvimento do relatério foi importante compreender

melhor as diferencas entre a marca de um produto e uma marca institucional.

3.2.1.1 Marca de Produto

David Haigh, CEO, Brand finance citado por Wheeler (2013), defende que as marcas de produto
servem trés conceitos principais para a sua distin¢cdo na atual abundancia no mercado:

A navegacao que ajuda os consumidores a distinguir o produto; a seguranga, que opera na
transmissao de qualidade e confianca do artigo e por fim o envolvimento, que atua através da
imagem, lingua e associa¢des criadas pela marca para encorajar o relacionamento com o
consumidor. No entanto, Olins (2008) refere que a marca de produto “consiste em alguns
elementos - algumas cores, alguns tipos de letra, um slogan, tudo encimado por um logétipo ou
simbolo (...) mas frequentemente composta apenas por um simples tipo de letra”.” Uma definicao
que se refere a marca grafica e aos elementos visuais. Esta serd a forma como a marca de um
produto se comporta na sua vertente fisica, podendo ainda estar presente em modo audivel ou

olfativo (Olins, 2008).

® As organizations grow, their purpose becomes more lucid, their positioning is refined, and stakes my shift as a new
global markets open (Wheeler, 2013, p.92). Traducdo livre.

7“consist of afew elements - some colors, some typefaces, a strapline or slogan, all topped off with a logo or symbol...
but frequently consisting of a simple typeface” (Olins, 2008, p.24). Tradugo livre.
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3.2.1.2 Marca Institucional

Contudo, a marca institucional ou corporativa procura ser fiel a “(...) um conjunto de atributos
assumidos como proprios, pela organizacao, como o que acontece com o individuo” (Raposo,
2008, p.19). Nao obstante, o autor explica que as marcas corporativas sdo um quadro complexo
de conjuntos e visdes criadas com finalidade de tornar coerente a identidade grafica e a
Identidade visual de uma corporagdo. Na atualidade, a marca pode ser vista de variadas
perspetivas, tornando-se detalhada a sua defini¢ao. Mollerup (1997) citado por Raposo (2008,
p.90) define que as organiza¢oes podem ser segmentadas por trés variagoes: “monistica (apenas
uma); endossada (uma é suportada por outra); ou pluralista (varias operam lado a lado)”. No
entanto, Raposo explica mais detalhadamente cada uma dessas variagdes comecando com a
identidade corporativa monistica que designa empresas que usam apenas uma marca
grafica/identidade desde os seus produtos a corporacao; a identidade corporativa endossada,
empresas que sao dependentes de outra quanto ao seu funcionamento e promocao; identidade
corporativa pluralista, empresas detentoras de varias submarcas de imagem independente, em

que os seus proprios atributos ndo estao relacionados entre si.

3.2.1.3 Cor na Marca

“Why do two colors, put next to each other, sing? Can we really explain this? No”

(Pablo Picasso, s.d. citado por Stone, Adams e Morioka, 2006, p.59).8

Para compreender melhor como a cor funciona, refletimos de forma breve, como é que se reage
ao ver a uma cor. Wheeler (2013) explica que quando se observa uma imagem grafica o nosso
cérebro processa primeiramente a forma e logo depois a cor, sé no final é que processa o
contetildo. Compreendendo que a cor é o segundo fator mais importante na leitura visual, é

igualmente importante entender as suas caracteristicas e significados. Stone, Adams e Morioka

8 "Por que ¢ que duas cores, colocadas lado a lado, cantam? Sera que podemos realmente explicar isso? Nao" (Pablo
Picasso, s.d. citado por Stone, Adams e Morioka, 2006)

17



(2006) relatam que a cor é experienciada pelo ser humano de trés formas, fisica, mental e
emocional, sendo essa a razao da perce¢ao cromatica acarretar varios significados. Acrescenta
Wheeler (2013) que a cor na marca também “é usada para invocar emogdes e expressar
personalidades”.’

Na marca grafica podem existir cores principais e cores alternativas, tal como a autora menciona,
“a cor principal é normalmente designada para o simbolo e a secundaria para o logétipo, slogan
ou assinatura” ndo sendo esta uma dinamica rigida no processo de selecao da paleta cromatica
para a identidade visual (Wheeler, 2013).1°

Contudo, Eva Heller (2005, citada por Raposo, 2012), diz que “nenhuma cor carece de significado”,
mas destaca que o seu efeito esta determinado pelo contexto do seu uso e percecao.™

Ja Fraser y Banks (2004) apesar de concordarem, acrescentam que o significado da cor depende

da cultura de quem perceciona.

As associacoes de cores diferem entre culturas e individuos. (...) Uma cor, ou uma
composicao em cores, pode significar algo bem diferente para cada pessoa que a olha.
Poderiamos dizer que a cor ndo se forma simplesmente no olho, mas também no “eu”.

(Fraser and Banks, p. 10)*

Também Stone, Adams e Morioka (2006) afirmam que “o contexto é tudo”?
Compreende-se que a cor, por si s6, ndo acarreta significados intrinsecos, apenas acontece
quando aplicada num contexto. Esta acdo acontece porque todos “os significados das cores sao

relativos; as interpretacdes sdo influenciadas por uma variedade de fatores, incluindo idade,

9*(...) is used to evoke emotion and express personality” (Wheeler, 2013, p.150). Tradugao livre.

10%(_..) the primary brand color is assigned to the symbol, and the secondary color is assigned to the logotype, business
description, or tagline” (Wheeler. 2013, p.150). Traducao livre.

1 Eva Séller (2005), afirma que “ninglin color carece de significado”, pero destaca que su efecto esta determinado
por su contexto de uso y percepcién. (Eva Séller Heller citado por Raposo, 2012, p.248). Tradugo livre.

2 Colour associations differ between cultures and individuals....A colour, or a composition in colours, can mean
something quite different to every person who looks at it. We might say that colour is not simply formed in the eye,
but also in the “I". (p. 10). Traducdo livre.

13 “Remember that context is everything” (Stone, Adams e Morioka, p.33). Tradugao livre.
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género, experiéncia pessoal, estado de espirito, identidade étnica, historia e tradicao” (Stone,
Adams e Morioka, 2006). 1* No entanto, por sermos seres visuais em que a interpretacao do
mundo é entendida visual, mental e emocionalmente, é plausivel afirmar que as cores tém
significado (Stone, Adams e Morioka, 2006). Por este motivo, “a cor funciona como um
verdadeiro cdédigo no contexto de uma imagem institucional” (José Caivano e Mabel Lopez,

2006). Os autores ainda referem que:

A existéncia de um cédigo cromatico pressupde uma intencdo nos seus aspetos de
producdo e a possibilidade de ser reconhecida pelos leitores ou utilizadores, ou seja,
apresenta algum grau de padronizacdo. O uso da cor para fins identitarios é
simbolicamente codificado, mas, por sua vez, é também atravessado e interpenetrado
por outras codificacdes que interferem na sua interpretacdo. (Caivano e Lopez, 2006,

p.13)

Compreende-se que a cor carrega no seu simbdlico, cédigos cromaticos, que serdo descodificados
pelo contexto e também pela estrutura significativa das cores na sua aplicagao (marca). Um
estudo feito na Universidade de Missouri-Columbia, por Jessica Ridgway e Beth Myers (2014)
menciona que a cor azul na marca invoca sentimentos de confianca, sucesso e fiabilidade; o verde:
percecdo de amizade ambiental, robustez, durabilidade, masculinidade e sustentabilidade; o roxo:
feminilidade, glamour e encanto; o cor-de-rosa transmite a percecao de juventude, imaginacao
e moda; o amarelo: percecdes de diversao e modernidade; por fim o vermelho: sentimentos de
experiéncia e autoconfianca. Contudo, o vermelho também é escolhido por ser “uma das cores

mais visiveis no espectro” (Stone, Adams e Morioka, 2006).*°

1 “All colors meanings are relative; these intrepretation are influenced by a variety of factors, including age, gender,
personal experience, mood, ethnic identity, history, and tradition”**( Stone, Adams e Morioka, 2006, p.34). Tradu¢io
livre.

' “Color works as a true code in the context of an institutional image.” (José Caivano e Mabel Lopez, 2006, p.13).
Tradugao livre.

16 “Red is one of the most visible colors in the spectrum” (Stone, Adams e Morioka, 2006, p.50). Traducao livre.
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E comum ouvir-se que o preto ¢é a auséncia da luz, por isso nao faz parte da escala cromética. No
entanto, na relacdo com a marca esta cor deixa de ser auséncia de cor e passa a emergir de
significado, no fundo “as cores puras [...] contornadas com preto, ganham em luminosidade e
vibracao” (Pedrosa, 2022, citado por Onofre, Silva, Paschoarelli, Landim, 2011, s.p.). Desta forma,
percebe-se que o preto deixa de ser auséncia e torna-se num amplificador em relagao a qualquer
outra cor complementar. Nomeadamente em marca de vestuario, a cor em questao enriquece de
caracteristicas, de sofisticacdo e poder, colocando de parte outras descodificacdes do seu
significado (Onofre, Silva, Paschorelli, Landim, 2011, s.p.). Esta cor pode ainda carecer de
caracteristicas favoraveis a marca, “por conseguir se conjugar com sucesso a uma grande
quantidade de matizes e padronagens. Sua suposta neutralidade o torna adaptavel a diversas
situacoes” (Onofre, Silva, Paschorelli, Landim, 2011, s.p.). Compreendendo que a versatilidade da
cor preta e a discutida concecdo de que o preto nio é cor, entende-se que é possivel a sua
transformacdo em qualquer outra cor, possibilitando a flexibilidade das marcas que usam a cor
preta como oficial (Onofre, Silva, Paschorelli, Landim, 2011). Desta forma, é possivel usar outras
cores sem que exista uma ligacdo intrinseca com o significado da marca, ndo pondo em risco a
imagem da mesma, proporcionando pequenos humores e campanhas da dita, com o interesse na
dinamizacdo da comunicacdo através da cor. Contudo, para além da compreensdo de
significados, é importante “(...) um entendimento fundamental da teoria das cores, uma visao

clara de como a marca precisa ser percebida e diferenciada (...)" (Wheeler, 2013) "’

3.2.1.4 Tipografias na Marca

“No contexto da identidade visual corporativa, exige-se que a tipografia tenha um valor grafico
expressivo e conotativo importante, proximo ao da imagem“(José M. Parramén, 1991, citado por

Raposo, Herrera, Silva, Costa, 2011, s.p.).

17 .a core understanding of color theory, a clear vision of how the brand needs to be perceived and differentiated...”

(Wheeler, 2013, p.150). Traducao livre.
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No entanto, a marca, diferente da leitura de um texto, usa as letras para formar palavras, que por
si ja facilita a leitura. Mais proximo da marca, Warde (2005) citada por Raposo, Herrera, Silva,
Costa (2011), defende que para a selegao tipografica deve-se respeitar sempre uma estética
funcional e adequada ao interesse da mensagem visual que se pretende passar. Deste modo, a
tipografia deve ser aplicada de forma Unica, podendo ser diferenciada entre plataformas (Lara
McCormick, 2013). Ellen Lupton (2010) considera que o logétipo € a tipografia ou as letras usadas
para representarem o nome de uma organizacao e que o deve fazer de uma forma memoravel,
criando assim um visual distinto. Erik Spiekermann, citado por Wheeler (2013, p. 155) acrescenta
que, a tipografia na marca “ndo apenas comunica a informa¢ao de uma palavra, mas também
transmite uma mensagem subliminar”.®® Com a abundancia das fontes presentes no mercado é
comum ver algumas marcas criadas a partir de fontes existentes, no entanto, “os logétipos
modernos sao normalmente redesenhados em diferentes versdes para diferentes situacdes de
uso™?, tais como as diferentes dimensdes dos logétipo, as versdes impressas ou digitais, etc.
(Lupton, 2010, p.53).

Segundo Carter, Day e Meggs (1993) citado por Raposo (2012), “os sinais operam em duas
dimensdes: sintatica e semantica. Quando a mente esta preocupada com a forma de um sinal,
estd envolvida com a sintaxe tipografica. Quando associa um significado especifico a um sinal,
esta operando na dimensao semantica”.?° Desta forma, compreende-se que a forma tipografica
é percebida como forma e contetido, ndo limitando a sua criagao a legibilidade, possibilitando que
aforma possa ser Ginica e memorizada simbolicamente. Como tal, a marca da Coca-Cola, na figura
2, é reconhecida através do seu formato e cor, mesmo que a distancia dificulte a leitura, a sua

percecao é rapida.

18 “It not only communicates a word’s information, but it conveys a subliminal message” (Erik Spiekermann, citado
por Wheeler, 2013, p. 155). Traducao livre.

19 Modern logotypes are often designed in different version for use in different situations (Lupton, 2010, p.53)
Tradugao livre.

20 “Signs operate in two dimensions: syntactic and semantic. When the mind is concerned whit the form of a sign, it
is involved whit typographic syntax. When it associates a particular meaning whit a sign it is operating in the semantic
dimension” (Carter, Day e Meggs, 1993, citado por Raposo, 2012, p.214). Tradugao livre.
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Figura 2 - Logétipo Coca-Cola - retirado do site oficial.

Contudo, o sentido semantico de um logétipo direciona ao uso e a escolha do nome. Olins (2008)
defende que os nomes escolhidos devem ser faceis de ler; faceis de pronunciar; ndo devem ser
ofensivos noutras linguas; devem ser adequados caso a organizagdo expanda; tém de estar livre
para registo; ndo devem conter data, a menos que seja procurado o envelhecimento da marca;
devem revelar caracteristicas Unicas; e ter carisma. Apesar da lista exigente, o autor compreende
que é dificil preencher todos os parametros.

No entanto, além da tipografia do logétipo e do nome, é também importante reconhecer e aplicar
bem a tipografia que é usada pela marca em toda a sua comunicagao, tipografia secundaria, que
serve para manter a coeréncia entre toda a corporagao, como € visivel em marcas como a Apple,
Mercedes-Benz e Citi. (Wheeler, 2013). “A tipografia é a arte ou habilidade de projetar

comunicagao por meio da palavra (...)" (Childers e Jass, 2002, citado por Raposo, 2012).%

1 “Typography is the art or skill of designing communication by means of the ... word” (Childers e Jass, 2002, citado
por Raposo, 2012, p.36). Traducao livre.
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3.3 Tipografia no Design editorial

“Letters gather into words, words build into sentences. In typography, “text” is defined as an
ongoing sequence of words, distinct from shorter headlines or captions. The main block is often

called the “body,” comprising the principal mass of content” (Ellen Lupton, 2010, p.87).%

No design editorial, a tipografia é vista como um todo. Neste sentido, a legibilidade torna-se
fundamental em conjunto com fatores considerados por Keyes (1993) “os critérios de sele¢ao de
uma tipografia para um texto longo sdo a legibilidade e a sua flexibilidade para criar hierarquia,
contraste e destaque (...)" (citado por Raposo, 2012).

A hierarquia, como o autor refere, é um dos fatores que visualmente guia o leitor. Deve ser
organizada, enfatizando alguns elementos e subordinando outros, de forma a criar um caminho
l6gico, relativamente a mancha gréfica (Lupton, 2010). “O design é tanto um ato de espagamento
como um ato de criagao” (Lupton, 2010).** A autora explica que a importancia que se da ao
espaco entre letras deve ser dado também ao espago negativo (o branco que esta entre as letras).
Contudo, a designacao que foi referida é o Kerning, (ajustamento individual do espaco entre duas
letras). Existem ainda outras formas de espacamento Tracking (espaco entre palavras) e o line
space ou leading (espago entre as linhas).

Estes métodos de espacamentos podem e devem ser usados em conjunto, de forma a equilibrar
o corpo de um texto tornando o contetido o mais legivel possivel. Ainda que estes ajustes sejam
necessarios para uma boa leitura, Lupton (2010) elucida que o texto de cor branca em fundo
escuro torna-se mais legivel quando o espacamento entre palavras é maior. Isto é igualmente
verdadeiro para as letras e formas. Portanto a cor ou contraste influenciard qualquer um dos

outros parametros. Josef Miiller-Brockman (1996) explica que num bloco de texto, de acordo com

22 "As letras reunem-se em palavras, as palavras constroem frases. Na tipografia, o "texto" é definido como uma
sequéncia continua de palavras, distinta de manchetes ou legendas mais curtas. O bloco principal é frequentemente
chamado de "corpo”, compreendendo a maior parte do conteddo” (Ellen Lupton, 2010).

2 *|os criterios de seleccion de una tipografia para un texto largo son la legibilidad y su flexibilidad para crear jerarquia,

contraste y destaque (...)" (Keyes, 1993, citado por Raposo, 2012, p.248). Traducao livre
2* “Design is as much an act of spacing as an act of marking” (Lupton, 2010, p.91). Traducao livre.

23



aregra empirica, devem existir sete palavras por linha. No entanto, o autor refere que para haver
flexibilidade podem existir entre sete a dez palavras por linha, reduzindo assim a fadiga ocular.
Contudo o fator cor representa também um elemento de grande importancia, nao sendo por
acaso, que a maioria dos livros de leitura faga uso de folhas em tons leves de creme.

Ainda para a reducao da fadiga, Miiller-Brockman (1996) acrescenta que a leitura de um texto de
um livro ou brochura é feita, normalmente, a uma distancia de trinta a trinta e cinco centimetros
daface e por esse motivo recomenda que as dimensdes da fonte devam estar situadas entre oito
e doze pontos tipograficos. Timothy Samara (2002) menciona que, na tipografia editorial, "o
espaco tipografico € governado por uma série de relagées que parte de um todo."* Compreende-
se que as relacdes entre cada um dos fatores referidos neste ponto, irdo afetar-se entre si, por
esse motivo tornar-se-ia importante conhecer e ter em atencao todos estes elementos que
contribuem para uma boa legibilidade e baixa fadiga ocular. Pinheiro (2012), explica que existem
dois termos, Legibility e Readability, que traduzido em portugués o termo usado para ambas as
definicoes é legibilidade. Contudo, é importante criar uma diferenciacdo entre estas duas
designacdes como a autora refere. Legibility - “a legibilidade é a facilidade e a precisao com a qual
o leitor percebe os textos impressos, esta relacionada com os pormenores das letras e das
palavras e normalmente significa a capacidade de serem reconhecidas individualmente”
(Pinheiro, 2012, p.168). Por diferenciacao a Readability, que a autora define por leiturabilidade,
estd relacionada com a compreensdo intelectual dos textos, lida com a compreensdo da
mensagem, quando as palavras podem ser lidas e percebidas mesmo contendo letras
fragmentadas, deformadas ou mesmo ausentes (Pinheiro, 2012).

Sobre o processo de leitura e a maior ou menor legibilidade de mailsculas e mintsculas, para
Tinker (1963, citado por Pinheiro,2012) “as letras mindsculas tém mais 'caracter' em termos de
variacdo de forma e de contraste das hastes descendentes e ascendentes. Assim a forma
caracteristica destas palavras torna-as muito mais faceis de ler do que se fossem todas

compostas apenas em maiusculas (Pinheiro, 2012, p.171).

# “Typographic space is governed by a series of part-to-whole relationships” (Timothy Samara, 2002, p.23).
Tradugao livre.
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Como justifica Pinheiro (2012), apesar de nao existir um consenso entre os dois tipos de letra
(com e sem serifa) quanto a sua melhor legibilidade, existem sim outros parametros que podem
afetar estes fatores. Por exemplo, no caso de uma pessoa com visdo reduzida a letra sem serifa

pode-se tornar mais legivel, como se pode confirmar no seguinte exemplo:

ADeCeCAM ABECEDAR

’!‘.-. '-.”' A“‘é ‘\ A"‘

Figura 3 - Tipografia - serifa versus sem serifa com visao reduzida. (adaptagao do autor)

Desta forma, compreende-se que a matriz seja variavel e que possa ser adaptada consoante o

publico, o local ou outros fatores que alteram a percecao tipografica. A autora afirma que:

As letras com e sem serifas podem ser consideradas igualmente legiveis. As serifas ou a
falta delas nao aumentam ou diminuem a legibilidade. E muito mais uma interacdo
complexa de todos os outros factores que afectam o desempenho dos individuos na

leitura e a legibilidade do material a ler. (Pinheiro, 2012, p.190)

O que torna um texto legivel é a conjugacao articulada de outros fatores tais como: o tipo e o
tamanho da letra, o seu desenho com detalhes diferenciados em que os caracteres nao se
confundam, a altura x, os contrastes entre a cor da letra e a cor do fundo, o espacamento entre
caracteres, o peso e a cor da letra, a densidade do texto, a entrelinha, etc. Se algum destes aspetos
falhar, os objetivos da legibilidade e da leiturabilidade podem ficar comprometidos (Pinheiro,

2012).
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3.3.1 Layout / Sistema de grelhas

“Every difficulty standing in the reader’'s way means loss of quality in communication and

memorability” (Miller-Brockman, 1996, p.13).%

A construcao do sistema de grelha é umaforma objetiva de comunicar visualmente a forte relacao
entre a tipografia e outros elementos, como o texto, as imagens e o espaco negativo (Kimberly
Elam, 2007). Desta forma, os beneficios do uso de grelhas sio: a clareza, a eficiéncia, a economia
e a continuidade, explica Timothy Samara (2002). O autor acrescenta que “(..) uma grelha
introduz uma ordem sistematica ao layout, distinguindo tipos de informacdes e facilitando a
navegacao do utilizador através delas"” (Timothy Samara, 2002). As grelhas tipograficas,
sumariamente, sdo uma forma de controlo, as mesmas estabelecem um sistema de organizacao
de conteldo dentro de um espaco, pagina ou ecra. (Ellen Lupton, 2010). No entanto, Samara
(2002) conclui que "a decisao de usar uma grelha resume-se sempre a natureza do contetdo de
um projeto”.”® Entende-se assim que existem varios tipos de grelhas, umas mais livres que outras,
delimitando o espago de forma diferente. Neste contexto, Kimberly Elam (2007) considera que
os sistemas livres de grelhas ndo se definem por regras especificas, mas sim numa
experimentacdo constante, sendo que as linhas horizontais, verticais e diagonais transmitem
estabilidade e intensao, afirmando que para alcancar um layout fora dos contextos lineares é
importante sair desses eixos. A autora refere ainda que "(..) arranjos assimétricos

frequentemente sao mais interessantes do que os simétricos” (Elam, 2007).%

% "Cada dificuldade que se interpde no caminho do leitor significa perda de qualidade na comunicacao e na
memorabilidade" (Miller-Brockman, 1996).

7" . agrid introduces systematic order to layout, distinguishing types of information and easing a user’s navigation
through them” (Samara, 2002, p.22). Traducao livre.

%8 The decision whether to use a grid always comes down to the nature of the content in a given project” (Samara,
2002, p.120). Tradugdo livre.

29 *(_..) asymmetric arrangement are often more interesting than symmetrical ones” (Elam, 2007, p.18). Traducao
livre.
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3.4 Desconstrucao grafica

If design is about life, why shouldn't it have all the complexity, variety, contradiction, and sublimity
of life? (Katherine McCoy and Michael McCoy, 1990, citado por Armstrong & Lupton, 2009,
p.82).%°

Wolfgang Weingart, considerado o pioneiro do processo de transformacdo que alterou
radicalmente a concecao e a linguagem do designer grafico entre os anos '70 e '80, tornou-se um
dos primeiros designers a distanciar-se do método suico, em que o rigor e a ordem estrutural
grafica seguia o modernismo que respondia ao cendrio em que Miller-Brockman se baseava. Na
sua época, o autor procurava estabilidade, ordem e coeréncia, fatores que foram desconstruidos
por Weingart, Dan Friedman, April Greiman, Neville Brody, David Carson entre outros, em que
procuravam uma leitura semantica em vez de funcional. No meio académico de Cranbrook, a
desconstrucao foi abordada “(...) como um instrumento critico que permite re-intrepertar o valor
da linguagem grafica e re-equacionar o processo de comunica¢ao visual” (Almeida, 2006, p.83).
A desconstrucdo ndo se baseava somente na decomposicao grafica mas sim na experimentagao
de outras abordagens. Weingart (2004) aponta como exemplo, no caso da tipografia, que esta
pode ser ilegivel se existir vontade em a tornar em algo mais interessante, "(...) pode ser algo

"31 Carson (1995) complementa que “s6 porque algo

ilegivel, para que o leitor descubra a resposta
é legivel nao significa que esta a comunicar” (citado por Almeida, 2006).* Carson caracterizava-
se pela rejei¢ao das regras quanto ao uso do vocabulario grafico, abordando este territério com
a exploracdo e o sentido da comunicacdo, usando métodos semanticos como forma de comunicar
(Almeida, 2006). Ja Brody (1988), citado por Almeida (2006), procurava "aumentar a consciéncia

das pessoas em vez de diminui-la e com o design que tinha comecado a fazer, estava a seguir a

30 "Se o design trata da vida, por que nao deveria ter toda a complexidade, variedade, contradicao e sublimidade da
vida?" (Katherine McCoy and Michael McCoy, 1990, citado por Armstrong & Lupton, 2009).

3* . it may be something illegible, for the reader to discover the answer” (Weingart, 2004, p.9). Traducao livre.

2 "Just because something is legible doesn't mean it communicates” (Carson, 1995, citado por Almeida, 2006, p.73).
Tradugao livre.
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ideia de um design para revelar e nao para esconder".?* Desta forma, a abordagem desconstrutiva
procura distanciar-se dos standards traduzindo-se num contexto emotivo e num conjunto grafico

que pretende transmitir mais do que somente contetdo tedrico.

3" wanted to make people more aware rather than less aware, and with the design that | had started to do, | was
following the idea of a design to reveal, not ot conceal” (Neville Brody, 1988, citado por Almeida, 2006, p.54).
Tradugao livre.
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04 CASOS DE ESTUDO

4.1 Enquadramento

Nos pontos seguintes, apresenta-se o desenvolvimento dos projetos que foram realizados
durante o periodo do estagio curricular. E importante referir que os briefings sofreram alteracées
durante o seu desenvolvimento até atingirem a sua maturacdo. Muitas vezes, estes
acontecimentos surgiram durante o desmantelamento da informacao ou no desenvolvimento do
préprio projeto. Esta situacao foi motivada por: decisdes do cliente, mudancas de percurso
quanto a ideia inicial apresentada, ou por falta de informacdo no briefing inicial. Pretende-se

salientar essas altera¢des para que se torne percetivel o desenvolvimento do projeto.

4.2 Projeto — Grace

Projeto de rebrand da marca Grace

4.2.1 Briefing

Nesta primeira abordagem, as ideias foram passadas a fim de criar uma proposta que atualizasse
a marca existente da Grace para uma abordagem mais pessoal e irreverente. Resumidamente,
procurar tratar a marca mais por tu, ndo descurando a presenca da sustentabilidade, da inclusao

social e do conceito familiar. Estas foram as ideias da primeira abordagem.

4.2.2 Analise a marca

Depois da percecao da ideia geral do briefing, sendo que a sua objetividade era escassa, decidiu-
se comecar a analisar a atual marca, usando o método que Fernando Oliveira (2015) desenvolveu
para a compreensao do DNA** da marca. Este consiste em reunir as seguintes informagdes:

Nome, Simbolo(s), Tipografia, Cor(es), Marca Gréfica(s), 52 Elemento(s), Imagética, Movimento,

3* Diagnéstico da Linguagem de um Sistema de Identidade Visual (Oliveira, 2015, p. CDXV)
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Forma, Som/Voz e a Linguagem/ Elementos aplicados num s6 documento para dessa forma
facilitar a leitura da marca em estudo. Através deste método é possivel identificar os pontos mais
frageis de uma marca, como todo o seu DNA, possibilitando uma leitura gréfica e tedrica daforma
como se comporta a marca que se pretende estudar.

Em suma, Grace - Empresas Responsaveis é uma associacdo sem fins lucrativos que promove
uma plataforma de partilha e de apoio as empresas na estruturacdo das suas politicas de
Responsabilidade Social (RSC) e de Sustentabilidade. Atualmente, conta com mais de 200
empresas associadas de variadas dimensdes e sectores. Esta empresa encontra-se sediada
atualmente no Now Beato. O ultimo rebranding foi realizado pela Wunderman Thompson®®,

Portugal.

C GRACE

Figura 4 - Logétipo Grace.

