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RESUMO

Boa parte dos alunos de pds-graduagdo nas universidades ao redor do
mundo enfrentam sintomas de depressédo ou ansiedade. Associado a isso, muitos
alunos relatam conviver com um alto grau de estresse, que pode leva-los a
desenvolver sintomas dessas doencas, assim como reduzir a atengcao dos alunos,
reduzindo sua produtividade nas universidades. Esse trabalho tem como objetivo
desenvolver, através da modelagem 3D e da tecnologia de realidade virtual, um
método paliativo para combater o estresse no ambiente académico. A pesquisa foi
inspirada no surgimento e desenvolvimento de técnicas de meditacdo, assim como
suas adaptacdes para sociedades ocidentais. Além disso, ela permeia estudos sobre
problemas complexos contemporaneos, desde a depressao e ansiedade como
sintomas sociais, até a relagdo humana e do design com o rapido desenvolvimento
de um novo universo digital. A modelagem 3D foi realizada utilizando o programa
gratuito Blender. Foram realizados diversos projetos prévios ao modelo final do
Oasis a fim de desenvolver as habilidades necessarias com o programa. O modelo
foi projetado tendo em mente sua adaptagcao ao ambiente de realidade virtual, com
espaco destinado a presencga do visitante em seu centro, para observar o ambiente
por dentro. Com suportes adaptadores de celulares a tecnologia de realidade virtual,
o projeto se torna acessivel a maioria dos estudantes. Com o desenvolvimento do
espacgo virtual concluido, o projeto esta pronto para ser implementado nas
universidades com a volta das aulas presenciais. A partir de pesquisas de
viabilizagdo do projeto, assim como planos para introduzi-lo ao publico geral, o Oasis
ja pode fazer parte das vidas de muitos estudantes. A partir das experiéncias que
virdo, poderemos analisar sua eficacia como método paliativo, assim como trabalhar
com formas de construgdo continua do projeto em conjunto com novos alunos da

universidade.

Palavras-chave: Depressao, Ansiedade, Estresse, Universidade, Meditagao, Realidade Virtual,

Modelagem 3D, Design Critico, Design Especulativo.
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INTRODUGAO

De acordo com pesquisas abordadas pelo jornal Metropoles em 2018, cerca
de 40% dos alunos de pods-graduagdo das universidades brasileiras enfrentam
sintomas de ansiedade ou depressao. Outro relato que confirma essas estatisticas
vem de pesquisadores do Centro de Ciéncias da Saude da Universidade do Texas,
nos Estados Unidos.

Um estudo publicado na revista cientifica Nature (2018), baseado nas
respostas de 2,279 estudantes de 26 paises, aponta que cerca de 40% dos alunos
de mestrado e doutorado sentem-se deprimidos ou ansiosos em grau moderado ou
grave. Na populacéo geral, o indice fica na casa dos 6%, e no Brasil, o numero é
ainda maior. Segundo dados da Organizagcdo Mundial da Saide (OMS), nosso pais
tem o maior numero de pessoas ansiosas do mundo: 18,6 milhdes de brasileiros
(9,3% da populagao) convivem com o transtorno.

O numero crescente de pessoas ansiosas e depressivas na atual sociedade
também ¢é tema de autores como Byung-Chul Han, filésofo sul-coreano, e Hartmut
Rosa, professor de sociologia alemao. No livro Sociedade do cansag¢o de Byung-Chul,
o autor utiliza o termo “excesso de positividade” como o novo pensamento da era
atual, substituindo o dever do individuo, com a mentalidade do poder, impde o
imperativo da realizagdo, da mobilidade, da velocidade e da superagao constantes.
Esse conceito se encaixa com o de Aceleracdo, do autor Hartmut Rosa, em que ele
descreve que as sociedades modernas s6 encontram estabilidade dinamica, ou seja,
necessitam de crescimento, inovagao, transformar-se e acelerar-se.

Esses conceitos podem ser observados dentro do contexto académico,
através da grande quantidade de esforgo e dedicagao do corpo discente, apesar da
constante desvalorizacdo da educacdo no Brasil, por exemplo. E comum escutar
relatos de alunos que contam nao encontrar suporte adequado nos espagos de aula
para realizacdo de um volume excessivo de atividades cobrado. Essa situacao,
somada ao imperativo de que é sempre possivel, e consequentemente obrigatério ao
individuo superar quaisquer desafios com que ele se depare, gera uma enorme
quantidade de estresse, que muitas vezes os leva a apresentar sintomas de

ansiedade ou de depressao.



Considerando esse contexto, acredito que iniciativas que ajudam os
estudantes a vivenciarem um ambiente mais confortavel e acolhedor sao de grande
importancia. Aléem do bem estar e maior preservagdo da saude mental das pessoas
que estado dentro da universidade, projetos com essa iniciativa tém o potencial de
aumentar a produtividade da academia criando um espaco mais propenso a criagao
de novos conhecimentos.

O projeto nasceu da intengao de se influenciar o humor das pessoas a partir
da imersao delas em um ambiente de realidade virtual, proporcionando estados de
calma e tranquilidade. Estando presente em um ambiente académico com alto indice
de ansiedade e depressado entre seus alunos, o projeto se direcionou para um
ambiente confortante, que possibilitasse escapar um pouco das preocupacdes
cotidianas e ajudasse esse publico a acalmar suas mentes.

A vantagem da realidade virtual para o projeto é o isolamento do usuario do
mundo externo, possibilitando que ele foque na experiéncia apresentada com pouca
interferéncia dos seus arredores. A intengdo € que o estudante consiga esquecer
seus problemas momentaneamente, encontrando um refugio para descansar, razao
do nome do projeto “Oasis”. Paralelo a isso, como motivagdo pessoal, realidade
virtual € uma tecnologia emergente que ougo falar bem pouco a respeito dentro da
universidade, e que gostaria de aprender mais sobre por interesse em trabalhar no
futuro em projetos similares.

A atencdo se define pela "capacidade de selecionar algumas informacées
para exame mais detalhado e ignorar outras" (Atkinson et. al.). O estresse pode
afetar a capacidade das pessoas de exercer a atencao ao dificultar o seu foco em
uma unica diregao

Condicbes socioambientais influenciam o nivel de estresse dos estudantes.
No ambito académico, se destaca o periodo do fim de semestre, onde costuma
haver um maior volume de trabalho a ser finalizado, em conjunto com diversos
outros fatores da vida pessoal dos alunos na fase universitaria. Alguns fatores de
exemplo sao situagdes de ansiedade, cansacgo fisico e psiquico e sonoléncia, que
afetam consideravelmente os niveis de estresse dos estudantes. (MOTA, Esrom
Galvao et. al. Vida de estudante: a relacdo entre estresse e atencdo em
universitarios. Revista PARA, 2019. Acesso em 19 jul. 2021).



Estudantes universitarios muitas vezes desenvolvem sentimentos de
incapacidade frente as atividades exigidas durante sua formagéao profissional.

O estresse pode fazer o aluno desenvolver problemas como baixa capacidade de
concentracdo e memorizacao, reduzindo seu rendimento académico, que pode por
sua vez gerar ainda mais estresse.

O estresse tem diversos sintomas, dentre eles fisicos e psicoloégicos. Os
sintomas fisicos mais relatados sdo: tensdo muscular, taquicardia, hipertensao,
hiperatividade, nauseas, maos e pés frios. Os psicoldgicos sao: ansiedade, tensao,
angustia, insénia, alienagao, dificuldades interpessoais, duvidas quanto a si mesmo,
preocupacao excessiva, inabilidade de se concentrar em outros assuntos que nao o
estressor, dificuldade de relaxar, ira e hipersensibilidade emotiva.

Todos esses sintomas terminam por cada vez mais minar o aluno de sua
energia. Em casos de longa exposigao ao estresse caso nada seja feito para aliviar
a tensao, pode-se desenvolver doengas, como por exemplo ansiedade, depresséao e
crises de panico.

Foi observado que o estresse afetou negativamente o desenvolvimento
académico dos alunos. Em relatos, varios comentam que sua motivacdo é
severamente afetada. Muitos estudantes relacionam o alto estresse do meio
académico como um fator determinante para baixo rendimento. (MONTEIRO,
Claudete Ferreira de Souza et. al. Estresse no cotidiano académico: o olhar dos
alunos de enfermagem da universidade federal do piaui. 2007. Acesso em 19 jul.
2021).

Por esses motivos, o desenvolvimento de medidas paliativas ao estresse
vivenciado nos ambientes universitarios € extremamente importante. Auxiliar o corpo
discente a aliviar tensdo tem o potencial de melhorar sua qualidade de vida, assim
como seu rendimento académico.

Atividade fisica, alimentagcao balanceada, sono regulado permanecem sendo
imperativos a uma vida saudavel e uma maior qualidade de vida, essas medidas
paliativas ndo devem substituir essas praticas, mas sim acompanha-las a fim de se
alcangar um melhor resultado. Uma vez que a universidade fornece apoio a algumas
dessas bases, como o restaurante universitario para alimentagcdo, e atividades
desportivas como mateérias opcionais, € acompanhamento psicologico acessivel, o
projeto tem como objetivo acompanhar e expandir essas redes de apoio a saude de

seus estudantes.



Diante do contexto que foi apresentado, o objetivo deste projeto é de
desenvolver um espago em realidade virtual seguro, calmo e de livre acesso para
estudantes da Universidade de Brasilia. Iremos utilizar essa tecnologia pouco
explorada para desenvolver uma abordagem paliativa para o estresse no ambiente
universitario.

