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RESUMO

O desejo de alcangar mais em menos tempo, simboliza o ciclo interminavel das
exigéncias atuais, trazendo complicagdes para uma vida em ritmo frenético. O Slow
Movement, através de suas vertentes, busca promover uma mudanca cultural de
desaceleracao do ritmo de vida na contemporaneidade, promovendo mais qualidade
de vida e melhoria nas relagdes sociais, com as pessoas e com o entorno. O presente
trabalho tem como tematica “Slow Living: Ferramenta para configuragéo de estilo de
vida relacionado a mobilidade urbana ativa”. Seu objetivo principal foi propor uma
ferramenta para configurar o estilo de vida Slow Living em relagéo a perspectiva da
mobilidade urbana ativa. Para tanto, utilizou-se do método Design Science Research,
composto por 5 fases: 1) Compreensdo do problema; 2) Proposigéo; 3)
Desenvolvimento; 4) Avaliagao; 5) Conclusao. Inicialmente, foi realizada uma reviséo
bibliografica sistematica e entrevistas com ciclistas e profissionais do Slow Living, a
fim de compreender melhor esse movimento e seus habitos caracteristicos. Essa fase
de pesquisa permitiu a identificagdo de padrbes de comportamento relacionados a
cuidados pessoais, trabalho, moradia, transporte, habitos de consumo e lazer. Em
seguida, foi elaborado um checklist com esses habitos, que foi aplicado tanto aos
praticantes do Slow Living quanto aos ciclistas, visando tracar semelhancas entre os
dois grupos. Posteriormente, foi realizado um workshop de criacdo de personas,
envolvendo a participagao de designers, com base nos resultados do checklist. As
personas desenvolvidas foram validadas por meio de um formulario, utilizando a
escala Likert, o que contribuiu significativamente para o processo de design,
especialmente ao projetar para o publico especifico de ciclistas com habitos do Slow
Living. Reconhece-se, portanto, a importancia de ferramentas que oferegam insights
valiosos sobre esse publico-alvo, auxiliando na criagao de produtos e servigcos mais

alinhados com suas necessidades e valores.

Palavras-chaves: slow living; slow movement; mobilidade urbana ativa;

ciclomobilidade; estilo de vida; persona; checklist.



ABSTRACT

The desire to achieve more in less time, symbolizes the endless cycle of current
demands, bringing complications to a life in a frenetic rhythm. The Slow Movement,
through its aspects, seeks to promote a cultural change of deceleration of the pace of
life in contemporaneity, promoting more quality of life and improvement in social
relationships, with people and with the environment. The present work has as theme
"Slow Living: Tool for lifestyle configuration related to active urban mobility". Its main
objective is to propose a tool to configure the Slow Living lifestyle in relation to the
perspective of active urban mobility. To do so, the Design Science Research method
is being used, composed of 5 phases: 1) Problem understanding; 2) Proposition; 3)
Development; 4) Evaluation; 5) Conclusion. Initially, a systematic literature review and
interviews with cyclists and Slow Living professionals were conducted in order to better
understand this movement and its characteristic habits. This phase of research allowed
the identification of behavioral patterns related to personal care, work, housing,
transportation, consumption habits, and leisure. Subsequently, a checklist with these
habits was developed, which was applied to both Slow Living practitioners and cyclists,
aiming to identify similarities between the two groups. Afterwards, a personas creation
workshop was conducted, involving the participation of designers, based on the
checklist results. The developed personas were validated through a form, using the
Likert scale, which significantly contributed to the design process, especially when
designing for the specific audience of cyclists with Slow Living habits. It is therefore
recognized the importance of tools that provide valuable insights into this target
audience, assisting in the creation of products and services more aligned with their

needs and values.

Keywords: slow living; slow movement; active urban mobility; cycling; lifestyle;

persona; checklist.
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1 INTRODUGAO

Neste capitulo sdo apresentados os aspectos introdutérios desta dissertacéao,
iniciando com o contexto do trabalho, delimitagdo e problema de pesquisa. Em seguida,
sdo apresentados os objetivos, pressupostos tedricos, justificativa da pesquisa e sua
relevancia. Ao final do capitulo é apresentada uma breve descrigdo da abordagem

utilizada no método de pesquisa e na estrutura geral da dissertacéo.

1.1 Contexto

O presente estudo foi inserido na linha de pesquisa de Sistemas de Producéao e
Utilizagdo (SPU) do Programa de Pds-Graduagao em Design da Universidade Federal
do Parana.

Seu desenvolvimento ocorreu integrado ao projeto de pesquisa “Estratégias de
Design para Promogao da Mobilidade Urbana Ativa” que tem como foco estudos de
estratégias de design que podem ser utilizadas para a promog¢ao da mobilidade urbana

ativa e sustentavel, em especial aspectos ligados a mudanga de comportamento.

1.2 Delimitagao da Pesquisa

O recorte é focado no estilo de vida Slow Living e em determinados
comportamentos relacionados a mobilidade urbana ativa por bicicleta. Além disso, seréao
levantadas literaturas relacionadas ao Slow Living, a fim de identificar seus conceitos,
caracteristicas e lacunas. Além disso, sera abordado outras vertentes do Slow
Movement, como o Cittaslow e o Slow Design, que serao relevantes para a pesquisa. O
cittaslow sera importante pois, ja o slow design pelo fato da pesquisa estar inserida em
um programa de pos graduagao em design

O publico-alvo foi composto por pessoas que utilizam a bicicleta como meio de
transporte, pesquisadores e pessoas adeptas ao Slow Living. A amostra sera coletada
por meio de revisdes de literatura, questionarios online, entrevistas semiestruturadas
remotas, e workshops.

Esta pesquisa tem como principal limitagao a restricdo ao contexto da mobilidade
urbana ativa por bicicleta e ao estilo de vida Slow Living. No entanto, suas contribui¢des

incluem a identificacdo de caracteristicas desse estilo de vida que podem ser aplicadas
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no design de produtos, sistemas e servigos voltados para esse publico, além de fornecer

subsidios para futuras pesquisas sobre o tema.

1.3 Problema

A populacdo mundial vem crescendo, tendo passado de cerca de 2,6 bilhdes de
pessoas em 1950, para 5 bilhdes em 1987,7 bilhdes em 2011, para cerca de uma década
depois, em 2022, atingir 8 bilhdes (UN, 2022). Por muito tempo, no entanto, a maior parte
da populagdo mundial estava mais distribuida em areas rurais, no entanto, o século XX
foi palco de intenso processo de urbanizagido. Essa urbanizacédo se acelera a partir de
1950, quando estima-se que a populagdo mundial vivendo em cidades era de cerca de
25% e, em 2021 essa porcentagem atingiu 56% (ONU, 2022).

No Brasil, em 2022, as concentragbes urbanas abrigavam 124,1 milhdes de
pessoas, 61%. Essa urbanizagao é reflexo direto das mudangas no universo do trabalho.
A mecanizagdo agricola associada ao processo de industrializacdo gerou grande
demanda de mao de obra para as fabricas e foi o estopim para o crescimento de
concentracbes urbanas. Que segue se intensificando a medida que crescem as
demandas de trabalho no setor de servigos (Agéncia de noticias IBGE, 2022).

Isso marca um dos tragos mais significativos da sociedade contemporanea: o culto
a velocidade. O desejo pela aceleragao é reflexo direto dos ainda predominantes valores
da Revolugao Industrial, iniciada na Inglaterra no século XVIII. Seus valores-base como
a padronizacao, a massificagao, a competitividade, a mecanizagao, a eficiéncia como fim
e a mercantilizagao influenciaram, e seguem influenciando, de modo determinante as
caracteristicas e estruturas das sociedades capitalistas do Ocidente (Bauer, Neto, Trigo,
2015).

Além disso, o aumento da industrializacdo e da urbanizacdo afetou de modo
profundo as paisagens urbanas, com priorizacdo de espagos para automoveis no
planejamento das cidades, com consequéncias majoritariamente negativas, ambientais
e sociais, do ponto de vista do uso e ocupacao dos espacos publicos (Linke, 2015).

Com a industrializacao, ha expansao dos valores da sociedade industrial para a
vida cotidiana das pessoas, como a aceleracdo da vida nos centros urbanos,
repercutindo nas formas como as pessoas consomem, se alimentam e se deslocam.
Como consequéncia, ha um aumento na circulagdo de pessoas nas cidades, que passa

a ser feita majoritariamente por meios motorizados e com grande participagao do
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transporte individual motorizado, aumentando a poluicdo atmosférica e sonora. Além
disso, o foco no trabalho como principal atividade é fonte de uma série problemas de
saude e doencas crbnicas, bem como o aumento do consumo de alimentos
ultraprocessados, e a reducgao do tempo de lazer e de convivio com amigos e familia
(Arins e Van Bellen,2009; Sokhi, 2008, Linke, 2015).