Partilhar, Construir, Agir, Comunicar sao alguns dos verbos que sustentam a atual marca. A
representacdo desta identidade grafica Grace, enquadra-se de forma plena no conceito
empresarial e institucional. Uma marca objetiva, de facil compreensao, pouco irreverente o que
acaba por se tornar num visual comum. Ainda assim, esta marca procura distinguir-se pelo uso da
sigla G que é ilustrada de forma grafica sobre a multiplicacao das areas de a¢do que a mesma
mantém. Uma forma simples e direta de explanar o conceito de acao.

Relativamente aos valores pensados e apresentados pela imagem grafica da marca, como o uso
das cores, que a autora Wheeler (2013) refere ser o segundo ponto mais importante numa marca

grafica, foram pensadas de forma a proporcionar a sua credibilidade, usando tons pouco

3 Grace langa nova “identidade” gréﬁca: https://grace.pt/grace-lanca-nova-imagem-corporativa/
% Consultar a pagina 188 do anexo A.
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saturados. No entanto, o uso da paleta variada de cores no mesmo simbolo pode, visualmente,
orientar o observador para um contexto infantil. Segundo Stone, Adams e Morioka (2006) as
cores tém a possibilidade de invocar reagdes, criar humores, simbolizar uma ideia, expressar
emocoes. Desta forma o simbolo da Grace apesar de se manter numa gama de cores quentes,
pode levar a uma confusao de significados.

No estudo do DNA%’ da empresa em causa, percebeu-se que esta nio respeitava corretamente
as normas representadas no seu manual de normas criado pela Wunderman Thompson. Contudo,
apos a andlise realizada a marca, compreendeu-se que esta pensava e agia de forma inclusiva,
cuidadora, amiga, brincalhona e sustentavel. E vista pelas sua acdes e comunicacdes como alegre,

corporativa e comum, transmitindo com a sua voz: maturidade, alegria, leveza e inclusividade.

4.2.3 Desenvolvimento

O desenvolvimento da proposta passou por varios estruturamentos do briefing. Esta
incrementacdo deveu-se a necessidade da obtencdo de mais informacao relativamente ao
projeto de transformacdo da presente marca. Numa primeira fase, procurou-se desenhar a
identidade grafica de forma pouco detalhada, com o propésito de que uma das versdes
apresentadas fosse escolhida e posteriormente servisse de guia para um processo de
refinamento até a versao final. No entanto, ao analisar o percurso houve necessidade de voltar
atras e colocar a questdo: devem manter-se os mesmos elementos graficos que constituem a
atual marca? A resposta foi que ndo existia qualquer restricao quanto ao valor grafico. Apés um
novo desmantelamento do briefing e da andlise a marca, percebeu-se que a imagem gréfica da

marca Grace devia ser mais pessoal e humana numa abordagem totalmente diferente a da atual.

As versdes que s3o apresentadas nos exemplos seguintes foram organizadas de forma
cronolodgica para que se compreenda melhor o caminho percorrido quanto ao desenvolvimento

deste projeto.

¥ Consultar a pagina 81 do apéndice A.
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L(d[E

Empresas responsdveis W

Figura 5 - 12 Versdo.

Na primeira versao procurou-se usar formas mais simples e geométricas que se organizam numa

unido de diferentes partes.

SALS
OTALC

Figura 6 - 22 Versdo.

Neste segundo exemplo, a abordagem passou por ir ao encontro de uma composicao mais
“perfeita” e organizada quanto a geometria das letras. A partir desse contexto realizaram-se duas
versdes, uma em caixa alta e outra em caixa baixa. O interesse na constru¢ao destes elementos
passou por querer criar uma identidade dinamica, influenciada pelo espaco, Now Beato, espago

coworking, onde a empresa estava instalada.
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gl

Figura 7 - 32 Versao.

A forma apresentada na figura 7 procura um estilo ilustrativo tridimensional, uma abordagem
completamente diferente, considerando que esta acaba por ser apenas uma versao explorativa

do logétipo para Grace.

Na apresentacao destas primeiras versdes, percebeu-se que estavam completamente afastadas
da ideia pretendida. Assim sendo, decidiu-se colocar algumas questdes, para que desta forma se
entendesse melhor o motivo de mudanca. As questdes utilizadas passaram por procurar e
compreender o motivo da transformacao, questionando se existia algo de novo a ser comunicado,
assim como esclarecer se haveria algum motivo/elemento que devesse ser mantido nesta nova
abordagem. Compreendendo que este projeto fora uma proposta de agéncia e ndo um pedido do
cliente, as questdes realizadas foram direcionadas a The agéncia, que era a promotora do projeto.
Apos esta revisdo, percebeu-se que seria importante recomecar com uma abordagem diferente,
desta vez com versdes mais “amigas” e menos rigidas/agressivas, em conjunto com a ideia de que
a proposta que pretendiam, procurava tornar a identidade mais pessoal e menos corporativa e
que utilizasse uma linguagem mais humana mantendo a sigla G, sendo que o seu uso nao seria
obrigatorio. Nas seguintes abordagens os adjetivos a serem usados foram: Solidaria, Amiga,

Pessoal.

35



Grace

Empresas Responsdaveis

Figura 8 - 42 Versao.

O uso da sigla G na figura 8 foi criado na tentativa de estabelecer uma forma organica e
embriondria, sendo que Grace é uma associacdo que procura contribuir para a evolu¢ao e
mudanca. A espiral foi pensada como elemento grafico que refletisse a leitura da letra G fazendo-
se utilizar de uma forma organica natural, Neste caso, pretendia-se que o centro da letra G
procurasse transparecer o sentido de proximidade e cuidado que a associa¢do tem perante os

seus associados.

Grace

Empresas Responsdveis

Figura 9 - 52 Versao.
Na construcdo da figura 9 o simbolo baseou-se numa forma que nasce da intercecio entre duas

formas geométricas, dois circulos, na tentativa de transparecer o ato de partilha e o sentido de

cuidar. Um cuidado que pode ser interpretado como o cuidado pelos seus associados.
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Grace

Empresas Responsdveis

Figura 10 - 62 Versdo.

No caso da sexta versao usou-se novamente a sigla G. Aqui a preocupagao passou por criar um
duplo sentido a sigla, para que esta além da letra G desenhada, também pudesse ser interpretada
COmo uma pessoy, vista de topo. Pensada para ser modular com o intuito de suportar diversas
varia¢des na sua implementagao. Deste modo, tornar-se-ia simples, facil de reconhecer, versitil

em diversas aplicacoes.

Nas ultimas trés versdes apresentadas, existiu uma preocupacdo com a alteracao do motivo
grafico para que se tornasse menos rigido. Substituiu-se as formas geométricas vincadas e
pontiagudas das primeiras versdes, por formas mais suaves e curvas, na tentativa de tornar a
marca mais organica, mais perto das pessoas, de numa forma clara, procurando a sua
simplificacdo ao maximo. No entanto, apesar da nova proposta pedir que se afastasse de uma
identidade corporativa, houve uma necessidade em manter esse registo. Depois de ter sido feita
a apresentacgao destas versdes compreendeu-se que existira uma evolu¢ao, mas que ainda nao
se teria alcancado a solucao ideal. Durante esta fase percebeu-se que estava a ser dada liberdade
total neste projeto de rebranding, numa tentativa de exploracao grafica. Apés a apresentacao das
ultimas tés versoes, foi feita a referéncia da Kobel.1®, a pedido que esta fosse usada na

identidade grafica Grace, apresentado na seguinte figura.

8 Fonte tipografica gratuita criada por Violaine & Jeremy que pode ser encontrada em: https://vj-type.com/3-
typefaces
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grace

Empresas Responsdveis

Figura1l - 72 Versao.

Existiram ainda outros apontamentos, tais como o uso das cores, rosa e azul, para serem aplicadas
na comunicacado e o preto e branco como cores principais da marca. Para finalizar, foi colocada a
questdo sobre quais seriam os materiais em que se pretendia implementar a marca para a sua
apresentacao, sendo dada a seguinte sugestdo: sacos de pano, redes sociais, cartdes de visita e

papel de carta.
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CIDADANIA &
VOLUNTARIADO

CIDADANIA &
VOLUNTARIADO

SPEAKER'S
CONER UNI.NETWORK CLUSTERS

SPEAKER'S
CONER CONFERENCIAS UNI.NETWORK CLUSTERS

Figura 12 - 72 Versdo, Testes de cores e icones dos projetos associados a marca.

Com base nos apontamentos anteriores e as referéncias partilhadas, decidiu-se que nesta nova
abordagem ndo se iria seguir estritamente o pedido quanto ao uso da fonte Kobel.1, em vez disso,
criaram-se as letras que completavam o nome Grace, tirando inspiracao da letra G dessa mesma
fonte, para tornar a marca unica. Transformando a letra G de forma a que esta ndo se afastasse
muito das suas origens, mas ao mesmo tempo que ndo fosse igual a usada pela fonte de Violaine
& Jeremy. Durante este processo foram criadas inimeras versdes da letra G* para perceber até
onde seria possivel levar a legibilidade desta letra, tendo em consideracao que seria sempre o
elemento de destaque da marca. Relativamente as restantes letras, estas seguiram o estilo da
letrainicial. Sendo que nesta fase terd sido também recolhida a informacgao sobre os projetos que
a marca estava a trabalhar para que pudessem ser representados pela nova abordagem gréfica.

Apos a apresentacao desta sétima versdao percebeu-se que era este o caminho a seguir. Para

¥ Os estudos da letra encontram-se na pag. 86 do apéndice A.
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finalizar este projeto, foi pedido houvesse alguns melhoramentos, nomeadamente, a reducao do
peso tipografico da marca com o objetivo de a tornar mais leve, a alteracdo do slogan para
“empresa organicas” e a criacdo de uma apresentacdo onde a marca estivesse presentes nos

seguintes dispositivos: cartao de visita; papel carta A4; caco; rollups.

4.2.4 Apresentacao do projeto

oracae

Figura 13 - Rebrand Grace.

No logotipo final é percetivel o refinamento das alterag¢des da versao anterior. Para além dos
ajustes pedidos, foram ainda aplicadas altera¢6es complementares durante o processo, tais como
alteragdes em todas as letras, tanto no seu design como também na compensacdo oOtica,
ajustando as linhas horizontais que numa visao ocular tendem a parecer mais espessas que as
verticais, tornando as formas mais agradaveis ao olho. Isto acontece naturalmente quando
escrevemos, os tracos verticais tendem a ser mais largos e pesados do que os horizontais. Se
estes forem escritos com um pincel fino a diferenca é largamente percetivel.

Esta versao foi adjetivada como sendo moderna, simples e global, adjetivos que foram discutidos
e alterados ao longo do percurso. Contudo, procurou-se manter a sigla G para que este pudesse
ser interpretado como um individuo, uma empresa que procura cuidar de todas as outras. Com

base na tipografia Kobel.1, este logétipo tornou-se singular quanto ao seu design.
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Figura 14 - Cores e Icones.

Relativamente a paleta cromatica, o pretendido foi criar um afastamento do que ja existia e
reduzir o nimero de cores utilizado pela marca. Desse modo, decidiu-se optar apenas pela cor
preta mantendo-se simples e fora de ruido, tal como foi discutido no ponto 3.2.1.3. A cor preta
para além da descodificacdo do seu significado, também carece de um grande sucesso quando
em conjunto com outras matizes. No entanto, as cores utilizadas passaram somente para a
comunicacao e identificacao de cada projeto, aliando cada cor a uma atividade. As tonalidades
foram o laranja, o rosa, o amarelo, o verde e o azul, sendo que estas sao com niveis baixos de
saturacdo para que mantivessem um registo credivel, com a preocupagao de manter fidvel todos
o contetido dos projetos e da marca Grace. Para finalizacao do logétipo foram criadas versoes
para poderem ser usadas na horizontal e na vertical, mantendo assim a identidade grafica flexivel

nas suas aplicagoes.
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Figura 15 - Versdes horizontais e vertical.

Num contexto de apresentacao da marca, a figura 16 representa alguns elementos que tivemos
em consideracdo e que iriam estar presentes no dia a dia da marca, como o cartao de visita e o

papel de carta. Os restantes elementos encontram-se no apéndice A.

» &
&

Figura 16 - Exemplos de aplicagao da marca Grace.

4.2.5 Reflexoes e melhorias

Apesar do percurso da criacdo desta marca ter sido confuso, acredita-se que teve um bom
desfecho. No entanto, se existisse a possibilidade de refazer este projeto ter-se-ia criado mais
versdes que sustentassem a identidade grafica em diferentes alternativas. Por ultimo, procedia-
se a um estudo mais profundo quanto ao significado das cores para que pudesse existir uma

melhor aplicagcao dos tons no projeto. Nao que as cores estejam erradas, mas para que a escolha
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decidida nao tivesse somente bases intuitivas na espectativa de preservar alguns tons usados na

identidade grafica inicial.

4.3 Projeto — Fidelidade

Criacdo de um projeto editorial para a empresa Fidelidade.

4.3.1 Briefing

As diretrizes passaram pela criacdo de um manual de satde mental, para um evento interno
realizado pela Fidelidade, que serd entregue aos seus colaboradores com idades estimadas em
quarenta anos. Este projeto consistiu na atualizacdo do manual anteriormente criado pela
cooperacao de Catarina Gomes, Carlota de Oliveira, Inés Carvalho Aratjo, Joana Tavares e Sandro
Resende, chamado de Guia de Saide Mental (para totds). O manual incentiva as boas praticas e
cuidados a ter no trabalho para uma boa satide mental. Um documento que permanecera em
formato digital. Os objetivos para esta tarefa foram: aplicacao de um novo layout que procurasse
a mesma imagética da Fidelidade; procura pela simplicidade; uso de uma nova paleta cromatica;
complementar a edi¢do com algumas infografias de dados ja analisados. A entrega deveria ser

um ficheiro em formato digital (PDF) com o manual.

4.3.2 Analise do manual

Nesta primeira parte de pesquisa ao Guia de Saude Mental (para totds), percebeu-se que a
constituicao dos cinquenta e oito slides de texto alinhado a esquerda, que ocupavam a largura da
pagina ndo se tornavam convidativos para que o leitor desfrutasse, com o acrescento de que os
tons vermelhos usados como fundo tornavam a leitura continua cansativa. |a os restantes tons
usados no manual carregavam consigo um peso extra por terem uma baixa saturacdo e

luminosidade. Relativamente a tipografia que é usada, a FogtwoNo05%°, por nao ter variagdes; o

*% Fonte com serifa criada pelo autor, Gluk. (https://fontsarena.com/created-by/gluk/)

43



contraste so foi possivel através da diferenca de dimensdes e do acrescento de uma linha de
contorno na tipografia. Este guia continha ainda imagens graficas aleatérias que se iam repetindo
ao longo do manual. Apés esta breve analise acrescentou-se ao briefing inicial a prioridade em

tornar o texto mais apelativo a sua leitura.

4.3.3 Desenvolvimento

Ainda no decorrer do projeto, existiram alteragdes que foram incrementadas ao briefing inicial,
isto deveu-se as mudancas e cancelamentos das datas de entrega alteradas pelo cliente, o que se

traduziu numa extensao do tempo de exploracao, como é possivel observar no decorrer do

desenvolvimento.

manicSmio manicdmio

MANUAL

FIDELIDADE FIDELIDADE

~

Saude mental: Porqué ¢ importante cuidar
do que estamos a falar? da minha saude mental?

0%
0%

Figura 17 - 12 Versao do manual.

A primeira versdo foi pensada para resolver alguns problemas anteriormente apontados, tais

como o nimero de slides que foi reduzido para que este manual ficasse mais compacto e menos
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cansativo durante a leitura. Da mesma forma, as cores foram mantidas por fazerem parte da
mesma cor que usa a Fidelidade. Apesar do vermelho utilizado pela marca ser mais saturado e
claro do que os usados no manual, decidiu-se manter os varios tons apenas para assinalar a
separa¢ao dos contetidos. Sem grande fundamento quanto ao uso da cor, este foi 0 caminho
inicial.

Apesar de nao ser visivel na imagem, devido as suas dimensodes, a tipografia foi restruturada,
mantendo a FogtwoNo5 somente para os titulos, para o corpo de texto optou-se pela Helvetica
Neue, uma fonte sem serifa, com o objetivo de criar contraste entre o titulo e o contetido. Sendo
que estes slides seriam destinados a pessoas com a idade estimada de quarenta anos, procurou-
se estabelecer um sentido claro de leitura. Apesar da fonte FogtwoNo5 ser uma tipografia com
um caracter cuidado, esta ndo contem variacdes e por esse motivo distanciava-se desta nova
organizac¢ao grafica, que procura uma hierarquia mais predominante entre os contetidos. Quanto
ao layout e a organizacao do corpo de texto, para que fosse possivel reduzir ao maximo o niumero
das paginas mantendo o formato horizontal, pensou-se numa estrutura dividida em trés e quatro

colunas, possibilitando a organizacao e divisdo dos blocos de texto de diferentes formas.

\ satde mental no meu trabalho

Figura 18 - Grelha de quatro e trés colunas.

Apods a apresentacdo desta primeira abordagem foram feitos alguns apontamentos para a
continuidade da exploragao/criagdo deste manual. Foi pedido para que se usasse diferentes
icones para os bullet points e também para que houvesse interesse em apresentar solucoes
diferentes dos mesmos. Relativamente ao Background, o interesse estava em trazer algo mais
animado, menos monocoérdico, com mais loucura. Uma possibilidade, que foi proposta, partiu do
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uso de desenhos dos artistas do Manicémio. Posteriormente terd sido pedido que se destacassem
de forma distinta as sec¢des do manual em conjunto com aimplementacao de caixas de destaque
que iriam ser usadas para criar enfase aos excertos do texto. Por fim, melhorar a hierarquia entre

os titulos principais e os secundarios. As palavras finais desta revisao foram as do cliente que

procurava um “manual mais “louco”.

manicdmio manicdmio
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Figura 19 - 22 Versao do manual.

No intuito de implementar todos os pedidos referidos na versao anterior, conclui-se que as cores
que deveriam ser usadas, teriam de ser pensadas para funcionarem num contexto mais saturado
e desta forma poder carregar consigo alguns sentimentos de estranheza que por sua vez iriam
ajudar a aumentar a hierarquia entre sec¢des. O cor-de-rosa, roxo e azul, foram os tons
escolhidos para os separadores que podem ser vistos no apéndice B. Esteve ainda presente nesta
segunda versao do manual, a existéncia de uma linha conceptual de um eu imaginario que procura
ser uma segunda voz deste manual. Esta voz procurou rasurar com uma linha vermelha, palavras

ou conceitos que fossem contra a sua ideologia. Em alguns momentos, também se expressava
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através da escrita sob forma de indignacao e protesto. Com o uso deste personagem, procurou-
se implementar um pouco de loucura a este manual. O layout, por ter sofrido altera¢des visiveis,
como a divisao do slide em duas partes, que permitiu o uso de duas paginas na mesma projecao,
fez com que se tivesse de alterar a estrutura dos blocos de texto para uma grelha de dez colunas
de divisao, alterando a exposicao dos blocos de texto para cinco colunas de texto por pagina.
Deste modo, houve a possibilidade da reducao dos cinquenta e oito slides iniciais, para trinta e

um.

Figura 20 - Grelha de 10 colunas.

Manteve-se a fonte Helvetica Neue para o corpo de texto, havendo, no entanto, um aumento no
contraste hierarquico entre os titulos/subtitulos que usavam a fonte serifada FogtwoNo5 através
do acrescento de uma linha de contorno.

Com a finalidade de tornar a leitura menos cansativa optou-se por substituir o fundo branco dos
slides por uma textura de papel reciclado reduzindo assim o contraste entre o branco da pagina

e o preto das letras tornando o documento mais facil de ler em ecras. Ao mesmo tempo
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enriquecia-se a personalidade do Manual. Relativamente as ilustracdes, estas foram retiradas de
obras criadas pelos artistas do Manicémio, com o objetivo de implementar um pouco de loucura
ao manual. Apesar da segunda versdo ir ao encontro do que estava a ser pedido, decidiu-se criar

uma terceira de forma autéonoma para melhor responder ao briefing.

3

Manual en-visdos 10 ansal par  neuss Manual

Salide Mental (ara totes) o curts, ¢ intormsl, con QQ Saide Mental

FIDELIJADE FIDELIDADE

Produzido por: :
— monicimio

Sauade mental: do Porque é importan-
que estamos a fa- te cuidar da minha
lar? . ' tal?

50
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Figura 21 - 32 Versao do manual.

Esta nova abordagem procurou desfazer-se da complexidade que a segunda versdo carregava.
Desta forma, a procura manteve-se pelo conceptual, na tentativa de replicar uma certa
credibilidade de um documento antigo, fazendo uma analogia que refletisse um arquivo
importante que fora guardado e que s6 agora estava a ser revelado. No presente manual, ndo
houve alteracdo das cores usadas na versao anterior, no entanto a tipografia procurou fazer parte
da mesma historia, refletindo um peso antigo de uma maquina de escrever mono espacada.
Courier New foi a tipografia utilizada para o corpo de texto e a Helvetica Neue para titulos e
subtitulos. Mantendo-se desta forma uma forte presenca hierarquica. Aqui, as palavras riscadas

trocaram de cor, para preto, por estas ja ndo fazerem parte da segunda voz do livro que foi falado
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anteriormente, e sim de um conceito tabu sobre a “doen¢a mental”. Na procura pelo conceito
loucura, a infopédia diz-nos que se trata de um “estado de louco; alienacao mental"*, podendo
ser interpretado como fora da realidade, fora dos standards. Contudo, num contexto grafico, essa
designacao torna-se mais complexa e subjetiva, podendo ser alterada consoante a organizacao e
implementacgao da estrutura grafica ou do publico alvo. Como referenciado no ponto 3.4, um
processo experimental, pode emergir de uma re-interpretacdo emotiva procurando carregar
consigo uma leitura semantica. Este pensamento levantou a questdo: O que significa a loucura
para uma pessoa de quarenta anos? Partindo desta duvida, criou-se uma versao suficientemente
simples para aplicar apenas um elemento de loucura, irreveréncia e estranheza. Foi esta a razao
pela qual se procedeu a desconstru¢ao do layout, em vez do uso de grelhas criadas por amantes
da escola suica, como Miiller-Brockman, (1996) que defendem o principio da légica e do
pensamento modular como foi falado no ponto 3.3. Nesta nova abordagem, a estranheza foi
propositada, alterando a orientacdo das caixas de texto aleatoriamente, desalinhado todo o
layout. O que parece um erro de inicio, torna-se rapidamente numa presenca constante
refletindo-se num caracter irreverente.

A apresentacao da segunda e terceira versdes do manual foram realizadas em simultaneo pelo
que, rapidamente, tera sido decidido prosseguir com a terceira proposta. Apesar de ainda
incompleta, esta ja apresentava melhorias quanto ao conceito fazendo-se aproveitar do que ja
tinha sido desenvolvido. O refinamento da versido passou por adicionar mais
desenhos/ilustragdes nas areas brancas das paginas, criar um maior destaque na sec¢ao dos Dos
e Dont’s seguido de uma melhoria nos infograficos e alteracao do titulo para “Isto n@o ¢ um manual
de satde mental’. A pagina dos stakeholders acabou também por ser restruturada. E importante
referir que todas estas alteragdes finais ndo surgiram ao mesmo tempo, mas sim desfasadamente

a medida que o cliente aprovava ou apresentava uma nova ideia.

*! Porto Editora - loucura no Dicionario infopédia da Lingua Portuguesa [em linha]. Porto: Porto Editora. [consult.
2023-08-11 21:07:51]. Disponivel em https://www.infopedia.pt/dicionarios/lingua-portuguesa/loucura
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4.3.4 Apresentacao do projeto

Isto ndo € um
manual de saude
e &0
3ot0 020, cade mental

FIDELIDADE
manicdmio

Figura 22 - Isto ndo um manual de saide mental, versdo bookelt e digital.

O que inicialmente comecou por ser apenas um Manual digital, rapidamente se tornou num
pequeno livro com o titulo, “Isto ndo é um manual de satde mental”. Como referido no ponto
anterior, a constante alteracao do briefing é percetivel, no entanto foi esse 0 motivo que permitiu
alguma flexibilidade neste projeto, possibilitando uma versao fisica ao contrario do que terd sido
pedido inicialmente. O refinamento deste manual passou por ajustes nos Dos e Dont's** e nos
infograficos®, que sofreram uma limpeza estética para que fizessem um melhor par com a
direcdo de arte do livro. Foi também retificado e atualizado o indice, a pagina do mapa dos
stakeholders e a capa, que podera ser visto no apéndice B**. Para finalizar o projeto, foi ainda
realizado uma apresentacao simples para servir de suporte ao discurso que os representantes do

Manicémio iriam fazer durante o evento da Fidelidade.

*2 Consultar da pagina 122 123 do Apéndice B.
3 Consultar a pagina 119 do Apéndice B.
** Consultar da pagina 114 2128.
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Figura 23 - Isto ndo é um manual de satide mental, interior do booklet.

O presente projeto foi entregue em dois formatos, em livro e em formato digital. A versdo para
ecras foi acompanhada com um ficheiro a parte para impressao, convertido para as cores CMYK.
Por fim, a apresentacao para o pitch® do Manicémio foi entregue num documento Pages e
Powerpoint. O ficheiro booklet, depois de concluido, foi diretamente para a gréfica para que fosse

reproduzido com as especificagdes técnicas necessarias.

* Consultar da pagina 129 4139 do apéndice B.
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4.3.5 Reflexoes

Excedendo espectativas este projeto falou por si, tanto para a agéncia como para colaboradores
da Fidelidade presentes no evento como Sandro Resende partilhou. O titulo partido, assim como
ainclinacao dos textos podem nao agradar a todos. Contudo, como se estd igualmente a falar de
um tema que ndo é agradavel, este guia reflete bem a sua mensagem. A Unica alteracdo que
poderia ser feita a esta peca, teria sido relativamente ao papel usado na impressao. A preferéncia

iria para a criacao de destaque entre o miolo e a capa, usando papel reciclado para o seu interior.

4.4 Projeto — Manicémio

Projeto de rebrand da marca Manicémio.

4.4.1 Briefing

Um dos objetivos nesta restruturacao foi procurar anular o estigma de “coitadinhos”, tipologia
dada as pessoas que ja sofreram de disturbios mentais e que trabalham no Manicémio ou na The
agéncia. Por esse motivo, pretendeu-se tornar a marca Manicémio mais coerente. Esta contém
varios projetos que se traduzem em submarcas, sendo o Manicémio a marca corporativa e
principal. As restantes sao: Manicédmio - The agéncia; Manicémio - Editora; e Manicomio - Consultas
sem paredes. O sector de acao destas marcas varia entre produto e servicos. Os requisitos a ter
em consideracao para este projeto foram: manter a fonte que ja estava a ser usada pela marca,
VG5000* e para o slogan (assinatura) a Inter*’; usar o (6) como sigla e o acento que esta
agregado a vogal deve divergir da submarca definida. Os elementos sugeridos para este projeto
foram: o cartdo de visita, sacos de pano, carimbo, assinatura de email, folhas de or¢amentos,

templates de apresentagdes, stikers, templates para o instagram da The agéncia.

*¢ Fonte sem serifa desenhada por Justin Bihan - https://velvetyne.fr/fonts/vg5000/
*” Fonte sem serifa desenhado por Rasmus Andersson - https://fonts.google.com/specimen/Inter/about
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4.4.2 Analise a marca

O Manicémio é uma instituicdo preocupada com aqueles que sao postos a margem da sociedade
pelas suas condi¢cdes mentais. Assim sendo, através da rede artistica, a marca procura introduzir
estas pessoas novamente no ativo laboral, desmistificando o “trabalho para malucos”, baseado
em histérias verdadeiras, tal como o proprio slogan refere.

De forma breve, a The agéncia, interessa-se por um meio mais comercial, servindo também de
apoio aos projetos Manicomio. Ja na perspetiva das Consultas sem paredes, a submarca nasce para
tornar as consultas psicolégicas acessiveis para todos, com fortes objetivos de destruir o canone
das consultas em gabinete. Neste projeto pode contar-se com consultas em locais publicos como
jardins, museus, galerias de artes, ou outros locais que fujam do isolamento entre quatro paredes.
Por fim, a submarca editora nasceu para servir de suporte ao projeto Manicémio, através de
publicacdes e dados cientificos que promovam a credibilidade e o fundamento do projeto

principal, com a intencao de apresentar a realidade atual.

n / ||

TRETEETE

Figura 24 - Identidade grdfica do Manicomio antes do rebrand.