Para o desenvolvimento deste projeto, foram realizadas as seguintes etapas.
Realizamos pesquisas bibliograficas estudando sobre processos de relaxamento e
abordagens para lidar com os sintomas de tenséo.

Pesquisamos sobre técnicas de relaxamento e formas de lidar com estresse e
ansiedade.

Criamos um modelo 3D do ambiente utilizando Blender como ferramenta de
modelagem.

Importamos o0 modelo criado para o SketchFab, que nos possibilitou
compartilhar de forma publica o modelo. Na mesma plataforma, o modelo foi
adaptado para a imersao do usuario utilizando a tecnologia de Realidade Virtual.

Junto a isso adicionamos sons e musica ao ambiente para aumentar a
sensacao de imersao e de relaxamento do usuario.

Para que o projeto seja acessivel enquanto ainda aplica a Realidade Virtual,
tecnologia tipicamente inacessivel, fornecemos op¢des de adaptagdo de
smartphones a tecnologia de RV. Uma ja pré-fabricada, o VR Box, e outra através de
um guia de montagem da estrutura do Google Cardboard, construido a partir de
papeldao para adaptar smartphones e os fazerem conseguir fornecer uma
experiéncia similar.

Para o desenvolvimento do projeto, primeiramente busquei aprender mais
sobre as areas que seriam exploradas no projeto, como técnicas de relaxamento e
modelagem 3D. Durante o primeiro semestre de trabalho, foquei na busca
bibliografica de referéncias sobre meditacao, técnicas semelhantes e experiéncias
ocidentais com elas. Paralelo a isso, iniciei meus estudos na ferramenta do Blender,
que nao possuia experiéncia prévia, para poder desenvolver o ambiente
tridimensional de forma digital.

Finalizado o primeiro semestre, com boa parte da pesquisa bibliografica
realizada, passei um ano focado em desenvolver projetos pessoais no Blender para

criar maior conforto com a ferramenta enquanto eu pensava mais sobre como
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executar o projeto em si, e buscava inspiragdes e referéncias para esse tipo de
projeto.

Apoés esse periodo, mais confortavel com a ferramenta, com maior clareza
sobre meus objetivos com o projeto e com o que o produto final sera, iniciei o
desenvolvimento de fato do ambiente virtual do Oasis no Blender. Também reforcei
pesquisas sobre como abordar problemas complexos na sociedade atual através do

design para complementar o embasamento do projeto.
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1 REVISAO TEORICA

Para entender como é possivel criar métodos paliativos eficientes contra o
estresse, busquei entender melhor técnicas que ja fazem isso ha séculos. Com esse
objetivo, estudei a pesquisa de Bruno Prudente intitulada Histéria da meditagcdo das
tradicbes do antigo oriente a ciéncia do século XXI, assim como o texto de Roberto
Cardoso, A origem e a histéria da meditagéo.

Roberto inicia seu texto citando o autor Johnson, em seu livro Do Xamanismo
a Ciéncia. Uma histéria da meditagcdo, Editora Cultrix, 1990). De acordo com
Johnson, a presumivel origem dos primeiros estados alterados de consciéncia,
foram provavelmente obtidos por inducdo espontanea. Acreditava este autor, que a
descoberta do fogo, o exercicio da caga, a experiéncia sexual e o trauma, poderiam
ter sido os fatores que primeiramente conduziram ao estado meditativo espontaneo,
provocando experiéncias naturais de estados alterados de consciéncia, o que
poderia ter acontecido ha cerca de oitocentos mil anos.

Referindo-se ao estado alterado de consciéncia como “éxtase”, e com as
experiéncias meditativas sendo chamadas de experiéncias “extaticas”, Johnson

escreveu, sobre o fogo, que “...A focalizagdo [visual] das chamas bailarinas por
longas horas, com exclusdo de todos os outros estimulos sensoriais, bem poderia
ter produzido estados extaticos, cabendo as chamas afastar a consciéncia do seu
padrdao de luta-fuga para um estado alterado, mais calmo, de repouso em vez de
ansiedade...”.

A ideia sobre o papel do fogo na origem dos primeiros “estados meditativos”
espontaneos € compartilhada por alguns conhecidos meus e, confesso, até mesmo
por mim. O fogo como primeira fonte de luz para os seres humanos também os
libertava do escuro, que era uma grande preocupacido, onde o medo pelas suas
vidas e pelo desconhecido era maior. Essas preocupacdes sendo menos
prevalentes, se abre espago para sensagdo de seguranga, calma, e
consecutivamente através dessa experiéncia de prolongada observagdo das
chamas, até mesmo estados meditativos, como mencionam os autores.

Também segundo Johnson, o cagador da pré-histéria também poderia ter
experienciado estados meditativos espontaneos, uma vez que “...0 cacador, ao se

aproximar da caga, precisava varrer da mente 0os pensamentos ansiosos, como se
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nao estivesse ali...”. Em outro trecho, afirma que “...Isso incluia a identificagdo com
0s animais a serem cacados, de modo a se tornarem indiscerniveis do meio
ambiente e assim serem bem-sucedidos como cagadores habilidosos...”, para o que

precisavam “...silenciar na mente todos os pensamentos [dito] humanos, entrando
num éxtase, de modo a ...[se colocar]... fora da nossa humanidade comum...”.

O proprio ato sexual poderia ter tido seu papel na génese de estados
alterados de consciéncia, talvez dando origem as atuais escolas tantricas
meditativas. Disse Johnson que “...0 ato fisico [sexual] também pode ter contribuido
para isso, uma vez que, no abandono do orgasmo, 0s seres humanos se tornam
extaticos, colocando-se temporariamente fora de si mesmos...”

As doencgas graves, e os acidentes traumaticos, do mesmo modo, podem ter
levado a mudangas espontaneas no estado de consciéncia de nossos
antepassados. Segundo Johnson, "...incapazes de suportar, por mais tempo, a dor
ou o perigo percebido, [0os individuos] escapam para o éxtase, ou para um

experiéncia [dita] fora do corpo...”.

13

Mais adiante, afirma que “...para os que
sobreviveram, a possibilidade de retornar a estados assim, e até o desejo de fazé-lo,
deve ter sido atraente e provavelmente conduziu ao desenvolvimento de meios
meditativos para consegui-lo...”.

Em outra abordagem, Bruno Prudente aborda a génese da meditagao através
de escrituras religiosas. De acordo com ele, a origem da pratica da meditacéo é
estimada ter mais de 1500 anos antes de Cristo, em textos Upanishad, capitulos
especiais dos Vedas, reconhecidos como os textos mais importantes no vasto
sistema que veio a ser reconhecido como o Hinduismo. Junto a isso, existem
indicios de praticas tdo antigas quanto com origem na China a partir de tradigées
nativas. Aqui ja encontramos indicios de praticas conscientes, com intengao de fato
de entrar em estados meditativos, diferentemente da experiéncia espontanea
abordada por Roberto.

Ao longo do tempo de sua existéncia, a meditacdo € empregada em diversas
culturas e tradigbes, algumas das principais sendo o Budismo, Vedanta, Yoga e
Taoismo, tendo como papel um dos principais caminhos utilizados para o
desenvolvimento espiritual de um individuo. Na maioria dos casos, as pessoas que
se imergiram em uma vida contemplativa almejam um objetivo em comum: a

transcendéncia da mente para um novo estado de consciéncia, chamado de
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diferentes formas em diferentes culturas, como por exemplo moksha (hinduismo),
nirvana (budismo indiano), ou satori (zen).

No mundo ocidental, a difusdo da meditagdo se deu sobretudo a partir da
segunda metade do século XIX, através de circulos de estudiosos espiritualistas na
Europa e nos Estados Unidos. Neste periodo, efervescente de inovagdes em todos
os ambitos da vida intelectual, a descoberta das tradi¢des orientais por entusiastas
de novas visdes de filosofia e espiritualidade foi de grande relevancia.

A popularizagdo da meditagdo se deu pela unido de dois fatores: um
crescente movimento anti materialista e mais introspectivo na geragao pos 22 guerra
mundial conhecido como Beatnik, e a migracao de muitos lideres espirituais de
diversas linhas da meditagao para o ocidente em grande parte em consequéncia das
crescentes tensdes politicas naquele continente, geradas com a expansao do
comunismo chinés (MURPHY ET AL, 1997 apud PRUDENTE, B. 2014).

A unidao de ambos fatores em um mesmo espacgo e tempo fez com que uma
geragcao que ansiava por novas praticas e formas de se relacionar consigo tivesse
mais acesso do que nunca a cultura oriental, internalizando, entre muitas outras
influéncias culturais, a meditagdo no seu cotidiano.

Esse fendbmeno pode ser observado no livro Mansédo de fogo, da autora
Eunice Pontes. Observar experiéncias como essa nos possibilita explorar melhor
formas de adaptar a pratica dessa técnica para o publico que tera contato com o
projeto Oasis: pessoas em maioria ocidentais e que muitas vezes ndo tém
experiéncia pratica com a técnica.

No livro, a autora nos conta sua histéria, em que passa por uma jornada de
autoconhecimento a partir de uma inconformidade com a sua conexao com o
catolicismo. Eunice conta que buscou em textos e religides orientais, principalmente
o Budismo Zen e Tibetano. Estudou diversas formas de meditacdo e esses novos
conhecimentos pavimentaram uma conexao maior consigo mesma e com a sua
propria espiritualidade, manifestada em seu caso pela sua conexdao com o Deus
catélico.