Nesta mesma diregdo, Mcintosh (2018) aponta que a aceleracao do ritmo da vida
moderna esta associada a um aumento nas taxas de ansiedade e depressdo. Mais
recentemente, em especial no contexto da pandemia e no pés-pandemia, ha estudos
indicando aumento das taxas de burnout no mundo todo (Oliveira et al, 2021). A pressao
para realizar tarefas rapidamente, cumprir multiplas responsabilidades e lidar com a
constante exposigao a estimulos digitais, reducao das relagdes sociais e do contato com
a natureza, estdo entre os fatores que contribuem para problemas de saude mental
(Twenge e Camobell, 2018; Bratman et al, 2012; Greenberg et al, 2021).

Uma outra pesquisa, de Garhammer (2002), publicada no Journal of Happiness
Studies , mostrou que viver em ritmo acelerado pode levar a uma diminuigdo na
satisfacdo geral com a vida. Destaca-se que a busca constante por eficiéncia e
produtividade pode levar a uma diminui¢do da capacidade de desfrutar de atividades de
lazer, relaxar e aproveitar a vida, resultando em uma piora na qualidade de vida.

E possivel apontar ainda que, na contemporaneidade, ha um enaltecimento a
cultura da velocidade como um simbolo de poder e status. Essa glamourizagado fomenta
comportamentos prejudiciais nas mais diversas esferas da sociedade, tanto do ponto de
vista individual quanto coletivo nas atividades cotidianas com impacto nas cidades
(Avelleda, 2023).

Neste cenario, tem sido comum, e nao exatamente recente, a busca por
alternativas que promovam o resgate e criagao de estilos de vida com espacos e tempos
de lazer, repouso, convivéncia e contemplacdo. Em outras palavras, desaceleracgao.

Ainda no final do século XVIII, inicio da Revolugao Industrial, a lentiddo comecga a
ser vista como algo positivo por alguns intelectuais e pensadores da época, que
enxergavam uma problematica nos valores mecanicistas e instrumentais da cultura
industrial que se instalava. No final do século XX, é possivel identificar uma série de
movimentos estabelecidos nessa mesma diregdo, com destaque para o Slow Movement
(loncica e Petrescu, 2016).

Tendo em vista os problemas expostos acima, identificam-se as seguintes lacunas

de pesquisa:
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e Preferéncias e comportamentos das pessoas ao adotar o estilo de vida
Slow Living e a sua relagédo com aspectos da mobilidade urbana ativa nas
cidades.

e Auséncia de ferramentas de design especificas e adaptadas, centradas no
usuario, que incorporem efetivamente ambos os conceitos.

Deste modo, levantam-se as seguintes perguntas de pesquisa: O que é o Slow
Living e qual sua relagdo com a mobilidade urbana ativa? Como o design pode
contribuir para promover e fortalecer essa relagao?

Com isso, descreve-se como objeto de estudo o Slow Living, e a sua contribuicao

nas ferramentas de design para melhorar a mobilidade urbana ativa.

1.4 Objetivo geral e especifico

O objetivo geral desta dissertacdo é propor uma ferramenta para configurar o estilo de
vida Slow Living em relacdo a perspectiva da mobilidade urbana ativa.

Ja os objetivos especificos desta pesquisa séo:

e Levantar literatura sobre o Slow Living a fim de identificar lacunas, conceitos e
caracteristicas desse estilo de vida;

¢ Identificar por meio de entrevistas com pesquisadores e pessoas adeptas ao
Slow Living, os habitos, praticas e caracteristicas desse estilo de vida.

e Identificar através de um checklist, quais caracteristicas desse estilo de vida
sao adotadas por pessoas que utilizam a mobilidade urbana ativa por bicicleta;

e Desenvolver um artefato de caracterizagado que auxiliara designers a projetar

produtos, sistemas, e/ou servicos alinhados a este estilo de vida.

1.5 Justificativa e Relevancia

Conforme anteriormente mencionado, no final do século XX, alguns movimentos
sociais e criticos se estabelecem na direcdo de promover estilos de vida em ritmos mais
desacelerados e reflexivos, com destaque para o Slow Movement. Para as pessoas
fundadoras e adeptas destes movimentos, viver lentamente passa a ser uma forma de

rejeitar a ortodoxia cultural da velocidade. Contrapondo-se a ideia de que as novas
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tecnologias sdo a demonstragao do poder humano e do engenho e que deveriam ser
adotadas irrestritamente, enquanto suas formas anteriores deveriam ser vistas como
lentas, e/ou antiquadas (loncica e Petrescu, 2016).

O Slow Movement é uma nova filosofia de vida, difusa, mas que apresenta
desdobramentos cada vez mais representativos nos diversos aspectos culturais da
sociedade. Divulgado como movimento mundial em prol da desaceleragao, sua proposta
se difundiu e se estabeleceu ao acolher a sensac&o generalizada de esgotamento
promovida pela vida liquida, conforme preconizada por Bauman (2001). A filosofia deste
movimento alinha-se, portanto, ao conceito de desenvolvimento sustentavel que,
segundo Silva (2006), caracteriza-se como uma transformacgao entre os diversos setores
da sociedade tendo em vista a qualidade de vida entre os povos.

Esta énfase na sustentabilidade decorre dos problemas sociais, culturais e
ambientais ocasionados pelo sistema de producao industrial cujos valores ocasionam a
exploracéo irrestrita de reservas naturais ndo renovaveis e das pessoas (Voronovicz e
Zacar, 2011). Tendo em vista suas caracteristicas, neste sistema a forma de consumo é
frenética, e os produtos sdo projetados para a obsolescéncia programada, a
efemeridade, e curta vida util, promovendo o chamado consumismo. Surgem, neste
contexto, vertentes do Slow Movement que se especializam e se aprofundam em
diferentes areas abracando a ideia de melhor aproveitamento tempo de forma qualitativa,
e nao quantitativa (Voronovicz e Zacar, 2011).

Assim, este projeto € relevante ao buscar caracterizar este estilo de vida, e traz
também mais visibilidade para movimento e suas vertentes, principalmente o Slow Living,
ampliando a possibilidade de entendimento e adogao por interessados. Além disso, com
base no apresentado na sec¢ao de problematizacdo, expandem-se aqui os seguintes
aspectos de relevancia:

e Crescente urbanizagao: Com o rapido crescimento das areas urbanas em todo

o mundo (IBGE, 2015), a mobilidade urbana tem se tornado um desafio
significativo, com problemas como congestionamento, polui¢do do ar e ruido,
deterioracdo da paisagem urbana reduzindo ruas e espacgos publicos a meros
espacos de passagem (Sevcenko, 1998), bem como o aumento do
sedentarismo devido a dependéncia de veiculos motorizados (Linke, 2015).
Nesse contexto, a adogdo de um estilo de vida Slow Living, que promova a
desaceleragcao e a busca por qualidade de vida, pode ser uma abordagem

benéfica para enfrentar esses desafios urbanos (ONU, 2022).
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e Impactos na saude e bem-estar: Um estudo publicado no Journal of Health and
Social Behavior em 2018 revelou que a aceleragao do ritmo da vida moderna
estd associada a um aumento nas taxas de ansiedade e depresséo (Autor,
2018). O estilo de vida sedentario e a falta de atividade fisica associados a
dependéncia de veiculos motorizados tém impactos negativos na saude e bem-
estar das pessoas. Por outro lado, a escolha mobilidade ativa, como caminhar
e andar de bicicleta, tem sido associada a beneficios para a saude, como
melhora da aptiddo cardiovascular, reducédo do risco de doencgas crbnicas e
melhoria da saude mental. Ha também ganhos para a coletividade, ja que essa
escolha esta positivamente associada a orientagdo para o bem comum em
areas urbanas (Autor, 2023).

e Sustentabilidade: A mobilidade urbana motorizada € uma das principais fontes
de emissdes de gases de efeito estufa e contribui para a poluicdo do ar e a
degradacdo ambiental. Ainda que a eletrificacdo prometa alguma melhoria
nesse sentido (Bauer, Neto, Trigo, 2015), ela pode criar outros problemas -
entre eles a toxicidade das baterias, o0 aumento da extracao de minerais, e as
fontes de energia para recarga -, e nao resolver os demais problemas
apontados anteriormente (Gehl, 2013). Assim, a promog¢do de modos de
transporte ativos, como caminhar e andar de bicicleta, pode reduzir a pegada
de carbono, minimizar a poluicdo e contribuir para a sustentabilidade ambiental
(Oliveira, 2018).

e Busca por uma vida equilibrada: O estilo de vida Slow Living preconiza uma
abordagem mais equilibrada e consciente em relagao ao tempo, trabalho, lazer
e bem-estar. A mobilidade urbana ativa pode ser uma maneira de promover
uma vida mais equilibrada, permitindo que as pessoas se conectem com seu
ambiente urbano de forma mais consciente, apreciem a paisagem, interajam
com a comunidade local e vivenciam o momento presente (Morin, 2014,
Pacheco, 2016).

e Necessidade de solugdes inovadoras: Diante dos desafios complexos
relacionados a mobilidade urbana e ao estilo de vida moderno, a busca por

solugdes inovadoras e integradas é essencial (Gehl, 2013).