A marca Manicomio desde a sua cria¢ao ja passou por duas transformacdes graficas*®. A terceira
transformacao é a que é tratada neste projeto, na tentativa de resolver lacunas existentes com
as versoes anteriores de forma a criar uma ligacdo entre a marca institucional e as restantes
submarcas. Para além destas necessidades, existiu também uma vontade em querer modernizar
amarca.

Utilizando de novo o método criado por Oliveira (2015), referido no ponto 4.2.2, percebeu-se que
a marca sofria de bastantes incoeréncias a nivel grafico, com o uso de versdes atuais e antigas em

diferentes plataformas.*® Compreendeu-se também que a marca Manicémio pensava de forma

*8 Consultar a pagina 141 do apéndice C.
*9 Consultar da pagina 140 a 144 no apéndice C.
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inclusiva, cuidadora, artistica e experimental. Ja graficamente, comunicava de forma incoerente,
antagdnica e comum. No entanto, o seu tom exprimia uma voz sem filtro, direta, calma e concisa.
Através desta pequena andlise compreendeu-se que a comunica¢do deveria ser o ponto a

melhorar neste processo de rebrand.

4.4.3 Desenvolvimento

Apesar das visiveis restricdes do briefing, foram partilhadas, de forma espontanea, ideias que
pudessem despertar interesse a marca, questionando a razao da nova cara do Manicémio nao
poder partir de uma interpretacao realizada pelos artistas. Visto que o projeto Manicdmio nasce
através das suas obras, seria interessante conceptualmente retratar a sua origem dando caracter
a instituicdo. Numa outra fase sugeriu-se que o nome da The agéncia fosse trocado para The
agonia, para suportar melhor a ideia dos o's utilizados como simbolos, possibilitando assim um
elemento grafico recorrente entre todas as submarcas, respeitando a estética e reduzindo a
necessidade de agregar o logétipo Manicdmio. Apesar de todas as ideias serem plausiveis existia
um constrangimento de que a marca ja havia sido registada tanto no nome como no logétipo, o
que se refletiu mais uma vez nas limitagdes graficas para este projeto. No desenvolvimento deste
briefing foram apresentadas trés versdes, nas quais se trataram, em suma, da reflexao e culminar

da andlise feita.
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Figura 25 - 12 Versdo.
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Esta primeira abordagem revela que a palavra Manicémio, segundo a definicao da infopédia, é
caracterizado como Hospicio, “hospital para tratamento de doentes mentais”.*° Visto de modo
simplista, pode ser definido por um local fechado. Este foi o conceito que originou a imagem
grafica apresentada na figura 25. A simplicidade da forma procurou espelhar uma interpretacao
abstrata, uma sociedade perfeita, onde o padrao prevalece. Por sua vez, pode conter o diferente,

o obscuro, o estranho, o Manicémio.

ng!_nicémio

Numa forma mais simplista, a segunda versao coloca de parte o valor conceptual que existiu na
anterior e encaminha-se para as diretrizes das versdes que ja estavam registadas e desenhadas,
sendo que esse fator limitava a expressao grafica a que o Manicémio pretendia manter, o que ja

havia sido registado.

4.4.4 Apresentacao do projeto

A nova versao do logétipo inclui ndo sé as variagdes ja registadas, como também versdes que
foram criadas para uso interno, ou para futuros registos como se pode ver no apéndice C*%. O
processo passou por varias fases de refinamento que contaram com melhoramentos nos
espacamentos, um refinamento tipografico ao nivel de equilibrio ético e da anatomia da fonte, de
modo que as alteracdes nao pudessem ser facilmente percetiveis. Para além das versdes

registadas, foram realizadas seis varia¢des para além as principais com diferentes composicoes

*% Porto Editora - manicémio no Dicionario infopédia da Lingua Portuguesa [em linha]. Porto: Porto Editora. [consult.
2023-08-13 21:25:22]. Disponivel em https://www.infopedia.pt/dicionarios/lingua-portuguesa/manicémio
*! Consultar da pagina 166 4169
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para as submarcas e trés para o logotipo principal®’. Criaram-se ainda elementos de suporte a
marca tais como as assinaturas de email, templates de folhas de or¢amentos, templates de
apresentacgdes para a The agéncia e outra para o Manicomio, cartdo de visita para o Manicémio, um
template do Instagram para a agéncia, apesar deste nao ter sido aprovado, e ainda uma selecao
tipografica para a sua comunicacdo. Estas transformagdes podem ser encontradas no apéndice

C

mgnicé’:mio

A tipografia usada na marca foi personalizada com base na VG5000°, procurando o seu
refinamento para que se tornasse equilibrada ao nivel visual. As melhorias passaram pelo
espacamento entre letras e pela geometria, aprimorando a percecao 6tica. A geometria irregular
dafonte, entre letras serifadas e outras sem serifa, acaba por ir ao encontro do conceito da marca
Manicémio procurando distanciar-se do que é comum. Contudo, por ser uma fonte gratuita, a
possibilidade do uso por outras entidades é vasta. Este terd sido o motivo para que, com pequenas
alteragdes, se tornasse uma fonte “tnica”. No processo, existiram varias tentativas na criagao de
novos caracteres como no caso da letra A, em que se mantinha a finalidade em distanciar-se da
forma original, enquadrando-se neste novo estilo grifico. No entanto, essa mudanca
representaria encargos nos quais ndo havia interesse. Portanto, a restricao quanto a similaridade
da fonte VG5000 era algo que ndo podia ser negado. Uma mudanca mais acentuada teria de
obrigar a uma nova atualiza¢ao do registo. Assim sendo mantiveram-se as alterac¢des no equilibrio

6tico que Jost Hochuli (2009) descreve como:

>2 Consultar da pagina 166 a 169 do apéndice C.
>3 Fonte gratuita criada por Justin Bihan, https://velvetyne fr/fonts/vg5000/
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"(...) uma linha horizontal parece mais pesada do que uma linha vertical. Para alcancar
verticais e horizontais opticamente equilibradas, que parecam ter o mesmo peso, a linha

horizontal deve ser ligeiramente mais estreita. Isto aplica-se ndo s6 a linhas retas, mas

" 54
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Figura 28 - Ajuste 6tico daletraM e A.

O equilibrio de que o autor fala foi aplicado a cada letra usada pela marca e submarcas do
Manicémio para que a sua visualizacdo se tornasse mais coerente e harmoniosa.

Relativamente ao processo das cores, este foi simples, optando por se retirar a cor principal de
uma das pecas da artista Anabela Soares, conhecida pelos seus monstros em barro. A cor

secunddria o rosa/magenta saturado foi escolhido para chocar e captar a atencao do observador.

>*"(...) a horizontal line appears heavier than a vertical line. To achieve optically balanced verticals and horizontals,
which appear to be of the same weight, the horizontal must be somewhat narrower. This applies not only to straight
lines but also to Curves, (...)"(Hochuli, 2009, p.18). Tradugao livre.
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4.4.5 Reflexoes

Apesar das consecutivas limitacdes do projeto, as alteragdes que se propunham comecariam por
nao registar o logdtipo antes de este ser desenhado. Desta forma, haveria mais op¢des de escolha
para possibilitar a melhoria do conceito, o que, no fundo, é a primazia de um bom design.

Tecnicamente considera-se este projeto bem executado.

4.5 - Projeto — Aqui nao ha pao para malucos

Criacdo de uma identidade grafica para uma padaria - Manicémio.

4.5.1 Briefing

A ideia desta marca é assentar numa promessa futura de “escritérios do futuro”, em que galerias,
padarias e locais de trabalho, se encontrem todos no mesmo espaco, cultivando a preocupacgao
com a sustentabilidade e com produtos naturais e procurando diferenciar-se de uma padaria
comum. Para além do pao feito a mao, este estabelecimento pretendera realizar servicos de
catering para empresas/eventos e workshops para quem quiser aprender a fazer pao.

Este projeto procura relembrar os antigos costumes: um local onde os antigos falavam, um local
do bairro. Um espaco que permita a conversa e que carregue conceitos antigos numa
comunicagao atual e moderna. O nome escolhido para este estabelecimento foi, Ndo hd péo para

malucos, que faz parte da marca Manicémio, mas que procura distanciar-se da marca principal.

4.5.2 Analise

Apesar do nome da marca pretender desconstruir alguns conceitos que Olins (2008) defende,
relativamente ao que deve ser o nome de marca, Nao hd pdo para malucos, é uma frase e ndo um
nome tornando-se extenso para uma marca. No entanto, o interesse disruptivo prezado pela
diferenca que o Manicédmio procura transmitir, acaba por ir de encontro da concecao de Lupton
(2010) que aborda a forma memoravel que um logétipo deve ter na sua forma grafica, discutido

no ponto 3.2.1.4. Sendo que esta serd uma nova marca que procura destaque, foi necessaria uma
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breve recolha de dados com a finalidade de perceber o posicionamento das suas concorrentes. O
estudo realizado foi sustentado, numa primeira fase, pela recolha dos logétipos usados pelas
marcas adversarias. Essa recolha foi feita inicialmente no territério de Lisboa, passando
posteriormente para algumas capitais europeias, numa tentativa de recolha de dados que
direcionassem a abordagem desta marca. Apos esta pequena recolha percebeu-se que existia
uma ligeira tendéncia no uso de um simbolo na identidade grafica das marcas, dentro da cidade
de Lisboa, como se pode conferir no apéndice D**.Contudo, no seguimento desse estudo fez-se
uma avaliacao cromdtica relativamente a utilizacao das cores pelas marcas de Lisboa e europeias,

com o auxilio da ferramenta TinEye.*®

Europa Lishoa

42.5 % #fefefe White

36.1 % #252525 Black
25.0% #010307 Black
31.3% #f9fof9 White
11.8% #55473c Brown
Brown
5.1% #326847 Green
4.5 % #cc2c16 Red
Pink
39% #797a7c Grey
24 % #1263ae Blue
2.2% #e50263 Pink
0.2% #a23b4af Red
1.1% #fab300 Orange
0.2% #5364a7 Blue

Figura 29 - Dados das cores utilizadas pelas identidades graficas de padarias.

*> Consultar pagina 178.
*¢ Companhia de software que contém uma ferramenta que calcula a percentagem de cores usadas numa imagem.
Labs.tineye.com.
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No grafico consegue-se perceber as paletas de cores mais usadas: do lado direito Lisboa, em que
é compreendido que a maioria usa o preto & branco e o castanho usado em diferentes
tonalidades. As mesmas cores sdo mantidas no topo do grafico quando se trata de paises
europeus como Suica, Franca, Italia, Reino Unido, Alemanha, Bélgica e Grécia.

Contudo, em Lisboa para simplificar a gama cromatica somaram-se as percentagens dos tons
castanhos com os alaranjados e refletindo-se num acréscimo de 12,2% relativamente a
percentagem dos tons exclusivamente castanhos. Ora, adicionando este acréscimo a
percentagem da cor castanha resulta num total de 24% de tons “castanhos” usados pelas marcas
de padarias em Lisboa na sua marca grafica. Nos valores apresentados nao foi contabilizado o
namero de padarias franchising, nomeadamente A Padaria Portuguesa que soma vinte lojas®’ em
Lisboa. No entanto, a amostra para esta pesquisa foi pequena. No caso de Lisboa o estudo foi de
doze marcas, sendo que o estudo nos restantes paises contou com uma média de seis marcas por

pais.

4.5.3 Desenvolvimento

Apos esta pequena analise, iniciou-se o processo de desenho da marca. Desde cedo percebeu-se
que esta iria permanecer com alguma distancia da marca Manicémio, apesar de continuar a ser
uma submarca. Inicialmente existiu o requisito de usar a fonte VG5000 que estava presente na
marca principal, contudo no desenrolar do processo foram aceites propostas de uma outra linha
tipografica. Durante a parte inicial da criagdo constatou-se que o nome iria ser um problema.
Identificando esta situac¢ao, a tendéncia inicial passou por procurar solu¢ées que pudessem ser
vidveis, fazendo jus ao “nome” escolhido. A fim de resolver esta dificuldade, apresentaram-se
solucdes na tentativa de redu¢ao do nome escolhido, caso existisse espaco para a sua alteracao.
As propostas foram as seguintes: Nd pdo pa malucos, que seria uma das versdes em que refletia a
escolha original usando girias; Ndpdo, que apesar de se afastar da frase original, foi o que resultou

da tentativa de converter uma frase para uma palavra. No entanto ap6s a sugestao, foi explicado

*” Informacao retirada do Google Maps.
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que o nome ja se encontrava registado nao sendo possivel a sua alteragdo. Apesar desta situacao,
as possibilidades apresentadas poderiam ser usadas para fins de comunicacdo, campanhas ou até

mesmo no desdobramento da marca.

Na% HaPs ﬂﬁ%‘. ﬁ_ﬁo
ara =y " H ra
Mdlucds nﬂﬁd FH(I’)CI mHIUCOS MALucos

Figura 30 - Processo de evolu¢ao grafica do logétipo.

O desafio no desenvolvimento desta marca situou-se em ligar o passado ao presente, mantendo
algumas caracteristicas do registo tipografico atual do Manicémio. Como é percetivel na figura 30,
o processo comecou pelo uso da fonte VG5000, o qual rapidamente evoluiu para uma novaforma,
sustentada por um conceito maluco tendo como base o seguinte pensamento: se é de malucos
que a marca fala, nada melhor do que os juntar com a loucura. Foi este o motivo que levou a
criagao grafica desta marca. Num contexto histoérico, em 1920 considerou-se os “Loucos Anos”,
por outras palavras “années folles”*® Nesta época, o registo tipografico acabou por ser
influenciado pelo movimento artistico Art Déco (Rebeca Fuks, s.d.) que juntava formas
geométricas com formas ornamentadas. Normalmente, o tipo de letra Art Déco era apresentado
num formato mais condensado. Retirando inspiracao desta década, criou-se a ponte entre o
antigo com o contemporaneo, nascendo assim a marca Ndo Hd Pdo para Malucos.

Na criacao da identidade grafica, depreendeu-se que a diferenca também poderia ser alcancada
com a escolha da cor para ser distinta da concorréncia. Por conseguinte, optou-se pelo uso de
tonalidades pouco presentes na maioria das marcas estudadas. Foram apresentadas solu¢des
num formato singular, para que apenas uma cor fosse escolhida: o azul que representa o uso do
l&pis azul utilizado em Portugal durante a época fascista a partir da Constituicao de 1933, atuando

como censura artistica, entre outras. Neste caso, esta cor estaria a ser usada inversamente com

*8 Uma época que representou a loucura em todos os meios, que enfatizou o dinamismo social, artistico e cultural.
Veio também marcar o retorno a normalidade, no poés-guerra mundial. Wikipedia consultado em
https://pt.wikipedia.org/wiki/Roaring_Twenties
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o objetivo de motivagao “artistica”, tal como fez o livro da ReConstitui¢ao Portuguesa®?; o amarelo
que permite alto nivel de contraste quando em conjunto com o preto, transmitindo a sensacao
enérgica; e, por fim, a cor verde seco, num tom pouco saturado sem um fator especifico
relativamente a sua escolha, contudo nio se pode negar a sua harmonia e ligagdo com tons da
natureza resultando bem numa marca que se preocupa com o meio ambiente e a

sustentabilidade.

4.5.4 Apresentacao do projeto

N5 115 PO PAS MASES

Figura 31 - Logétipo, Ndo ha pao para malucos.

Esta identidade grafica foi criada para que a mesma frase pudesse ser escrita de varias formas

ocupando menos espaco horizontal possivel, tornando a tipografia ajustavel para diferentes usos.

*9 Livro de Diego Térgo e Viton Araujo, 2022, Pinguin Random House Grupo Editorial, que ganhou um Grand Prix
Winner e que apresenta de forma ilustrativa como é que atualmente poder-se-ia rescrever a constitui¢ao portuguesa
com a caneta azul.
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s 1§ 114 PAD PAS MAGES

Figura 32 - Versdes horizontais da marca.

Todavia, a versao principal é a que deve ser usada. A escolha da cor que acompanhou a marca e
a sua preocupacao com o meio ambiente foi a cor verde. Como referida no ponto 3.2.1.3, esta
carrega percecoes de amizade ambiental e de sustentabilidade, os valores que a marca pretende

partilhar. O restante grafismo do projeto consta no apéndice D.
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PROPOSTA GRAFICA
Tote bags

Figura 33 - Proposta grafica dos tote bags.

4.5.5 Reflexoes

Quanto ao valor tipografico da marca, este representa bem o valor artistico, ndo obstante seria
possivel aumentar o seu potencial com o uso em simultaneo das versdes dos nomes que foram
sugeridos no ponto 4.5.3, representando a mesma marca. Outras altera¢des poderiam passar nao
s pela criacdo de versdes para suportar melhor as redu¢des, como também novas variagdes,
como terd sido apresentado no projeto Manicomio, para que, assim o proprio logoétipo ndo se
consumisse a si mesmo. De uma forma resumida, seria repensar melhor na forma de como a

marca poderia comunicar fisica e visualmente.
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4.6 - Projetos variados

No decorrer dos projetos principais apresentados foram surgindo tarefas paralelas de igual

importancia. Este ponto foi criado para uma breve apresentacdo desses projetos.

4.6.1 - BPN

Foreword

our ummics)’. with
practical wellbeing dals I health at work In these pages.
society and the way we look at this topic.

As asociety. g pe not
but as part of our diversity. We now know perfectly
islikely
of our! versi richness. and not

—
g
H
:
i

\

A N

(i7" ilness. but also for our y 1y and
\‘X e and ilness. and. y wellbeing
\| l / mn%m.;é‘y. individual and future. More celebration of diversity where we are all crazy, different. and all

¢ :pluﬁi)ucm
N\, 7 A~ g rlemge

Figura 34 - Manual para a nossa saude mental (para totos).

Este projeto, consistiu na aplicacdo da traducao em inglés numa apresentacao existente, Guia
para a nossa sadde mental (para totds), sem desrespeitar o design, ou a paginacao do manual.

Tarefa desenvolvida para o cliente BPN Paribas.
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4.6.2 - Exposicao do Manicémio - Ar.Co

manicdmio é ; 4
Alta para =
R-onsalo:, Vi Ifokin

i

exposiqao
L 23 Nov

Figura 35 - Cartaz da exposicao do Manicémio - Ar.Co.

O briefing deste projeto passou por criar uma peca de comunicacdo para uma exposicao dos
artistas do Manicdmio. Esta procurava transmitir os valores da marca Manicémio, tendo sido dada

liberdade gréfica total.
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Figura 36 - Versdes do desenvolvimento do cartaz da exposicao.
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O desenvolvimento do projeto tornou-se exigente devido as altera¢des pedidas por parte da
agéncia e do cliente como é percetivel na figura 36. Neste caso, a escolha final foi opcao do cliente,
nado tendo sido esta opg¢ao a mais correta ao nivel gréfico, justificada pela efetividade do design e
a sua aplicagao para os meios digitais e nas redes sociais. A realiza¢ao da ultima versao foi uma
tentativa de ida ao encontro dos gostos do cliente. No entanto, é importante perceber que a
entrega de um briefing aberto e o desenvolvimento do mesmo, por vezes acaba por ser uma
desvantagem. Foi, igualmente, importante perceber que abordagens como esta fazem parte

desta profissao.

4.6.3 - Comunicacao Workshop Ar.Co

Um livro de fio a pavio Um livro de fio a pavio
WORKSHOP WORKSHOP

18 secgoes 3

- 14:30h as 17:00h
- 17:30h-as 20:00h
-

18 secgoes 3

* - 14:30h as 17:00h
4* - 17:30h-as 20:00h

-

N

-~ 2"
4°

I

Figura 37 - Comunicagao Workshop - Um livro de fio a pavio.

A pedido do mesmo cliente e relativamente ao ponto anterior, criou-se uma imagem para a
comunicagao do workshop que foi realizado pela Ar.Co. Com referéncia a comunicacao anterior
e por motivos espectados, decidiu manter-se a mesma linha de abordagem, o que resultou numa

aprovacao rapida do trabalho gréfico.
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4.6.4 - NOL — N6s os Loucos
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Figura 38 - Cartaz Nés os Loucos.

O projeto NOL tratou-se de uma comunicacao para um evento de Nos Os Loucos, um projeto
Manicémio e P28. Esta comunicacao foi impressa em formato A4 para ser exposta no Hospital
Psiquiatrico Julio de Matos. Para além do desenvolvimento da comunicagdo em suporte fisico, foi

realizada uma versao horizontal que pudesse suportar a vista, num formato digital, em emails e

webpages.
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4.6.5 - Portfolio — Manicomio

We are the first art outsid-
er studio in Portugal. Locat-

ed in one of the trendiest
neighborhoods in Lisbon at

a creative cowork space, it
brings together artists who
have or have had mental-
health issues, with profes-

sionals from the creative

S TO RY sector and companies.

WEAREADESIGN AGENCY
SPECIALISING IN VISUAL COMMUNICATION,
DELIVERING A COMPLETE

CLIENT EXPERIENCE TROUGH
MULTIDISCIPLINARY —

Diverge

Figura 39 - Portfolio Manicomio.

Este projeto prop6s a criacdo de um portfélio para o Manicémio em formato PDF, com todos os
melhores trabalhos desenvolvidos pela associacdo e pela agéncia. Criou-se uma estrutura de
apresentacao baseada no template que foi desenhado para a The agéncia durante o rebranding do
Manicémio. Apesar deste respeitar os mesmos valores tipograficos, a estrutura sofreu algumas
alteracdes, de modo a distanciar-se do template anteriormente criado. Ainda que o projeto nao

tenha ficado concluido devido a falta de fotografias de alguns projetos, a estrutura ficou

finalizada, podendo ser incrementada com novos contetdos.
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4.6.6 - Consultas sem paredes — Beato

Figura 40 - Triptico A4 da campanha Consultas sem paredes.

Uma campanha de comunicagdo para as Consultas sem paredes no Beato, terd sido desenvolvido
nos seguintes formatos: banner Facebook, slider do site, destaques para o site, Instagram post e
story, poster A3 e triptico A4. Durante a execucdo deste projeto foram realizadas varias
exploragdes e pecas com varios tipos de abordagem, figura 41. O grafismo escolhido foi o que

esta representado na figura 40.
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Figura 41 - Exploracao - Consulta sem paredes - Beato.
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05 CONCLUSAO

5.1 - Conclusao

Apods as pesquisas realizadas, as leituras e o processo da realizagdo e execucao dos varios
projetos, em que foram consideradas areas de estudo tais como: criacdo de marcas de produto e
servicos, rebranding, design editorial, grelhas, tipos de letra, anatomia da letra, equilibrio 6tico,
hierarquias, entre outras pequenas questdes técnicas que foram surgindo ao longo desde
relatorio, podemos concluir que tudo foi importante para a concretizacao deste relatério.

A primeira Questao de Investigacdo (Q1- Existem processos e abordagens diferentes quando se
projetam marcas para Instituicées versus marcas para produtos?), procurava esclarecer se existia
diferenca quando se projetava uma marca para institui¢coes versus uma marcas de produto. A
marca de produto tende a servir a competicao direta, € uma marca que requer uma chamada de
atencao maior e pressupde ser uma identidade menos preocupada com atributos como os que
acompanham a marca institucional. Como exemplo, a imagem corporativa que é a interpretacao
de quem vé a marca institucional, ou por outras palavras, a coeréncia e a preocupagao em todas
as formas de comunicacdo, para que a mensagem seja bem compreendida. O formato dessas
comunicagdes podem fazer uso dos seguintes meios: visdo, audicao, palato, olfato e tato, para
que no fundo estes canais consigam evitar a contaminacao na descodificagdo semantica da
mensagem.

Relativamente a segunda questao, (Q2: Quais os aspetos a considerar num rebranding que sdo
distintos dos da cria¢do de uma marca que se projeta de raiz?) esta visava compreender a diferenca
entre um rebranding versus a criagdo de uma marca de raiz. Neste caso, podia nio existir
diferenca se o interesse do rebrand fosse apagar toda a histéria de uma marca. A este caso
chamar-se-ia de criagdo de uma marca de raiz. Colocando este pensamento de parte, a criacao
de uma marca pressupde ser uma criacdo a partir do zero, onde tudo terd que ser
construido/pensado. O rebrand procura manter alguma histéria da marca, podendo conter umas
alteragdes mais severas que outras. Por exemplo, pode ser apenas uma adaptac¢ao da identidade
grafica para um meio digital ou analégico especifico, ou uma transformacao radical no simbolo,

mantendo se fiel as raizes da marca.
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Por fim, a resposta a terceira questao de investigacao (Q3: Como tornar o design editorial
diferenciado e original em alternativa a uma pagina¢ao padrdo considerada como norma, sem perder
de vista o publico a quem se destina?), aqui considerou-se que um design diferenciado era aquele
que fugia as normas padrao, as quais procuram um design modular e estavel seguindo as
indicagoes que Josef Miiller-Brockmann descreve no seu livro - Grid Systems in graphic design.
Assim tomou-se a decisdo de criar elementos de diferenca, tais como a inclinacao dos textos, a
sobreposicao entre o corpo de texto e alguns subtitulos coloridos, assim como algumas palavras
rasuradas de modo que a compreensdo das palavras nao fosse afetada. Através destes trés
elementos de diferenciacdo criou-se assim um design que sai fora do contexto padrao de uma
paginacao comum e que pode ser considerado adequado aos seus destinatarios, sem perder a
legibilidade nem a qualidade da informacao.

Num ambito geral, este relatério procurou responder as questdes de investigacdo, ndo so6
relativamente a drea do design grafico, mas também partilhar conhecimentos dentro da area do
branding, do editorial, a utilizacdo tipografica, marca versus editorial, como também a
desconstrucao grafica. Consolidando todos os conhecimentos adquiridos, entende-se que a
disciplina do design é complexa e ampla procurando compreender as melhores formas para
comunicar visualmente com o intuito de ndo contaminar a mensagem na passagem de
informacao para o recetor. No fundo, esta area pretende resolver um dos maiores problemas que
o mundo ainda enfrenta, a comunicacio. Este relatério tornou-se, assim, numa aquisicao de
conhecimentos profissionais e pessoais na area de design grafico como também numa partilha

desses mesmos conhecimentos com a comunidade da area cientifica do design.
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5.2 - Avaliacao do estagiario

Apods uma reflexdo dos desafios realizados e apresentados, foi percetivel a compreensao da vasta
dinamica laboral desde os estudos e abordagens entre o branding e o editorial até aos trabalhos
variados de comunicacdo. Neste sentido, apesar do aprendiz ter demostrado algum a-vontade
com as técnicas e com as ferramentas, os conhecimentos adquiridos estiveram, essencialmente,
relacionados com o pensamento critico e criativo, devido a liberdade criativa dada nos projetos,
0 que, por vezes, se refletiu num desenvolvimento arduo das tarefas realizadas. Numa perspetiva
da realidade vivida em agéncia e do contacto com as demandas dos clientes, compreendeu-se
que a relativizacdo da técnica deve ser equilibrada com o conceito ou estérias associadas.
Resumidamente, o tempo versus qualidade é uma constante disputa e dificilmente caminham
juntas. Contudo, esta conclusdo sé foi possivel apos os conhecimentos adquiridos durante a
licenciatura, o mestrado, o estagio curricular e todas as outras formagdes de interesse autodidata,
com a finalidade absorver e condensar toda essa consciéncia nos projetos realizados. Apesar do
estdgio ndo ter sido o primeiro trabalho do estagiario, o mesmo tornou-se uma rampa de

lancamento para um novo mundo laboral, cheio de novos desafios e objetivos.
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Apéndice A - Projeto Grace

Diagnostico da Linguagem de um Sistema
de Identidade Visual (Oliveira, 2015)

DNA
&PRODUTO
&PERSONA

Think: Inclusiva, Cuidadora,

Amiga, Brincalhona, Sustentavel.

Looks: Alegre, Corporativa,

Comum,

: Madura, Alegre, Leve, Inclusiva
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Diagnostico da Linguagem de um Sistema
de Identidade Visual (Oliveira, 2015)

TIPOGRAFIA(S)

GRACE

COR(ES)

Volte Rounded Regular

Intro Bold

Intro Regular

Logétipo é baseado na
fonte Volte Rounded,

modificada para a tornar

Unica e simples, leve,
memoravél e amiga.

Fonte primaria Volte
Rounded, Fonte Secun-
daria Intro.

As 11 cores utilizadas
procuram transparecer
uma imagem dindmica
e inclusiva, juntando se
a mensagem de uniao
demostrado nos liga
-mentos da sigla G.

escrever significados
da cor laranja.