Isso nos mostra como ndo somente pessoas nao vinculadas a uma religiao
estavam buscando uma maior conexao com a espiritualidade, mas também pessoas
que nao estavam completamente satisfeitas com as praticas espirituais de suas

religides.
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Eunice apresenta como a experiéncia da oragao se assemelha e se conecta
com o ato da meditagdo, e como € pouco encorajada, e até muitas vezes vista de
forma negativa dentro do catolicismo. Explica como a reza é executada como uma
sequéncia de palavras desprovidas de sentido, mecanicas. Baseando-se em Santa
Teresa, que serve de grande inspiragéo para sua jornada, ela fala sobre o processo
de evolugao da oracgao: “Ela nos mostra como a oragao pode se purificar até chegar
a contemplacédo, em que as palavras ndo sao mais necessarias. Isto é o que os
orientais chamam de meditagdo.” (pagina 15).

Entrando nessa distingao, ela especifica como a denominagao de meditacéo
e contemplagdo apresentam significados distintos no ocidente e no oriente. No
oriente € comum os autores usarem meditagdo para indicar todo o processo que se
passa até chegar aos estagios mais avangados de iluminagdo. Enquanto isso, no
ocidente, € mais comum se utilizar o termo para designar uma reflexdo sobre algum
tema. Ela cita os autores Inacio de Loiola e Francisco de Sales, que ensinam a
meditar escolhendo um tema e a partir dai refletir sobre o assunto. Com essa linha
de pensamento ela destaca a diferenga dos dois hemisférios pois o fim da meditagéao
no oriente € o siléncio da mente.

Também existem outras abordagens sobre a pratica meditativa ocidental. Em
muitos aplicativos que tém como objetivo guiar seus usuarios pela meditagao, o foco
€ em relaxar o corpo e a mente, transitando o foco dos sentidos. Sentindo o contato
do corpo com o ambiente, na respiragao e nos sons cercando o individuo. Posterior
a isso, muitas vezes a meditacdo guiada encoraja a pessoa a observar seus
pensamentos sem julgamento, semelhante ao conceito abordado por Loiola e Sales.
Nesse caso, porém, ao invés de focar a mente nesses pensamentos, se encoraja
que a pessoa permita que esses pensamentos venham e vao embora, sem a
pessoa se prender a eles.

Posterior a isso, a autora explora o conceito de contemplagéo pelos autores
ocidentais, quando diz que se da como uma etapa posterior em que a pessoa
comeca a se desligar dos exercicios de meditacdo (a ocidental) e a mergulhar cada
vez mais no siléncio. Mas também uma outra visdo do conceito de contemplacao
similar ao de visualizagdo dos orientais. Neste caso, explica, procura-se recriar com
a imaginagao uma imagem ou acontecimento.

Um exemplo disso € a visualizagdo dos tibetanos e indianos, que tomam uma

figura de uma divindade, como Avalokiteshvara, o Buda da compaixao, que é cheia
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de detalhes inumeraveis, todos simbdlicos, e procuram fixar a mente totalmente
naquela imagem, o que leva a pessoa a se desligar do mundo convencional e
aquietar a mente. Esse conceito € similar ao que observamos mais cedo, em que
Roberto Cardoso menciona a observagédo do fogo como um caminho primordial para
a pratica meditativa.

Essa pratica € uma grande inspiragdo para o projeto Oasis. Afinal, o projeto
busca facilitar o processo de relaxamento da mente, e distanciar os visitantes de
seus problemas, através de focar sua atengdo em um novo ambiente, formulado
com o objetivo de ser um espacgo tranquilizante. Diferente de outras técnicas de
meditacdo que consistem na introspecc¢do, fechando os olhos e se privando do
sentido da visdo, essa incorpora a visdo como sentido principal, mesmo que de
forma imaginativa.

Eunice relata que, entre diferentes experiéncias, vivenciou uma durante a
meditacdo em que seu corpo parecia se transportar para uma dimensao diferente,
em que o tempo parecia passar mais devagar e o espago ao seu redor dava a
sensacgao de ser um prado florido, apesar de n&o ser, de acordo com sua descrigao.
Destaca que a existéncia dessa outra dimensao, em que o tempo € outro e que a
pressa da vida diaria ndo existe € muito bom. Observamos nessas descricoes que a
experiéncia meditativa n&o esta relacionada a espiritualidade da religido, mas sim a
uma jornada mental construida a partir de memdrias e conceitos pessoais, de coisas
que transmitem calma, paz, tranquilidade e alivio para a pessoa.

Outra experiéncia relatada foi a de uma época em que tinha sonhos
recorrentes com a sua volta a sua cidade natal e sua casa, que conectou com a
historia do boi no budismo, que descreve o itinerario de uma pessoa em busca da
iluminagéo. No principio a pessoa esta ausente de si, ndo tem consciéncia do que se
passa no seu interior, ndo se conhece. A medida que ela se descobre, se encontra,
ela “vai voltando ao lar’. Ou seja, a meditacdo pode ser um processo de conexao
com uma memoria ou sensagao de familiaridade e conforto, muitas vezes
encontradas em lugares mais simples relacionados a infancia de muitas pessoas.

Em outro momento, descreve que para se desconectar se visualizou
percorrendo um caminho como o de uma trilha de uma montanha, ou o velejar de
um barco por entre seus pensamentos, de forma que nao se apegava as suas
inquietacbes ao se posicionar como observadora. Tendo em mente um objetivo ou

algo para fixar a atengdo como o final do caminho a ser percorrido também a ajudou
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a caminhar em direcdo ao que ela relatou como ir de encontro ao siléncio, e
apreciou um tempo de quietude que possibilitou uma realizagao pessoal.

Outro aspecto da meditagcdo mencionado por ela é a experiéncia fisica, e
também subjetiva, com a respiragdo ao descrever uma energia capaz de ser sentida
na barriga, que viaja pela garganta e sai pelo nariz. Relata que essa energia € muito
perceptivel durante a meditagcdo e quando se chega ao estado mais profundo, ela
sobe e quase nao se sente mais, a ndo ser como uma nuvem na cabecga. Sobre a
experiéncia da respiracdo na meditacdo, Eunice Pontes cita um trecho muito

interessante do autor Tarthang Tulku:

“A fim de apreciar o poder e o potencial da respiragao,
precisamos distinguir dois modos de respirar. O primeiro
é a respiracdo fisica. A medida que se desenvolve a
pratica da meditagao, esta respiragdo torna-se macia e
tranquila, possibilitando-nos reconhecer uma segunda
respiragdo, mais sutil. (...) A respiragéo interna produz
mudangas poderosas por meio de sua relagdo com os
centros de energia do corpo.” (A mente oculta da
liberdade, 56-57).

“Esse suave respirar nos liga a uma espécie fluente de
energia ou ‘respiragdo”, que é inseparavel das sutis
energias mentais e fisicas que nos movem através do
corpo. Todo esse “padrdo” de energia pode ser visto
como uma mandala, centro gerador ou ponto zero do
qual flui a energia, em todas as dire¢gdes. Dentro desse
modelo estdo “centros” de energia que atuam com
“terminais” para as energias que se irradiam e circulam
por todo o corpo. Entre esses centros figuram o centro
da cabeca, o centro da garganta e o centro do coragao.
(Kum Nye I, 39-40)".

“A energia da “respiragcao” se associa particularmente
com o centro da garganta, que ndo s6 a evoca mas
também lhe coordena o fluxo através de todo o corpo.
Por conseguinte, € através do centro da garganta que
aprendemos mais facilmente a fazer contacto e a
equilibrar a energia da “respiracao e de outras energias
sutis” (id. 40).

Ela também menciona uma bibliografia que foi extremamente importante para
guia-la no inicio da sua pratica de meditagdo - How fo meditate do autor Lawrence
Le Shan, que foi traduzido para o portugués com o titulo Meditacdo transcendental.
Menciona como o livro trata a meditagdo como uma técnica que pode ser ensinada
nas escolas e, ao examinar diversas correntes, afirma que a histéria, psicologia e

natureza de cada fardo com que tenham afinidade com uma ou com outra.
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Roberto comenta que no ambito académico, inicialmente, foi em grande parte
no campo de estudos de religides que a meditagdo, ainda percebida como uma
pratica religiosa, recebeu maior atengao. (GOLEMAN, 1997 apud PRUDENTE, B.
2014). Com o passar do tempo outras areas comegaram a também se interessar
pelo tema e estuda-lo, sendo as principais delas filosofia, historia e psicologia.

Com o crescimento de metodologias mais experimentais, foi possivel
abranger o estudo da meditacdo de forma mais pratica e objetiva, analisando seus
efeitos no psicolégico e fisico humano. Neste contexto, o desenvolvimento
tecnoldégico € especialmente relevante, a medida em que novos equipamentos e
métodos de pesquisa passam a integrar o arsenal metodolégico das ciéncias
bioldégicas e psicoldgicas, em suas vertentes laboratoriais. (PRUDENTE, B. 2014
apud PRUDENTE, B. 2014).

Muitas contribuicbes foram trazidas quanto aos processos psicofisiologicos
envolvidos nas praticas de meditagcao e seus efeitos. A diminuicdo do ritmo de ondas
cerebrais e taxas metabdlicas, por exemplo, correlacionados a experiéncia subjetiva
de atencdo e mente desperta e concentrada, € uma observagdo comum e ainda
intrigante. Por outro lado, sdo relatados diversos beneficios obtidos pelas praticas,
como o auxilio no desenvolvimento de habilidades cognitivas e na prevengao e
tratamento de transtornos fisicos e psicolégicos. Apoés as primeiras décadas de
pesquisa, € bem reconhecido o potencial da meditagdo em contribuir para a melhoria
da qualidade de vida em multiplos aspectos (MONK-TURNER, 2003 apud
PRUDENTE, B. 2014).