Com isso, pode-se dizer que Slow Movement, o Slow Living e demais vertentes

do movimento estao alinhados a diversos dos Objetivos do Desenvolvimento Sustentavel
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da ONU (ONU, 2023). Do ponto de vista desta pesquisa, destacam-se: Objetivo 3 -

Saude e Bem-Estar, Objetivo 8 - 11 - Cidades e comunidades sustentaveis, Objetivo 12

- Consumo e producao responsavel, que serao aprofundados no proximo capitulo.
Figura1-0ODS 3, 8, 11,12

SAUDE E TRABALHO DECENTE ADES CONSUMO E
BEM-ESTAR E CRESCIMENTO PRODUCAD
ECONOMICO RESPONSAVEIS

Fonte: ONU (2023)

No entanto, apesar do apresentado, ainda ha lacunas no entendimento deste
movimento e no estilo de vida que promove. Assim como suas possiveis relagdes e
possibilidades de aproximagao do tema com a area do design. Neste sentido, aponta-se
que a contribui¢cao para a linha de pesquisa de Sistemas de Produgéo e Utilizagao (SPU)
do Programa de Pés-Graduacdo em Design, da Universidade Federal do Parana
(PPGDesign - UFPR) deve-se dar devido ao desenvolvimento de uma ferramenta cujo
uso pode contribuir na busca e propostas de solu¢gdes mais sustentaveis e inovadoras
para os desafios contemporaneos através do Design.

Espera-se que os resultados tedricos da pesquisa contribuam no desenvolvimento
de mais pesquisas sobre Slow Living, e que seus resultados praticos, por meio da
ferramenta persona, permitam a aplicagao direta em projetos de produtos, sistemas e/ou
servigos alinhados aos valores deste publico.

A ferramenta persona, desenvolvida nesta dissertagdo, além de ser uma
ferramenta de uso direto, ela também oferece uma certa aproximacéo do designer com
0 publico, mesmo sem a necessidade de uma pesquisa tdo aprofundada. Barbosa e Silva
(2010) consideram melhor projetar para personas bem definidas do que tentar ampliar
para atender um publico grande, sob o risco de ndo responder a nenhuma necessidade
de maneira efetiva. Criar personas, segundo Kalbach (2009), ndo pode ser caracterizado
como uma atividade simplesmente baseada em caricaturas ou invencionices, mas
baseada em dados reais, identificando as caracteristicas dos usuarios, para melhor

contextualizar o projeto. Para Kalbach (2009 p.223), “personas sao descri¢goes narrativas
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de arquétipos de usuarios refletindo padrées de necessidades e comportamentos
descobertos durante a inteligéncia do usuario”.

Assim, entende-se que o desenvolvimento da ferramenta persona baseada nos
conceitos do Slow Living para projetar de modo a promover a utilizagdo de meios ativos
de deslocamento esta alinhada aos preceitos do Slow Movement, uma vez que promove
a retomada do contato das pessoas com a cidade e seus lugares, incentivando a
desaceleracdo do ritmo de vida, promovendo vivéncias e experiéncias mais
significativas. Isto porque, oferece apoio a designers e projetistas envolvidos em projetos
que busquem promover a mobilidade urbana ativa por bicicleta e, principalmente, suporte
aos individuos que fazem ou querem fazer esta escolha, oferecendo produtos, sistemas
ou servigos mais alinhados as suas necessidades. Neste sentido, conforme apresentado
acima, com implicacdes positivas para a saude e bem-estar dos individuos, para a
sustentabilidade nas areas urbanas, promovendo uma vida mais equilibrada em um
contexto urbano acelerado. Sendo assim, uma abordagem inovadora que permite
enfrentar esses desafios, integrando conceitos de sustentabilidade, saude, bem-estar e

qualidade de vida em uma unica proposta.

1.6 Visao Geral do Método

Em fungdo da caracteristica do problema, foi selecionado como método de
pesquisa principal para esta dissertagdo a Design Science Research (DSR), onde o
desenvolvimento de um artefato segundo uma légica abdutiva € utilizado para buscar
respostas as perguntas de pesquisa. A estratégia de desenvolvimento da pesquisa foi
realizada seguindo 5 fases (FIGURA 2), conforme proposto por Santos et al. (2018):
compreensao do problema, geragcdo de alternativas, desenvolvimento do artefato,

avaliagao e conclusoes.



Figura 2 - Visao geral do método

DESIGN SCIENCE RESEARCH

® 2 ¢ ¢ ¢

comPREENSAO PROPOSIGAO AVALIAGAO CONGLUSAO
F1A
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F2A  Proposta checklist F3A  Aplicagao do checklist F4A  Questionario de FEA  Analise

Validagao
F18 Desk Research

L‘i?{:é%ﬁ: g: rgiss""’" F4aB  Pontos de melhoria

F1c Entrevista
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artefato (persona)

p1p Entrevistas
com ciclistas F3p Andlise persona(s)
desenvolvidal(s)

Fonte: Autora (2022) baseado em Santos (2018)

E possivel ver, na figura acima, as fases e as ferramentas utilizadas em cada uma
delas. Santos (2018, p.72) define Design Science Research como "um método de
pesquisa onde é desenvolvido e avaliado a eficiéncia e eficacia de um artefato na solugao
de uma categoria de problema".

O método foi selecionado, uma vez que a pesquisa tem como foco entender e
refinar o problema de como o Slow Living pode contribuir na melhoria da mobilidade ativa
através de ferramentas de design. No capitulo 3, cada uma das fases e as ferramentas

utilizadas foram detalhadas de modo a explicitar a conducéo da presente pesquisa.

1.7 Estrutura geral da dissertagao

Este documento esta organizado em capitulos relacionados as etapas
metodoldgicas citadas anteriormente, sendo elas: Introdugcéo; Fundamentagao Teorica;
Método de Pesquisa; Resultados e Discussdes; Consideragdes. Assim, coloca-se os
conteudos e intuitos de cada capitulo:

Capitulo 01 - Introdugao: Sendo o capitulo inicial da pesquisa, possui o intuito
de contextualiza-la. Com base na delimitagdo, caracteriza-se o problema e as perguntas
de pesquisa, assim como o objeto de estudo, objetivos, justificativa e relevancia,
indicando os conceitos-chave. Também sao descritos nele a visao geral do método e a

estrutura do documento.
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Capitulo 02 - Fundamentagao Teérica: possui o objetivo de aprofundar os
conceitos-chave trazidos na Introdugéo e explicitar outros conceitos necessarios para
fundamentar o desenvolvimento da pesquisa, considerando os estudos de campo a
serem realizados e a construcao da discussao ao final da pesquisa. Possui foco nos
temas Slow Movement e estilo de vida, as suas vertentes, como Slow Design, Cittaslow
e Slow Living. Além disso, aborda sobre mobilidade urbana ativa e ciclomobilidade.

Capitulo 03 - Método de Pesquisa: levando em conta as referéncias trazidas
na Fundamentacdo Tedrica, este capitulo tem o intuito de detalhar o percurso
metodoldgico e os procedimentos realizados. Desta forma, descreve-se a abordagem,
natureza, carater, l6gica e pensamento da pesquisa. Detalha-se a escolha do método
Design Science, e sao apresentadas de maneira minuciosa as 5 fases do percurso -
compreensao; proposi¢ao, desenvolvimento; avaliagao; e conclusao (Santos, 2018) - e
as estratégias, técnicas e ferramentas utilizadas em cada uma delas.

Capitulo 04 - Resultados e discussodes: Este capitulo apresenta os resultados
obtidos no desenvolvimento do método de pesquisa, ilustrando os resultados de cada
uma das etapas realizadas, e também chegando ao final (ferramenta persona).

Capitulo 05 - Consideragoes: Apresenta as consideracdes acerca do problema de
pesquisa e objetivos estabelecidos na dissertagédo. Traz conclusdes sobre o0 método de
pesquisa utilizado, a ferramenta persona geradas e faz sugestdes para trabalhos futuros

que podem ser realizados a partir desta dissertacao.