MARCA
GRAFICA(S)

L)

N

v

GRACE

Utiliza trés marcas,

duas como base
horizontal e uma vertical,
existindo uma especial.

As Ultimas ter versoes
apresentadas sao inco-
eréncias usadas pela
organizagao.
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Diagnostico da Linguagem de um Sistema
de Identidade Visual (Oliveira, 2015)

52 ELEMENTO(S) IMAGETICA

PUBLICIDADE GERAL PUBLICIDADE LOCAL

e e

[0 29 de abril
GRA 10h00 - 12h30
> Piso 0

IDEIAS

4 speakers corner ‘l“‘ a ' &
s = 1%
p— CCidaddni a]
P A <3
‘ EmpréSarial
{" 10500 | Langanfento
1 Toolkit Voluntariado Corporativo

11h00 | Coffee break

Digital with Purpose

Kers

O essencial do Framewoi
O PAPEL DO ESG e a sua relevancia
SETOR FINANCEIRO PARA gite cmereeara
A DESCARBONIZACAO
DA ECONOMIA
Moderacao.
Assun¢do Cristas
Of Courcel VdA

N3o existe 5¢ Elemen’
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Diagnostico da Linguagem de um Sistema
de Identidade Visual (Oliveira, 2015)

INSTAGRAM

POSPANDIMIA

o Framewrork,
fevenciapors o
Glitoma Smpres

Apresentacdo
Cluster GRACE Acores

2 6 SRACE
0% pcademis GRACT

S i
Catiloga Capacitagdo

WORLSET?
AVALIACAO DE
IMPACTO

ESTRATEGIA HACIONAL DE
omeaTE A POBREZA EQ
EL DAS EMPRESAS

1o »”
COMO CONSTRUIR UM
PLANO DE IGUALDADE

Wi

Dia Mundialda
LinguerRortuguesa
o

B3
VWorlg Coié”

rlgualdadedet

= 3
A0 NOVENBROnln:

INSTAGRAM/STORYS

©wur FrEne
Our Health
Clean cur ak, vinr & fiod

—

ECONOMIA
CIRCULAR

AGR PARA
\ NEUTRALDHDE
CIRBUNCA

cos  erF
STUNS
Grate e o

‘ nsale Consliuie

30 NoveneRo, it &
3 rAcE

Dia Intumacionsl do
Volunor

5 doz ety

© cxencial do Framewrork
ESG ¢ o 5us rclevancia par
© Eccssistoma Emprosrial

< INSCREVE-TF AQUI!

P

p CRACE '
I

/ Sabias que};r

- Quiz \h
$Q e N

UAL A PRNCIPALFUNGIO DA, Muitos dos papéis de
mbrulho nde sso
racicliveis.

oy st st
Sregrirdmy Se amassares o papel numa
bola e ele ndie s¢ mantver
assim, entdon o pode ser
reclclado,

(S TR

=) Sensonndo i
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Diagnostico da Linguagem de um Sistema
de Identidade Visual (Oliveira, 2015)

MOVIMENTO FORMA (S)
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Diagnostico da Linguagem de um Sistema
de Identidade Visual (Oliveira, 2015)

SOM/voz LINGUAGEM/ELEMENTOS APLICADOS

Feminina
alegre, leve,
experiente, inclusiva

FManceiro | poms ‘_7

i

paRa. firgresro
Hatk by
‘empresaa

« Cluster

Masculino

madura, calma
experiente, inclusiva

Lingua

Portugués

Musica

Genérica, dinamica

. N
SPEAKER’S CORNER | G

: GRACE

& Empresas Responsaveis

Francisco Calado
Colaboragéo & Influéncia

M: +351 910 747 495
fealado@grace.pt

NOW_Beato

Rua da Manutengfio, 67
1900-319 Lisboa
www.grace.pt

N Cidadania Empresarial

29 de abril 2022
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Estudos letra G

oTr
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(o b/

0)
(0 })
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o)
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Apresentacao

Powered by:
manicSmio

Powered by:
manicdmio

Conceito:

Abordagem de uma forma simples que
afirme o sentido de acolhimento das em-
presas parceiras, o Grace € esta asso-
ciagdo que procura unir € cuidar.

Nada melhor que uma um circulo para afir-
mar este conceito.
Um mundo em unanimidade.

87




Apéndice A - Projeto Grace
Apresentacéo

Powered by:
manicdmio

Possibilidades para o slogan:
- Empresas Orgénicas

» Empresas Dindmicas

» Empresas Mutantes

» Empresas Transformadoras

Powered by:
manicdmio

orace

moderno, simples, global

orace

Empreses Organicas

orace

Empresas Dinamicas

orace

Empresas Mutentes

orace

Empresas Transformadoras
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Apresentacao
Power by:
manicSmio
v Empresas Orgéanicas
Powersd by:
manicdmio

ord

A4

Empresas
Organicas

0
v
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Apresentacao
A >4 A\ 4
Powerad by:
manicdmio
Powerad by:
manicdmio
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Apresentacao

LINGUAGEM

Powerad by:

manicdmio

Projectos GRACE

Cores que definem os projectos GRACE
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Apresentacao

orace

o 20 oq
o] R 0o
SZEJA;&EER;S CONFERENCIAS UNI.NETWORK CLUSTERS
o 20 ca
21 ol 0o
S‘P:EOA.K"EERI'S CONFERENCIAS UNI.NETWORK CLUSTERS

o o0 (o}
2] & 85

SPEAKER'S
CORNER CONFERENCIAS UNI.NETWORK CLUSTERS

Powered by:
manicdmio

29

VOLUNTARIADO
& CIDADANIA

00
An

VOLUNTARIADO
& CIDADANIA

44

VOLUNTARIADO
& CIDADANIA
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Apresentacao
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Apresentacao

orace

oaQvy 2]
255Ukes
Lol il marnod

grace Q

Empresas Responsiveis

Quem Somos
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Apéndice B - Projeto Fidelidade
Manual para a nossa Satde Mental (para tot6s) -2 WD

manicemio
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manicoemio

gL
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Apéndice B - Projeto Fidelidade

Manual para a nossa Satde Mental (para totos) -2 Versao

?M@fé% W5t e um uma Lovcure

Bem-vindos ao “Manual para a nossa Salide Mental (para totés)”. Este
guia de ser curto, sintético e i com dicas e orientagdes
praticas sobre salide mental, bem-estar e doenga mental, e também
sobre a satde mental no trabalho.

Caminhamos como sociedade para um novo entendimento da
experiéncia de doenga mental, nao como algo negativo, mas sim como
parte da nossa diversidade. Sabemos agora que ter uma doenga mental
ou sofrer de ma satide mental s3o situagdes perfei is no
sentido em que ira provavelmente acontecer a todos nés em alguma
fase da vida.

A nossa dificuldade em falar de saide mental n@o é de agora. Sao
milhares de anos de diferentes i de isticas fisicas.
e psicologi e ém de ito e esti que ibuir
para os obstaculos que temos hoje em dia. A pandemia da Covid-19,
que comegou no inicio de 2020, trouxe algo de positivo ao obrigar a
nossa sociedade a refletir sobre a salde mental individual e coletiva,
algo que seria impensavel até ha bem pouco tempo.

Boa leitura!

uma introducao

Food/for thought - Pontos para reflexdo

Xﬁé%{x,&az;ﬁx%"*"*" A

Contactos (teis

Assim como a saude fisica, todos nés temos saide mental - a salde
fisica é o estado do nosso corpo, a saide mental é o estado da nossa
mente, sentimentos e emogdes. E tal como a satde fisica, a saide mental
& e tal como é imp | viver sem pensar

& intri a nossa
no nosso fisico, é imprescindivel uma saiude mental cuidada, para uma
vida com significado e felicidade. Ter uma boa satide mental € mais do que
apenas a auséncia de doenga, é um estado de bem-estar geral.
Assim como nao temos dificuldade em falar de uma perna partida ou de
uma gripe no trabalh i bém deveria ser simples falarmos
de quando algo nd@o esta bem com a nossa saide mental. Desde uma
doenga mental que experienciamos ou a de um familiar, até a um estado
de stress do pelo trabalho que podera
Apesar de ainda tratarmos a salde mental apenas e somente como um
problema individual, muitas das causas sao coletivas e da forma como
i em soci Anossa ia com satde ou doenga mental
€ uma experiéncia individual e Unica, mas pode ser também algo que
xperienci indi (por com um familiar ou alguém
proximo de nés que ia doenga mental), ou até mesmo algo que

advém da vi em ou ia.

num burnout.
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Manual para a nossa Saude Mental (para tot6s) -2* Versao

a aproveitar melhor a vlda e a enfrentar os desafios que nela se cruzem. Em
contrapartida, quando nos sentimos infelizes, com a cabega ohela, quando
tudo parece correr mal e ficamos com
provavelmente a nossa salide mental esta a precisar de uma atengao extra.
Fraca salde mental nao é sinnimo de doenga mental!

E lmportante esclarecer que é natural termos dias bons e maus. E que o
ional, tal como a felicis sao

normais na nossa vida, embora todos possamos passar por momentos de

salde mental precaria, uma doenga mental nem sempre esta metida ao

barulho.

Teruma doenQa mental nao é o mesmo que sentir-: setnste, infeliz ou stressado
goes dificeis, nte querido,
perdade prego ou separagao de um p (apesar de esses eventos
poderem também contribuir para a doenga mental). Por outro lado, alguém
podera ter simultaneamente uma doenga mental e uma boa salide mental.

A linha que separa c gati e p

desajustados, de um diagnéstico de doenga mental por vezes é evidente,
mas frequentemente essa distingao nao é nada linear. Se tenho muito medo
de falar em publico, estou s6 nervoso? Se nao consigo controlar o meu choro

- Manual para a nossa

©  5aoce Mental (para totos)

seguir. Ao mesmo tempo, & importante sublinhar

que muitas podem api i de

que podem nao ser de sufici idade para justificar um diagno
apesar de resultarem num grau significativo de sofrimento pessoal, angustia
e diminuigao de produtwldade.

Por ser uma q tao se que ha algo de errado

e que nao nos estamos a sentir assim tao bem, torna-se fulcral consultar
um profissional de salide mental para nos acompanhar neste processo de
autoconhecimento e ajudar a atingir um maior nivel de bem-estar psicolégico.
Quando estamos com dores, sabemos que temos de ir ao médico, certo?
Esta na altura de comegarmos a pensar nos profissionais de satide mental,
como psicologos e psiquiatras, com a mesma normalidade, sem estigmal

¥ adocnci mentar

Neste guia abordamos os aspectos basicos da salde mental e do bem-estar,
h basico sobre

mas para cheg: la de

0 que sao das is mais

As abordagens a doenga mental tém evoluido Inonvelmeme ao longo dos
séculos. Desde serem i uma p até a serem
punidas como crimes, mesmo sendo uma componente humana natural.

*==  Manualparaanossa
©  Sauce Mental (para totos)

semanas depois da morte de alguém préximo de mim, estou a passar por um
luto normal ou deprimido? Se nao consigo dormir uma noite por causa de um
prazo, estamos a falar de um episodio isolado de ansiedade intensa ou estou
em risco de burnout?

No caso de algum destes sinais, é aconselhado a visita a um técnico de salde
nmental, médi i ou

~Perturbagdes no sone-(ex: comegar-a-dormir de-mais-ou-de-menos)
e . : sl
~Falta de prazer nas atividades que-sempre te deixaram-foliz—

—Ser de-ansi P 1Paga0 ou tristeza

—Sentimentos frequentes de culpa-ou-de falta de valor
~8ensagéo de so estar desconectado comavidareal

E importante sublinhar que esses sintomas podem ter um impacto real e
SIinﬁoatlvo na qualldade de vida de uma p&ssoa e na sua capacidade de

por no como mais a
frente.Nem a salde mental, nemadoengamentalsaotaoolarasoomoum
problema fisico, e mesmo na si 3o de um di o istem p i

2

Um pouco de histéria:

ha menos de 200 anos que duas abordagens mudaram para sempre o cam-
po da psiquiatria e psicologia:

No século XIX Sigmund Freud e outros psicanalistas desenvolveram estudos
sobre os seus pacientes e teorizaram que as perturbagoes mentais tinham
uma “etiologia inconsciente subjacente” e que as pessoas pareciam melhorar
numa abordagem individual "psicanalisada”. A partir dai rapidamente
popularizaram-se os consultorios e espacos particulares, em alternativa aos
asilos e hospitais.

A utilizagao de medicagao foi uma auténtica revolugao na salide mental! A
partir do século XIX, mas especialmente na década de 60 do século passado,

aintrodug@o massiva de medicagao, associada a terapia, permitiu que muitas
pessoas pudessem sair dos hospitais e asilos e regressar a comunidade,
e muitas vezes com vidas totalmente funcionais. Algumas das substancias

desenvolvidas foram o litio (para a mania), a clorpromazina (psicoses) e os
antidepressivos e ansioliticos.

Estas duas abordagens revolucionaram a forma como viamos a doenga
mental e deram origem a que em 1980 fosse consensualmente reconhecido
que a doenga mental tinha bases biologicas e psicologicas.
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O retrato que, infelizmente, ainda hoje em dia vemos em filmes ou escutamos

Ty oy 1 1

rié

isoladas e segregadas é cada vez menos real. Hoje em dia ter doenga mental
jan@o é um p p para a i idade devido n@o s6 a medicagao e
terapia, mas também a novos paradigmas de bem-estar.

E como surgem as ddgr}ggsmzﬁntms,?

--Fatoros- biolégicos (como por exemplo a genética e a_perturbacdo de
—=Psicolégicas-(por- o d 4 a)

"~ Fatores socials / ambientais (COMo a pobreza, exeesso-da urbanizag4o, redes
—sociais; Nivel de educag3o; ganero 8 até Mesmo o Nosso local e tipo-da trabalho)

As doengas mentais assumem muitas formas. Algumas sao leves e interferem
idi podem

apx di fi ligei nossa vid: it
ser tao intensas que uma pessoa podera precisar de ser hospitalizada.

Algt das d mais s30 a di 30, a dad
perturbagd perturbagdesdap lidade. As perturbagd
do Espetro do Auti da Deficié ouC a é
incluidas nos is de diagndstico de doeng mas que pelas

suas carateristicas convém diferenciar e nao colocar no “mesmo saco” da
doenga mental pois tém impactos diferentes na vida quotidiana e, por isso

- Manual para a nossa
©  Sauce Menta (para totos)

Como distinguir se é, ou ndo, uma adicao?

Ha alguns sinais aos quais podemos estar atentos:

- Continua a tomar a medicag&o depois de N4o ser mais Necessaria para um
problema de satde?

- Precisa de quantidades cada vez mais altas para obter 0s mesmos efeitos?
- Sente-s6 estranho quando o efeito passa?

- N&o consegue parar, por Muito que queira, apesar de estar a causar uma série
de problemas na sua vida?

- Passa muito tempo a pensar Nisso: como obter mais, quando jogar, etc ?
- Tem dificuldade em tragar limites e a dizer que n&o0?

Se respondeste que sim a vdrias dessas perguntas, é importante explorar
mais a questdo e consultar um especialista.

ATENCAO: No anexo deste guia vai encontrar a lista descritiva de algumas
doengas mentais @ também uma lista de contactos Uteis.

mesmo, impli i ou gt

As adigoes, por exemplo ao alcool, drogas ou ao jogo, sao também
i uma p 3o mental, na medida em que a capacidade de
navid idiana fica prejudi E dica
na qual esta p um uso de uma ancia apesar das
suas consequéncias prejudiciais. Muitos destes consumos ou habitos sao
tolerados e até existe uma pressao social para os termos, mas a linha entre
o que pode ser saudavel e o que é nocivo para nds e para quem nos rodeia
é ténue.

sy

Apos receber um diagnéstico de doenga mental, € comum experienciar uma
série de oes. Para um diagné pode ser um alivio
ja que finalmente conseguem dar um nome a um problema que estavam a
sentir. Para outros, pode ser um grande golpe e resultar em sentimentos de

medo, raiva, negagao, vergonha ou tristeza.

No entanto, receber um diagnéstico de doenga mental n@o é o fim do mundo!
As doengas mentais sdo geriveis e ha varias coisas que se pode fazer apos
um diagnéstico para lidar com a noticia, acompanhar o tratamento e apoiar
na recuperagao.

O que acabou de ler acima também se aplica quando o diagnéstico é feito
ndo para si, mas para alguém muito proximo, como um filho ou um pai. O
rbilhao de ¢oes pode ser i intenso.

Acima de tudo, é importante manter uma perspetiva positiva. Aqui estao
algumas coisas para manter em mente:

- Nao estas sozinho nesta experiéncia. Muitas pessoas sofrem de doenca
mental. Em portugal, quase % da populacdo ja foi diagnosticada com algum
tipo de perturbagio mental.

- E perfeitaments possivel ter uma vida “normal”, com ambiges altas e objetivos
desafiadores, apesar da dosnga mental.
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—Pér-seapar

Apds um periodo de adaptagao, é recomendado que se faga uma pesquisa i proxi e em quem & indi: avel. Também estao
aprofundada sobre a doenga, os tratamentos recomendados e outras disponiveis grupos de auto-ajuda e organizagoes de apoio que querem ajudar
sugestoes d i Falar q iénci areduzir quai: i dei solidao neste processo todo.

semelhantes ou profissionais de saide mental em quem se confia pode ser
uma mais-valia nesta fase. Podemos e devemos ter um papel ativo no nosso

tratamento - e quanto mais informados estivermos sobre a doenca e as mmmym

opgoes de P melhor i tomar as rédeas e
direcionar a recuperagao. Pode ser muito dtil e tante i proxi para nos
acompanharem numa consulta ou sessao de terapia. Para além de nos servir

rénci édi é de apoio psicolégico, pode também ajuda-las a perceber melhor o que fazer

e como ajudar.

Temos de estar a vontade para partilhar como nos estamos realmente a
sentir e sermos o mais abertos e honestos possivel, porque nao ha perguntas ‘
estlpidas e as nossas preocupagdes sdo reais e validas e devem ser

v =} I [

e F entao levar uma lista

¢ rm >
de previ das as com todas as dividas ‘
=
acerca do diagndstico ou que ao ter surgido para garantir

que nao fica nenhuma pedra por virar.

~ Contar as pessoas

e que nos jul i

Pode ser assustador, podemos ter receio que as pessoas nos vejam de outra O
i mas isoll efingi que esta tudo bem O
nunca é uma boa ideia. Conversar com amigos e familiares com quem nos O

Nao podemos mais ignorar o grande tema em cima da mesa. Satide e doenga
mental.

Uma pandemia que ja dura ha quase trés anos e que obriga a tirar o assunto
do armario, um assunto tabu e estigmatizante e que afeta tanta gente.

Mais de um quinto dos portugueses sofre de uma perturbag@o psiquiatrica
(22,9%), de acordo com o Estudo Epidemiologico Nacional de Satde Mental
de 2013, colocando Portugal como o segundo pais com a mais elevada

prevaléncia de doengas psiquiatricas da Europa, apenas ultrapassado pela
Irlanda do Norte.

nOmeUt b O E apesar do elevado estigma na sociedade e em empresas em relagio a

saude e doenga mental, a verdade é que as perturbagdes mentais e do
comportamento sao das mais dominantes no nosso pais, desde depressoes,
burnout e outras, representando, de acordo com o relatério Portugal Satude
Mental em Ndmeros de 2014, 11,8% da carga global das doengas, mais do
que as doengas oncoldgicas (10,4%) e apenas ultrapassadas pelas doengas
cérebro-cardiovasculares (13,7%). Com a Covid a saide mental piorou, e as
eempresas lutam para manter o equilibrio e bem-estar dos seus trabalhadores
e familias.

Iremos passar, em média, cerca de um tergo das nossas vidas a trabalhar

- mais de 90.000 horas. como a digi ao do nosso
lugdes incriveis, mas bém mais stress e aumento das
Xp dap ivi além da i da di a
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onde preferimos estar mal do que parar de trabalhar e ser considerados
indteis.

O trabalho é uma componente tao central nas nossas vidas que nao podemos
assobiar para o lado sobre o papel tao relevante que tem na nossa saude
mental e bem-estar. Utilizar os locais de trabalho como alavancas para
promover a boa salde mental ajuda a promover a satide mental (e fisica) do
égiade 6cio - mais.

e ém é uma boa
felizes sao mais produtivos!

O paradigma felizmente esta a mudar - com muitos sucessos e tentativas
falhadas -, e esperemos que este guia, e particularmente esta se¢ao, sejam
(teis e possam contribuir para criar um espago mais confortavel e equilibrado,
assim como uma relagao mais saudavel com o trabalho.

- Manual para a nossa
©  Saude Mental (para totos)

onde preferimos estar mal do que parar de trabalhar e ser considerados
indteis.

O trabalho é uma componente tao central nas nossas vidas que nao podemos
assobiar para o lado sobre o papel t3o relevante que tem na nossa satde
mental e bem-estar. Utilizar os locais de trabalho como alavancas para
promover a boa satde mental ajuda a promover a satide mental (e fisica) do

e também é uma boa égia de negdcio - mais
felizes sao mais produtivos!

O paradigma felizmente esta a mudar - com muitos sucessos e tentativas
falhadas -, e esperemos que este guia, e particularmente esta se¢ao, sejam
(teis e possam contribuir para criar um espago mais confortavel e equilibrado,
assim como uma relagao mais saudavel com o trabalho.

Walio ..

YOoLuvr vy B0

- Segundo dados de 2016 da Associagdo de Psicologia da Satde Ocupacional,
17,3% dos trabalhadores portugueses estdo em burnout. Este nimero tem
vindo sempre a aumentar: em 2008 eram 9%; em 2013 eram 15%.

- Mais de 87% dos trabalnadores portugueses n4o se sentem recompensados
na sua atividade profissional. Em 2013, eram 73%

by Manual para a nossa
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- Cerca de 86% relatam situag0es de stress no trabalho, muito mais do que em
2013 (62%)

- Entre 2011 82018, 21,6% dos profissionais de saide portugueses apresentaram
burnout moderado e 47,8% burnout elevado

- Metade dos professores sofre de burnout, revela um estudo realizado por
investigadoras do Instituto Superior de Psicologia Aplicada (ISPA)

- 1 em 4 trabalhadores europeus relatou que o trabalho tem um impacto negativo
na sua satds (6° Inquérito para as Condigdes de Trabalno na Europa)

- O custo total da doenga mental nas empresas 6 de 240 € bilnGes/ ano, em
que 136 € bilhdes/ ano 6 o custo da reduclo da produtividade (por exemplo,
absentismo) e 104 € bilhdes/ ano s&o custos diretos (por exemplo, medicag&o).
O presentismo devido & ma satde mental pode custar 0 dobro do absentismo
(estudo europeu EU-OSHA de 2014)

- Um colaborador com ma saude mental devido ao stress ira faltar em média
30.9 dias de trabalno / ano (Saude Mental no Local de Trabalho, EU Compass
for Action, 2017)

- Pessoas que sofrem com stress no trabalho tém 2.35 vezes maior propensao
para ter um episodio depressivo major (Publicagdo Medicina Psicolgica Vol.35
de 2005)

- Recrutamento e retenc&o de talento: um questionrio de 2019 no Estados

Unidos da América em que entrevistaram mais de 1.500 trabalhadores a nivel
nacional, revelou que mais de um tergo destes afirmaram que deixaram O
seu trabalho em parte devido a um problema de salide mental. Deste tergo,
59% disseram que a satde mental foi mesmo a raz&o principal para o término
contratual.

9
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O trabalho é um elemento central na vida das pessoas e uma fonte nao s6 Existe uma série de motivos no local de trabalho que podem causar, de
de rendimentos, como de identidade e propésito. Uma boa saide mental forma mais ou menos duradoura, uma fraca saude mental e eventualmente
no trabalho melhora a performance laboral, no entanto pode ser também contribuir para desencadear uma doenga mental.

um catalisador de ma satide mental através de mas condi¢oes de trabalho

ep izacionais da emp! Oi afeta nao apenas o - Falta de direcdo e organizacéo laboral por parte da gestdo da empresa e
trabalhador, mas também as equipas e a propria empi De acordo com o pouca clareza de fungdes

e e e ek na Uniao Europela, 16% do todos - Poucainfiuancia no seu posto de trabalho, espago e poder de decisao, tensio
os p de saide com sao devidos a stress, -

e Ay no trabalno e desequilibrio entrs esforgo / remunerag&o

ftade justi ialments em postos de trabalno menos qualificados

Estas sao algumas das consequéncias para as empresas e trabalhadores: " 5 L
pragas e posicOes de muita exigéncia

- Absentismo (o colaborador esta totalmente ausents e falta ao trabalho) %
Longas horas de trabalho continuas, excesso ds trabalho 6 press&o

- Presentismo (o colaborador esta presente mas ndo esta a trabalhar) o B e R
- i processos

- Redugao da produtividade
ugéo da produti - Falta de apoio social dentro e fora da empresa

- Custos diretos com medit &80 e baixas
Cgatn e ; - Discriminagao, quer de género, origem, etnia, religido, sexualidade, stc

- Rotatividade dos trabalhadores

- Falta de motivagZo e criatividade para inovar no trabalho

- Desemprago

- Pedidos de subsidios de incapacidade a longo prazo

p—ny Manual para a nossa
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Nao podemos falar de satide mental no trabalho sem abordar os grandes
elefantes da sala: o stress e o burnout.

O stress é a reagao do nosso corpo a qualquer desafio que possa causar
tensao fisica, emocional ou psicologica. Em pequenas doses, o stress pode
ser positivo, como quando nos ajuda a evitar uma ameaga ou cumprir uma
deadline. Mas quando o stress esta presente durante muito tempo e nos
sentimos constantemente p| pode ser p! para

a salde fisica e mental.

O burnout é uma sindrome que surge quando estamos envolvidos num

d ite intenso, de tal forma que ja nao sabemos
como lidar com o stress.

Foi reconhecido como doenga pela Organizagao Mundial de Salide em 2019,
e passou a fazer parte da ICD-11, o manual de doengas da organizagao, em
janeiro de 2022.

Pode ser desencadk em tipo de atividade p
uma maior tendéncia para surgir burnout em pessoas cuja profissao envolve
ajudar pm, como proﬁsslonals de salde, porque ha uma elevada

é e um maior envolvimento emocional.

al, mas ha

3393923
b= Manual para anossa
©  5adde Mental fpara totos)

O/que; fazer para melhorara/
saude mental no meu trabalho?

Este é um manual em que f: p apl solugdes.
Em que mostramos caminhos e ideias para construir um melhor local de
trabalho, um melhor relacionamento entre colegas e chefes e até, quem sabe,
a entendermo-nos um pouco mais e a refletir sobre sonhos e ambigoes no
trabalho.

dos e

Na secao acima falamos sobre os fatores de risco no local de trabalho que
podem afetar a qualidade da saiide mental. Agora gostariamos de listar o
aposto - os fatores identificados pela OMS, dentro e fora do trabalho, que
s30 positivos e benéficos para a satide mental:

- Competéncias sociais individuais (exemplo: capacidade comunicativa,
resolugio de confiitos, escuta ativa, empatia, respsito, 6tc)
- Vida familiar segura e estavel

- Relacionamento de apoio com outro adulto

- Sentido de pertenca

- Seguranga econémica

- Boa saude fisica

- Redes e ligagbes a uma comunidade

- Acesso a apoio social

= Manual para anossa
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~Sete tipos de sinais de problemas de stress crénico e-

também de burnout: .

- Fisicos: problemas gastrointestinais, taquicardia, sensago de falta de ar,
tonturas, sudorese, tensdo arterial elevada, problemas cardiovasculares,
enxaquecas, fadiga profunda e cronica, dores e tensdo muscular, alteragdes do
s0no (sobretudo insénia) e do apetits, fragilizacdo da resposta imunitéria.

- Emocionais: tristeza, apatia, frustraggo, raiva/ revotta, tédio, perda do orgulho
e do sentimento de pertenga, sensagdo de injustica e falta de recompensa,
imitabilidade, ansisdade, depress&o, baixa autosstima.

- Cognitivos: problemas de concentragdo e ateng4o, confusdo, maior lentificagio
na realizagdo de tarefas, menor criatividade, pensamentos persistentes acerca
do trabalho (ruminages), hipervigilancia e necessidade de controlo.

- Comportamentais: comunicagdo impessoal, atitude critica, evitamento,
impulsividade, reatividade, agressividade, abuso ou aumento do consumo de
substancias (tabaco, 4lcool, drogas, medicagio), automedicagso.