A produgao cientifica, concentrada em areas como as ciéncias da saude,
neurociéncia e psicologia experimental, foca nos aspectos objetivos e quantitativos,
considerando sobretudo os efeitos, por um viés mais utilitarista das praticas. No
entanto, outras abordagens também merecem atencéo. A experiéncia subjetiva em
si e o contexto social e ambiental da experiéncia com a meditagdo merecem ser
explorados.

Uma das consequéncias da disseminacdo da meditacédo é sua desvinculagao
do contexto tradicional e espiritual. A adaptacao ¢é inédita, pois ainda que n&o raro as
tradicbes assumam uma conotagado mais filosofica do que propriamente religiosa e a
meditacdo seja uma pratica mais psicoldgica que ritualistica, a dimenséao

transcendental ndo s6 nunca esteve ausente como sempre foi a mais essencial. Nas
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ultimas décadas, no entanto, multiplicam-se as versdes laicas da pratica (RATO,
2011 apud PRUDENTE, B. 2014).

A partir de um reconhecimento cientifico crescente quanto aos beneficios de
se meditar, diferentes técnicas vém sendo adotadas em hospitais, clinicas de
psicoterapia, spas, escolas e empresas, ou praticadas de forma independente por
individuos ndo comprometidos com nenhuma religido ou tradicdo espiritual. Nestes
casos, nao ha fins espirituais, e sim objetivos diversos adequados aos novos
contextos: prevenir e tratar doencgas, relaxamento do corpo e mente, melhor
desempenho escolar, ganhos de produtividade nas empresas, ou simplesmente
autoconhecimento e desenvolvimento pessoal. (PRUDENTE, 2014 apud
PRUDENTE, B. 2014).

Um grande exemplo disso esta na educagdo, em escolas e universidades.
Atualmente, diversas instituicbes educacionais oferecem meditacdo em sua
formagdo, seja como tentativa de evitar e resolver problemas pontuais de
comportamento, ou indo além, como ferramenta pedagdgica para um
desenvolvimento humano mais integral (RATO, 2011 apud PRUDENTE, B. 2014).

Diferente das técnicas de analise psicoldgicas ocidentais focadas na
observagao por fora de um individuo a partir de um terceiro, a psicologia aplicada
nas religides asiaticas tinham como ponto principal a abordagem introspectiva do
sujeito com ele mesmo. O individuo estuda sua propria experiéncia subjetiva, com a
intencdo de melhor entender a sua propria mente, a forma como funciona seus
proprios pensamentos, emogdes e sensagdes.

O poder da meditagdo no processo de relaxamento do corpo e da mente
humana deriva de diversas técnicas desenvolvidas com o passar dos tempos.
Alguns exemplos sdo a observagao e aceitagdo do fluxo dos pensamentos, a
visualizagdo e foco em imagens projetadas na mente, diferentes maneiras de
entender e controlar a respiracéo, a utilizacdo de diferentes 6leos essenciais com
fragrancias distintas. A exploragcao dos sentidos € uma ferramenta importante para a
conexao da mente humana com seu corpo. Um sentido muito explorado com o
objetivo de aliviar o estresse é a audigéo, através da musica, capaz de levar seus
ouvintes a vivenciar inumeras emocgdes com diferentes arranjos.

Uma técnica interessante que explora o sentido da audi¢gdo é a de meditacao
baseada no poder do som no corpo humano utilizando tagas tibetanas (singing

bowls). Ela busca ajudar o corpo a entrar em um estado de relaxamento favoravel a
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meditacdo por meio do contato do corpo a frequéncia do som criado pelo
instrumento. Pesquisas realizadas em 2017 pelo Journal of Evidence-based
Integrative Medicine analisaram os efeitos do processo em voluntarios com idades
variando entre 21 e 77 anos, observando os parametros de tensdo, raiva e confusao
de acordo com o formulario Profile of Mood States (POMS-SF), humor depressivo e
ansiedade de acordo com o formulario Hospital Anxiety and Depression Scale
(HADS), e bem estar espiritual de acordo com a escala (FACIT-SP).

O experimento foi executado com um grupo de pessoas em volta dos
instrumentos, além de uma taca ao lado de cada orelha, em uma sala separada para
0 processo. Ele mostrou que a experiéncia dos participantes com essa meditacao
apresentou efeitos drasticos para melhorar o seu estado fisico, emocional e até
mesmo espiritual. Participantes que relataram sentir dor fisica antes do processo,
sentiram essa dor diminuir apds o experimento, assim como os indices de tensao,
ansiedade, etc. coletados pelos formularios apresentaram grande redugéo,
simbolizando uma melhora no bem estar geral dos voluntarios. Um fato curioso
descoberto junto a essas informagdes foi 0 de que pessoas que nunca haviam tido
alguma experiéncia com esse processo apresentaram resultados ainda mais
significativos do que aquelas que tinham alguma experiéncia prévia.

A razédo dos instrumentos terem tamanho impacto nas pessoas envolvidas
nao € clara, de acordo com os pesquisadores, mas possuem algumas teorias
elaboradas acerca do assunto. Uma das teorias € a de que a diferenca entre as
frequéncias do som propagado pelas tagas ao lado dos voluntarios impulsiona o
cérebro para estados de relaxamento profundo, processo conhecido como ondas
binaurais. Junto a isso, os pesquisadores acreditam que as ondas afetarem o campo
energético do corpo pode ser um fator.

Sao variadas as abordagens das técnicas meditativas para relaxar a mente e
o corpo humano. Suas praticas sao passadas e aperfeigoadas ha séculos. Espagos
apropriadamente iluminados e ventilados, com siléncio ou sons especificos
direcionados a meditacdo e descanso, Oleos essenciais e aromas naturais sao
algumas das intervengdes no espago que proporcionam a experiéncia ideal ao
relaxamento.

Porém, no agitado cotidiano de muitas pessoas atualmente, pausar suas
rotinas e viajar para um espago mais adequado a fim de descansar muitas vezes

nao é possivel.
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Dentro do novo contexto da era digital, € pertinente estudar maneiras de
adaptar esses conhecimentos sobre relaxamento as midias virtuais. A possibilidade
de manipular os ambientes virtuais e molda-los de acordo com a vontade do artista
possibilita trazer diversas experiéncias as pessoas, sem que elas precisem se
deslocar para isso.

Rafael Cardoso no terceiro capitulo de seu texto “Design para um mundo
complexo” discorre sobre os desafios para a area em um novo contexto virtual. Para
introduzir tal discussao, ele simula um dialogo com o pensador Taylor Coleridge
(1772-1834) onde ambos conversam sobre o conceito da internet e fazem
comparagdes dessa com invengdes e debates ideoldgicos da época de Taylor.
Durante essa conversa, o autor escreve uma frase que nos chama a atencgao:
“[Coleridge] Mas entao, trata-se de uma balburdia de informacdes sem sentido,
como se afundassemos dentro de um imenso sonho sem fim?”.

Nos tempos atuais, somos constantemente bombardeados de informacéo,
seja dentro de ambientes digitais, nos ambientes fisicos ou em mesclas de ambos,
como outdoors digitais proximos a rodovias movimentadas. A era da informagao vem
com a dadiva do acesso praticamente irrestrito a qualquer tipo de conhecimento que
0 usuario anseie, porém com o fardo da exposigédo incessante a dados e imagens.
Vivemos no contexto que Hartmut Rosa define como Aceleragcdo, onde tamanho
fluxo de informagao em conjunto com o ritmo acelerado de nossas vidas atualmente,
em especial dentro dos ambientes urbanos, constantemente nos leva a exaustéo.

Somado a isso, tanto momentos de trabalho quanto de lazer muitas vezes
compartilham um espago em comum, uma vez que atualmente ambos podem tomar
lugar em ambientes digitais. O mesmo aparelho celular utilizado para jogos ou
chamadas entre familia e amigos recebe mensagens do trabalho, borrando as linhas
entre vida pessoal e profissional. Rafael comenta em seu livro que hoje, para o mal e
para o bem, ndo conseguimos mais escapar da onipresenca da rede virtual que
apelidamos de internet.

Essa rede tem consequéncias irreversiveis no cotidiano de todos atualmente,
tanto de forma positiva quanto negativa. E como o autor ressalta, boa parte do
design passa pela configuragdo de redes, crescentemente complexas. Com a
internet nao é diferente. Desde sua génese as diversas interfaces digitais com as
quais € possivel interagir com essa rede séo projetadas e pensadas pelo design,

inclusive usando como referéncia conhecimentos e praticas ja existentes no Design
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Grafico.

“‘Redes dentro de redes dentro de redes, todas
entrecruzadas e comunicando entre si. As redes
dependem de interfaces para funcionar. Se a ligagdo
entre um ponto e outro ndo permite o fluxo desejado, a
rede inteira pode ser desfeita ou prejudicada. Cada uma
dessas inter-relagbes das partes € um ponto de
‘interface”, ou seja: o dispositivo fisico ou légico que faz
a adaptacdo entre dois sistemas. As interfaces precisam
ser projetadas. Ai entra a enorme importancia histérica
do design. As redes ndo nascem prontas nem se
mantém operacionais sozinhas. Elas dependem de
planejamento e precisam de constante manutengéo e
ajuste.”