2 REVISAO DE LITERATURA

Neste capitulo foram abordadas as principais areas relacionadas a pesquisa, com
foco no Slow Living, em que buscou entender onde e como ele esta inserido no Slow
Movement e as vertentes com as quais se relaciona, como o Slow Design e Cittaslow.
Além disso, tendo em vista o foco desta dissertacdo, sdo também apresentados
conceitos acerca da mobilidade urbana ativa e a ciclomobilidade com o objetivo de
compreender como a mobilidade urbana ativa e a ciclomobilidade podem estar

relacionadas ao Slow Living.
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2.1 A aceleragao da vida e o surgimento do slow movement

O Slow Movement tem ligagdo com os esgotamentos causados pela adogéao dos
valores da cultura industrial na sociedade capitalista, na qual a velocidade € um fim em
si mesmo, mas é também usada como forma de dominagcdo econdémica e cultural,
transformando produtos, servicos, mercados, e consumidores. Cria-se um contexto de
hiperconsumo e, consequentemente, de hiperindividualismo (Lipovetsky, 2009). Seu
surgimento esta diretamente ligado ao Slow Food. Em 1986, um protesto liderado por
Carlo Petrini (jornalista e critico gastronédmico da regidao de Piemonte) contra a abertura
de uma lanchonete McDonald's ao lado da Piazza di Spagna, Roma (ltalia) marcou o
inicio do Slow Food, originalmente conhecido como Argola. A manifestagao criticou
diretamente o conceito de fast food que se configura pela preparacado de alimentos de
modo rapido, utilizando a légica da produgéao industrial em série, visando maximizar os
lucros de forma gananciosa, de acordo com o entendimento dos manifestantes. A légica
do fast food ignora valores e culturas locais, padronizando produtos e servigos e tem
consequéncias sociais e ambientais negativas da globalizagao (Parkins e Craig 2006;
Sassatelli e Davolio 2010).

Em 1989, o protesto oficializou-se na forma de um manifesto contra a
industrializagdo, economia global, padronizagao cultural e consumo irresponsavel e
desenfreado (Parkins e Craig 2006; Sassatelli e Davolio 2010). E possivel afirmar, entao,
que a abordagem do Slow Food se posiciona de maneira radicalmente oposta ao fast
food, tanto na forma de preparagao dos alimentos - com escolha e priorizagao de receitas
que utilizem ingredientes locais - a forma de ingestdo lenta de alimentos, com foco
principalmente no prazer e na socializagao. Para o Slow Food, a forma de combater a
cultura pés-moderna acelerada é por meio da informacdo e empoderamento dos
consumidores, de forma que saibam escolher os produtos mais adequados e, até
mesmo, tornando-os co-produtores (Parkins e Craig 2006; Sassatelli e Davolio 2010).
Estas escolhas tém como foco o respeito tanto ao meio ambiente quanto as pessoas que
produzem os alimentos. E, portanto, uma forma de experimentar a energia do territério,
colaborando para a preservagado (ou recuperagao) de saberes tradicionais e valores
culturais locais (Klug, 2018).

Nos ultimos anos, esse movimento vem crescendo e ganhando destaque, sendo
reconhecido em diversos paises tendo em vista sua autenticidade tematica tanto em

termos de ideologia como em relagdo a sua estrutura organizacional. Seu principal



26

objetivo € o resgate, recuperagao e promogao de estilos de vida com foco na qualidade
de vida, através do reequilibrio em diversas perspectivas, tendo como elemento central

uma nova relagcado com a temporalidade (Bauer, Neto, Trigo, 2015).

2.1.1 As caracteristicas do movimento de desaceleracgao

Segundo Carl Honoré (2006), o Slow Movement n&o pretende negar a velocidade,
mas sim, propor uma relacdo mais saudavel com ela, proporcionando formas
equilibradas de viver melhor no mundo da velocidade. Diante disso, coloca-se como uma
filosofia de vida contraria aos impactos negativos da globalizagdo econdémica e cultural,
especialmente no que concerne aos desequilibrios gerados pela aceleragédo desmedida
dos procedimentos e relagdes sociais. Esse movimento, € uma nova relagédo do homem
consigo, com seu meio, seus sistemas de producgdo, de concepgao de valores e de
ordenamento institucional, tudo isso a partir da transformacéao da relagcdo da sociedade
com o tempo (Bauer, Neto, Trigo, 2015).

Face ao apresentado, Bauer, Neto, e Trigo (2015) baseado em Arins e Van Bellen
(2009) apresentam quadros comparativos entre os valores da sociedade industrial e do
Slow Movement, em trés aspectos: estilos de vida (Quadro 1); modelos culturais (Quadro

2); e estruturas de consumo (Quadro 3).

Quadro 1 - Estilos de vida

‘ Valores da sociedade industrial ‘ Valores do Slow Movement

Uso do tempo aprisiona

Uso do tempo liberta

Expanséao Conservagéao
Competicao Cooperacgao
Dominacéao Parceria
Quantidade Qualidade

Eficiéncia é fim

Eficiéncia € meio

Fonte: Bauer, Neto, e Trigo (2015) baseado em Arins e Van Bellen (2009)
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Quadro 2 - Modelos Culturais

‘ Valores da sociedade industrial Valores do Slow Movement

Autoafirmativo Intuitivo

Racional Sintético
Linear N&o Linear

Reducionista Holistico

Fonte: Bauer, Neto, e Trigo (2015) baseado em Arins e Van Bellen (2009)

Quadro 3 - Estruturas de Consumo

Valores da sociedade industrial Valores do Slow Movement

Predatoério Colaborativo

Ter > Ser Ser > Ter

Consumo material supre necessidades | Faz-se distingdo de necessidade
nao materiais materiais e ndo materiais

Fonte: Bauer, Neto, e Trigo (2015) baseado em Arins e Van Bellen (2009)

E possivel perceber nos quadros apresentados, que as bases desse mundo
rapido servem também de alicerce para o surgimento de seus novos paradigmas criticos
(Panosso, 2018):

e Cultura (ocidental) consumista/consumismo, fast life, fast food, maxima

produtividade em todos os sentidos (tempo, coisas, lazer, trabalho);

o Cidades grandes intensificam as velocidades, o hiperconsumo, a polui¢ao, o
distanciamento entre a produ¢ao no campo e o consumo, entre muitas outras
coisas. - quantidade mais importante que qualidade;

o Contexto em que “ter” é mais importante que “ser”;

e Perda de do sentido de lugar, desenraizamento ou o ndo lugar;

o Crises que sao perenes no sistema capitalista;

e Crises de carater ambiental.

Com isso, o Slow Movement busca por meio de suas diretrizes, gerar informagdes

e servicos que facilitam a acao colaborativa entre as pessoas, unindo em uma rede de
pessoas a responsabilidade ambiental e social, estruturando-se em quatro pontos
principais (Victoria, 2017):

1. Alimentacdo: consumo de alimentos organicos, prezando por uma alimentagéo

mais saudavel e favorecendo pequenos produtores.

2. Territério: ligacdo com a cultura e a economia local e valorizagédo da ecologia e
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do territério.

3. Pessoal: valorizagdo da comunicagéao e relacionamento com familiares, amigos
e comunidade, demonstrando vantagens do meio social;

4. Vida: Priorizagao e valorizagao do ritmo natural do corpo humano, prezando

pelo bem-estar e afastando maleficios a saude.

2.1.2 Estilo de vida desacelerado (Slow movement como estilo de vida)

No atual estado da arte, em que ha, ainda, poucas informagdes sobre o Slow Living,
nao € possivel abordar este tema sem antes abordar o movimento maior ao qual ele
pertence, o Slow Movement e como ele se relaciona com estilos de vida. Estilos de vida
sao uma construcdo social e cultural influenciados por diversos fatores como valores,
crencas, experiéncias, identidade e aspiragdes. Sao importantes na sociedade
contemporanea, uma vez que representam um meio de expressao e diferenciacéo, assim
como de pertencimento a grupos e comunidades (Bueno e Camargo, 2008).

Segundo a Organizagao Mundial da Saude (OMS), um estilo de vida saudavel é
aquele que inclui habitos alimentares equilibrados, pratica regular de atividades fisicas,
sono adequado, busca evitar o consumo de substancias prejudiciais a saude, como
alcool e tabaco, e a manutencgao de relagdes sociais saudaveis. Essas recomendacgdes
sdo amplamente divulgadas e incentivadas em todo o mundo como formas de prevencao
de doencgas cronicas n&o transmissiveis, como a obesidade, diabetes, hipertensao
arterial, doencgas cardiovasculares e cancer (OMS, 2023).

No entanto, o estilo de vida ndo se resume apenas a essas recomendagdes de
saude. Ele também esta associado a outras dimensodes da vida, como a cultural, a social,
a econbmica e a politica. Por exemplo, o estilo de vida de uma pessoa pode ser
influenciado pela sua origem, classe social, sua religido, seus valores culturais, suas
crengas politicas, entre outros fatores (Bauman, 2001). Além disso, o consumo de bens
e servigos, como moda, tecnologia e turismo, também pode influenciar o estilo de vida
de um individuo (Featherstone, 1991).

Ha estudos que mostram a relacédo entre o estilo de vida e a saude mental. Por
exemplo, um estilo de vida sedentario e a falta de contato social podem aumentar o risco
de depressao e ansiedade (Gupta et al., 2019; Mikkelsen et al., 2017). Nesse sentido, &

importante considerar também a dimensao psicoldgica do estilo de vida.
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Alguns autores, como Bauman (2001), argumentam que o estilo de vida € uma forma
de construir identidades sociais e individuais. Nesse sentido, as escolhas de estilo de
vida de um individuo sdo uma forma de se diferenciar dos outros e construir uma imagem
de si mesmo. Por exemplo, adotar um estilo de vida vegetariano pode ser uma forma de
se identificar com valores de protecao animal, saude e sustentabilidade ambiental.