- Sociais: isolamento e distanciamento, maior cinismo nas relagdes, problemas
de relacionamento familiar ou menor convivio com amigos.

- Existenciais: confiitos de valores e crengas, necessidade de redsfinir a vida e
as prioridades pessoais, raiva e revolta dirigidas a vida.

- Laborais: atrasos, absentismo, baixas médicas, maior nimero de erros no
trabalho, menor tempo na prestagdo de servicos & menos cuidada, baixa
realizagdo profissional, vontade de desistir do trabalho.

Exclusivos ao trabalho:

- Ambients de trabalho positivo

- Oportunidades de reconhecimento e de promog&o no trabalho
- Apoio social, ou seja, relagtes entrs e com colegas e equipas
- Controlo e poder de decisdo

E importante mencionar que promover a satide mental no trabalho nao passa
apenas por estratégias de reagao a doenga, ou de agdes que visam apenas

os recursos h da emp Er aria uma abordagem holistica,
transversal e de transf cao de di das empi do seu modo
de funcionamento e de gestao.

Sao cada vez mais as evidéncias que oomprovam que a aposta numa

b Ferfem i) g &

ito das emp Um relatério de 2013
(Analise Econémica da promogao da Salde Mental no Trabalho e programas
de prevengao de perturbagdes mentais e a sua possivel oontnbulqao para os
objetivos da UE nas politicas de satde, sociais e economi que
em alguns paises o investimento de apenas 1€ anualmente em intervengoes
para melhorar a saide mental no trabalho, existe um beneficio econémico net
de 13.62€ anuais também. O Instituto Nacional para a Saide e Exoelencda
Clinica afirmou em 2009 que, com a impl a0 de medidas de pi c
de salde mental no trabalho, as perdas de pmdutlvldade devidas ao stress
e a ma satide mental poderiam ser reduzidas em 30%.

econémico e oretorno no ir
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Mapa dos stake

olders da nossa saude mental no trabalho

A visualizag8o do nosso local de trabalho como foco da nossa satde mental ajuda-nos a entender que o nosso equilibrio, bem-estar e felicidade ndo
estd apenas dependente de nés como individuos, mas também do equilibrio entre vérias forgas.

Consulta este mapa para entender sinergias e algumas dicas!

a emprees, a conflanga que nos
420, a burooracis, o 2alério & a posaibiidade
de sonhar & ambioionar 880 multo
Tudo isto impacta a nossa felicidade

Chefees
Quem nunoa teve chsfee que foram oruciaie para
a fellcidads? E o total oposto,
miseravel? E importante
e um superior & sabsr

que fizeram o dia
entender o qus &
comunio-io ass

s6u/sua superior Ao Ine adivinha 02 pensamentoal

Contexto Fisico (local de trabalho, urbanismo, etc)
N62 humanos nio 2omoe robde que NBo 280
sfetados por nada externo! O ambiente fisico

4o noszo loosl de trabaho, & Poluigho, © tempo
que pas: a deslocageo para o trabaio ou
mesmo o exoesso de urbaniemo podsm afetar
negativamente a nosea felickdads no trabalno.

DOS & Don'ts da boa saticle
mental!

Como comunicar com alguém em sofrimento mental {-se¢éio-picetavet-gue

pode-dar-ae-seu/-Suachefe-e

- Escolhe um local apropriado, tranquilo & onde exista privacidade. Caso seja
necessario, pode ser um sitio fora do local de trabalho e se for uma pessoa que
trabalha em formato remoto, elege uma altura em que possa existir um encontro

- Fala de uma maneira sem julgamentos & sem assumir que ja sabes do que se
trata, com base na tua propria experiéncia ou conhecimento. N&o te esquecas
que as pessoas vivem a sua doenca mental ou saude mental de maneiras
diferentes. Faz perguntas simples e deixa que as pessoas falem liviemente
sobre 0 seu estado, 0 que 0 causa, que impacto tem no seu trabalno & que tipo
de ajuda necessitam. Nas culturas latinas muito de i as
pessoas, tenta evita-io!

- Lembra-te que cada pessoa vive a sua sadde ou doenca mental de forma
i E que estar diagnosti com uma dosnga mental n&o é um carimbo
de incapacidade para a vida. Pselo contrério, as pessoas com esta experiéncia
poderdo trazer outras mais-valias para o trabalho e s30 t3o funcionais como as
outras.

- Nao forces a conversa e respsita 0 espago da pessoa. Garante que estaras
sempre disponivel para conversar ou apoiar.

Escuta a pessoa ativamente e foca-te nela & n&o no sseu problema. Tenta
encontrar formas de adaptar o trabalho para que o teu/tua colega se sinta mais
apoiado/a. Se tiveres permissao da pessoa, fala com colegas. Lembra-te que ha

= Manual para a nossa
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oo 0 e,
. ..

mhos
% nfio hé empregos para a vida, & sinda bem!
Hole em dia precisamos de um local de trabaino
qus nos permita sonher, nEo 36 dentro sma
smpreca, mas também foral Olhar para o seu
potencial. conflar, & inveatir na sua capaoitago
s80 fundamentaic para a sua felickiads!

Colegas

Psssamos grands parts do noseo dia com sies

& n&o podemos negar a importéncia que este
reigoionamento tem na no felicidade laboral. E
Importante uma relagdo reciprocaments positival

o em casa ou fora do trabsino &
nte para o equilibrio emodional. poio
2 também por um looal seguro de conversa
desabafo, sssim como reconhecimento
individual.

sempre peq ajustes & que n&o custam nada (nem
tempo nem dinheiro).
- 88 e h Se ha q concretas que levantam preocu-

pagbes como absentismo frequente ou grande falha na produtividade-, fala
diretaments com a pessoa, mas de maneira empatica. N&o comunicar ds forma
ameagadora.

- Garante confidencialidade. Tanto se fores um/a superior/a em relag4o & pessoa
ou um colega, tens de assegurar - 6 também a pessoa-, que a conversa fica
entre vocés e s6 partilharas detalhes com o consentimento desta.

Caso a pessoa esteja aberta a isso, desenvolve com ele/a um plano de agdo para
“lidar” com a satde mental desta pessoa, que inclui sinais e desencadeadores
de stress, quem contactar em caso de criss, etc.

- B jaa ProcL

p apoiop \al. E 56 sentires que esta situagao
6 muito pesada para i, procura ajuda também.

Caso o caro/a leitor/a seja a pessoa com experiéncia de doenga mental ou
que esteja a passar por stress excessivo ou que se sinta a beira do burnout,
nao se esquega:

- Procure ajuda profissional fora do trabalho, quer 0 seu médico de familia ou
um especialista em satde mental;
- NZo assuma que as pessoas N30 $6 preocupam consigo No trabalho ou que
n&o irdo arranjar tempo para escutar;
- Consulte 0s seus direitos laborais;
- Procure criar um plano de resiliéncia, ou seja, aceitar e entender que esta a
passar por uma fase menos positiva 6 que precisa de reajustar a sua carga de
trabalho a esta fase. Ndo existem super-herdis!

15
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(ipara coiccar no seortério}

A utopia pode ser uma realidade! Como potenciar a
boa satide mental em cada colaborador!

- Sensibilizar & aumentar o conhecimento sobre satde mental, bem-estar 6
doenca mental: distribuam este guia & organizem atividadss sobre ests topico;

- Organizar atividades de team building, & também encontros mais informais
com colegas, como um café ou uma cerveja depois do trabalho. Como falado
acima, a rede social no trabalho é muito importante para a sanidade mental.
Levar bolos para o trabalho também conta!

- Ter curiosidade sobre os colegas!

- Ter check-ins breves e didrios em equipa sobre o seu estado emocional ou
felicidade.

- Ter hobbies e praticar desporto fora do trabalho;
- Fazer pausas de relaxamento e até de meditacéo;
- Tentar andar mais e de maneira mais frequente no trabalho;

- Respeitar 0 horério do trabalho para respeitar o equilibrio entre vida pessoal e
trabalho;

- Desligar o piloto automético de vez em quando e refietir sobre os sonhos
desejos no trabalho. Dar espago a criatividade;

- Preciso mesmo de enviar mais um email, ou posso falar dirstamente com a
pessoa com um sorriso na cara?

- Ter formag&o em feedback e peer coaching, comunicagdo ndo-violenta, gestédo
do stress, gestdio de prioridades, project management;

- Manual para a nossa
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- Criar formagZo obrigat6ria para managers 6 recursos humanos em saude &
doenca mental, @ também em primeiros-socorros em sadde mental;

- Ter “dias livres da salide mental”, uma folga especial para os colaboradores
cuidarem do seu propria bem-estar;

- Utilizar “calculadores de satde mental” para entender o custo financeiro para
a empresa do impacto de ma satde mental e doenca mental na empresa, 6 0
retorno ao investir em programas de sadde mental. Identificar riscos na empresa
para a sadide mental dos colaboradorss;

- Criar parcerias com especialistas em satide mental, assim como investir em
atividades de team building, gest&o de stress, meditag&o, desporto, comunicagdo
entre grupos e trabalho de equipa;

- Promover espagos de maior comunicagdo entre equipas  managers, criando
horizontalidade nas relagtes e mais espagos seguros para debate de ideias ©
criatividade;

- Incluir a satde mental No seguro de sauds;

- Ter descrigdes de fungbes e expectativas claras para cada colaborador e ter
mecanismos claros de progressdo de carreira;

- Garantir flexibilidade no ajuste da carga de trabalho ou do ipo de trabalno, em
caso de ma saude mental ou doenga mental, ou de outras questdes também
importantes para a satde mental, como filhos, formag&o, cuidadores, etc;

- Dar flexibilidade no espago de trabalho (por exemplo, dar a alguém que ndo
se da bem com um colega ou com ambientes excessivamente ruidosos, a
possibilidade de alteragdo, possibilitar o trabalho hibrido, dar um espago de
trabalho com mais luz natural a alguém que tem tendéncia para experienciar

== Manual para a nossa
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(recursos humanoe?? )
Edicao especial para managers & recursos humanos

Muitas vezes os trabalhadores tém receio de falar com os managers ou com o
depar d h b experiénciade doengamental
ou excesso de stress pois tém receio que isto contribua para o agudizar dos
problemas no trabalho. Estudos indicam que mais de metade das pessoas
diagnosticadas com uma doenga mental nao se sentem confortaveis de
contar e nem o fazem ao seu chefe (e nem o sao obrigadas a fazer).

Compil érie de agdes -alg i is,outras p .

para vocés, managers e recursos humanos:

Impacto Geral:

- Ter uma vis&o clara na empresa e para todos os colaboradorss que a satde
mental importa & que é uma prioridade na empresa. Exemplos: a honestidade
sobre a satde mental vai gerar apoio e n&o discriminacéo / a saide mental tem
0 mesmo valor que a sadds fisica. O lucro e a produtividade s&o importantes nas
empresas, No entanto podemos criar uma cultura de trabalho que n&o as coloca
acima do bem-estar dos colaboradorss;

- Criar politicas internas claras para a sa(de mental e para a contratago e para
0 cuidado de pessoas com doenca mental;

Criar um programa interno de retorno ao trabalho depois de baixa médica,
especialments com origem em questdes de salds mental (para reter pessoas e
talento);

- Criar uma cultura de empresa que tem um espago seguro para as Pessoas
serem vulneraveis;

16

depress&o sazonal, etc);

- Criar uma cultura de orgulho no trabalho, liberdade de deciso e valorizagéo da
pessoa, quer na relago individual entre manager-colaborador, quer em equipa;
Criar um sistema de buddies e coaches no trabalho;
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e inseguranga em situagdes sociais diarias), a agorafobia (um medo intenso
de estar num lugar onde parece dificil escapar, como um aviao ou no meio
de uma multidao), e a perturbagao de ansiedade generalizada (preocupagao
e tensao excessivas e irreais com pouco ou nenhum motivo).

Distlrbios alimentares

Disturbios alimentares podem ser caracterizados como perturbagoes graves
e persistentes nos comportamentos alimentares e pensamentos e emogoes
associados que afetam negativamente a salde fisica ou psicolégica da
pessoa. Incluem anorexia nervosa (restricao do consumo de alimentos),
bulimia nervosa (tentativas extremas para compensar ter comido muito, como
induga@o de vomito ou uso de laxantes), perturbag@o de compulsao alimentar
(comer até literalmente nao aguentar mais), entre outros.

Perturbagdo Bipolar

Como o nome indica, a perturbagao bipolar é caracterizada por mudangas
de humor extremas nos dois polos opostos — podem variar de extremos altos
(mania) a extremos baixos (depressao). Pessoas com perturbagao bipolar
experienciam periodos de emogdes extraordinariamente intensas, mudancas
nos padrdes de sono e niveis de atividade e comportamentos atipicos —
muitas vezes sem reconhecer os seus efeitos prejudiciais ou indesejaveis.

“Esquizofrenia —

A esqui lia é uma per mental que, quando ativa, pode ser
caracterizada por episodios em que a pessoa nao consegue distinguir entre
experiéncias reais e irreais. Os sintomas podem incluir delirios (crengas

erradas mas mantidas com grande convicgao), alucinagoes (percegao real

- Manual para a nossa
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1ipos de doencamental |

[
As doengas mentais assumem muitas formas. Algumas sao leves e interferem
apenas de uma forma ligeira na nossa vida quotidiana, enquanto outras podem
ser tao intensas que uma pessoa podera precisar de ser hospitalizada.

As doencas mentais de que mais ouvimos falar {que-sao-também-as-mais
‘eemuns) sao:

Depressao

A depressao afeta te como nos P e agimos.
Os sintomas podem variar de leves a graves e podem incluir sentir-se triste,
perda de i nas atividades que mudangas no apetite,

problemas com o sono, perda de energia, dificuldade em pensar, concentrar
ou tomar decisdes e, nos casos mais graves, pensamentos de morte ou
suicidio. Para um diagnéstico de depressao, os sintomas devem durar pelo
menos duas semanas e devem representar uma mudanga no nivel anterior
de funcionamento.

Perturbacao da ansiedade

A ansiedade é uma reag@o normal ao stress e pode ser benéfica em algumas
situagoes. Perturbagoes de ansiedade diferem dos sentimentos normais de
nervosismo ou ansiedade e envolvem medo ou ansiedade excessivos que
nos impedem de funci ne | e até nos podem fazer evitar o
trabalho, universidade e outras situagdes sociais que possam desencadear
os sintomas. Os tipos mais comuns de perturbagao da ansiedade incluem: a
perturbagao de ansiedade social (quando sentimos uma enorme preocupagao

18

de algo que nao existe), fala di e falta

de motivagao.

lizada, pr de

“Perturbacdo Obsessivo-Compuilsiva-

Aper i p (POC) é uma doenga mental comum que
resulta em pensamentos obsessivos e comportamentos compulsivos. Uma
éum ou desejo inc ji e desagrada
que entra repetidamente na nossa mente e causa sentimentos de ansiedade,
desgosto ou desconforto (ex: dividas se terei ou n@o trancado a porta de

casa). Ja uma pulsao é um compor D ou ato mental que
sentimos que temos de fazer para aliviar porari os i
grada isados pelop ivo (ex: estar

a verificar se a porta esta trancada).

Perturbacae da Personalidade

Saopadroesd p periér nasde longaduragao que
diferem signifi doqueé do “normal” e (isti
ou problemas no funcionamento. Incluem, por exemplo, a perturbagao da
personalidade Borderline (um padrao de i ilidade nas relago i

emocgoes intensas, baixa auto-imagem e impulsividade), a perturbagao da
personalidade Narcisista (um padrao de necessidade de admiragao e falta
de empatia pelos outros), e a perturbagao da personalidade Obsessivo-
Compulsiva (a nao confundir com a POC, é um padrao de preocupagao com
a ordem, perfeigao e controlo).

5 ~
y : CRyE
% J CE/aNa )
/ / X ] \/

RN N 7E

A N/ NvZ

108




Apéndice B - Projeto Fidelidade

Manual para a nossa Saude Mental (para tot6s) -2* Versao

Perturbacdes do neuro-desenvoivimento

Apesar de estarem incluidas nos manuais de diagnésticos, achamos
importante diferenciar. As Perturbagdes do Espetro do Autismo (PEA),
sao perturbagoes do neuro-desenvolvimento que se caracterizam por um
conjunto de dificuldades nas areas da comunicagao/interagao social e
interesses e comportamentos restritos e repetitivos. Mais do que um conjunto
fixo de i através de uma variedade de
combinagdes possiveis de sintomas, num continuo de gravidade de maior
ou menor intensidade. Atualmente, e face ao fato de existir cada vez mais
informagao, muitos adultos conseguem finalmente enquadrar determinadas
carateristicas nestes quadros clinicos. O serem mais reservadas, com gostos
p tornam-se altamente produtivos
em inadas areas p ais, logo, porqué entendé-las como
incapacidade e nao processos evolutivos?

isticas, p mar

i muito f em ir

A deficiéncia intelectual corresponde, por outro lado, a associagao de défice
cognitivo a limitagoes no comportamento adaptativo, ou seja, da forma como
h os probl quotidianos is e sociais (ex: comunicagao,
autonomia, autocuidado, competéncias sociais e auto-controlo). Podem surgir
em qualquer momento do desenvolvimento, mesmo antes do nascimento.

- Manual para a nossa
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~Vai Ia fora

Uma das melhores coisas que podemos fazer para a nossa satide mental é
criar o habito de por os sapatos e ir passear |a fora e respirar ar fresco. Fazer
isto, mesmo que por pequenos incrementos de cada vez, oferece muitos
beneficios a sadde, tanto fisicos como mentais. Estudos demonstram que
passar tempo ao ar livre ajuda a dormir melhor a noite, reduz os niveis de
stress, melhora a saide mental e estimula o sistema imunologico.

-‘No pain no gain

Cada vez mais se acredita que o exercicio fisico liberta substancias quimicas
no cérebro que nos fazem sentir bem. Além do mais, praticar regularmente
exercicio pode aumentar a ima e melh a cor c30, 0 sono
e o humor. Como se nao bastasse, também mantém o cérebro e os outros

orgaos vitais saudaveis!

Fid*'s

De acordo com varios estudos, dizer palavroes pode reduzir a dor fisica,
libertar a nossa frustragao e ansiedade reprimidas e até mesmo reduzir a dor
fisica e aumentar a confianga e a autoestima.

~Deita ca pra fora

Pode parecer contraintuitivo pensar que chorar pode-nos tornar mais felizes,
mas a verdade é que pode ser uma das melhores formas de reduzir os niveis
de ansiedade e melh o bem-estar. Quando é que foi a Gltima vez que viste
o Diario da Nossa Paixao??

- Manual para a nossa
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‘Truques & ferramentas
NAO! | 2

Muitas vezés, o stress é causado por se ter muito para fazer e muito pouco
tempo para fazé-lo. E essencial saber dizer que ndo quando sentimos que
ja i
quando sabemos que ja n@o temos tempo para mais, ou entdo desmarcar

Quer seja recusar uma tarefa no trabalho

aquela caminhada com amigos que nao te apetecia ir desde o inicio mas te
sentiste pressionado em dizer que sim.

Gatinhos fofinhos

Estudos comprovam que ver fotos ou videos de animais fofos pode aumentar
aboa disposigao e reduzir o stress. Melhor ainda, varios estudos demonstram
que ter animais de estimagao nos torna pessoas mais felizes e saudaveis,
mentalmente e fisicamente!

Falar sobre os sentimentos

Abrirmo-nos com alguém pode ajudar a manter uma boa satude mental e a
gerir melhor momentos em que nos sentimos mais perturbados. Pode ser uma
forma de libertar um peso que estamos a carregar na cabega ha demasiado
tempo. E funciona de ambos os sentidos - ao nos abrirmos vamos encorajar
as outras pessoas a fazer o mesmo e pt apoiar mu

Rir é o methorremédio

Estudos demonstram que n@o s6 rir melhora a saide mental e reduz o stress,
como também nos conecta mais as pessoas com quem estamos a partilhar
as gargalhadas.

Para de carregar no Snooze!

Ir adiando o despertador de 10 em 10 minutos, durante 50 minutos nao é
uma forma suave de acordar, faz com que o sono seja interrompido e deixa-
nos mais I D ser h com nés proprios e definir o
alarme para a hora em que realmente acordamos. O nosso corpo aprendera
a acordar aquela hora e ficaremos menos cansados ao longo do dia.

~Larga o telemovel
Um estudo indica que 80% das pessoas pegam no telemével nos primeiros
15 minutos depois de acordarem, e que isso € um problema. Para além de
sermos imediatamente bombardeados com estimulos exteriores (que podem
gerar ansiedade e stress), estudos demonstram que da cabo da nossa
concentragao para o resto do dia.

Afasta-te das redes sociais e das comparacoes

Quem nunca se comparou com um amigo ou com uma celebridade nas redes
sociais? Este comportamento é humano, mas de maneira excessiva cria
baixa auto-estima e ir de. Va, todos que as super-vidas que
estao nas redes sociais nao podem ser verdadeiras. Se o sabemos, porque
continuamos a ambiciona-las?
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—Qualquer coisa, falamos amanha

A verdade é que nosso dia de trabalho nunca acaba, sobretudo com isto do
it balho! Preci: de um final do dia, desligar o telemével e
deixar claro que a partir de uma certa hora ja nao estamos acessiveis.

Jardim caseiro

b h

Além de manter o ar mais limpo, a exposi¢ao as plantas
o nosso humor. De acordo com um estudo de 2015, a interagao ativa com
plantas de interior demonstrou suprimir a atividade do sistema nervoso e
reduzir a pressao arterial, levando a uma sensagao geral de calma. As tuas
plantas tém tendéncia a nao sobreviver muito tempo? Experimenta um
suculento, sao praticamente imortais.

~UberEats to the rescue —

As vezes, a melhor coisa que podemos fazer pela nossa satide mental é tirar
algo do nosso prato. De vez em quando sabe bem nao ter de pensar no jantar
e fazer o miminho de dar e ficar com a papinha toda feita.

—Da-lhe nas arrumagoes

Mudiltiplos estudos reportaram que acumular e entulhar € uma manifestagao
de mal-estar mental e psicologico. Fazer o oposto — separar regularmente as
nossas roupas, papéis, documentos e coisas que possuimos — tera o efeito
oposto e ajudara sentirmo-nos empoderados, produtivos e, em geral, mais
felizes.
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NOVO diciondrio
da savide mental

doente mental » pessoa com experiéncia de doenga mental (ou mesmo
56 “pessoa”)

Ter um diagnéstico de doenga mental nao é necessariamente uma coisa
negativa. “Doente” n@o s6 implica que alguém esta debilitad fri 0,
mas também reduz a pessoa apenas a sua doenca mental como se fosse o
aspeto mais central da sua identidade.

esquizofrénico / psicético / autista etc -» pessoa com esquizofrenia /
pessoa numa fase psicética / pessoa no espectro do autismo

Nunca chamariamos alguém que tivesse cancro de “cancerigeno”! Pessoas
com problemas de saide mental s3o constantemente rotuladas pela sua
perturbagcao mental. Pessoas sao pessoas, nao doengas.

Coisas que todos dizemos mas ndo deviamos:
Esta tudo na tua cabega

Dirias a alguém que partiu um brago para ir jogar volley porque “esta tudo
no teu brago™? Claro que nao! Sim, tecnicamente uma doenga mental esta
“na tua cabega”, isto é, s@o despoletadas por todo um conjunto de fatores
complexos, como a quimica do proprio cérebro. Mas nao € por isso que
seja algo irreal que possa ser simplesmente ignorado, o que torna este este
comentario tao insensivel.

- Manual para a nossa
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Nos bracos de Morfeu
Nao podemos frisar mais o quao importante é dormir para a salde mental!
Sono i iente ou de ma i afeta ir ite o nosso estado

psicologico e pode contribuir para o desenvolvimento de uma doenga mental.
Além disso, a falta de sono prejudica a nossa produtividade e faz-nos tomar
decisdes pouco saudaveis.

Respira!

Inspira durante 4 o! prende a piragao durante 4 segundos,
e expira durante 4 segundos. Esta técnica ativa o nosso sistema nervoso
parassimpatico e é poderosa na redugao do stress.

22

Bom, podia ser pior!

“0O Joao foi despedido, a mae dele foi diagnosticada com cancro e o gato
dele foi atropelado, portanto poe as coisas em perspetiva e vé se te animas!”
Para pessoas que nunca experienciaram uma doenga mental, pode ser

i P der que a dep e outras perturbagoes mentais
podem nao ter nenhum trigger, e ndo tém necessariamente a ver com fatores
externos da vida. Também é importante ter em conta que algumas pessoas
conseguem “sair do buraco” sozinhas, mas outras ficam la presas. Ao fazer
esse tipo de comparagao, a outra pessoa pode sentir que esta a menosprezar
a sua experiéncia, além de que a ideia de que “ha quem esteja em situagoes
muito mais complicadas” pode criar de culpa e a

Estas é aborrecido! Ja pensaste em arranjar um hobbie?

Somos bem intencionados e queremos ajudar, e entao muitas vezes gostamos
de dar sugestdes como: tens é de fazer exercicio fisico, apanhar sol, tomar
aquele suplemento Xpto, etc. Mas a verdade é que embora algumas coisas
possam efetivamente ajudar, nao sao sugestoes realistas para uma pessoa
que esta a sofrer com uma doenga mental.

Néo penses nisso!

Este € um dos comentarios mais usados, infeli . Dizer
a alguém “anima-te” ou “pensa em coisas boas e positivas” envia uma
mensagem muito danosa: que a doenga mental é algo que deve ser ignorado,
e que basta carregar num botao para “sair dessa”.
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Se qui mesmo

irias sair dessa! é uma questdo de forga de
vontade

Nao, nao é uma questao de forga de vontade. Embora uma pessoa possa
precisar de muita forga de vontade para superar a sua doenga mental,
provavelmente sera preciso mais do que isso. Da mesma forma como nao se
consegue recuperar de um osso partido sem atengao médica, pode nao se
conseguir superar uma perturbagao mental sem ajuda externa.

Food for thought Pon tos /
paralerieyad/ /)

O género tem um papel importante na prevaléncia de perturbagées mentais

A dep 3o, a iedade, os distdrbi li e a perturbagdo
bipolar sao, em média, mais prevalentes entre as mulheres, enquanto que
a esquizofrenia e as perturbagoes de uso de drogas tendem a ser mais
comuns em homens. Para as mulheres, algumas perturbagoes podem ser
desencadeadas pelo parto, pela maternidade precoce e pela “dupla carga”
do trabalho doméstico nao remunerado.

Existe uma forte correlagao entre o status social e o desenvolvimento de
perturbagGes mentais

Estudos sugerem que quanto mais desiguais sao as sociedades, maior a
probabilidade de sofrerem uma ampla gama de desafios de saide mental
— habitos de dependéncia, doengas cronicas, auto-isolamento — e também

- Manual para a
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Viver com doenca mental reduz a expectativa de vida

A doenga mental pode reduzir de 10 a 20 anos a expectativa de vida de uma
pessoa (World Psychiatry de Chesney, Goodwin e Fazel, 2014). Infelizmente,
os problemas de salide mental afetam a longo prazo as pessoas que sofrem
com eles. Nao se trata apenas de suicidio, embora essa seja uma grande
preocupag@o, mas também do impacto fisico no corpo causado pela
ansiedade, depressao e outras doengas mentais. Se nao forem tratadas e
forem deixadas sem apoio, as pessoas com doenga mental poderao ter uma
de vida signi ivamente mais curta.

Um diagnéstico de doenca mental € duas vezes mais provavel em membros
da comunidade LGBTIQ+

Problemas de salde mental, como a depressao, a automutilag@o, o abuso
de alcool e drogas e os pensamentos suicidas podem afetar qualquer
pessoa, mas sao mais comuns entre pessoas LGBTIQ+. Ser LGBTIQ+ nao
é causa de doenga mental, mas algumas coisas pelas quais passam podem
afetar significativamente a sua saide mental, tais como a discriminagao,
a homofobia ou a transfobia, o isolamento social e a rejeigao. Um estudo
recente da Stonewall descobriu que, no ultimo ano: metade das pessoas
LGBTIQ+ teve depressao e trés em cada cinco tiveram ansiedade; uma em
cada oito pessoas LGBTIQ+ com idade entre 18 e 24 anos tentou cometer
suicidio; e quase metade das pessoas trans pensaram em tirar a propria vida.