(Rafael Cardoso - Design para um mundo complexo
p.192)

Dentro de um contexto onde somos permeados por redes tdo complexas que
muitas vezes fogem a nossa compreensao, pensar como interagimos com elas é
imperativo, assim como buscar formas de nos guiarmos e exercemos algum controle
dentro desses sistemas que estamos inseridos, mesmo que momentaneamente.
Afinal, “num sistema em que tudo esta inter-relacionado com tudo, a necessidade de
projetar interfaces existe em crescimento continuo e geométrico”. (Rafael Cardoso)

O autor diz que a informacgéo situada na paisagem fisica é apenas um passo
em dire¢do a informagdo como paisagem, ou ambiente. Ou seja, com o passar do
tempo, caminhamos cada vez mais em dire¢cao a uma realidade onde o espago ao
nosso redor é tao infundido de significado que ambos se tornam um. Para reforgar
essa ideia, Rafael também cita a frase “a informagdo no espaco é o espago na
informag&o”, cunhada pelo estudioso Michael Benedikt, e afirma que ela exprime as
possibilidades conceituais de correntes de um pensamento que desconstréi a
separacao entre ambiente e informacdo. Esses conceitos caminham indiretamente
em direcado a ideia de que um dia é possivel que o mundo fisico, “real”’, e 0 mundo
virtual, composto por dados e informacéo, se entrelacem de tal forma que nao seja
possivel distinguir mais entre os dois.

No contexto atual em que observamos o desenvolvimento exponencial de
tecnologias em diversas areas, nossas vidas cotidianas se tornam cada vez mais
dependentes e acostumadas com esses avangos. Podemos observar isso através
do uso de aparelhos celulares, inexistentes algumas décadas atras, e praticamente
uma extensao de nossos corpos e mentes atualmente. Nao saimos sem eles, e

estamos constantemente conectados a eles. De forma similar, com o avanco dos
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espacos digitais e suas estruturas, essa imersdo e dependéncia também avanca.
Afinal, j@ passamos grande parte dos nossos dias imersos em ambientes digitais,
mesmo que através de telas que separam nossa realidade da virtual.

No seguinte trecho Rafael Cardoso mais uma vez demonstra como a imers&o

dentro desse universo digital € um processo profundo nos sentidos humanos.

“Na web, ndo é nada clara a distingdo entre meio,
superficie e referéncia. Tudo vira uma coisa S0,
porquanto a paisagem visual se move a volta do
observador. Por conta dessa indistingdo entre o que é
fixo e o que é modvel, o que é figura e o que é fundo, o
que é significante e o que é significado, os objetos
virtuais adquirem extraordinaria fluidez de sentido.”
(Rafael Cardoso)

Essa imersdo constante no ambiente atual em que vivemos pode ser
exaustiva, tanto devido ao grande fluxo de informagao quanto também a simultanea
fluidez de sentido que ela apresenta, como diz o autor. Porém acredito que esse
mesmo ambiente pode abrigar espagos ressignificados para um caminho oposto.
Ambientes, também virtuais, porém que buscam pausar esse constante estimulo.
Pequenos oasis digitais sao importantes para acalmar nossas mentes dentro dessa
agitacao. Esses espacos tomam diversas formas para diferentes pessoas, desde um
site de musicas, a blogs com bibliotecas de fotos de animais adoraveis.

Rafael também comenta que “As representagbes acabam por se deslocar de
seus referentes e passam a interagir de modo erratico, seguindo a légica da
recombinagdo quase livre”, provando o constante movimento de criagdo e
transformacao dos objetos e espacos no ambiente digital. Cabe a nds utilizar essa
liberdade para nosso bem.

Um dos espacos de repouso ou escape da realidade utilizados por muitos,
sao os jogos digitais. Eles também se utilizam do conceito de transportar as pessoas
para longe de seus problemas cotidianos lhes apresentando uma nova realidade
temporaria, para que possam, apds descansarem, retornar. “E a vivéncia do
videogame, em que o participante se projeta para dentro do jogo e ali permanece,
por todo o tempo em que é possivel manter o equilibrio entre dentro e fora,
excitagdo e cansaco, imaginagédo e corpo. No admiravel mundo virtual, as regras do
velho mundo fisico ndo se aplicam da mesma maneira.”

Por isso, independente de onde vocé esteja, seja dentro de sua casa, ou
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dentro de um escritério de trabalho, a realidade digital te permite viajar para longe,
vivenciar um espaco diferente do fisico, e te transportar para um espago que sirva
de refugio momentaneo em situagcoées de exaustido e estresse. O processo pode se
assemelhar a processos meditativos, onde o individuo pode, independente do
espaco em que se encontra, encontrar refugio dentro de si, através de diversas
técnicas, desde o controle da respiragao, a visualizagao de imagens, por exemplo.
Semelhante a nossa mente, o ambiente digital encontra seu limite ao lado do limite
da imaginagdo humana. Imaginacdo essa que funciona inspirada nas estruturas
visuais da realidade e no que € possivel perceber delas.

Tendo isso em mente, 0s jogos e ambientes virtuais semelhantes conseguem
simular de forma externa a pessoa o processo imaginativo. Cardoso explica esse
fendbmeno quando diz que “Apenas as estruturas visuais se repetem, e é essa
repeticdo que garante o éxito da empreitada. Seduzidos pela memoria cada vez
mais distante da verossimilhanga, permitimo-nos nos entregar com maior abandono
a suspenséo da descrencga, na esperanca ilusoria de que venha a ser permanente’.

Para conseguir construir algo dentro do universo digital, precisamos de utilizar
ferramentas que nos possibilitem moldar essa realidade a nossa imaginagdo. Como
a intengdo do projeto é ingressar o estudante em um espago em que ele se sinta
imerso, precisamos reproduzir estruturas visuais com as quais ja esta familiarizado,
como um ambiente tridimensional, colorido, com luzes, sombras e texturas. Uma
solugdo que atende bem a esses requisitos € a modelagem 3D, capaz de criar a
partir do zero diversos objetos, estruturas e composi¢des digitais através de trés
planos dimensionais.

Somado a modelagem 3D, que nos possibilitara criar esse cenario onde sera
inserido o estudante, a tecnologia da Realidade Virtual também é uma solugao
pertinente ao projeto. Ela permite ao usuario interagir com cenarios virtuais de forma
similar, visualmente, a como interagimos com o mundo real. A pessoa tem seu
campo de visdo completamente preenchido pelo ambiente digital, além de poder
observar livremente seus arredores ao mover sua cabecga na direcdo que deseja ver.
Isso faz com que o visitante tenha uma grande sensac¢ao de imersdo, uma vez que
ele enxerga o mundo virtual ao seu redor da mesma forma que enxergaria o0 mundo
real, diferentemente de interagir com uma tela. Além disso, ao utilizar a mesma
abordagem ja existente na vida real para observar o espago, a realidade virtual é

surpreendentemente intuitiva nesse aspecto até mesmo para novos usuarios.
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Para criar um ambiente digital e tridimensional, escolhi como ferramenta o
programa Blender (disponivel gratuitamente em blender.org/download). O Blender é
uma ferramenta digital gratuita que possibilita a criacdo e manuseio de objetos
virtuais 3D. Com um escopo de criagdes extremamente vasto por parte de seus
usuarios, o software se mostra poderosissimo e versatil para os artistas que tomam
o tempo para conhecer boa parte de suas ferramentas disponiveis. Boa parte pois
sdo tantas que é uma conquista muito desafiadora aprender todas de fato. Além
disso, como € possivel observar pela enorme variedade de trabalhos realizados no
programa, projetos diferentes utilizam ao maximo ferramentas diferentes. E possivel
realizar desde ilustragbes estilizadas 2D (bidimensionais) em multiplos planos com
profundidade e parallax' utilizando seus pincéis, animagdes 3D até modelos hiper
realistas de pessoas, animais e ambientes.

Para esse projeto, o foco foi a utilizagdo da ferramenta de criagdo de objetos
e espacos 3D e da manipulagao de seus materiais € composicao visual. A partir da
modelagem do espago com objetos visualmente similares a grandes esculturas de
argila cinza, a composicdo do espago se da entre a relagcdo dos objetos, seus

detalhes, e os espacos e contatos entre si. Ali sera inserido o visitante do Oasis.

Figura 1 - Cena no Blender, na etapa de “argila cinza” Fonte: Autor

Porém esse ambiente, neste momento, ndo € capaz de levantar o véu da

descrenga, uma vez que nao é similar a nada que vemos no mundo real, desprovido

' Parallax € um efeito onde os elementos de uma cena séo divididos em camadas, e as camadas
mais a frente se movem em velocidade diferente em relagao as do fundo, dando uma sensacgao de
profundidade e movimento a cena. E muito utilizada para cenarios em filmes 2D por exemplo.
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de texturas, de cores, de contrastes de luz e sombra. Para isso, trabalhamos cada
objeto minuciosamente a fim de trazé-los a vida. Desde as cores e 0s vincos da
madeira no chao, nas vigas e no telhado, ao brilho e reflexo das luzes nos metais

que adornam a cena.