Outros autores, como Giddens (1991), destacam que o estilo de vida também esta
associado as mudangas sociais e culturais da modernidade. Para Giddens, a
modernidade trouxe uma maior liberdade individual na escolha do estilo de vida, mas
também trouxe incertezas e ansiedades em relagao ao futuro. Assim, o estilo de vida
tornou-se uma forma de lidar com essas incertezas e criar uma sensagao de estabilidade
e controle.

O Slow Movement tem uma forte relacédo com o estilo de vida, uma vez que propde
uma abordagem mais consciente e holistica para a vida cotidiana (Honoré, 2005;
Berthelsen, 2011). O movimento destaca a importancia de desacelerar o ritmo da vida
moderna e valorizar a qualidade de vida, a saude, o bem-estar e a conexdo com a
natureza e as comunidades locais.

Dessa forma, Slow Movement como estilo de vida envolve a adog¢ao de praticas que
promovem a desaceleracdo, como o cultivo da paciéncia, o desenvolvimento da
introspeccgao e da reflexao, a pratica de atividades que promovam o relaxamento e a
reducao do estresse, o estabelecimento de conexdes mais profundas com as pessoas e
os lugares ao nosso redor, a adogdo de habitos alimentares mais saudaveis e
sustentaveis, dentre outros (Honore, 2005; Berthelsen, 2011).

O século XX testemunhou uma transformacgao sociocultural marcante, impulsionada
pela ascensao do capitalismo e pelo advento de uma cultura marcada pelo consumismo.
Segundo Bauman (2007), o consumismo, entendido como a busca incessante por
aquisi¢ao e consumo de bens e servigos, emerge como uma caracteristica distintiva do
sistema capitalista. Nesse contexto, a influéncia reciproca entre o capitalismo e o
consumismo € evidente. O sistema econdmico capitalista € impulsionado pela demanda
constante por produtos e servigos, criando uma dinamica na qual a produgdo e o
consumo se alimentam mutuamente (Crary, 2011).

O que o autor afirma é que nés estamos presos a uma ditadura dos objetos na qual
sao eles que dominam o nosso cotidiano e as nossas acdes. Antes, os seres humanos
sabiam da utilidade dos objetos, para que eles serviam e quanto tempo durariam. Hoje,

nos encontramos perdidos e ndo sabemos qual a utilidade de um determinado objeto,
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mas sim o seu valor financeiro e o status que ele proporciona aquele que 0 possui.
“Transformou-se a relagdo do consumidor ao objecto: ja nédo se refere a tal objecto na
sua utilidade especifica, mas ao conjunto de objectos na sua significagdo total”
(Baudrillard, 2011. p. 16).

A partir dessa afirmacdo de que vivemos orientados pela légica dos objetos,
Baudrillard (2011) apresenta que estamos vivendo o mito da sociedade da abundancia
e o mito da igualdade. E como se ser rodeado por uma infinidade de objetos e de coisas
é sinénimo de riqueza e de felicidade. E como se todos os individuos tivessem
oportunidades iguais de acesso a todos esses objetos e mercadorias. Ser feliz é ter um
carro, uma casa, uma TV, um radio, um computador, uma maquina de lavar etc. Mesmo
que esses objetos quase n&do sejam utilizados no cotidiano de um determinado individuo,
ele se sente feliz por té-los do seu lado, pois ele se sente incluido e visto pelos demais
membros da sociedade. Da mesma maneira ocorre com o mito da igualdade, pois a
sociedade da abundéancia proporciona ao individuo uma infinidade de escolhas de
objetos que ele pode desfrutar desde que tenha recursos para paga-los e obté-los. E s6
trabalhar e conquistar as coisas (Baudrillard, 2011).

Nesse sentido, o0 modo ter é o inverso do modo ser. Nesse modo de existéncia, o
que vale é a logica da propriedade privada. Eu s6 tenho algo se ele estiver em minhas
maos, se eu puder toca-lo, se eu puder compra-lo, se eu puder mostra-lo para os outros.
S6 posso usufruir de algo se ele tiver sido comprado. Tudo aquilo que tenho serve para
causar inveja aos outros, para causar o desejo de aquisigdo. O que vale é a posse, 0
objeto, a coisa, a mercadoria (Martin, 2023). No modo ter ndo existe a atividade criativa,
o0 homem vive ocupado, estressado, ansioso, “entupido de atividades” no trabalho, para
poder ganhar dinheiro e consumir tudo em mercadorias baratas. Nao existe
desenvolvimento das potencialidades e nem das capacidades criativas, pois 0s homens
sao apaticos, passivos e nao tem vontade de aprender com o outro. No modo ter néo
existe o desejo de ver o desenvolvimento de toda a coletividade e a extingdo das
desigualdades e da opressao, porque 0 que é ensinado e legitimado é a ideologia da
hierarquia e do individualismo. Esse modo de existéncia nédo nos ensina a praticar o
amor, a compaixdo, o altruismo e a paciéncia. Ele nos ensina a ser invejosos,
rancorosos, egocéntricos e impacientes. Quando praticamos a filosofia do ter nés nao
conseguimos ultrapassar a barreira da nossa soliddo e do nosso isolamento e, por causa

disso, nao conseguimos preencher o nosso vazio existencial (Martin, 2023).
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O slow movement promove a ideia de consumo consciente, incentivando as pessoas
a fazerem escolhas mais informadas sobre o que consomem. Isso contrasta com a
cultura de consumo rapida e descartavel, comum no capitalismo contemporaneo, onde
as pessoas frequentemente compram produtos sem considerar completamente seu
impacto ambiental, social ou ético (Alencar, 2021).

Em conclusao, a influéncia do consumismo no contexto do capitalismo € uma narrativa
complexa que define a dindmica socioecondmica contemporanea (Marx, 1867).
Compreender essa interacdo € crucial para explorar alternativas que possam promover

um equilibrio entre o crescimento econémico e a responsabilidade social e ambiental.

2.1.3 Vertentes
Apds o surgimento do Slow Food, uma série de outras vertentes com valores
alinhados a ele, mas direcionados a outras areas da vida e do cotidiano comegam a
surgir, ainda que haja pouco registro relativo ao periodo e local de inicio. Nao obstante,
essas vertentes, no todo, formam o que hoje € chamado de Slow Movement, que as
agrega (Figura 3). Victoria (2017) menciona sete destas vertentes:
e Slow Travel: viajar apreciando o caminho, ir sem pressa ou planos definidos.
e Slow Parenting: proporcionar uma infancia com menos obriga¢gdes e mais
valores, interacdo com a familia, amigos e contato com a natureza.
e Slow Fashion: produtos locais ou provenientes de comércio justo, com o0 uso
de tecidos antigos reciclados, optando-se sempre pela qualidade.
e Slow Schools: ensino nos quais os aspectos pedagdgicos, éticos e culturais
visam uma formacgéo integral do ser humano.
e Slow Art: apreciar uma obra de arte por completo, no devido periodo de tempo,
contrapondo com a maneira usual de exibigdes em lugares agitados e cheios.
e Slow Living: modo de viver desacelerado e conectado com a propria vida, levar
e viver a vida com mais propositos e fazer escolhas mais conscientes para o
bem-estar fisico e mental.
o Cittaslow: aumento da qualidade de vida, na contramado da correria das
grandes cidades, com menos trafego, menos barulho e menos pessoas.
Adicionalmente, também sao conhecidas outras cinco, sao elas:
e Slow Design: Um manifesto para "Slow designers sustentaveis" sugere ideias
sutis e mudangas dramaticas na pratica diaria de design (Fuad-Luke, 2003).

o Slow Marketing: alternativa ao marketing agressivo e orientado para o curto
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prazo, inclui o tratamento cuidadoso do existente, tanto do lado da empresa
como do cliente, assim como o desenvolvimento completo e holistico de ideias
e a implementagao cuidadosa de medidas (de marketing) (Lamb, 2019).

e Slow Medicine: maior duracdo das consultas e melhor envolvimento, assim
como tomada de decisdo compartilhada com os pacientes (Marx e Kahn,
2021).

e Slow Beauty: remonta a simplicidade, a valorizagdo da beleza individual,
alinhando o consumo consciente a forma como se lida com a beleza e aos
cuidados estéticos (Pereira e Barbosa, 2021).

e Slow Science: aponta a necessidade de desaceleracao dos processos de fazer

ciéncia (Stengers, 2018)

Figura 3 - Composigao do Slow Movement

Fonte: Autora (2023)

No entanto, segundo Bauer, Neto e Trigo (2015, p. 14), “Com relacdo aos

desdobramentos do Slow Movement, convém realgar que cada vertente sua apresenta
um estagio de desenvolvimento e inclusdo social particular, o que dificulta, inclusive, o
estabelecimento de critérios de classificagcao ou hierarquizacdo de sua importancia”. Na
figura acima, foram destacadas as vertentes de interesse mais direto deste trabalho de
mestrado do campo de design e que serdo descritas com mais profundidade a seguir,