- Manual para a
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questoes sociais — redugao da expectativa de vida, maior mortalidade infantil,
baixo ho edt i menor

social e aumento dos

niveis de violéncia. A acessibilidade ao tratamento de satde mental depende
te do nivel de deser economico de um pais e, por isso,

as desi des de rendi bém resultam num nimero maior de
perturbago is nao das. Enquanto 35% a 50% dos portadores
de perturbagoes mentais graves em paises de alto rendimento nao recebem

esses nu disp para um minimo de 76% em paises de

baixo rendimento.

A iedade esta a t um p

bem real nos jovens

Em 2019, 68% da p 1 as alteragoes climaticas
como uma grande ameaca. Multos |ovens se sentem desamparados e

p perant i c iavel d io ambiente
e das suas consequéncias para o seu futuro e para as proximas geragoes.

A dieta afeta a satide mental

Ha muito se reconhece que o estado de espirito das pessoas influencia o seu
comportamento alimentar. No entanto, ha cada vez mais evidéncias de que a
alimentagao nao s6 afeta o bem-estar, mas também a prevaléncia de algumas
doengas is (depresso, Alzhei
dieta mediterranea tém um risco 33% menor de sofrer de deprm

etc.). Por lagoes com
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Os imigrantes, requerentes de asilo e os s30 mais p
ter problemas de satide mental do que a populagao local

Incluindo taxas mais altas de depressao, stress pos traumatico e outras
perturbagoes de ansiedade. Estudos que, na maioria dos casos,
a imigragao é um fator vul | para desenvolver compllca(;oes de saide
mental devido aos de i e indisp idade dos
proprios membros da comunidade. Entre os refugiados e requerentes de
asilo, a maior vulnerabilidade que enfrentam esta relacionada a experiéncias
pré-migragdo (como trauma de guerra) e condigdes pos-migragao (como
separacao da familia, dificuldades com procedimentos de asilo e moradia
precaria). Estudos sugerem ainda que sa@o cinco vezes mais propensos a
ter necessidades de satide mental do que a populagao em geral, sendo que
mais de 61% sofrerao algum momento de distress psicologico grave.

Evolucao & histéria

A histeria foi considerada uma doenca feminina associada ao sistema
reprodutivo e sexualidade feminina?

Até 1980 a homosexualidade era considerada uma doenga mental? S6 em
1973 é que a APA (A jagao Psiquiatrica A ) nos Estados Unidos
da América removeu “homosexualidade” da lista de doengas mentais (DSM -
Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, em portugués Manual

de Diagnéstico e das Doengas M

Em algumas culturas, incluindo ocidentais, perturbagoes de humor,
esquizofrenia e outras condigoes mentais eram consideradas sinais de
possessoes demoniacas? Estas eram rezas
e outro tipo de ceriménias religiosas.
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Contactos lteis

—Caso precises de desabafar e de falar com alguém, seguem aqui uma série de contactos-aque-podes recorrer: -

i i ial da Cmara
Horério: 24 horas por dia
Contacto Telefonico: 800 916 800

Lisboa

1 Aconselhamento Psicolégico do SNS 24
Hordrio: 24 horas por dia
Contacto Telefénico: 808 24 24 24 feslecionar depois 0pgao 4)

¢ Conversa Amiga
Horério: 15:00h - 22:00h

Contacto Telefonico: 925 512 884 | 925 512 887 | 808 237 327 |
210027 150

.4 Escutatério da Fundago S. Jo&o de Deus
Hordrio: 10h30 - 12h30 / 14h30 - 16h30
Contacto Telefonico: 924 101 462

s Telefone da Amizade
Horario: 16:00h - 23:00n
Contacto Telefonico: 22 832 35 35

=~ Voz de Apoio.
Hordrio: 21:00h - 00:00h
Contacto Telefénico: 225 506 070

Email: s09@vozdeapoio.pt

+Vozes Amigas de Esperanga de Portugal
Hordrio: 16:00h - 22:00h
Contacto Talefénica: 222 030 707

~S0S Voz Amiga
Hordrio: 16:00h - 00:00h
Contacto Telefonico: 213 544 545 | 912 802 669 | 963 524 6
800200 809

~Fundaglo Nossa Sennore do Bom Sucesso
Hordrio: 10h00 - 13h00/ 14h00 - 18h00
Contacto Telefnico: 211533854,

- Manual para a nossa
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“Para 0s profissionais de salido:-

«Cuidar de quem Cuida - Apoio Psiquidtrico a Profissionis de
Sadde
Conauita de Peiquistria por video-chamada (gratuita)

hitpa://fwrwrw.p5 pt/apoio

“Retribuir Setide - Apoio Psicoldgico & Pronssionais de Saide

1 Linha de apoio da Ordem dos Enfermeiros.
Horério: 9h00 - 1800 (diss Gteia)
Contacto Telefénico: 213 815 556

+ Linha de apoio da Escola de Medicina do Minho

Para & comunidade Académica:

+Associagdo Olnar
Custo: primeira conaulta a 28 eurce / conultas de

«Linha de Apoio Psicolégi

Horério: 10:00 - wwhtz'-ub.ao)

Contacto Telefonico: 210 443 500

+ Linha de Apoio Psicolégico da Universidade do Porto
Horério: 08h30 &2 14n30 /19h00 & 00h00 (2. a 6.2 fars)
19h00 & 00h00 (asbado e domingo)

Contacto Telsfonico: 220 408 408

Emait: lapup@reit.up.pt

, Linha de Apoio Psicolégico de Universidade do Minho
Contacto Telsfonico: 253144420

suros
Servigo de Apoio  Comunidade da Faculdads
de Paicologia de Lisboa
Custo: 40€ / mas exiatem programas Espscificos a 30€ (1h)
com nimero pré-definido de sessdes.

s Cilnica PsicoLogic
Custo: entre 03 20 & 0a 25€ ( com asguro Medicars, Agsas,
Multicare, Allianz) / méximo 9.93€ {com ADSE)

, Satide Mental W+ (Santa Casa da Misericérdia de Lisboa)
fris Sama = ooe

“Linha de Apoio 6gi
Co-umT-himm ua771nouz/wwoas5
Email:

+ Cllnica ISPA
Contacto Telefonico: 911191 822
Email: cinicalispa.pt

+ Unidade de Psicologia Clinica e o Centro de
it Integrado de Psiquiatri )
Hospitaler e Universitdrio de Coimbra

Horério: 10000 - 17h00 (diss teis)
Contacto Telefénico: 239796485

»Linha de apoio d¢
Horario: 8h00 - 20h00 (diss teic)
Contacto Telefonico: 22 04 11200

e —

P Organizagio Mundist de Sadde (2014)
“ s‘wmc«ammzu

|

‘ Psychiatry.org

| Nationat Heatth Service

‘ WebMD

‘ Mental Health Foundation

=
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Servigos 08 8p0iv acessivok:-
«The pinesple mind
clinicas com consuas
Custo: a partr de 15€ para sécios
s
Custo: rondam oe 25€

/Instituto de Psicologia des Relagdes Humanas
Custo: 30€ por conaulta

 Anusil (imada)

Custo: 35€ (com planc de saide Wlla / acumula x3 para o

cartiio continente)
+Cruz vermeina Portuguesa

Tem protocolos com muitos aeguros de aaiide @ pragos
‘acesaiveis

v“ “Prgtocol

ou
Email: unidade. wmaia@scml. pt

» Ciinica Social PsiBarreiro
Consultas de pei

¢ Rumo Sol
QmAI"md-mmnl.gmumﬂuzm

» Centro Sentir
Custo: 40€ para conauita preasncial (seja primeira conauita ou
306 i

¢ Canto da Psicologia.
Ciato: 35€ (sesafio para conaultas onl

{ Clinica Ariculermente
Custo: 30€ por &
saiide  para jovens até 24 anos / funciona com Subaidio de
apoio de Educagao Especial.

|
|

Chicago Hospital

Heads Up

Workplace.paf?sfirsn=4

Oxtora CBT
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Ficha Técnica

O “Manual para a
do Manicémio.

Saude Mental (para totés)” é da autoria

O Manicémio é um de criag#o artistica, com galeria &
estudio de arte com artistas residentes que experienciaram ou
experienciam dosnga , num espago de cowork aberto
ao publico desde 2018 ho Beato, Lisboa. Manicémio oferece
liberdade na prética arti: e liberdade na busca do propésito
individual, cruzando a arte, com a satide mental e os direitos
humanos.

Contacta-nos:
info@manicomio.pt
‘www.manicomio.pt

[ RCR Jin]

Rua do Grilo 185

1950-144 Lisboa

Ano de produgao: 2022

1° Ediglio

Todos os Direitos Reservados

Sharing is Caring - Mas por favor citem a fonte (0 Manual!)
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Coordenagéo e Edigdo:
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Pesquisa e Texto:
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Inés Carvalho Aradjo

Design:
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Sandro Resende
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Isto ndo é um
manual de saude
mental

Realizado por:

FIDELIADE
manicdmio

Bem-vindos ac “Isto ndc ¢ um manual de
saude mental”. Este guia pretende ser
curto, sintético e informal, com dicas e
orientagdes praticas sobre saude mental,
bem-estar e doenga mental, e também
sobre a salde mental no trabalho.

Caminhamos como sociedade para um novo
entendimento da experiéncia de doenca
mental, ndo como algo negativo, mas sim
como parte da nossa diversidade. Sabemos
agora gque ter uma doeng¢a mental ou
sofrer de m& saiide mental sdo situagdes
perfeitamente naturais no sentido em que
ird provavelmente acontecer a todos nés
em alguma fase da vida.

A nossa dificuldade em falar de saude
mental n3c & de agora. Sdo milhares de
anos de diferentes entendimentos de
caracteristicas fisicas e psicolégicas,
e também de preconceito e estigma que
contribuiram para os obstaculos que
temos hoje em dia. A pandemia da
Covid-19, que comegou no inicio de 2020,
trouxe algo de positivo ao obrigar a
nossa sociedade a refletir sobre a satide
mental individual e coletiva, algo que
seria impensivel até ha bem pouco tempo.

Boa leitura!
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INDEX

Introdugdo
Saide m :
ental: do que estamos a falar?
r?
E a doenca mental?

Um pouco de histéria:

Fui dia i
gnosti
cado/a com uma doenca mental
: e agora?

Saide mental
Satide Mental: no meu trabalh
alho

O stress e o burnout

0 que faze:
r para
melhorar a saide mental no
meu trabalho?

Do's & 4
Don’ts da boa saide mental!

Edigdo especi
pecial para managers & recu:
rsos humanos

Info e anexos

Tipos de doenga mental

Truques & ferramentas

Novo diciondrio da saide mental

Food for
thought - Pontos para reflexd
do

NNON== Sdaad 10w
-

GWNON OARN=

Saude mental: do

que estam
aue os a fa-

Assim como 2 sande fisicas todos nos temo
sande fisicd & o estado do nosso COrPOr a s
do da nossa mente, sentimentos e emogdes-
satde fisica, @ sande mental € intrinseca a nossa existéncia,
e tal como é impossivel viver sem pensar no nosso £isico, é
imp:escindivel uma saude mental cuidada, para uma vida com
s‘aniﬁcado e felicidade. Ter uma bo2 sande mental € mais do
que apenas 2 auséncia de doengar & um estado de pem-estar

geral.
Assim como ngo temos aificulda

s satde mental - 2
atide mental & ©
£ tal como 2

esta

de em falar de uma perna pa:tida
teoricamente também deveria ser
quando algo ndo esta bem com a nossa
al que experienciamos ou

liar, até a um estado de stress causado pelo

podera terminar num purnout.

da tratarmos 2 saude mental apenas e s
dual, muitas das causas a0 coletivas
edade! A nossa expetiéncia com

a de um fami
trabalho queé
npesar de ain
como um problema indivi
e da forma como vivemos em soci
sainde ou doenga mental & uma expetiénci.a 'mdividual e Gnicar
mas pode ser também algo que expezienciamos indizetamente
lo, com um familiar oY alguém proximo de nés que
doenca mental), O9 até mesmo algo que advém da

de ou comunitaria.

omente

(por exemp.
expetienCia

vivéncia em socieda
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Porque é importan-
te cuidar da minha
=~Saude mental?

satde ment,

isto, Provavelmente
a a
N0 ¢ sindnimo de doenga ment:elr:cao e
dias bopg
e
s tal como 4 felicidade,
Ossa vida, embora todos
‘© menta] Precaria, yma
0 barulhe,

al n&o ¢ o mes,

Mo que s -
do confrontaq, due sentir-se ¢

© com sityacses dificei

::ral 4 doenca mental) ,
Multaneamente uma doenga mental

e

A linha que sep,

desajustados,

evldente, mas

ara algumas em
0¢Ses ne

P ) Jativas e comport,
hequentemqe::tico de doenga mental :or :Ze"t“
e Ay € essa dist.lnpao ndo é naga izea ¢

alar em Publico, €Stou s6 pe, o

VOso? Se

s
emanas depois da Morte de

i j ifi m
dem ndo ser de suficiente gravidade para justificar :
i tivo de
diagnéstico, apesar de resultarem num grau sigmtﬁ.ca-d °
: iminui idade.
sofiimento pessoal, angastia e diminuicdo de produ ;‘; e
tirmos que
o tdo complexa, Se sen °
B e e entir assim tdo bem, torna

tamos a S
errado e gue ndo nos es ' g
se fulcral consultar um profissional de satde mental p

te processo de autoconhecimento e ajudar & atingir
jcolégico. Quando estamos com
ir ao médico, certo? Estéa na altura
jonais de satde mental, como
rmalidade, sem estigmal

que po

acompanhar nes
maior nivel de pem-estar Ps

um
dores, sabemos que temos de .
nsar nos profiss
com a mesma no:

de comegarmos a pe
psicélogos e psiquiatras,

Neste
e bemg:ia abordamos os aspectos bésicos da sande mental e
star, mas para Chegarmos 14 Precisamos de assentar

conhecimento basico sobre o que sdo algumas das doencas mentais
¢ ntai.

As al
long:o;dagens 4 doenga mental tém evoluido incrivelmente ao
o os :zculos. Desde serem consideradas uma Possessio
ca a @ serem punidas co
mo cr
componente humana naturaj. e mesme sendo o

alguém proxi
deprimido? Se ndo ¢

prazo,
intensa ou esto

No caso de algum destes
técnico de satude M

menoS)———

ar por um luto normal ou
por causa de um

mo de mim, estou a pass
do de ansiedade

onsigo dormir uma noitel

i io i a
estamos 2 falar de um episédio iso
u em risco de purnout?

isi um
sinais, é aconselhado a visita a
i i 0go.

ental, médico-psiquiatra ou psicélog

ir de mais ou de
perturbagdes no sono (ex: comegar a dorm:

motivo que © habitual
te deixaram feliz
ar de ter

—Irritabilidade e estar mais

zer na: "
Falta de pra . Mm
" Mudancas
! T
i desconcentracao e
Falta de energia, -
a de valor

gdo ou tristeza

imentoS
o requent culpa ou de falt:
—genti :
r desconectado com 2

Sensacdo de se esta
odem ter um impacto

sua
1idade de vida de uma pessoa e nalh
nte, por exemplo no trabalhos
satde mental, nem & doenca
& mesmo na situacao

£ importante sublinhar que esses sin

real e significativo na qua. :
capacidade de funcionar adequadam:
i a
como veremos mals a frente. Neml e,
mental sao tdo claras como um prob. e. e arws o e
i iveis in ;

i stico existem possl > fgiervont
* dlagn:o mesmo tempo, & importante sublinhar Z‘:, S
. imento
} e podem apresentar sintomas de sofrimel
pessoas

Um pouco de histéria:

Ha menos de 200 anos que duas abordagens mudaram para sempre o
campo da psiquiatria e psicologia:

No século XIX Sigmund Freud e outros psicanalistas desenvolveram estudos
sobre os seus pacientes e teorizaram que as perturbagoes mentais tinham
uma “etiologia inconsciente subjacente” e que as pessoas pareciam melhorar
numa abordagem individual "psicanalisada®. A partir dai rapidamente
popularizaram-se os consultérios e espagos particulares, em alternativa aos

asilos e hospitais.

A utilizagdo de medicagao foi uma auténtica revolug@o na satide mental! A
partir do século XIX, mas especialmente na década de 60 do século passado,
aintrodug@o massiva de medicagao, associada a terapia, permitiu que muitas
pessoas pudessem sair dos hospitais e asilos e regressar a comunidade,
e muitas vezes com vidas totalmente funcionais. Algumas das substancias
desenvolvidas foram o litio (para a mania), a clorpromazina (psicoses) e os

antidepressivos e ansioliticos.

Estas duas abordagens revolucionaram a forma como viamos a doenga
mental e deram origem a que em 1980 fosse consensualmente reconhecido

que a doenga mental tinha bases biologicas e psicologicas.
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0 retrato que, jnfelizmente, ainda hoje em dia vemos em filmes vida
ou escutamos entre amigos, sobre pessoas com experiéncia de quotidiana e, por i
5 : . abordagens S50 mesmo, impl
doenga mental incapacitadas, isoladas e segregadas & cada vez As adi, totalmente distinta. » implicam intervencs
menos real. Hoje em dia ter doenga mental ja ndo & um passaporte tam:em ¢des, por exemplo ao a:' es ou
para a incapacidade devido ndo s & medicagdo e terapia, mas capa consideradas uma perturb, ©oo0l, drogas ou ao Jogo
C. r
também a novos paradigmas de bem-estar-. & ul:na id‘de de funcionamento na V:Zh mental, na medida em qusAo
a e
ondigdo complexa na qual est4 pquoudiana fica Pl‘e:ludica«:laa
re .

de uma

< ddkipasweertPs? Jstancis et ur
= como surgem as Muitos destes co, apesar das suas consequé uso descontrolado
uma pressso so nsumos ou hébitos sao t ncias prejudiciais.
- Fa iolégicos (como por exemplo a genéticaea perturbacdo ser saudavel ecial Para os termos, mas a ;ierados e até existe

-
de—comunicagdes—neuronal é ténue © que é nocivo para nés e "ha entre o que pode
N Para quem nos

rodeia

/—-—ps‘melégicas_(wp/h’wm trauma)

(como a pobreza, excesso de

Wﬁis_ﬂ%
énero e até

mesmo O nosso local e tipo de trabalho

As doencgas mentais assumem muitas formas. Algumas sdo leves e
~, interferem apenas de uma forma ligeira na nossa vida quotidianas
‘enquanto outras podem ser tao intensas que uma pessoa podera

precisar de ser hospitalizada.

Algumas das doengas mentais mais comuns sdo a depressdor

pen:urbaqdes alimentares € as pexturba«;bas da

As perturbacdes do Espetro do Autismo e da
Deficiéncia Intelectual ou Cognitiva estédo também incluidas
nos manuais de giagnéstico de doengas mentais, mas que pelas
ém diferenciar e nao colocar no
tal pois tém impactos diferentes na

a ansiedade,
personal idade.

suas carateristicas conv
wmesmo saco” da doenga men!

4
o e /a com
inguir a ==
guir se é, ou ndo, uma adicao? umasnmg e ado
2 - - -
Ha alguns sinais aos quais podemos estar atentos: ra? g
_ Contin . ApOS " receber um diagnéstico de doenca mental, & comum
inua a tomar a medicacdo depois de NA0 ser mais Necessar experienciar uma série de emogdes. Para algumas : ssoas, um
problema de satde? S8aria para um Pe . gumas Pe ’
diagnéstico pode ser um alivio ja que finalmente conseguem dar
- Precisa de q idades cada vez mais alta: um nome a um problema que estavam a sentir. para outros: pode
S S S o . N
- Erne S para obter 0s mesmos efeitos? ser um grande golpe € resultar em sentimentos de medo, raiva,
-s6 estranho quando o efeito passa? negagao, vergonha ou tristeza.
- Nao consegue parar, i
= , porm o N
e v'z . uito que queira, apesar de estar a causar uma série No entanto, receber um diagnéstico de doenca mental ndo & o fin
- d do mundo! As doencas mentais sdo geriveis e ha varias coisas
- Passa muito tempo a pensar Nisso: como ob v que se pode fazer apbs um diagnéstico para lidar com a noticia,
o i . obter mais, quando jogar, etc ? acompanhar © tratamento e apoiar na recuperacao.
m dificuldade em tracar limites e a dizer que n&o?
0 que acabou de ler acima também se aplica quando o diagnéstico

& feito ndo para si, mas para alguém muito préximo, como um

Se respondeste i 5
que sim a vérias dessas il
. _ perguntas, é " . s 3
mais & questio e consultar um especialista g importante explorar filho ou um pai. O turbilhdo de emogdes pode ser igualmente

intenso.
ATENCAO: No anexo d
3 leste guia vai ; o
T IO T rgn |' i encontrar a lista descritiva de algumas Acima de tudo, & importante manter uma perspetiva positiva.
a lista de contactos (tsis. Aqui estdo algumas coisas para manter em mente:

_ Nao estas sozinho nesta experiéncia. Muitas pessoas sofrem
de doenca mental. Em Portugal, duase 1,5 da populacdo ja foi
diagnosticada com algum tipo de perturbacdo mental.

- E perfeitamente possivel ter uma vida “normal”, com ambigdes
altas e objetivos desafiadores, apesar da doenga mental.
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por-se a par -
dado que se £2 a
Ltodo de adaptagaos & XECOTENE L ecomendados Contar as pessoas
e e ofundada sobre a doencas os tratam o que passaran
isa ap . om pess
pesq:las sugestdes de autocuidado. Fal;: cion:is de saude mental Pode ser assustador, podemos ter receio que as pessoas nos
X
e xperiéncias semelhantes oU pro 1:3 nesta fase. podemos € vejam de outra maneira e que nos julguem, mas isolarmo-nos e
por eem se confia pode ser uma mais-va tamento - € quanto mais fingirmos que esta tudo bem nunca é uma boa ideia. Conversar com
en au s ter um papel ativo no nosso trd s opgoes de tratamento amigos e familiares com quem nos sentimos préximos e em quem
‘?e:emr:ados estivermos sobre a doengad e aas rédeas e direcionar confiamos é indispensavel. Também estdo disponiveis grupos de
( n ° niveis, melhor conseguiremos tomax auto-ajuda e organizagdes de apoio que querem ajudar a reduzir
dispol ° quaisquer sentimentos de isolamento e soliddo neste processo
a recuperagao-
i colteral péufa todo.
Transparéncia com o médico
. nos estamos . .
4o estar & vontade par partilbar © o cos possivels Envolve a familia e amigos no processo
Temos © mais abertos e ho
entir e sermos © as preocupacdes
realme“teaa :é Perq‘“‘“s estipides © > n?::s e devidamente Pode ser muito Gtil e reconfortante convidar pessoas préximas
porque n ° e validas © devem ser aborda Lista de perguntas para nos acompanharem numa consulta ou sessdo de terapia. Para
A
- xeal_sdas Recomenda-se entao levar “:: s as davidas acerca além de nos servir de apoio psicolégico, pode também ajudé-las
sclarecl . com toda:
e; eparadas as consultas R ezdo ter surgido para a perceber melhor o que fazer e como ajudar.

reviamente PX °
( io diagnbsticc ou tratamento qdu :0: e
tir que nao fica nenhuma pedra ‘

n

. ‘n;l‘
Ho (70

J'7 6

Saude mental: no
meu trabalho

O podemos mais ignorar o grande tema em cima da mesa. Satde
9

Uma pandemia que j& dura h
tirar o assunto do armsrio,
€ Que afeta tanta gente,

4 quase trég anos e que obriga a
um assunto tabu e estigmatizante

Mais de um

puqu“tncaqu(;l;tc”)dos Portugueses sofre de uma Perturba,

—— s,(,d'e M, de acordo com o Estudo !-:pidem.!.o.l.bqi{.mo

o segundo par ental de 2013, colocando Portugal v
om a mais elevada Prevaléncia de doe::::

Psiquistricas da Europa, apenas ultrapassado pela Irlanda do

:):::;od:::e depressges, burnout e oOutras,
2010, 11 08 :a 2:1::6:10 Portugal Satde Men
oncorontons e ‘?) global das doengas, mais do que as doencga
c“ebm_c“dmva; ) € aPenas ultrapassadas Pelas A:loenc X
ponon o emp:: ares (13,7%). com a Covid a saude nen:a:
e s 2o t“bsas lutam para manter o equilibrio .

alhadores e familias, ° pe

tergo das nossas vidas a
Adventos como a digit.alizac!o
lugdes incriveis, mas também
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uma obsessdo com a

Temos também COmO sociedade ocidental
1 do que parar de

p:odutividade, onde ptefeximos estar ma

trabalhar e ser considerados ingGteis.

o trabalho & uma componente tao central nas nossas vidas que
nao podemos assobiar para © lado sobre © papel tdo relevante
que tem na nossa saude mental e pem-estar. ytilizar 0s locais

[ de trabalho como alavancas para promover a poa satde mental

a satde mental (e fisica) do trabalhador, €

ajuda a promover
também & uma boa estratégia de negécio - trabalhadores mais

felizes sdo mais prodm-.ivos!

4 a mudar - com nmuitos sucessos

o paradigma felizmente est
e

e tentativas £alhadas ~r © esperemos que este guia,
pa:ticulamante esta secdos sejam gteis e possam contribuir
para criar um espago mais confortéavel e equilibrado, assim
como uma relagadc mais saudavel com © trabalho.

Saude Mental no Trabalho

rel

Estes sao alguns valores idos em

a satde

mental no trabalho, em conjunto com as suas conse
quéncias. A realidade & que um trabalha-
dor com stress no trabalho tem 2,35x mais propensdo para um episbdio depressivo / major.

Trabalhadores em burnout em
Portugal

Y9
00

Situagbes de st
Pﬂnuqn“” - ur;::_o a3 penve SRR
ivo na sasde me:
na Unifo Eumpei: ==

Colaboradores que ndo
se sentem recompensados
en Porvugal

E= média um trabalhador

com =4 satde mental fal-

ta 30.9 dias/ano na Unifo
Europeia em 2017

see
1+
11
1134
11
sss

Produgio
na Unifo Europeia

60 13
ProdugSo actual
na Unifo Europeia

bt
2408 €

B
Custo anual is
empresas na
Unifo Europeia

Estudos de 2014
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Consequéncias de ma sau-

O trabalho ¢

de sReRfahty

apaihc

( Forcas g empre,
( e T sa.
05 problens. Dathe de 2013 De acordo cop o
emas de say na Unigo Inquérito 4
stress, Ude relacionados Uropeia, 163 de yoq s
com trabalh, Odos

de
epressso oy ansiedade

Estas sg,
©  alguma
tr, S da,
abalhadores: S consequéncias pars
as  empresa,
s e

| ® Absenty
smo (o
[ a0 colaborador ests
| trabalho) totalmente augen
| o te e falta

Pres,
/ entismo (o colaborade.
( tabalhar) e

*  Redugio
f da pr
‘ odutividade

# Custos g
iretos com medicaggo € bai.
aixas

# Rotatiy. re.
atividade dos trabalhag,

ores

*# Falta de motivacso e Criatjv.

ivi,

¢ da
Desemprege de para inovar 20 trapar
alho

“  Pedido.
S de subs.
idios ge incapacidade
a longo
Prazo

Q siress e.0 burnout

ar de saide mental
no trabal
grandes elefantes da sala: o stress e o b“mho sem abordar os
out.

O stress é a rea
¢do do nosso cor
PO a qual
causa quer desafi
dosesr tensdo fisica, emocional oy psicolégica ; aue possa
, o st - Em
e ¥ess pode ser positivo, como quando nos i:?ﬁ:nas
( esta - ameaga ou cumprir uma deadline. Mas quando o erose
Pressionadr;:e d:::nte TULLO tempo e nos sentimos COnstant:r::::s
’ le ser altamente ©
fisica e mental. prejudicial para a saude

O burnout é uma si
ndrome que surge
num ambie: 9¢ quando estamos envo
que j& nante de trabalho extremamente intenso, de t 1lVdes
o sabemos como lidar com o stress ’ al forma

Foi reconhecido co
mo doenga pela Or
ganiza y
em 2019, e passou a fazer parte da ICD-11 O iy g Sauae
’

da organizagio, em janeiro de 2022 © manual de doengas

(" Pode ser de

i s,:::,diad::m qualquer tipo de atividade Profissional
endéncia para surgir b .