Figura 2 - Cena do Blender, com texturas porém com a iluminacao padréo. Fonte: Autor

Uma vez que as texturas e cores estdo em lugar, ajustamos as luzes, para
trazerem os contrastes, as luzes e as sombras que unirdo todos os objetos em uma
unica cena. A iluminacado é um elemento vital, uma vez que além de influenciar
diretamente nas cores de todos objetos que sado banhados por ela, também definem
a atmosfera do ambiente, e consequentemente a sensacdo e emogao que esse

espaco transmite ao visitante.
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Figura 3 - Cena do Blender, com a iluminacao finalizada. Fonte: Autor



27

2 METODO

Para definicdo do tema, foram levados em conta o contexto da Universidade
de Brasilia na qual estou inserido, em conjunto com interesses profissionais
pessoais. O foco do trabalho é estudar e aperfeicoar conhecimentos e habilidades
com modelagem 3D e suas aplicagdes, especificamente a criagdo de ambientes 3D
e aplica-los em Realidade Virtual.

O contexto da universidade direciona nesse caso como essas habilidades
serao utilizadas nesse projeto: criando um espago em realidade virtual com o
objetivo de proporcionar um espacgo calmo e imersivo para acalmar a ansiedade dos
estudantes.

A pesquisa foi exploratdria, uma vez que iniciei o projeto com praticamente
nenhum conhecimento prévio tanto sobre processos como a meditagao, que foi uma
grande inspiracdo e foco de estudo para a parte do relaxamento, quanto sobre
modelagem 3D.

A partir da recomendagdo de minha orientadora Nayara Moreno, busquei
conhecer mais sobre o tema a ser abordado através de estudos de bibliografia,
assim como experimentando diretamente com a técnica da meditagdo, com o
objetivo de entendé-la tanto em um nivel académico quanto pessoal.

Leituras de livros acerca da origem da meditagdo, suas diferentes
abordagens, experiéncias pessoais dos autores e minhas proprias experiéncias com
a técnica foram realizadas a fim de entender melhor como ela poderia ser
incorporada ao projeto. Em cima das leituras de livros e artigos cientificos, realizei
revisbes teodricas, destacando as informacdes mais pertinentes a elaboracdo do
projeto, assim como sua execugao. Por ser um tema de origem antiga e amplamente
estudado, foram utilizadas principalmente fontes secundarias, como livros e artigos
de revisdo.

O livro Manséo de fogo, ltinerario espiritual e meditagdo da autora Eunice
Pontes foi minha principal referéncia sobre a experiéncia ocidental com a
experiéncia da meditagao, detalhando tanto contato inicial quanto diversas vivéncias
da autora com a técnica.

Para um melhor entendimento da origem da meditagcdo, assim como suas

influéncias na sociedade atual estudei o artigo de revisao Histéria da meditagdo das
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tradicbes do antigo oriente a ciéncia do século XXI de Bruno Prudente, em conjunto
com o artigo A origem e a historia da meditagdo do site RedePsi.com.br

Em conjunto, para entender outros fatores que podem influenciar no processo
meditativo, estudei o artigo Effects of Singing Bowl Sound Meditation on Mood,
Tension, and Well-being: An Observational Study [Tradugé&o: Efeitos da meditagéo
com tacas tibetanas no humor, tensdo e bem-estar: um estudo de observacédo] de
Tamara L. Goldsby, Michael E. Goldsby, Mary McWalters e Paul J. Mills, 2017.

Conectei entdo esses conhecimentos adquiridos com experiéncias pessoais.
A partir de diferentes atividades cotidianas para o descanso que me geram conforto,
como ouvir musica e jogar videogames, busquei sensagdes positivas que também
estdo associadas aos processos meditativos. Um exemplo é a fuga da realidade a
um ambiente digital, como nos videogames, com a jornada a templos reclusos para
encontrar siléncio e serenidade, fatores facilitadores para meditagéo.

Para obter uma maior compreensao sobre como problemas complexos, como
€ o caso da depressao e da ansiedade, afetam a sociedade atual, e também a forma
que o design aborda esses problemas, estudei os autores Rafael Cardoso, Hartmut
Rosa e Byung-Chul Han. Em suas obras, abordam conceitos como o de Aceleracéo
da sociedade moderna, assim como o design e sua responsabilidade no
desenvolvimento de interfaces e plataformas digitais.

Com esses conhecimentos em méo, a nogao de que o impacto dos ambientes
digitais no cotidiano popular tende a crescer a cada dia, e o interesse pessoal em
obter um maior dominio sobre ferramentas criativas nessa area, escolhi a
modelagem 3D e a tecnologia de Realidade Virtual como foco técnico para a
abordagem do projeto.

Para aprender a criar modelos tridimensionais, adotei a ferramenta Blender,
um programa gratuito de modelagem. Assistindo videos on-line, experimentando
sozinho e principalmente contando com a ajuda e mentoria de Leandro Cruz, artista
de modelagem 3D experiente com o programa, desenvolvi minhas habilidades na
area até o ponto de me sentir confortavel com a criacdo de diferentes ambientes
digitais. Tendo meu interesse por projetar emogdes aos espectadores através dos
ambientes desenvolvidos, uma area que acabei focando foi a de iluminagdo e como
ela interfere nas cores e formas dos objetos que interagem com ela.

A abordagem mais comum nestes projetos foi a execugao de texturas que

buscam fornecer realismo em conjunto com formas relativamente simples e
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simétricas, uma vez que quanto mais organicas as formas a serem trabalhadas no
Blender, mais desafiador elas se tornavam de modelar em minha opiniao.

Quanto as seguintes etapas do projeto, coloquei os conhecimentos
desenvolvidos até entdo em pratica, unindo as no¢des adquiridas sobre o processo
de meditagdo e relaxamento, técnicas, ambientes e sons, com as habilidades de
modelagem 3D que pratiquei no decorrer do ano anterior. Criei um ambiente
tridimensional em que uma pessoa possa ser inserida, assim como em um jogo, €
olhar ao seu redor, se sentindo imersa. Esse ambiente evoca sentimentos de
tranquilidade, calma e paz.

Estudei também como transformar esse ambiente modelado em um espaco
interativo em realidade virtual. Algumas ferramentas como o Unity sdo opgdes que
entregam resultados refinados, porém sao bastante complexas e demandam uma
jornada de aprendizado extensa, entdo permanecem como uma solugao futura. Com
isso em mente, utilizei a plataforma online e gratuita SketchFab para disponibilizar
um produto mais simples e adaptar o modelo a realidade virtual. Somado a isso,
busquei inserir sons nessa experiéncia, para poder trazer musica a esse ambiente

também, potencializando a sensacéo de relaxamento.

Antes de comecar a modelar o Oasis, foram realizadas experimentagdes no
Blender tanto relacionadas ao projeto quanto praticas gerais para aprender a
ferramenta. Durante esse trajeto, muitos estudos foram realizados com o
acompanhamento do meu mentor Leandro Cruz, o que acelerou consideravelmente
0 processo de aprendizado.

As figuras de 4 a 15 apresentam alguns, porém nao todos, dos projetos
desenvolvidos entre os anos de 2019 e 2021.

O primeiro projeto (figura 4) teve como foco aprender elementos basicos do
programa, como sua interface, ferramentas mais comumente utilizadas, nogdes

simples de materiais e de iluminagao.
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Figura 4 - Uma das primeiras experimenta¢des com Blender 04/08/2019 - Fonte: Autor

O segundo e o terceiro projeto (figuras 5, 6 e 7) focaram em aprender como
utilizar imagens de referéncias bidimensionais para construir modelos
tridimensionais. Além disso, todos projetos também reforcaram o aprendizado dos
elementos basicos do programa estudados no primeiro projeto, enquanto

expandiram sobre eles.

Figura 5 - Estudo realizado em conjunto com Leandro - 18/08/2019 - Fonte: Autor
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Figura 6 - Elementos relacionados a templos de meditagdo 22/10/2019 - Fonte: Autor

Figura 7 - Elementos relacionados a templos de meditagdo 22/10/2019 - Fonte: Autor

O quarto projeto (das figuras 8 e 9) foi um estudo seguindo as aulas on-line
do canal Revolution no YouTube. Nele foi possivel aprender novas formas de
abordar a criacdo de figuras tridimensionais, assim como novas ferramentas do
Blender, como o sistema de particulas utilizado para fazer a textura do solo. Nesse
projeto também comecei a experimentar mais com a iluminagdo, algo que

permanece visivel nos projetos seguintes.
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Figuras 8 - Estudo realizado a partir de videos online do canal “Revolution” 19/09/2020 Fonte - Autor

Figura 9 - Estudo realizado a partir de videos online do canal “Revolution” 19/09/2020 Fonte - Autor

O quinto projeto (figuras 10 e 11) foram estudos realizados utilizando
fotografias como referéncia. Nesse projeto, o foco foi em ser verossimil com um
espaco real, através da iluminagao, dos materiais e da propor¢cdo dos elementos
presentes na cena. Além disso, explorei no projeto como diferentes iluminagdes

mudam a percepg¢ao e emocgao transmitida do espaco.
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Figura 10 - Renderizagdo de um quarto em iluminagao natural diurna 17/01/2021 - Fonte: Autor

Figuras 11 - Renderizagdo de um quarto em iluminagéo artificial noturna 17/01/2021 - Fonte: Autor

O sexto projeto (figura 12) foi um estudo inspirado em uma obra do Nicolas
Gardeazabal (figura 13). O objetivo do estudo foi de experimentar com estruturas
fantasiosas, me distanciando da proposta de arquitetura realista do projeto anterior.

Apesar de ainda buscar um resultado realista nos materiais, a composigéao irreal foi
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um desafio interessante para repensar formas de abordar a construgdo e
organizacéo dos elementos da cena.