Slow Living, Cittaslow e Slow Design.
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2.1.3.1 Slow Living

O Slow Living pode ser definido como um conjunto de respostas em varias
manifestacbes a este desejo de "tempo para coisas significativas". Com énfase no
localismo, sustentabilidade e familia, pode ser vista como um antidoto para o estilo de
vida estressado e a globalizacédo de hoje. Esta se reconectando as tradi¢gdes locais em
uma era de cultura de massa, e é também uma reagdo a um mundo de alta tecnologia e
ritmo acelerado (Botta, 2016). Essa vertente do Slow Movement aborda o desejo de levar
uma vida mais equilibrada e de buscar um sentido mais holistico de bem-estar no sentido
mais pleno da palavra' (loncica e Petrescu, 2016) em busca de mudangas no estilo de
vida. O mesmo envolve a negociagao consciente das diferentes temporalidades que
compdem nosso cotidiano, que deriva de um compromisso de ocupar o tempo com mais
atencdo. Contido nas praticas da vida lenta, esta € uma concepcéao particular do tempo
em que "ter tempo" para algo significa investi-lo com significado através da atencéao e da
deliberagéo (Parkins, 2004).

Viver lentamente significa se envolver em praticas que nos fazem considerar o
prazer ou pelo menos o propodsito de cada tarefa a qual damos nosso tempo. Algumas
das praticas associadas a vida lenta incluem cozinhar e compartilhar uma refeicéo, em
vez de comprar fast food; cultivar frutas e vegetais em vez de compra-los em
supermercados; e andar de bicicleta ou a pé em vez de dirigir. O uso consciente do
tempo através de praticas 'lentas' como estas constroem 'sujeitos lentos' que investem o
cotidiano com significado e valor enquanto procuram se diferenciar da cultura dominante
de velocidade. Ao adotar propositadamente a lentiddo, os objetos procuram gerar
praticas alternativas de trabalho, lazer, familia e socialidade (Parkins, 2004).

Dar mais importancia ao tempo implica muitas vezes uma mudanga ativa nas
praticas de vida anteriores (por exemplo, viver num lugar mais calmo, levar tempo
suficiente para completar tarefas) e a aceitagéo de que, no conjunto, menos tarefas, mas
(individualmente) mais priorizadas, sao completadas. Isso resulta também em
desaceleracdo do consumo, ou seja, atividades de consumo mais lentas. Como
resultado, os seguidores desse estilo de vida gastam menos tempo no consumo e agem
mais lentamente no mesmo periodo de tempo (consomem menos e com mais qualidade)
(Klug, 2018).

Alguns dos conceitos em que se baseia 0 modo de vida atual s&o: eficiéncia,

profissionalismo, rapidez (Parkins e Craig, 2006), competi¢cdo, quantidade, consumo
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material suprindo as necessidades dos nao materiais, € o ter € maior do que ser (Arins
e Van Bellen, 2009). Como observam Parkins e Craig (2006 p. 1), isto ndo é uma
ocorréncia acidental e forma a base desta nova filosofia: "Como a velocidade é
aparentemente equiparada a eficiéncia e ao profissionalismo, no entanto, a lentiddo pode
se tornar uma forma de sinalizagado de um conjunto alternativo de valores ou uma recusa
em privilegiar o local de trabalho em relagao a outros dominios da vida".

Hall (2012), argumenta que o consumo é um elemento difundido de organizagao
social, econdmica e politica no mundo moderno. Entretanto, o consumo tem se tornado
cada vez mais problematico a luz dos danos potenciais do consumo excessivo seja em
relagdo ao uso de recursos naturais renovaveis e quanto aos efeitos culturais e
econdmicos de determinadas praticas de consumo. Ha uma conexao entre o papel do
crescimento econbémico e o que o autor denomina a natureza do capitalismo
contemporaneo e a globalizagéo, o que faz com que o consumo se torne um objetivo
para seu devido beneficio.

Embora a sustentabilidade seja central para o Slow Living, este conceito esta se
afastando de certos aspectos dos modelos anteriores de vida lenta, caracterizados pela
privacao fisica e pela embriaguez, ao defender o luxo e o conforto (Cooper, 2005). O
autor Tim Cooper (2005), argumenta que para que a sustentabilidade seja alcancada
por si s6 nao sera suficiente e, em vez disso, ha necessidade de diminuir o, a taxa de
transformacao das matérias primas em produtos e servigos e eventualmente descartados
como "lixo".

O Slow Living, pode ser relacionado ao conceito de economia verde -modelo de
economia que resulta em melhoria do bem-estar da humanidade e igualdade social, ao
mesmo tempo em que reduz os riscos ambientais e a escassez ecoldgica- essa relagao
se da pela abordagem holistica adotada por ambos, que rejeitam a separagédo que a
economia tradicional parece criar entre os seres humanos e seu entorno - o ambiente do
qual eles dependem para sua propria existéncia. Além disso, segundo os autores, o Slow
Living parece ir contra a tendéncia principal no dominio da economia, se for levado em
conta a fato de que ha muito tempo é dominada por conceitos como "crescimento
econdmico", que se opde fundamentalmente aos principios subjacentes ao movimento
de vida lenta - muda o foco do crescimento em prol do crescimento para o crescimento
sustentavel, limitado pela disponibilidade de recursos locais e favorecendo a qualidade
(da alimentagdo, da vida, da educagdo) em detrimento da quantidade (loncica e
Petrescu, 2016).
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Viver em ritmo Slow requer a diferenciacdo consciente do tempo na vida quotidiana
com o objetivo de vivenciar o tempo com atencao consciente. Com isso, a valorizagéo
do tempo implica em uma mudanga ativa nas praticas cotidianas anteriores, e o
consumidor esta alinhado aos valores pretendidos (Klug, 2018). O Slow Living pode ser
adotado pelas pessoas individualmente, ou ser promovido por outras vertentes do
movimento slow, como por exemplo o Cittaslow ou o Slow Design, que foram citados
anteriormente. As pessoas nao iniciam adotando o Slow Living como um pacote que vem
tudo, mas que a medida em que se aproximam do tema por um dos tdpicos acabam,

naturalmente, adotando elementos de diversas vertentes.

2.1.3.2 - Slow Design

A teoria do Slow Design, alinha técnicas do ecodesign, design sustentavel e
design ecoldgico, propondo a adogao de praticas de desenvolvimento de produtos com
foco em processos que respeitem a méo de obra, mais justos e artesanais, no uso
racional de recursos de fontes locais e confidveis, e com extenséo do ciclo de vida, além
do incentivo a reutilizagdo, recondicionamento, remanufatura e reciclagem. Consiste em
uma proposta de desaceleragdo dos processos produtivos atuais, pois da privilégio a
maneiras que contemplam formas conscientes e democraticas de producédo e de
consumo de produtos (Voronovicz, Zacar, 2011).

O designer, escritor e professor inglés Alastair Fuad-Luke foi apontado como o
criador do termo slow design em 2002, quando o utilizou em seu artigo "Slow Design’ —
a paradigm shift in design philosophy?” (Rodrigues, 2019). Segundo ele, o Slow Design
serve para impactar de forma positiva na forma como as pessoas se relacionam com o
tempo, com a criacdo, com o consumo de produtos e com a natureza, beneficiando ainda
0 meio ambiente por meio do estimulo da produgao local e da economia de forma geral
(Fuad-Luke, 2002).

Segundo os seus principios, o slow design deve considerar o ciclo de vida dos
produtos com sua necessidade de descarte futuro, além do entendimento do impacto de
toda sua cadeia de produgéo, transporte e consumo (Voronovicz, Zacar, 2011). A ligagéo
entre o slow e o design acontece justamente na relacdo do Slow Movement quanto ao
caminho em diregdo a sustentabilidade que propde, sendo que o Slow Design acaba
focando na producgao local (Thomaz, Burgo, Costa, 2022).

Além disso, o Slow Design apresenta as caracteristicas do design autoral, que
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trata de uma modalidade em que os profissionais atuam como projetistas, executores e
vendedores, utilizando conceituagao e metodologia do design, e seus projetos sao
desenvolvidos diretamente para o consumidor final. O design autoral parte de uma
producao independente, possuindo uma metodologia mais organica e com mais espago
criativo (Thomaz, Burgo, Costa, 2022). Outro ponto relevante a se destacar, é a ligacédo
que o Slow Design apresenta com o Design e territorio, o que, pode-se dizer, tem muita
relagdo com o proposto pelo CittaSlow. A juncédo do design com o territério busca uma
valorizagao mutua onde o produto valoriza o territério e o territorio valoriza o produto.
Apresenta, ainda, o que Krucken (2009) chama de “capital territorial”: toda riqueza que
caracteriza o territorio, podendo ser explorada de forma benéfica em termos culturais,
sociais e edafoclimaticos, estabelecendo conexdes e vinculos entre o produto e o
territorio. Nessa concepgéo, o papel do design como mediador no desenvolvimento € de
fundamental importancia, podendo este trazer grandes beneficios para ambos, quer seja
o territorio, uma rua, comunidade, cidade, regiao ou pais (Maciel, et al., 2017).