. urnout em pes.
i :éenvolve ajudar pessoas, como proﬂssionufa :°“ oy

e sai

P uma elevada responsabilidade e exigénci B
um maior envolvimento emocional * profissiona

3392923

Quais sao os fatores no tra-
balho que causam ma saude

de trabalho que podem

mmaif)de motivos no local

causar, de & mais ou menos duradoura, uma fraca satde
mental e eventualmente contribuir para desencadear uma doencga
mental.

y Falta de direcdo e organizacéo laboral por parte da gestéao
da empresa e

pouca clareza de fungdes

a no seu posto de trabalho, espago e poder

Pouca influénci
io entre esforco

®
tensdo no trabalho e desequilibr

de decisdo,
efuneragao

ustiga laboral especialmente em postos de

re——Falta de J
o menos qualificados
uita exigéncia

» Empregos € posicdes de m
excesso de trabalho e

» Longas horas de trabalho continuas,

presséo

4 Falta de participacdo em processos de decisé&o

§ Falta de apoio social dentro e fora da empresa
4 Discriminagdo, quer de género, origem, etnia, religido,
sexualidade, etc

10

Sete tipos de sinais de problemas de stress crénico

e também de burnout:

- Fisicos: problemas gastxoim’.estinais, taquicardia, sensagdo
de falta de ar, tonturas, sudorese, tensdo arterial elevada,
problemas cardiovasculares, enxaquecas, fadiga profunda e
crénica, dores e tensdo muscular, alteragdes do sono (sobretudo
insénia) e do apetite, fragilizagdo da resposta imunitéaria.

raiva/ revolta,
sensacdo

frustragéo,
mento de pertenca,
irritabilidade, ansiedade,

- Emocionais: tristeza, apatia,

tédio, perda do orgulho e do sentil
de injustica e falta de recompensa,
depressdo, baixa autoestima.

problemas de concentragéo e atencdo, confusédo,

&0 de tarefas, menor criatividade,
(ruminacdes),

- Cognitivos:
maior lentificagdo na realiza¢C
sistentes acerca do trabalho

pensamentos per:
e necessidade de controlo.

hipervigilancia
comunicagdo impessoal, atitude critica,
reatividade, agressividade, abuso
4lcool, drogas,

- Compoxtamenr.ais:
evitamento, impulsividade,
ou aumento do consumo de substéncias (tabaco,
medicagao), automedicacéo.

maior cinismo nas

isolamento € distanciamento,
convivio

- Sociais:
oblemas de relacionamento familiar ou menor

relagdes, Pr
com amigos.

conflitos de valores e crengas, necessidade

- Existenciais:
raiva e revolta

de redefinir a vida e as prioridades pessoais,
dirigidas a vida.

baixas médicas, maior numero
o de servigos
vontade de

_ Laborais: atrasos, absentismo,
s no trabalho, menor tempo na prestaca

de erro:
paixa realizagdo profissional,

e menos cuidada,
desistir do trabalho.
1"
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O que fazer para melhorar a [ Foblente de trabatno positive
saude mental no meu traba- :

Oportunidad
les de reconhecimento e de Promoga
0 no trabalho

= Apoio social
s Ou seja, relagdes entre e com coleg:
as e equipas

E: guia em que falamos dos problemas e apresentamos - Cont
solugdes " Em gque mostramos caminhos e ideias para construir Tolo e poder de decisdo
um melhor local de trabalho, um melhor relacionamento entre £ important
( ~olegas e chefes e até, quem sabe, a entendermo-nos um pouco ndo passa ae mencionar que promover a satde
mais e a refletir sobre sonhos e ambigdes no trabalho. que visam Penas por estratégias de reagso a ::"tal no trabalho
apenas os recu hi enga, ou de
uma abo. rsos da agoes
Na secdo acima falamos sobre os fatores de risco no local de rdagem holistica, t. . E
paradi. ransversal e 1a
gma das empresas, de transformacdo de

lidade da satde mental. Agora do
gestdo, seu modo

fatores identificados pela de funcionamento e ge

do positivos e benéficos

trabalho que podem afetar a qua
gostariamos de listar o aposto = OS
oMs, dentro e fora do trabalho, que s
para a saude mental:

::::Z:dg vez mais as evidéncia
sociais individuais (exemplo: capacidade czescj,::mtholistica de satde
escuta ativa, empatia, Un nto econémico e o re

relatério de 2013 (An&1

m:n::: comprovam que a aposta numa
oent non: trabalho é benéfica para o
gl nvestimento das empresas.

némica da Promogio da Satde

- Competéncias
comunicativa, resolugdo de conflitos,

( respeito, etc)
- Vida familiar segura e estavel

- Relacionamento de apoio com outro adulto em alguns pai
a
palses o investimento de apenas 1e
anualmente em

- Sentido de pertenca
existe

- Seguranca econémica Naciona
1 para a satde
e Excelén, O Instituto
_ poa saade fisica o :°:b°1""l’1=mentac3o de medidas :1: Clinica afirmou em 2009 que
rabalho Promoga ’
_ Redes e ligagdes a uma comunidade satde M;:: perdas de produtividade devci: de satde mental no
al poderiam ser reduzidas em 30%‘3 @0 stress e a m&

- Acesso a apoio social
Exclusivos ao trabalho:

12

Mapa dos stakeholders da nossa
saude mental no trabalho

ocal de trabalho como foco da nossa satde
bem-estar e

A visualizagdo do nosso 1
juda-nos a entender gue O ROSsSO equilibrio,

mental a:
felicidade ndo esta apenas depende:
também do equilibrio entre varias forgas.

ta este mapa para entender sinergias e alg

nte de nés como individuos, mas

Consul umas dicas!

Familia/Amigos

zabain
a5y, "0 36 dent

nao se €

perior nso ne &

Contexto
Fiag,
urbanismo, “:;‘ (local ge e
0,
Colegas
amos grande part
Sles o nio podemos nega
a que este

e do nosso dia
onamento

121




Apéndice B - Projeto Fidelidade
Isto ndo é um manual de saude mental

Do’s & Don’ts da boa
saude mental!

Como comunicar com alguém em sofrimento

Dicas para potenciar a
saude mental no escritorio:

W

Caso o caro/a leitor/a seja a pessoa com experiéncia de doenga mental
ou que esteja a passar por stress excessivo ou que se sinta a beira do
burnout, ndo se esqueca:
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Muitas vezes os trabalhadores tém receio de falar com os “chefes” ou com o
departamento de recursos humanos sobre a sua experiéncia de doenga mental ou
excesso de stress pois tém receio que isto contribua para o agudizar dos problemas
no trabalho. Estudos indicam que mais de metade das pessoas diagnosticadas
com uma doenga mental ndo se sentem confortaveis de contar e nem o fazem ao
seu chefe (e nem o séo obrigadas a fazer)

Compilamos uma série de agdes - algumas mais faceis, outras mais profundas-,
para vocés, managers e recursos humanos:

Ter uma vis3o clara na empresa e para todos os colaboradores que a salide mental
importa e que é uma prioridade na empresa. Exemplos: a honestidade sobre a
satide mental vai gerar apoio e ndo discriminagdo / a satide mental tem o mesmo
valor que a satde fisica. O lucro e a produtividade sdo importantes nas empresas,
no entanto podemos criar uma cultura de trabalho que ndo as coloca acima do
bem-estar dos colaboradores;

Criar politicas internas claras para a salide mental e para a contratagdo e para o
cuidado de pessoas com doenca mental;

Criar um programa interno de retorno ao trabalho depois de baixa médica,
especialmente com origem em questdes de salde mental (para reter pessoas e
talento);

Criar uma cultura de empresa que tem um espago seguro para as pessoas serem
vulneraveis;

Criar formagao obrigatéria para managers e recursos humanos em salide e doenca
mental, e também em primeiros-socorros em satide mental;

Ter “dias livres da salide mental”, uma folga especial para os colaboradores
cuidarem do seu propria bem-estar;

Utilizar “calculadores de salide mental” para entender o custo financeiro para a

empresa do impacto de ma salide mental e doenga mental na empresa, e o retorno
ao investir em programas de sa(de mental. Identificar riscos na empresa para a
salide mental dos colaboradores;

Criar parcerias com especialistas em salde mental, assim como investir em
atividades de team building, gestdo de stress, meditagéo, desporto, comunicagao
entre grupos e trabalho de equipa;

Promover espagos de maior comunicagédo entre equipas e managers, criando

horizontalidade nas relagées e mais espagos seguros para debate de ideias e
criatividade;

Incluir a salide mental no seguro de salde;

Ter descrigbes de fungbes e expectativas claras para cada colaborador e ter
mecanismos claros de progressdo de carreira;

Garantir flexibilidade no ajuste da carga de trabalho ou do tipo de trabalho, em
caso de ma salde mental ou doenga mental, ou de outras questdes também
importantes para a salide mental, como filhos, formagao, cuidadores, etc;

Dar flexibilidade no espago de trabalho (por exemplo, dar a alguém que ndo se da
bem com um colega ou com ambientes excessivamente ruidosos, a possibilidade
de alteragdo, possibilitar o trabalho hibrido, dar um espaco de trabalho com mais
luz natural a alguém que tem tendéncia para experienciar depressdo sazonal, etc);

Criar uma cultura de orgulho no trabalho, liberdade de decisdo e valorizagdo da
pessoa, quer na relagdo individual entre manager-colaborador, quer em equipa;

Criar um sistema de buddies e coaches no trabalho;

Tipos de

As doengas mentais assumem muitas formas. Algumas séo :.:iles e
interferem apenas de uma forma ligeira na nossa wvida quot ama,A
enquanto outras podem ser tdo intensas que uma pessoa poder:
precisar de ser hospitalizada.

As doencas mentais de que mais ouvimos falar sdo:

Depressao

afeta negativamente como nos sentimos,
: ::::::?5:’ sintom:sg podem variar de leves a graves :1;;::::
incluir sentir-se triste, perda de interesse nas ativ: -
que gostamos, mudangas no apetite, problemas com © scn:;:;:bos
de energia, dificuldade em pensar, concentrar ou tomar P
e, nos casos mais graves, pensalnentos‘ de morte ou dsu 1;
para um diagnéstico de depressdo, 0S sintomas devem \,\raznz‘e’el
menos duas semanas € devem representar uma mudanga no
anterior de funcionamento.

pensamos

Perturbagao da ansiedade

A ansiedade & uma reagao normal ao stress e pode se; b::é?;:
em algumas situagoes. perturbagdes de ::::::‘:ee :vio :v:m e
imentos normais de nervosismo ou ans.

::n:::?edada excessivos que nos impedem de funcionar x;omal:::::
o até nos podem fazer evitar o trabalho, universidade : o‘:i :
situagdes sociais que possam desencadear os sim‘:umas. :rbup;:o
mais comuns de perturbagao da ansiedade incluem: a pert awse
de ansiedade social (quando sentimos uma enorme prao:u::q .
inseguranga em situagdes sociais diarias), a agoraltobl
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parece dificil escapars
e a pe:tuxbaqao
excessivas €

com grande convicgéo), alucinagdes (percecéo real de algo que
n&o existe), fala desorganizada, problemas de raciocinio e
falta de motivagéo.

ar num lugar onde :
meio de uma multidao)

medo intenso de est:
cupagao € tensdo

ou no
lizada (preo
hum motivo) -

como um aviao

de ansiedade genera

om pouco ou nen

Perturbagéo Obsessivo-Compulsiva

jrreais C
Distﬁl’bios a“mentares acterizados como A perturbacgao obsessivo-compulsiva (POC) é uma doenga mental
A > inenares poden ser Caros comporcamentos comum que resulta em pensamentos obsessivos e Comportamentos
pistarbi e, pe!sistentes n S atetan compulsivos. Uma obsess&o & um pensamento, imagem ou desejo
perturbagdes ensamentos e emogoes alssocla ssoa. Incluem indesejado e desagradivel que entra repetidamente na nossa
limentares e p e £isica ou psicolbqlca d-a petss) . pulimia mente e causa sentimentos de ansiedade, desgosto ou desconforto
1imentos) s (ex: duvidas se terei ou nio trancado a porta de casa). J&

neqativamente a sa :
xia nervosa (restri¢
xtrema:
to ou uso de la
eralmente N

o do consumo de a
s para compensar
xantes) s
0 aguent

ter comido muitos
perturbagdo de
ar mais),

anore: .
nervosa (tentativas &

como indugdo de vomi

uma compulsdo é um comportamento repetitivo ou ato mental que
sentimos que temos de fazer para aliviar temporariamente os
sentimentos desagradéveis causados pelo pensamento obsessivo
(ex: estar repetidamente a verificar se a porta esta trancada) .

it
compulsao alimentar (comer até 1i

entre outros.

i Perturbaca i
perturbagdo Bipolar acao da Personalidade

é caracterizada por

ome indica, a pergurbacac biApolar1 opostos | soden S&o padroes.de comporu_mentos e experiéncias internas de longa
come de humor extremas nos dois PolP ixos (depressdo)- furacao que diferem significativamente do que é considerado
muda.ncas e ropos altds (mania) aextre‘ml-)s bai sodos(de emogoes normal” e causam angistia ou problemas no funcionamento.
variar de ext Lturbacao pipolar expe:ienclil:l’::drbes 46 5ono € Incluem, por exemplo, a perturbacio da Personalidade Borderline

(um padrdo de instabilidade nas relagbes pessoais, emogdes
intensas, baixa auto-imagem e impulsividade), a perturbagéo
da personalidade Narcisista (um ‘padrio de necessidade de
admiragio e falta de empatia pelos outros), e a perturbagédo da
personalidade Obsessivo-Compulsiva (a nio confundir com a POC,
€ um padréo de Preocupagio com a ordem, perfeiclo e controlo) .

pessoas com pe: 3
jnariamente inten:
e comportamntos

us efeitos prejudi

sas, mudangas n
atipicos >
ciais ou indesejaveis.

- itas vezes
extraord "\
niveis de atividade
sem reconhecer os se€

Esquizofrenia

ia € uma pertuzba?a
da por epis
e experiéncias re
1irios (crengas erra

quando ativa,
soa ndo
Os

o mental quer
sdios em que & PesSO
ais e irreais:
das mas mantidas

A esquizofren !
pode ser caracteriza
consegue distinguir .entt
sintomas podem incluir de

NAo!
Perturbagées do neuro-desenvolvimento

BApesar de estarem incluidas nos manuais de diagnésticos,

achamos importante diferenciar. As Perturbagbes do Espetro B
N s ¢ seja re inos que g4 egy ssencial sapey g
do Autismo (PEA), s&o perturbagdes do neuro-desenvolvimento Cusar umg taref, amos demasiadc Zer que
X . e . temos tempo @ NO trabajpe Ocupados. g,
Qgue se caracterizam por um conjunto de dificuldades nas areas Para majg o Quando sabe, er
4Mmigos que ngo ! U eNtdo desmarcy, a "9 que 34 nao

) da comunicagdo/interagdo social e interesses e comportamentos
restritos e repetitivos. Mais do que um conjunto fixo de
caracteristicas, parecem manifestar-se através de uma variedade
de combinagdes possiveis de sintomas, num continuo de gravidade
de maior ou menor intensidade. Atualmente, e face ao fato de

existir cada vez mais informagdo, muitos adultos conseguem ou viq
5o ainda €0s de a

Nimaig

finalmente enquadrar determinadas carateristicas nestes quadros fofos
clinicos. O serem mais reservadas, com gostos peculiares,
muito focados em interesses, tornam-se altamente produtivos em

determinadas areas profissionais, logo, porqué entendé-las como

Fa
~ incapacidade e ndo processos evolutivos? lar sobre os Sentimentog
Abrirmo-nos com
A deficiéncia intelectual corresponde, por outro lado, &
associacdo de défice cognitivo a limitagdes no comportamento
adaptativo, ou seja, da forma como resolvemos os problemas
quotidianos pessoais e sociais (ex: comunicagdo, autonomia,
autocuidado, competéncias sociais e auto-controlo). Podem
surgir em qualguer momento do desenvolvimento, mesmo antes do

nascimento.
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e faz-nos tomar
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Esta técnica ativa ©
poderosa na redugéo

21

125




Apéndice B - Projeto Fidelidade
Isto n&o é um manual de satde mental

doente mentay

mesmo g6 w Pessoa com ex

Pessoa”) Periéncia de doenca mentay

(ou

(\ :ma coisa Negativa,
ebilitado e em sofri,

Sua doenga menta

identida
de. ‘
o Speto majs central da sua
quizofrénic,
o
csquizotramis’) / Psicético /  autist
b e bPessoa numa fase psicé:i: /ecc i o e
2 / pessoa

Com  probe,
'mas
rotuladas pela sya de saide menta; cancerigenon
n&o perturb, s& con
doencgas ., a¢&0 mental, stantemente

M
e oot ser s 'as néo & POr isso que
Comentsrio tao insen

Como g quimica
° seja algo irreal
que torna este este

Se quisesses mesmo conseguirias sair dessa! é uma questdo de
forga de vontade

Nédo, ndo é uma questdo de forga de vontade. Embora uma pessoa
possa precisar de muita forga de vontade para superar a sua
doenga mental, provavelmente serd preciso mais do que isso.
Da mesma forma como ndo sSe consegue recuperar de um 0SSO
partido sem atencédo médica, pode ndo se conseguir superar uma
perturbagdo mental sem ajuda externa.

O género tem um
Papel impo.
mentais P Ttant,

€ na prevaléncia de Perturbacdes
A depressio,
r 4 ansiedade, os
pertnimmnn bt ’ distarbios alime:
S enq“:::ar s80, em média, mais pr:evalem:r::"es e
de dromes seas © que a esquizofrenia e as perturbagd, e";‘e -
a ser mais comi ooy
rfheandhons uns em homens. Para a.
rbagdes podem Ser desencadeadas pel e oo
© parto, pela

maternidade precoce e Pela “dupla carga” do trabalho doméstico
9
ndo remunerado.

Existe uma fo
rte correla
clo
desenvolvimento de pertur! entre o status social e o

. bagses mentais
Studos sugerem
que quanto maij. .
maior a probabilj s desiguais sao .
saade me:talabuldade de sofrerem uma ampla qam:: oo
hébitos de dependéncia, doencas cré:ides“los de
cas, auto-

Bom, podia ser pior!

w0 Jodo foi despedido, a mae dele foi diagnosticada com cancro e
o gato dele foi atropelado, portanto pde as coisas em perspetiva
e vé se te animas!” Para pessoas que nunca experienciaram uma

ca mental, pode ser complicado compreender que a depresséo
e

doen:
e outras perturbacdes mentais podem ndo ter nenhum trigger,
ndo tém necessariamente a ver com fatores externos da vida.
Também é importante ter em conta que algumas pessoas conseguem
“sair do buraco” sozinhas, mas outras ficam 14 presas. Ro fazer
esse tipo de comparagdo, a outra pessoa pode sentir que estad a
periéncia, além de que a ideia de que “héa

menosprezar a sSua ex]
pode criar

quem esteja em situacgdes muito mais complicadas”
sentimentos de culpa e frustracgdo.

Estas é aborrecido! J4 pensaste em arranjar um hobbie?
Somos bem intencionados e queremos ajudar, e entdo muitas
vezes gostamos de dar sugestdes como: tens & de fazer exercicio
fisico, apanhar sol, tomar aquele suplemento Xpto, etc. Mas
a verdade é que embora algumas coisas possam efetivamente
ajudar, ndo sdo sugestdes realistas para uma pessoa que esta

a sofrer com uma doenca mental.

N#o penses nisso!
os mais comumente usados, infelizmente.
Dizer a alguém “anima-te” ou “pensa em coisas boas e positivas”

envia uma mensagem muito danosa: que a doenga mental & algo que
a carregar num botdo para “sair

Este é um dos comentari

deve ser ignorado, e que bast
dessa”.
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jais - reducao da expectativa de
baixo desempenho educacional,
e violéncia. A

isolamento - e também questdes Soc
vida, maior mortalidade infantil,
menor mobilidade social e aumento dos niveis d
acessibilidade ao tratamento de satde mental depende amplamente
do nivel de desenvolvimento econémico de um pais e, por isso,
as desigualdades de rendimento também resultam num namero
maior de perturbacgdes mentais ndo tratadas. Enguanto 35% a
50% dos portadores de perturbacdes mentais graves em paises de
alto rendimento ndo recebem tratamento, esses nameros disparam

um minimo de 76% em paises de baixo rendimento.

para

A eco-ansiedade estd a tornar-se um problema bem real nos

jovens
pulagdo mundial considerou as alteragdes

climaticas como uma grande ameaca. Muitos jovens se sentem
ados perante esta visdo da destruigdo

iente e das suas consequéncias para o

Em 2019, 68% da PO

desamparados e desesper;
irremedi4vel do meio amb.
seu futuro e para as préximas geragdes.

A dieta afeta a satde mental

HA muito se reconhece que © estado de espirito das pessoas
influencia o seu comportamento alimentar. No entanto, ha cada
vez mais evidéncias de que a alimentacdo ndo sé afeta o bemn-
mas também a prevaléncia de algumas doencas mentais
Por exemplo, populacdes com dieta
80.

estar,
(depressado, Alzheimer, etc.) .
mediterrénea tém um risco 33% menor de sofrer de depress
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Contactos Uteis

Caso precises de desabafar e de falar com alguém,

Os imigrantes, requerentes de asilo e os refugiados s&o mais

propensos a ter problemas de satde mental do que a populacio
local

Incluindo taxas mais altas de depressdo, stress pés traumatico
e outras perturbactes de ansiedade. Estudos mostraram que,
na maioria dos casos, a imigracdo é um fator vulnerivel para
desenvolver complicagdes de sade mental devido aos sentimentos
de insegurangca e indisponibilidade dos préprios membros da
comunidade. Entre os refugiados e requerentes de asilo, a maior
vulnerabilidade que enfrentam est4 relacionada a experiéncias
pré-migracio (como trauma de guerra) e condigdes pés-migracio
(como separagdo da familia, dificuldades com procedimentos de
asilo e moradia precéria). Estudos sugerem ainda que s&o cinco
vezes mais propensos a ter necessidades de saide mental do que
a populacdo em geral, sendo que mais de 61% sofrerio algum
momento de distress psicolégico grave.

Evolugsio & histéria

A histeria foi considerada uma doen¢a feminina associada ao
sistema reprodutivo e sexualidade feminina?

Até 1980 a homosexualidade era considerada uma doenga mental?
S6 em 1973 & que a APA (Associaglo Psiquidtrica Americana) nos
Estados Unidos da América removeu “homosexualidade” da lista
de doengas mentais (DSM - Diagnostic and Statistical Manual
of Mental Disorders, em portugués Manual de Diagnéstico e
Estatistica das Doengas Mentais)

Emalgumas culturas, incluindo ocidentais, perturbagdes de humor,
esquizofrenia e outras condi¢des mentais eram consideradas
sinais de possessdes demoniacas? Estas eram “curadas” utilizando
exorcismos, rezas e outro tipo de ceriménias religiosas.
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Camara

Horério: 24 horas por dia
Contaoto Talsfénico: 800 916 800

Aconselnamento Psicolégico do SNS 24
Horério: 24 horas por dia
Contaoto Telefonico: 808 24 24 24 (sslecionar depoie 0ppac 4)

Cenmw'fmo 925 612884926 612887
808 237 327 | 210027 169

Escutatério da Fundag#o S. Joio de Deus.
Horério: 10n30 - 12030 / 14n30 - 16030
Contsoto Telefonico: 924 101 462

Contsoto Telefonico: 2 8328636

Voz de Apoio

Horério: 21:00n - 00:00n
Contsoto Telefnico: 226 606 070
Email: s0e@vozdeapoio.pt

Vozes Amiges de Esperanca de Portugal
Horério: 16:00n - 22:00n
Contsoto Telefonico: 222 030 707

SOS Voz Amiga

Horério: 16:00n - 00:00n

Contaoto Talsfonico: 213 644 645 | 912 802 669 |
963 524 660 | 800 200 809

Fundago Nossa Senhora do Bom Sucesso
Horério: 10n00 - 1300 / 1400 - 18n00
Contaoto Telefénico: 211633864,

e

o

Isto Na0 6 um manual
de 5a00e mental

seguem aqui uma série de contactos a que podes

recorrer:

Cuidar de quem Cuida - Apoio Psiquidtrico a Profissionais de
Satde

Congutta de Peiquiatria por video-chamada (gratuita)

hitpe:/fvevew p6.pt/apoio

Retribuir Satide - Apoio Psicolégico a Profissionais de Satde
@0 emai:

Linha de apoio da Ordem dos Enfermeiros
Horério: 9n00 - 18n00 {aias Uteis)
Contacto Telefnico: 213 816 656

Linha de apoio de Escola de Medicina do Minho
Pedido 0 consutta stravés o site hitps://wwiw.p6.pt/apoiol

Ciinica ISPA
Contscto Telefénico: 911 191 822
Email: oinica@iepa pt

Unidade de PQEM- Ciinica e o Centro de
Psiquiatria (CRI)
Hospitalar e uuvusnlnode Coimbra
: conauta
Horério: 10000 - 1 7noc (s Otsie)
Contacto Telefénico: 230706486

Linha de apoio de Administragéio regionel de Sadde do Norte
Horério: 800 - 20000 (aias Gteis)
Contacto Telefénico: 22 04 11 200

Linha ge Apoio Psicolégico da Universidade de Lisboa
Horério: 10:00 - 18:00n (2° a aébado)
Contacto Telefénioo: 210 443 699

Linha de Apoio Psicolégico da Universidade do Porto
Horério: 0930 a 14130 /19n00  00NCO (22 a 6.2 feirs)
18100 & 00n0 {sébaco & domingo)

Contacto Telefénioo: 220 408 408

Ema: lspup@reit.up.pt

Linha de Apoio Psicol6gico da Universidade do Minho
Contacto Telefénioo: 263142420

Linha de Apoio Psicolégico da Universidade de Evora
Contacto Telsfénioo: 937 710 002 / 934 460 655

Email: gas@uevora pt

‘The Pineaple Mind

Projeto recente no inatagram qus tem protocoios com aigumss
ofnioss com consuias

Cuato: a partr de 16€ para abcics

Centro Ser Mais
Conauttas soligériss para criangss & adokeosntss
Custo: rondam os 26€

Instituto de Psicologia des Releges Humenas
Cuato: 30€ por conautta

Anusil (Aimada)
Custo: 35€ com piano s calds Wele / soumula x% para o
cartio continsnts)

Cruz Vermelna Portuguesa
Tom protocolos com multos seguros de salde e pregos scesaivels.

Associagéio Olner

Cuato: primeira conautta a 28 euroe / conauias g8
acompanhamento a 26 eurce

Senvigo de Apolo & Comunidade da Faculdads

06 Peicologia 06 Lisboa

Custo: 40€ / mas existem programas Espscificos a 30€ (1) com
nimero pré-asfinico de seas0es.

Ciinica PsicoLogic
Custo: entrs 05 20 & 0z 26€ ( com seguro Medicars, Agess.
Mutioars, Allanz} / méxmo 9.93€ (com ADSE)

W+ (Santa Casa da Lisboa)
Preata de apoio pnloobgloeopamapwﬂoolpnmm
stuagso de risco &

Email: unidade.wmaiz@eomipt

Ciinica Social PsiBarreiro

Consutas ds peicologia 0ONE0aNts 08 rendimentos.
Rumo Solutions

Custo: A 1° coneuta de apolo mental é gratutta 6 faz secsdee
oniine.

Centro Sentir

Custo: 40€ para conauta presencial (3sja Primera 0ONGUTA oU o
acompanhamento) / 30€ pera conautas onine.

Canto da Psicologia
Ciato: 366 (s8e380 para conaultaz Gnine ou preeenciais)

Custo: 30€ por

& para jovens at 24 anos / funciona com sm:.dledeapo-une
Eduosgao Espscial.
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Apéndice B - Projeto Fidelidade
Isto n&o é um manual de satde mental

Fontes

Organizacdo Mundial da Satde (2014)
hEEps s/ /anew. who. int/news-room/ fact:

heets/detail/mental-di

i::t:f/sf Dis Control (2021)
ps://www.cdc.gov/mentalhealth/learn/index. htm

Peychiatry.org

/wwie.paychiatry

netpe:/ o pf)::x try.org/patients-families/what-is-ment
sychiatry.org/paychistrists/practcorden

.org/patients-famils

/anxiety-disorders/what-are-anxiety-

.org/patients-famil

/eating-disorders/wh

are-eating-

/www. psychiatzy.orgly
i w.psychiatry. org/patients-families/s.
. psychiatry. org/patients p

onality-disorders

hizophrenia/what-is-schizophrenia

families/personality-disorders/what
3/what-are-

/paychiat
chiatzy.org/patient . .
substance-use-disorder ¢ ¢ se-disorders/what~1.