Uma vez que se desloca das limitagdes da arquitetura convencional, como
integridade estrutural, escala e materiais, € possivel extrapolar os limites da
realidade em prol de uma maior exploracao de composicao. Isso se da através da
organizacdo dos objetos no espago, os espagos em vazio, a iluminagao e até
mesmo os materiais em si. E possivel simular materiais com detalhes suficientes
para serem interpretados como algo que existiria, mas que n&do necessariamente

existem de fato no mundo real.

Figura 12 - Replicacdo em 3D da arte de Nicolas Gardeazabal 31/01/2021 - Fonte: Autor

Figura 13 - Arte original de Nicolas Gardeazabal. Fonte: https://www.artstation.com/artwork/R36gQm

Por ultimo, o sétimo projeto foi colaborativo em conjunto com Leandro Cruz,
onde desenhamos o rascunho inicial do projeto (figura 14), pensando juntos sobre

quais elementos gostariamos de experimentar em um modelo. A partir desse
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rascunho, modelamos o ambiente (figura 15), com varios ajustes e implementacdes

no caminho, e finalizamos com diferentes experimentacdes de camera.

Figura 14 - Rascunho do projeto com Leandro. Fonte: Autor

Figura 15 - Renderizagdo de um projeto colaborativo em conjunto com Leandro 21/03/2021 Fonte:
Autor
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3 PROJETO OASIS

Uma vez confortavel com o Blender e entendendo melhor como criar espacos
tridimensionais, dei inicio a modelagem do Oasis. Ele deve ser um espaco
aconchegante, confortavel e receptivo para os visitantes. O objetivo € trazer a
sensacao de calma, paz, tranquilidade e de estar sendo abragado pelo espaco, que
ele seja um amparo para aqueles que se encontram ali.

Para ajudar a imaginar um cenario adequado para ele, pesquisei referéncias
inspiradas em ambientes dedicados a meditacdo e técnicas similares de
relaxamento. E importante ressaltar que apesar dessas referéncias, o Oasis busca
somente inspiracdo nesses espacos € nas praticas de meditacdo, ele ndo tem
intengao de ser uma ferramenta para meditacao.

A partir da analise dessas imagens, solitude, natureza, cores quentes,
madeira e agua foram elementos comuns a maioria delas, que emitiram uma
sensacao de calma e descanso. Templos isolados, arquiteturas imersas em
natureza, gazebos banhados em raios de sol e espagos preenchidos pelos rastros

de luz no ar. Essas foram as composi¢cdes que se destacaram para o projeto.

Figura 16 - Fonte: Pinterest Figura 17 - Fonte: Pinterest
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Figura 18 - Fonte: Pinterest

Figura 21 - Fonte: Pinterest
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Na figura 19, os arredores do ambiente preenchidos por vegetacédo, presente
na maior parte das referéncias, promove a sensagao de o cenario, € a natureza,
estarem te abragando. Os parapeitos se mostraram uma solugao interessante para a
limitagdo do espacgo, uma vez que delimitam o acesso, porém nao limitam a visao do
que esta por tras deles. Afinal, nds queremos que o visitante ndo se sinta preso a
esse espacgo, mas sim que ele traga a pessoa a sensagao de liberdade, uma vez
que a pessoa esta buscando um breve refugio.

A iluminagcao desses ambientes também foi um ponto importante de
inspiracdo para a modelagem do Oasis. Como veremos a seguir, diferentes
abordagens com a luz, inspiradas em diferentes imagens de referéncia, forneceram
resultados quase opostos. Na primeira referéncia, a figura 16, percebemos um
espaco com muita pouca iluminacdo interna e com a sensag¢ao de ser um ambiente
relativamente fechado, apesar de suas aberturas laterais.

Na figura 21, porém, observamos o interior de uma caverna, que apesar de
ser em sua maioria fechada, apresenta uma maior sensacgéao de liberdade e abertura
devido a maior presenga da luz do sol. Somado a isso, a clara visualizagao desses
raios de sol traz a sensacdo de calor e de calma, devido a quietude das particulas
de poeira observaveis em sua trajetoria. Nessa mesma imagem, sua composi¢cao
assimétrica encoraja uma jornada com o olhar que parece seguir o caminho
delimitado por sua escadaria, como se estivéssemos entrando nesse ambiente.

Na figura 20 podemos observar outro elemento importante para trazer a tona
a sensacao de calidez: a cor da composicdo. Em sua captura, cores quentes
prevalecem, principalmente a cor amarela. Podemos observar esse fenbmeno de
forma semelhante na figura 21, e de forma contraria nas figuras 16 e 18, onde cores
neutras ou frias como verdes mais azulados predominam na imagem. A figura 17, no
entanto, apresenta um bom equilibrio entre ambas, divididas na imagem pelo
contorno da janela, criando uma composi¢gdo harmoniosa e aconchegante, similar a
figura 19.

A partir dessas referéncias e das pesquisas anteriores, iniciamos a

modelagem em si da primeira versao do espago.
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Figura 22 - Renderizagdo da primeira versao do Oasis 15/08/2021 Fonte: Autor

A primeira versao focou bastante nos parametros de solitude, natureza e
madeira, focando principalmente na imagem 16 como referéncia. A partir dessa
versado, percebemos que a auséncia de elementos complementares e variagdo de
cores tornava o ambiente repetitivo, e rapidamente perdia a atencdo do espectador,
além da perda da nocao espacial ao olhar ao redor, criando desinteresse em estar
no ambiente. Essas caracteristicas desperdicam a liberdade do visitante de observar
0 espacgo em 360° provenientes da adaptacao desse espaco a realidade virtual, uma
vez que observara praticamente a mesma coisa independente de onde olhar.

Adicionalmente, apds analisar o ambiente por algum tempo e simular a visao
de alguém dentro dele, a iluminag&o baixa, somada a densa vegetagao ao redor nao
possibilitando se enxergar nada atras dela, criava um ar de inquietude ao invés de
conforto. Com o rapido desinteresse e sensacido de inquietacdo, o visitante nao
gostaria de passar tempo ali, ficando muito brevemente. Para nosso projeto,
queremos que seja possivel passar algum tempo ali, n&do se obrigando a descansar
rapido demais, mas aproveitando esse momento de pausa.

Com isso em mente, outros elementos como cores mais quentes, agua e a
luz solar penetrando o espago foram incorporados em conjunto com as mudangas

previstas anteriormente.
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Figura 23 - Renderizagédo da segunda versao do Oasis 10/09/2021 Fonte: Autor

Para essas alteragbes focamos mais nas outras imagens de referéncia. A
janela da figura 17 com o formato redondo combinou bastante com a proposta mais
confortavel do ambiente, em comparacédo com janelas quadradas. As figuras 19 e 20
mostraram que a ventilagdo na parte superior do ambiente ajuda bastante a
solucionar o problema de inquietagao, tanto ao aumentar a iluminagao quanto ao
expandir a parte visivel do lado de fora.

Focando em proporcionar o desejo de permanéncia no espago, a segunda
versdo apresenta pontos de interesse adicionais, com uma maior complexidade
visual. Além disso, apresenta pontos de referéncia para o espectador identificar o
que esta a sua frente e atras de si, ndo se perdendo ao girar em torno do préprio
eixo para observar o espago ao seu redor.

O espaco se tornou mais iluminado e com a sensacao de maior circulagao do
ar, apesar de na pratica ser mais fechado que o anterior. As aberturas no teto
permitem uma iluminagdo mais homogénea dentro do ambiente, em conjunto com a
iluminagdo auxiliar das velas para reforcar a ideia de um calor suave e
aconchegante ao ambiente.

O maior detalhamento na estrutura do modelo, como as vigas de sustentacéo
ao redor da estrutura segurando o telhado, e as vigas de suporte para o telhado em
si, aumentam a imersao por tornarem o ambiente mais verossimil comparado com

arquiteturas do mundo real.
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Figura 24 - Renderizagao da segunda Verséo do Oasis em outro angulo 10/09/2021 Fonte: Autor

Além disso, organizamos o0 ambiente externo para abrir espago entre a
vegetacdo densa para a imagem de fundo que complementava o ambiente,
proporcionando mais destaque a agua presente. Em conjunto com isso, criamos um
riacho que atravessa abaixo da estrutura, que pode ser observado através da
abertura coberta com vidro no chdo do ambiente. Finalizadas essas mudancgas, o

modelo estava basicamente pronto, so faltando polimentos finais.
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Figura 25 - Renderizagéo da verséo final do Oasis. 15/09/2021 Fonte: Autor

Para a etapa final, focamos na ambientacido, especificamente através da
iluminacao. As figuras 20 e 21 foram 6timas referéncias para isso, mostrando como
a iluminacdo mais amarelada contribui para transmitir a sensacéo de calor, assim
como enxergar os rastros da luz. Utilizando neblina volumétrica, tornamos o ar e as
luzes mais visiveis. Ajustamos também algumas texturas no modelo para serem
tanto mais perceptiveis, quanto melhor se adaptarem a nova iluminacao.