O Slow Design € um conceito contemporaneo relativamente recente e particular,
no entanto tem como base caracteristicas semelhantes a outros movimentos artisticos e
de design, como por exemplo, o Artes e Oficios (Arts and Crafts), que surgiu na metade
do século XIX. Este movimento se contrapunha a mecanizag¢ao e a produ¢cao em massa,
valorizando o artesanato criativo e o trabalho manual e se utilizava da integragao entre
projeto e execugéo, gerando resultados de alto padrdao tanto nos materiais como nos
acabamentos. Os membros do Artes e Oficios (Arts and Crafts) nao se opunham ao uso
das maquinas, mas tinham a intengéo de restringir a escala e o ritmo de fabricagdo aos
limites maximos que poderiam executar com perfeigdo, e ndo aos seus limites maximos
em termos de quantidade ou velocidade. Teve como grande contribuicdo do movimento
a ideia de que o design pode transformar a sociedade, positivamente ou negativamente,
criando e reforcando padroes de consumo e gerando mudangas sociais radicais
(Rodrigues, 2019).

Em 2003, Carolyn Strauss funda o Slow Lab, um site que ajuda os designers a
oxigenar suas praticas projetivas e fomentar a ideacdo em processos criativos alinhados
ao design para um ativismo sustentavel. O mesmo enriqueceu a discussao sobre o Slow
Design, fazendo com que houvesse um dialogo publico mais amplo com relagdo aos
seus impactos positivos, surgindo novas conversas sobre 'slow + design'. Comumente
os designers seguem projetando com foco nos principios tradicionais da metodologia de

projeto em design, como funcionalidade, ergonomia, eficiéncia, custos de fabricagao e
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estética voltada ao mercado consumidor, isto €, ainda ancorados nos processos fast
(Strauss e Fuad-Luke, 2008).

Diante dessa realidade, Strauss e Fuad-Luke definiram o Slow Design como uma

abordagem dedicada a deixar mais lento o metabolismo da fabricagdo de objetos, da

saude das pessoas, das fontes materiais e dos fluxos industriais, sendo entdo o Slow

Lab uma plataforma que estimula uma mudanga comportamental positiva no designer,

originando um novo paradigma e estabelecendo uma série de objetivos projetuais
(Rathschilling, et al., 2018):

Estimular o ativismo criativo (craftivism);

Estimular novos valores do design como projeto para conferir qualidades aos
produtos sendo eles fisicos, virtuais ou efémeros;

Dar apoio a metodologia de projetagdo, inserindo novas logicas de criagao e
de desenvolvimento de projetos, valorizando uma postura de humildade e
consciéncia mais avaliativa e reflexiva sobre as ideias, além de métodos e
formas de agir e de relacionar-se com todos os agentes da cadeia produtiva
do design;

Incitar novos meios de acesso a inovagao, comprometidos com a
sustentabilidade, por meio de abordagens quantitativa, qualitativa e intuitiva na
geracao de possibilidades.

Recomendar mudancas efetivas para o desenvolvimento sustentavel;
Incentivar uma revolugdo nas relagdes entre atores: designer, criador,
fabricante, produtor e usuario;

Criar uma plataforma para a avaliagdo dos produtos de design, atendendo
assim, as necessidades atuais e futuras da populacédo, da economia e do

planeta.

Os designers de produto, atualmente, questionam nao apenas os valores

ecoldgicos, mas também a percepgéo e as experiéncias emocionais que a materialidade

unica dos produtos pode proporcionar as pessoas (Strauss e Fuad-Luke, 2008). Para

Fuad-Luke (2004), o Slow designer ira projetar para:

Satisfazer necessidades reais em vez de necessidades transcientinas da
moda ou orientadas para o mercado;

Reduzir os fluxos de recursos e a poluicdo ambiental minimizando a pegada
ecolégica dos produtos/servigos.;

Aproveitar de fontes energéticas renovaveis mais adequadas a cada contexto
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- sol, vento, agua ou energia do mar e materiais renovaveis;

Permitir a separagao dos componentes dos produtos/servigos no final da vida
util, a fim de incentivar a reciclagem, reutilizagao e remanufatura;

Excluir o uso de substancias toxicas ou perigosas para o ser humano e outras
formas de vida em todas as fases do ciclo de vida do produto;

Gerar o maximo de beneficios de bem-estar para o pretendido audiéncia;
Educar o cliente e o usuario, incentivando o uso sustentavel alfabetizagao e
grafismo;

Excluir a letargia da inovagao, reexaminando a suposi¢bes por tras dos
produtos existentes;

Desmaterializar produtos em produtos de servigo onde quer que haja beneficio
comprovado em termos de individual, social e/ou bem-estar ambiental;
Garantir fisica, cultural, emocional, mental e produtos espiritualmente
duraveis;

Maximizar os beneficios dos produtos para as comunidades socioculturais;
Incentivar a modularidade: permite compras sequenciais, como necessidades
e fundos permitem; para facilitar o reparo/reutilizacdo; para melhorar
funcionalidade;

Promover o debate e desafiar o status quo em torno produtos existentes;
Publicar projetos sustentaveis no dominio publico para todos beneficiados,
especialmente aqueles projetos que nao serao comercializados fabricagao;
Promover o design para sustentabilidade como uma oportunidade e ndo como

uma ameaca para o status quo.

O Slow Design, conforme Strauss e Fuad-Luke (2008), pode ser caracterizado por

6 principios:

1.

Revelar: revela espacos e experiéncias na vida cotidiana que muitas vezes
sao esquecidas, incluindo materiais e processos que podem ser facilmente
ignorados nas informacdes de um artefato.

Expandir: considera as reais e potenciais “expressées” de artefatos e
ambientes além de sua funcionalidade, os seus atributos fisicos e sua
expectativa de vida.

Refletir: artefatos e ambientes induzem uma maior contemplagdo e consumo

reflexivo.
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4. Empreender: seus processos sdo open source (cddigo aberto) e colaborativos,
contando com a partilha, cooperagao e transparéncia das informagdes para
que projetos possam continuar a evoluir no futuro.

5. Participar: incentiva as pessoas a tornarem-se participantes ativos no
processo de design, abracando as ideias de convivio e troca, além de
promover a responsabilidade social e melhorar a comunidade.

6. Evoluir: reconhece que experiéncias mais ricas podem surgir a partir da
maturacao dinédmica de artefatos e ambientes ao longo do tempo; olhando para
além das necessidades e circunstancias de hoje, os processos do Slow Design
sdo agentes de mudanga (comportamentais).

Os principios do Slow Design oferecem um meio de encontrar novas qualidades
na pesquisa, ideagdo, processo e resultados relacionados ao design. Os seis principios
apresentados sdo uma ferramenta para os designers se interrogarem, avaliarem e
refletirem sobre suas ideias, processos de design e resultados usando meios

quantitativos, qualitativos e intuitivos de avaliagdo (Strauss e Fuad-Luke, 2008).

2.1.3.3 Cittaslow

O Cittaslow ou Slow City, foi criado em 1999 por Paolo Saturnini, na Toscana,
Italia (Oliveira, 2021) e € uma vertente do Slow Movement cujo principal objetivo é propor
uma profunda mudang¢a de mentalidade na condugao das cidades de pequeno porte. O
foco em cidades pequenas se deve pois, em geral, ha uma maior abertura do governo
municipal para a agdes de gestao participativa dos cidadaos, o que permite a adogao de
compromissos para preservar a qualidade de vida da populagdo local, valorizar e
fomentar a producdo e consumo locais, bem como orientar a gestdo publica a
sustentabilidade (Mayer; Knox, 2006). Carvalho (2014) ressalta as proposi¢coes que para
a efetivagdo da proposta para uma cidade Slow, a adesao popular seja um elemento
fundamental, pois, com os atores sociais engajados e comprometidos, e com um sistema
para a comunicagao entre a sociedade e a gestao publica, € possivel que uma cidade se
desenvolva dentro de uma filosofia Slow, cujos assuntos prioritarios tratem do bem viver
da populagao.

Num mundo de metrépoles, muitas cidades pequenas ficam nas bordas das
grandes cidades e acabam servindo de cidades dormitérios, com pouca opgao de lazer,

cultura e consumo, ainda que possuam potencial para tal. O Cittaslow busca, entao,
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incentivar e promover as cidades de pequeno porte, a partir de parametros determinados,
para a identificagao das distingdes identitarias especificas.