Wational Health Service

https://www.n
https://www.nhs.uk/mental-h
overview/

WebMD
https://www.w
-ps://www. webmd. com/depresaion/guide/is-it-depr

Mental Health Foundation
https://www.mentalhealth.org. uk/explore-mental-health/publicatio
/expl
g.uk/explore 1-health/pu

Undezstood
hetpa://www. understood. org/s
employee-wellness

The Conversation
7
mental-health-i

Mind.org
https://wew.mind.org. uk/media-a/4661/res

PSYCOM

https://www. ps; t/how-to.
how-to-tal

-y al-health/

-
Isto N30 6 um manual

Ge sa0ge mental

Ficha Técnica

“Isto ndoc é um manual de satde mental” & di
autoria do Manicémio.

0 Manicébmio & um espage de criagdo artistica,
galeria e estadio de arte com artistas
enciaram ou experienciam
doenca mental, num espago de cowork aberto ao
pablico desde 2018 no Beato, Lisboa. Manicémio
oferece liberdade na préatica artistica e
1iberdade na busca do propésito individual,
com a satde mental e oS

com
residentes que experi

cruzando a arte,
direitos humanos.

s RCE Ain]

Rua do Grilo 135
1950-144 Lisboa

12 Edigédo
Ano de produgdo: 20

Todos os Direitos Reservados
Sharil i
ing Is Caring - Mas por favor citem a fonte (o Manual!)

Radical Candor

hetps://wew. radica om/radical-candor

1candor

Pprotocol

heeps: //wew.pE: 1ace/talking-mental

otocol . com/NOrkp:
Chicago Behavioral Hospital
1eh-at-wor

netps://chicagopehavioralhospital .con/mental-hea

pita

stress/
Heads UP

https://wwe. headsup.org. au ce/resources/bl
y-healthy-workplace.

/docs /default-soux
mentall pdf2sfvrsnmd

Oxgford CBT

netps : /. oxfordebt. co- uk/¥O _tiealth/

rkplace-mental

Total Wellness

hetps://www. totalwellness! _content /uploads/2021/

health.com/we

DiveThru
netps://divethzy, con/create-nent a11y-healthy-workplace/

Access Perks

hetps://blog.accesspesks com rove-mental-h

/20-ways-to=imp

World Economic Forum
teps: / /v weforusi.0xg/agenda/20

workplace-mental

21/01/6-global-esployess=

nealtn/

osHRiXE
neeps://oshuiki. eu/wiki/Mental, ealth_at_work
Furopesd Network for Workplace Health Promotion

son Survey
Health at Work

Condi

6th Furopean Working
uropean Agency for Safety and
FO-OSHA (2014) relatério

Ppaychology Today
Rt epa://wiw. pEYChOLO:
peychiatry

https://jamanetwor

aytodsy. con/us/blog/ev
x.con/journals/jananetworkopen/ £

Psychiatry Online

.».cnps://ps_vumu.—ya.«:m:.o.vgfdgx/.vmuvﬁ/app;.;;

Coordenagdo e Edigdo
Catarina Gomes

Pesquisa e Texto:
Carlota de Oliveira

Carvalho Aradjo

The Agéncia
Design:
Tiago Mira

manicomio

k-how-to-rel

1256-booklet

ealth=

solntionary-psychiatry/20

_mental-health-at-work/

-nealth-at-work

seve-workplace=

21/02/BestPracticesi.pdf

in-the-workplace

-how-to-improve=

1106/ the-evolution=

11article/2789061
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Apéndice B - Projeto Fidelidade
Apresentagdo Pitch - Manicémio

Bem-vindos/as!
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Apresentaggo Pitch - Manicomio

Bem-vindos/as!
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Apéndice B - Projeto Fidelidade
Apresentacéo Pitch - Manicomio
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Apéndice B - Projeto Fidelidade
Apresentag&o Pitch - Manicomio

Apresentacao e Balanco do Programa

Catarina Gomes

Pitch Ideias

132




Apéndice B - Projeto Fidelidade
Apresentaggo Pitch - Manicomio

Ideia: MENTALidade — Mentallnfluencers:

Ana Soeiro (DNA) e Camila Pinto (DOP)

Perguntas & Comentarios
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Apéndice B - Projeto Fidelidade
Apresentag&o Pitch - Manicomio

Ideia: TAKE CARE

lolanda Lopes (FIT),
Tania Vinagre (SAFEMODE),
Rute Afonso (DOP)

Perguntas & Comentarios
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Apéndice B - Projeto Fidelidade
Apresentag&o Pitch - Manicomio

Ideia: MINDCARE - Manicomicos:

Joana Lourenco (FIT) Felipa Moreira (FIT)
Magadiel Lopes(FIT) Pedro Mouta Ferreira(FIT)

Perguntas & Comentarios
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Apéndice B - Projeto Fidelidade
Apresentagao Pitch - Manicomio

Ideia: SMART AGEING

Inés Cordeiro Mayer (DNP)

Perguntas & Comentarios
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Apéndice B - Projeto Fidelidade
Apresentagéo Pitch - Manicomio

Parabéns e Obrigada

Desafio Colaboracao
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Apéndice B - Projeto Fidelidade
Apresentacao Pitch - Manicomio

Lancamento e Apresentacao
“Isto Nao é um Manual Saude Mental”
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Apéndice B - Projeto Fidelidade
Apresentacéo Pitch - Manicomio

Convite. Obrigada!
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Apéndice C — Manicomio

Apéndice C - Projeto Manicémio

Diagnostico da Linguagem de um Sistema
de Identidade Visual (Oliveira, 2015)

NOME

Manicomio
DNA usi
&PRODUTO ua orig
&PERSONA

Think: Inclusivo, Cuidador n
Artistico, Experimental L

Looks: Incoerente, Atagonico
mum,

ak: Sem filtros, Directa, Calma 1 a
Inclusiva, Artistica ' 01

OTWSOTUDW

o

VGZ000
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Apéndice C - Projeto Manicémio

Diagnostico da Linguagem de um Sistema
de Identidade Visual (Oliveira, 2015)

COR(ES)

Versao apenas se
faz uso da cor preta. E

através dela é possivél
dictar brutidao ou mini-

malismo, desasocego ou

paz. Para alem do que o
preto carrega consigo
uma imagem duradoura,
simples e exclusiva no

mundo das marcas

MARCA
GRAFICA(S)

Versao actual

manicémio

Actualmente a marca faz
antigas e recentes. A
utilizacao e feita em
diferentes zonas, a

bbok, a segunda

o no Instagrame
lin e a versao actual
) Website.

E precetivel ass
existe alguma icc
nos seus meios de comu-

nicacao.

VERSOES
ANTIGAS

MANICOMIO

Segunda versio

52 ELEMENTO(S)

Por a marca ser ainda
recente, com 4 anos de
existéncia, € ainda
impossivel ter lugar a um
5 elemento
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Apéndice C - Projeto Manicémio

Diagnostico da Linguagem de um Sistema
de Identidade Visual (Oliveira, 2015)

IMAGETICA

PUBLICIDADE GERAL

B poEe M
‘DIA MUNDIAL &

BgN Jm!'_'_"u.i’.';:;‘i;ﬂ
VEH wMA 2130

A TP SAS NI 1oeken DA SAUDE
SEM A MENTAL
PANRPRST R s 0 = N
3 f e e E... SE FOSSE
Ol | (S - TODOS OS
e ~ DIAS?

Anabela

Relativamente a imageética foi recolhida desde os ultimos 4 anos, o que acaba por
fazer juros ao nome olhido, Manicomio. Desta forma podemos perceber que e
bastante exprimental, por vezes brinca com a legibilidade de fora a deixar o seu
observador confuso, por outro lado também tém comunicagdes bastante organiza-
das. O que cria um formato dubio.

Faz uso maioritario da cor preta em conjunto com cores do lado direito da roda
cromatica, que vai do amarelo ao violeta, estas sempre muito saturadas.

A ligacao de uma forma geral que normalmente temos com este lado cromatico é da
irreveréncia, da mudanca e da diferenca.

Desta forma a exprimentacao e a simplicidade exagerada de diferentes comuni
cacoes, leva-nos a pouca atenc

0 sobre isso
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Apéndice C - Projeto Manicémio

Diagnostico da Linguagem de um Sistema
de Identidade Visual (Oliveira, 2015)

FORMA (S) SOM/vVoz

INSTAGRAM

Sem genero

Sem filtros, Directa,
Inclusiva, Calma,
Artistica

Lingua

Portugués; Inglés

MUsica

De autor

A comunicao que é feita através
do instagram é feita com uma
base fotografica e amadora,
remete-nos de novo para a falta
de atencdo, em que a utilizagao
de imagens repetidas € repre-
sentada sem se compreender a
sua finalidade.

A forma e o espaco da marca espelha-se com o espaco
Now beato, um co-work que procura a diferenca como
principal forma de comuniac&o. A arquitectura é simples
bruta e crua de um armazem revestido de paredes
massicas.

Desta forma a marca usa este espaco, que € no segundo
piso, partilhado também com outras empresas assemel-
hando-se a com um atelier de artistas, onde existe a
organizacao e desorganizacao de um processo criativo.

143




Apéndice C - Projeto Manicémio

Diagnostico da Linguagem de um Sistema
de Identidade Visual (Oliveira, 2015)

LINGUAGEM/ELEMENTOS APLICADOS

O Manicémio estéa de volta

CLAUDIA

R. SAMPAIO

Uma mulher
aparentemente viva

LANCAMENTO

manicémio M

a forma como ele é apresentado,

) existe regra, tanto esta alinhado a
esquerda a direita, ao centro, € apresentado de
forma desconstruida, atealdria, usado com
ntes e diferentes inclina S

S

Esta abordagem indica que ndo existe guias ou
formas correctas ou erradas de o usar o logo
da marca nem o a forma como ¢ usado o seu
nome
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Rebrand - Manicomio

Powersed by:
manicdmio
= .
Inclusivo, Simples, Distinto
Powered by:
manicSmio
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Rebrand - Manicomio

TIPOGRAFIA
VG5000

ILI PATUR LA RES INTE DETIUS SUM TAM
TERUM ETIENDEM FUE NOXIMISTIMIU EF-

FREBUS SUM IDEA RE, CASTISQUI PONSULV
ISSILIAM ESCERRISQUO VENIHIL COENE EX
MENTE FACTORACIT ACTEMOVEREC RES ET
GRAE TES DIONDAM QUASTES AHABI SEN-
DAM MOLIS, QUE NOC OMPLIS OR UBLIQUO
Inter - Regular

Powiered by:
manicSmio

LOGO
Verséo principal

manicomio

Powered by
manicSmio
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Rebrand - Manicomio

TYPE
Ajuste 6ptico

== \G5000 == Manicémio
(Forts) MNew)

Powersd by:
manicémio

TYPE
Ajuste dptico

== \VG5000 == Manicomio
(Foris) MNew)

Powered by:
manicSmio
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Rebrand - Manicomio

TYPE
Ajuste 6ptico

== \/G5000 == Manicémio
(Forts) Mews)

Powersd by:
manicdmio

TYPE
Ajuste 6ptico

m= VG5000 == Manicomio
(Fonis) Mevi)

Powersd by:
manicSmio
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Rebrand - Manicomio

TYPE
Ajuste éptico

== \/G5000 == Manicomio
(Fonts) (Nevi

Powerad by:
manicdmio

TYPE
Ajuste éptico

w= \VG5000 == Manicémio
(Fonts) Navi

Powered by:
manicSmio
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Rebrand - Manicomio

TYPE
Ajuste 6ptico

== \/G5000 == Manicomio
(Forts) New)

Powered by:
manicémio

TYPE
Ajuste 6ptico

w= VG5000 == Manicomio
(Fonts) New)

Powered by:
manicémio
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Rebrand - Manicomio

TYPE
Ajuste 6ptico

= \/G5000 == Manicémio
{Forts) Now)

Powered by:
manicdmio

LOGO
Vers&o principal + Assinatura

manicomio

BASED ON A TRUE STORY

Powered by:
manicSmio
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Rebrand - Manicomio

LOGO
Simbolo

eaitora

-" o’
O O
\ anicémio

Powiered by:
manicSmio

LOGO
Sub-marcas + Redugédo

manicomio

Editora

manicomio

Consultas sem parédes

manhicemio

The agéncia

Powered by
manicSmio

©

consultas sem paredes

agéncia

Versdo especial

manicémio
Editora
manicémio
Consultas sem parédes

manicémio
The agtncia

\
ol

o
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Rebrand - Manicomio

LOGO
Sub-marcas + Redugdo

monicomio

Editora

manicomio

Consultas sem parédes

manicomio

The agéncia
Powerad by:
manicSmio
LOGO
Sub-marcas + Simbolo
i ol
consultas the agéncia
sem paredés

Powierad by:
manicdmio

Versdo especial

manicémio
Editora
manicémio
Consultas sem parédes

manicémio
The agéncia

:
o

editora
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Rebrand - Manicomio

LOGO
Verséo L + Versdo centrada

ma man
nic, 1co
émio mio

Powered by:
manicSmio

LOGO
Simbolo principal

Powered by:
manicdmio
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Rebrand - Manicomio

COLORS

Powered by:
manicémio

BLACK PRINCIPAL
C78% M 53% Y 45% K 89%
PANTONEP 175-15C

Powered by:
manicémio
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Rebrand - Manicomio

PINK SECUNDARIA

C 0% M 100% Y 12% K 0%
PANTONE P 73-8 C

Powersd by:
manicSmio

BLACK POSITIVO
C70% M 0% Y 0% K 100%
PANTONE PROCESS BLACK C

Powersd by:
manicdmio
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Rebrand - Manicomio

COLORS
Paleta Cromatica

manicomio

maonicomio

manicémio

COLORS
Paleta Cromatica + Sub-marcas

manicomio

Editora

maonicomio

Consultas sem parédes

manicoemio

The agéncia

Powered by:

maonicomio

Editora

manicomio

Consultas sem parédes

manicemio

The agéncia
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Rebrand - Manicomio

COLORS

Paleta Cromatica m qp
1Co
mio
man

1Co
mio
man

1Co
mio

manicémio

COLORS
Paleta Cromatica

mol mol
nic, nic,
omio  omio

ma
nNic,
oMmilo
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Rebrand - Manicomio

Powered by:
manicdmio

TYPE
Tipografia Suplementar

Titulos

Aptly

Aptly - Regular/Medium/Bold
Sub-Titulos

Video Cond

Video Cond - Regular

Corpo de texto

Lisboa
Lisboa Sans Pro Book

Powered by:
manicdmio

TYPE

Logedetaalar sm pmumdbkr st
i e
@ ko . Ui s
Verkrqrh i s e e st ot

Longe de Tudo ) Ir

= e
= s O

Longe de Tudo Lorem ipsum dalor sit ame t,

onge de

iyt
corsectetuer adipiscing eli  t sed diam e e o e B

norummy nibh evismod tincidunt ut lao -
reet dalore magna aliquam er at ualutp at.

Ut wisi enim ad ririm veniam, quis nos- I

i
et ok g sk

Longedetsdolor_un pmum o et crac mume i
S i e et

e e i T e

longe de Tudo

g ed
iy

manicomio
Longe de tudo Larem ipsum dalar sit ame t, consectetuer
g 7 bt .
ety et e v gl i
S T2l e g T s
d ey s aobrnbed e el e bl sk
e ] ey
e e ey ey
Toen T iy w e b S
e — o curmaan o oo ekt e wetdokr @ treidut ot bor et dobr @
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Rebrand - Manicomio

APLICAGOES

Powered by:
manicSmio
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Rebrand - Manicomio

ma ORCAMENTO

nic g

omio

ANz

DESCRICAO Qle PUNI
):;;;béaumckn'umwawu(s 3 e
Curacoria (2 exposk0es. 3 s00€
Pro0X30 obras dearte (3 expaskpes. 3 400
Transporte ( exposknes 3 200€

ot & m e sk pov percsbar o rciona o

-
- H—
manicémio

ene

Q e

on

outmso
| —
manicdmio

Coneultos som parédes

Powered by:
manicdmio

Ny

VALOR

we

1500 €
o€
w0€

3%0.00€

the orwe
agén dud
cia pw

ediowe
to ot
ra bw

e ttaci i gy

consul  otwe
tas sem ot
paredés pw
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Rebrand - Manicomio

i SO et i it S s i
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Templates Instagram

-

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetuer adipiscing elit,
sed diam nonummy nibh
euismod tincidunt ut laoreet
dolore magna aliquam erat
volutpat. Ut wisi enim ad
minim veniam, quis nostrud
exerci tation ullamcorper
suscipit lobortis nisl ut ali-

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetuer adipiscin%elit,
sed diam nonummy nibh
euismod tincidunt ut laoreet
dolore magna aliquam erat
volutpat. Ut wisi enim ad
minim veniam, quis nostrud
exerci tation ullamcorper
suscipit lobortis nisl ut ali-
quip ex ea commodo conse-
quat. Duis autem vel eum
iriure dolor in hendrerit in
vulputate velit esse molestie
consequat, vel illum dolore
eu feugiat nulla facilisis at
vero eros et accumsan et
iusto odio dignissim qui
blandit praesent luptatum
zzril delenit augue duis

manicémio

Consultas sem parédes

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetuer adipiscing elit,
sed diam nonummy nibh
euismod tincidunt ut laoreet
dolore magna aliquam erat
volutpat. Ut wisi enim ad
minim veniam, quis nostrud
exerci tation ullamcorper
suscipit lobortis nisl ut ali-

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetuer adipiscing elit,
sed diam nonummy nil
euismod tincidunt ut laoreet
dolore magna aliquam erat
volutpat. Ut wisi enim ad
minim veniam, quis nostrud
exerci tation ullamcorper
suscipit lobortis nisl ut ali-

Lorem ipsum
dolor sit amet,
consectetuer ad-
ipiscing elit, sed
diam nonummy
nibh euismod tin-
cidunt ut laoreet
dolore magna ali-
quam erat volut-

manicémio

Consultas sem parédes

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetuer adipiscing elit,
sed diam nonummy nibh
euismod tincidunt ut laoreet
dolore magna aliquam erat
volutpat. Ut wisi enim ad
minim veniam, quis nostrud
exerci tation ullamcorper
suscipit lobortis nisl ut ali-
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Varia¢tes do Logo6tipo - Manicomio

Principais
manicémio manicémio manicémio
manicémio manicémio manicémio
man man man
1co 1o 1co
mio mio mio
-" - -
manicémio manicémio manicémio
- -" -"

Secundarias

otwe
3]
a6 O

ic
amio

O ggio

otwe
$0n
[

ma
nic,
amio

O g#ﬁio

otwe
$0n
[<{1]

ma
nic,
omio

O gﬁio
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Apéndice C - Projeto Manicémio

Variagoes do Logotipo - The agéncia

Principais
manicémio manicémio
T optncia Trm ogtncia
«l N |
the agéncia the agéncia
Il II

o

manicémio

The agéncia

A
o

the agéncia

Jd
o

Secundarias
the orwe the otwe the otwe
agén 210 agén Dl agén dth
cia pw cia pbw cia pw
the ma the ma the ma
agén nic, agén nic, agén nic,
cia dmio ciadmio cia omio
ol th% Wl thee ol 1:hee
agén agén agén
o gm O "t O "&a
«1 mathe «1 mathe «1 mathe
nicagén nicagén nicagén
omiocia o omilocia o omiocia
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Variagoes do Logotipo - Editora

Principais
manicémio manicémio manicémio
Editora Editora Editora
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editora editora editora
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ediotwo
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ra ow

edi ma
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manicémio
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Apéndice C - Projeto Manicémio

Variagoes do Logotipo - Consultas
sem paredes

_Principais

manicémio
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sem paredés
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manicémio

Consultas sem parédes

o

consultas
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Template de apresentacgéo - The Agéncia

the
agén
clc

s naricia gt

CLENTE ARER

NOITE CLIENTE BRAMDING

PROJECTO

"FOUINAD HAMALUCOS ALL RIGHTS RESERVED manicémio 2023
CLIENTE AREA

NOE CLIENTE BRAMOING

o

ﬁ
2
()

DT
ugbn

PROJECTO
‘AUINAQ KA MALUCDS AL AIGHTS RESERVED manicémio 2023

s nrictmia gt
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Template de apresentacéo - The Agéncia

CUENTE ARER JNETRD 2023
NIOME CLIENTE BRANDING.

PROJECTO

AQUINAD HA MALUCOS ALLRIGHTS RESERVED manicémio 2023 wua nanicmiapt
CLENTE AReR R0 023
OME CLIETE BRANDING

the ma the otwo
agén nic_agén dO1u
ciaoomio cia puw

PROJECTO
AL 2 W naifmiagt

CUENTE ARER JANERD 2023

NIOME CLIENTE BRANDING

PROJECTO

AQUINAD HA MALUCOS RLLRIGHTS RESERVED manicémio 2023 wu nenicémiapt
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Template de apresentagéo - The Agéncia

CLIENTE ARER
NOME CLIENTE BRANDING.

PROJECTO
AQUINAD HA MALUCES ALLRIGHTS RESEAVED manicémio 2023 wuwmanichmiopt

INDICE
Tema

01

Enquadramento

02

Desdfio

03

Naming

04

Proposta Grdfica

RO 2003 manicsmio wwwmaitimiagt

Enquadramento

manicémio wuwmanichmiopt
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Template de apresentacéo - The Agéncia

ENQUADRAMENTO
subtema

Ola eu ndo sou louco. Neque
consed utatis auta quam ex-
erovid moles ut everchil es
quam solori quias ipsam el
im remque venderias rerum
est, excea expersp icien-

it rata que natiist ducia id
utemporibus atur, quis vo-
lendist, omnimus ut quia do-
lutent asim reiur?

JAmEmo 2023 manicémio wuwmanibniopt

DESAFIO
Subtema

Ola eu ndo sou louco. Neque
consed utatis auta quam ex-
erovid moles ut everchil es
quam solori quias ipsam el
im remque venderias rerum
est, excea expersp icien-

it rata que natiist ducia id
utemporibus atur, quis vo-
lendist, omnimus ut quia do-
lutent asim reiur?

JANERD 2023 manicémio wuwmanicbnio gt

Desafio

RO 2023 manicémio wnuncbringt
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Template de apresentacéo - The Agéncia

DESAFIO
Subtema

Ola eu ndo sou louco. Neque
consed utatis auta quam ex-
erovid moles ut everchil es
quam solori quias ipsam el
im remque venderias rerum
est, excea expersp icien-

it rata que nati ist ducia id
utemporibus atur, quis vo-
lendist, omnimus ut quia do-
lutent asim reiur?

JAMEIRD 023 manicémio awwmanictmiopt
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Template de apresentacéo - The Agéncia

Ola eu ndo sou louco. Neque
consed utatis auta quam ex-
erovid moles ut everchil es
quam solori quias ipsam el
im remque venderias rerum
est, excea expersp icien-

it rata que nati ist ducia id
utemporibus atur, quis vo-
lendist, omnimus ut quia do-
lutent asim reiur?

manicémio wwu merickmio jt

Naming

manicémio v nerichmis

NAMING
Subtema

Ola eu ndo sou louco. Neque
consed utatis auta quam ex-
erovid moles ut everchil es
quam solori quias ipsam el
im remque venderias rerum
est, excea expersp icien-

it rata que nati ist ducia id
utemporibus atur, quis vo-
lendist, omnimus ut quia do-
lutent asim reiur?

wwn nerictmia gt

175




Apéndice C - Projeto Manicémio
Template de apresentacéo - The Agéncia

Proposta Grdfica

JAMERD 2023 manicémio ww marickmia gt

ALL RIGHTS RESEAVED manicamio 2023 vw nenicimin pt

ALL RIGHTS RESEIVED manicémio 2023
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Apéndice C - Projeto Manicémio
Template de apresentagéo - The Agéncia

the ma
agén nic.
cld omio

22222

the ma

agén nic,
claomio
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Apéndice D — Nao ha pao para malucos

Apéndice D - Projeto Ndo ha pao para malucos

Estudo da concorréncia

Marcas de padarias em Lisboa

&= GLEBA

Moagem & Padario

PAQDO
PASTOR

PADARIA ARTESANAL

micro °O
PADARIA

producgdo artesanal

AD— PADARIA E CAFE —GR

TERRAPAD

UMY

ERIC KAYSER

ARTISAN BOULANGER
PARIS

Pl
—\\

Marcas tipograficas

assa’
4.0

Pao Artesanal

SACOLINHA

PASTELARIA 7 PADARIA

1$<&
PAUL

depuis 1889
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Apéndice D - Projeto Nao ha pao para malucos
Estudo da cor

Cores Europa Cores Lisboa

45% #cc2c16 Red \

240 Castanho
24% #1263ae Blue

~—_ Brown
22% #¢50263 Pink T

B, 02% #a23baf Red

Orange
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Apéndice D - Projeto Néao ha péo para malucos
Estudo da cor

Europa

Lisboa

Cada quadrado representa as cores utilizadas
por cada padaria na sua imagem grafica.
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Apéndice D - Projeto N&o ha pdo para malucos
Apresentacéo da marca

NAMING
Proposta

Apesar do nome ja estar es- ~ ’ ~
colhido, balizei fonias alheias N a0 ha paO

e girias populares na tentati-

va de reduzir a sua extensao. pal'a maIUCOS

Esta giria pode ser usada
para fins comerciais ou para
acompanhar a marca na sua N épéO para
comunicacdo. Sendo que a I

sua forca tipografica sera o Malucos

elo de distingao. Nap3o = Nio ha pio

JAMEIRO 2023 manicémio uww manicomia pt

PROPOSTA GRAFICA
Logotipo

N5 i PAD PAS MALES

JNERO 2023 manicémio i manichmia gt
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Apéndice D - Projeto Ndo ha pao para malucos

Apresentacao da marca

et — (16 Tloi PAD PAS MAGES
Possibilidade de
representacao
~N N ~N
PJ P| o Pl l[]
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Apéndice D - Projeto Ndo ha pao pa
Apresentagao da marca

JANEIRD manicémio wwaw meniodmio pt

PPROPOSTA GRAFICA
Tote bags
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Apéndice D - Projeto Ndo ha pao para malucos
Apresentacao da marca

JANEIRO 2023 manicémio wwwmanictmiopt

PROPOSTA GRAFICA
Tote bags

RO pay

JANEIRD 2023 manicémio www menichmiopt
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Apéndice D - Projeto N&o ha pao para malucos
Apresentacao da marca
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Apéndice D - Projeto Néao ha péao para malucos
Apresentacao da marca

PROPOSTA GRAFICA
Cartao

JAERD 2023 manicémio www manicmia pt

PROPOSTA GRAFICA
Tote bags

JAMERD 2023 manicémio W manichmia pt
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Anexo A - Grace

Manual
de Normas

Partilhar, Construir,
Agir e Comunicar.




Anexo B - Avaliacao do tutor

O Mestrando Tiago Mira demonstra, de forma completa e academicamente correcta, o que deve
ser um relatorio de estagio como modelo de proposta para obtencdo do titulo de Mestre. O
trabalho e estudo que aqui desenvolveu é merecedor de admiracao e orgulho pela extensao e
profundidade que dedicou ao desafio de integrar um projecto tdo particular quanto relevante
como o Manicoémio, a sua agéncia de comunicacao e criatividade, e ainda a multitude de outras
dimensdes por onde o projecto espraia a sua a¢ao. Este é, portanto, um relatério de estagio que,
necessariamente, requeria um candidato a Mestre com um pensamento e pratica de design
compativeis com os desafios que naturalmente |he seriam apresentados. Apesar das duvidas
iniciais, foi notorio o rapido envolvimento do Tiago com a cultura muito prépria do Manicomio e
da sua equipa de coordenacao, producao e comunicacao, incluindo os préprios artistas residentes.
Do ponto de vista da metodologia e sobretudo da producao de casos que se constituiram em
estudo efectivo, sobressai a variedade de abordagens a desafios com premissas tao diferentes -
na area do design grafico - como o design visual, editorial, tipografico e de identidade. Em todas
estas areas, o trabalho do Tiago redundou em pecas e estratégias de enorme valor visual, estético,

de comunicagao e emog¢ao. Pouco mais se pode reclamar de um designer. Parabéns, Tiago!

i van ;»«uf( sz a/\"\ Q/L'"”’"’""

L4
T A

Lisboa, 3 de setembro 2023.
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