Com isso, chegamos em um resultado final que sentimos orgulho. A
ambientacdo € confortavel e calorosa. Ela transmite uma sensagdo de paz e
liberdade, conceitos chave inspirados na meditagcdo e nos espacos dedicados a ela.
Buscamos passar a impressdo de que o espago quer te abragar e te proteger do
mundo de fora, mesmo que por um momento. E que de preferéncia ndo seja um
momento breve, afinal, no Oasis vocé nao precisa ter pressa e descansar rapido
demais. E um refigio seguro para os visitantes, um ambiente virtual, porém

visualmente natural e real.
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APLICAGAO DO PROJETO

Para acessar o modelo, € possivel buscar o modelo no site do SketchFab, ou
escanear os QR Codes abaixo, que estdo conectados com links diretos para o
modelo. O da esquerda leva a demonstracdo padrao do modelo, enquanto o da
direita abre uma visualizagdo ja adaptada para realidade virtual. Uma simulagao
dessa visualizagao pode ser vista no seguinte link: https://youtu.be/617CrR8udRA.

Alguns erros podem acontecer ao abrir a visualizagdo ja pronta para RV,
como o celular ndo disponibilizar para o site acesso a rotacdo do dispositivo,
impossibilitando olhar ao redor. Isso costuma ser resolvido abrindo a visualizagao
padrao, do QR Code a esquerda, e através dele entrar na visualizagao de RV, que
garantira que o site peca a permissdo necessaria. Além disso, atualmente quando se
abre o modelo, o som é desabilitado. Nao foi possivel descobrir a causa a fim de

solucionar isso no momento.

(5] i i o]

Figura 26 e 27 - QR Codes para o0 1° modelo do Oasis no Sketchfab. Fonte:
https://br.qr-code-generator.com/

Uma vez com o modelo aberto e pronto para visualizagcdo, € necessario um
suporte para o celular que o adapte para realidade virtual, um VR set (VR é uma
sigla em inglés que significa “virtual reality”, traduzido em portugués para realidade

virtual). Isso € uma espécie de “capacete”, que segura o celular do usuario na altura


https://youtu.be/617CrR8udRA
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de seus olhos, acompanhando o movimento de sua cabeca para que a pessoa
possa olhar ao redor e a tela do celular capte esse movimento, mostrando ele na
tela. Isso causa a sensacdo de estar olhando através de 6culos que permitem
enxergar outra realidade. Por isso, muitas vezes estruturas de realidade virtual
também sdo chamadas de “Oculos VR.

Para a estrutura que adapta os smartphones para realidade virtual, existem
duas opgdes. A primeira € a compra de suportes ja fabricados, como é o exemplo do
VR Box ou de estruturas pré montadas do Google Cardboard. A segunda é a
compra dos materiais e fabricagdo manual do Google Cardboard. As estruturas
prontas custam em média R$40,00 por unidade comprando on-line, ndo levando

frete em consideragao.

VIR POX

VIRTUAL REALITY GLASSES

— —

Figura 28 - Adaptador de smartphone para Realidade Virtual VR Box. Fonte: Amazon.com

A compra dos materiais para fabricacdo da estrutura manualmente sai
aproximadamente pelo mesmo pre¢o, usando como referéncia o pre¢co dos materiais
comprando também de forma on-line e sem levar em consideragao o frete. Alguns
dos componentes principais para a fabricagdo sdo: 2 lentes biconvexas, por R$6,50;
Velcro, por R$2,10 o metro; 2 imas, por aproximadamente R$15,00 cada; e papeléo,
nao levado em consideracdo para o preco por ser encontrado descartado. Esse
preco ainda sera reavaliado quando for possivel comprar os componentes em lojas
fisicas, em uma maior quantidade, reduzindo consideravelmente o custo de
producdo de uma unidade do Google Cardboard, comparado a compra on-line das

pecas para cada um.
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Logo, considerando a maior praticidade de comprar a estrutura pronta, e a
maior durabilidade do equipamento produzido em fabrica utilizando plastico, a um
confeccionado manualmente utilizando papeldo, a compra direta dos suportes VR
Box € como uma solugdo mais adequada para implementacéo individual.

Quanto ao custo para acessar o Oasis de forma virtual utilizando a tecnologia
de Realidade Virtual, é gratuito. Isso € possivel gragas a plataformas como o
SketchFab, que possibilita fazer o upload do modelo adaptado para experiéncia em
Realidade Virtual e disponibilizar seu acesso através de links, que podem ser
convertidos em QR Code. Dessa maneira, com a estrutura do VR Box em maos, o
aluno pode simplesmente escanear o QR Code com a camera do celular, abrir o

Oasis, e encaixar o celular no suporte para observar o ambiente em realidade virtual.

Para aplicagdo do projeto, acredito que apresenta-lo em um evento de
recepgao dos calouros, como o Dia D, do departamento de Design da Universidade
de Brasilia, seria ideal. Receber os novos estudantes ja Ihes apresentando essa
nova ferramenta para auxiliar sua jornada desde o inicio, forneceria a possibilidade
de observar o impacto do Oasis em uma jornada académica como um todo.

Além disso, os alunos recém ingressados nos cursos costumam ser mais
engajados com os projetos da universidade, tanto por maior entusiasmo pelo inédito,
quanto por maior tempo livre, dependendo do aluno, comparado a alunos mais
proximos de concluir a formacgéo.

Paralelo a isso, é possivel mostrar o projeto pela Universidade, montando
estandes em areas de alta circulagdo com o equipamento necessario e o Oasis ja
aberto. Estudantes, professores e funcionarios que estiverem passando por esses
espacos que despertarem interesse poderao entdo experimentar o projeto.

Devido ao Oasis estar em uma plataforma digital com acesso gratuito
permanente, e a estrutura de baixo custo relativo as tecnologias de realidade virtual,
a manutencdo do projeto ndo € custosa. O maior risco ao projeto é ele ser
esquecido com o passar do tempo, caso nao seja tdo impactante para os alunos.
Para evitar isso, € necessario suporte do CA, informando novos alunos sobre sua
existéncia.

Adicionalmente, € possivel encorajar os alunos a criarem espacos similares e

disponibilizarem on-line para acesso de outros estudantes, ao mesmo tempo
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crescendo a biblioteca de espacos destinados ao relaxamento, e tornando todos
alunos participantes do projeto.

Isso pode ser realizado a partir de matérias na grade do design como um
estudo dirigido. Na matéria, inicialmente sdo introduzidos conceitos basicos da
modelagem 3D, assim como as ferramentas mais comuns. A partir disso, podemos
construir um painel de referéncias em conjunto como turma, e decidir entre a
co-criagao de um espacgo Unico, ou a criacao de diversos espacos pela turma. Com a
modelagem da estrutura basica sendo realizada pelos alunos, nao é dificil construir
uma biblioteca conjunta de texturas para serem aplicadas entre os projetos.

Com os modelos prontos, a etapa final seria ensinar aos alunos como adaptar
seus novos modelos a uma plataforma onde poderao adaptar o projeto a realidade
virtual. A plataforma sugerida até o momento é o SketchFab, onde os alunos
também poderao iniciar um portfélio online de suas producgdes tridimensionais.
Podemos criar também uma conta da matéria na plataforma, para mostrar os
diversos modelos desenvolvidos dentro da disciplina com o decorrer do tempo. Além
disso, ela funcionara como a biblioteca de espacos disponiveis a livre acesso para

que os alunos possam imergir em realidade virtual.

CONSIDERAGOES FINAIS

O Oasis € um modelo digital 3D, adaptado para realidade virtual, com o
objetivo de fornecer um espago calmo e seguro para ajudar os estudantes a
relaxarem, funcionando como um método paliativo contra o estresse universitario.

Devido aos altos indices de ansiedade e depressdo nas universidades
globalmente, e especialmente no Brasil, projetos como o O&sis sao extremamente
importantes. Nao somente para ajudar a manter um ambiente mais saudavel
mentalmente para os alunos, mas também para melhorar o rendimento dessas
universidades, uma vez que o estresse afeta negativamente o nivel de atengéo e
consequentemente a produtividade do corpo discente.

A adaptacao dos conhecimentos adquiridos sobre a meditagao e semelhantes
técnicas de relaxamento a tecnologia digital da realidade virtual foi uma solugéo a

problematica da vida corrida estudantil. Com pouco tempo disponivel para se
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deslocar a um espaco ideal para a pratica dessas técnicas, traz um espaco favoravel
para o relaxamento até os alunos e assim possibilitando ter a experiéncia do
descanso mesmo quando nao € possivel dedicar tanto tempo a ele.

O projeto também foi importante em um nivel pessoal como motivagao para
pesquisar mais sobre técnicas de modelagem 3D, assim como a tecnologia de
realidade virtual, que sao ambas areas de conhecimento que tenho intencdo de
perseguir no ambito profissional.

Descobrimos durante a pesquisa de aplicagdo que, apesar da tecnologia de
realidade virtual ser normalmente inacessivel, seja por falta de conhecimento
popular sobre seu funcionamento, seja pelo alto custo da tecnologia, ela pode ser
adaptada e tornada relativamente acessivel. Através do trabalho voluntario na
criacdo de conteudo gratuito para esse meio, e de suportes que adaptam a realidade
virtual usando os celulares moveis, tecnologia muito mais popularizada, essa nova
realidade pode se tornar muito mais préxima do publico geral.

Por essa razdo, como sugestao para etapas futuras do projeto, acredito que o
Oasis pode ser inspiracdo para novos criadores entrando na universidade.
Apresentando o projeto a novos calouros, € possivel despertar neles o interesse
pela area de conhecimento, assim como instiga-los a perpetuar o projeto, criando
novos espagos que se adequem as mutaveis necessidades do corpo estudantil. Isso
fortaleceria a capacidade do projeto de ajudar os estudantes com o estresse da vida

académica, assim como auxiliaria no desenvolvimento de conhecimento na area.
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