Assim, a insergdo deste movimento, sobretudo em nivel internacional, € uma
possibilidade de inovagao e ampliagdo das oportunidades de determinados territorios,
bem como de criagcéo de agbes e compromissos publicos dotados de maior legitimidade,
que tragam novas praticas e perspectivas para a gestao publica em nivel local (Avraham,
2004; Radstrom, 2014). Ou seja, nas cidades metropolitanas o escopo principal de
adesdo a esse movimento, € a ampliacao da qualidade de vida da populagao, apoiando
a introdugao de novas formas de regulamentagdo que geram "urbanismo lento" (Raco;
Durrant; Livingstone, 2018).

Esse "urbanismo lento" do Cittaslow busca articular novas orientagdes para as
cidades de pequeno porte, por meio de uma visao de desenvolvimento que considere os
elementos internos do territério e o bem estar dos individuos como diretrizes
fundamentais. Castells (2009) aponta que os movimento de base modela a acédo das
cidades, ja Pink (2009) propde que as cidades pequenas precisam de um modelo préprio
de movimento social urbano, e neste sentido considera como uma forma de conectar o
ativismo local e fortalecer vozes que anteriormente estariam omissas ou abafadas.

Paolo Saturnini afirma que os critérios do Cittaslow se inspiram nas pequenas e
médias cidades das regides centrais da Italia (Miele, 2008: 139). No entanto, quando
olhamos para a propagagdo do movimento, vemos que movimento reune adeptos de
todo o mundo, fazendo com que se torne uma associagcdo a International Cittaslow
Association. Os membros de cada pais se unem em uma rede nacional atenta as
caracteristicas e as especificidades de cada territorio, e entdo se estabelece uma rede
mundial, para compartilhar as melhores praticas de governos direcionados a promogao
de cidades lentas. Quando uma cidade se torna membro, alguns dos objetivos podem ja
fazer parte da heranga da cidade.

O ponto mais importante que a associagao da prioridade a esse respeito € que a
populagao da cidade é inferior a 50.000. No entanto, o Comité de Coordenacao reserva-
se o direito de aceitar a participagado de cidades com maiores populag¢des para a unido
(Oliveira, 2021). Para a cidade se tornar membro deste movimento, a cidade deve
avancar na garantia de um estilo de vida calmo, que se pode dizer, incentiva que seus
habitantes adotem estratégias e comportamentos compativeis com o Slow Living. E uma
vez inscrita, pagam anualmente pela participagao, considera-se a singularidade de cada

cidade, que sao divididas em trés categorias:
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Povoado Cittaslow: para menos de 50 mil habitantes;
Partidario Cittaslow: para mais de 50 mil habitantes;

Amigo Cittaslow: os individuos e familias que promovam seus principios.

Podem ser introduzidas e aplicadas outras mudangas— muitas vezes se inspirando

nos programas desenvolvidos em outras cidades. Para alcancar o status de “Cidade

Lenta”, a cidade deve concordar e aceitar as diretrizes do Slow Food; e pensar em

politicas energéticas e ambientais, infraestrutura, qualidade de politica urbana, politicas

agricolas, turisticas e artesanais, politica de acolhimento e de sensibilizag&o, a fim de

melhorar a convivéncia e conservar o meio ambiente local (Oliveira, 2021).

Pode-se citar 7 critérios para aceitagdo das cidades para a associagao, sendo
eles (AK, 2017):

Politicas ambientais;

Politicas de infra-estruturas;

Politicas de qualidade de vida urbana;

Politicas agricolas, turisticas, comerciais e artesanais;
Planos de acolhimento, sensibilizacdo e educacao;
Coeséo social;

Sensibilizagao.

As principais caracteristicas que as cidades lentas devem ter podem ser listadas
a seguir (AK, 2017):

A populagao da cidade deve ser inferior a 50.000 para adeséo;

As cidades devem preservar suas estruturas tradicionais, medidas
necessarias devem ser tomadas para proteger o local de esterestipos
culturais;

Os carros devem ser removidos do centro da cidade;

Os produtos locais e as empresas que vendem esses produtos devem receber
apoio;

A energia renovavel deve ser usada;

Nao deve haver supermercados e restaurantes de fast food na cidade;

A textura urbana deve ser protegida;

Prédios antigos devem ser restaurados

Para preservar a identidade da regido, deve-se utilizar a industria moderna e

o artesanato tradicional deve ser apoiado;
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A qualidade de vida urbana deve ser aumentada, para isso, o uso da

tecnologia deve ser incentivado;

e A poluicao sonora deve ser evitada;

e As caracteristicas distintivas do ambiente construido devem ser preservadas,
tendo a incentivagao da criagao de espacgos verdes; os centros urbanos devem
ser livres de luzes de néon, outdoors e buzinas; fontes alternativas de energia
devem ser usadas;

e O transporte publico deve ser apoiado e a arquitetura ecolégica deve ser
habilitada.

Nenhuma cidade candidata a rede de Cittaslow deve atender a todos os critérios
de cidade lenta em um primeiro momento. E compreendido que as cidades precisam de
tempo para atender a todos os critérios de cidade lenta. No entanto, o que se espera das
cidades € que descrevam os seus planos sobre como pretendem cumprir esses critérios
(Karabay et al., 2012). A implementacao desses critérios difere de pais para pais e de
cidade para cidade. Essas diferencas também estéo relacionadas ao tipo de motivacao
que a cidade tem ao participar do movimento (Mayer e Knox, 2006). Cada cidade pode
criar sua propria forma de lentiddo e priorizar diferentes aspectos do conceito . E
importante enfatizar este ponto; porque este ponto € uma forma de evitar a
homogeneizagcdo das cidades incluidas na rede de cidades lentas. Além disso, o
Regulamento Cittaslow pode ser adaptado as estruturas nacionais dos paises (AK,
2017).

Mesmo que cidades com mais de 50 mil habitantes ndo possam ser consideradas
como parte da rede Cittaslow, ainda assim, € possivel que municipalidades maiores
adotem estratégias de desaceleragdo coordenadas e localizadas. Entre as estratégias,
€ possivel apontar o investimento em mobilidade ativa, cujas caracteristicas especificas

serao tratadas nas proximas sec¢oes.

2.1.3.4 Vertentes e as ODS

E possivel perceber que o campo do design para a sustentabilidade pode contribuir
diretamente com diversos dos 17 Objetivos do Desenvolvimento Sustentavel (ODS), da
Organizagdo das Nacgdes Unidas (ONU). Do mesmo modo, é possivel enxergar
correlagbes entre as vertentes do Slow Movement acima mencionadas nessa mesma

direcdo, com potencial de colaborar com a Agenda 2030 como um plano global para
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alcancar a sustentabilidade (ONU, 2015). Ha, no entanto, desafios prementes que sao
explicitados nesses objetivos, de erradicagao da pobreza, igualdade de género, acesso
a educacéao de qualidade, reducado das desigualdades, agao climatica, preservagao da
biodiversidade e tantos outros temas relacionados ao bem-estar das pessoas e do

planeta, protegendo o meio ambiente para geragdes presentes e futuras (ONU, 2023).

Figura 4 - ODS

ERRADICAGAD FOME ZERO SAUDE E EDUCACAD IGUALDADE AGUA POTAVEL
DA POBREZA E AGRICULTURA BEM-ESTAR DE QUALIDADE DE GENERO E SANEAMENTO
SUSTENTAVEL

- MISLY

TRABALHO DECENTE INDUSTRIA, INOVAGAD ‘I REDUGAOQ DAS CONSUMO E
E CRESCIMENTD EINFRAESTRUTURA DESIGUALDADES PRODUCAD

ECONOMICO S RESPONSAVEIS

ﬁi = Q0

ACAD CONTRA A VIDA NA 16 PAZ, JUSTIGA E PARCERIAS E MEIOS

MUDANGA GLOBAL Acua INSTITUIGOES DE IMPLEMENTAGAD

DO CLIMA EFICAZES é
Fonte: UN (2023)

Neste sentido, com base nos textos anteriores, foi possivel identificar os seguintes

ODS (ONU, 2015) que se relacionam de modo mais direto com as vertentes do Slow
Movement aqui descritas. Sao elas, a ODS 3 — Saude e Bem-Estar; a ODS 8 — Trabalho
Decente e Crescimento Econémico; a ODS 9 — Industria, Inovacao e Infraestrutura; a
ODS 11 — Cidades e Comunidades Sustentaveis; a ODS 12 — Consumo e Producao
Responsaveis; e a ODS 13 - Acdo Contra a Mudancga Global do Clima. O alinhamento
das vertentes do Slow Movement trabalhadas neste artigo com os ODS estao

apresentados na figura abaixo (Figura 5), seguido da analise comparativa.
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Figura 5 - Relagao entre as vertentes do Slow Movement e os ODS.

SLOW DESIGN
SLOW LIVING o)

13 S

CITTASLOW . @

Fonte: elaborado pelos autores.

No ambito do Slow Design e seus principios, pode-se dizer que esta € uma
abordagem que valoriza a produg&o e o consumo conscientes. Ao inves de se concentrar
na produgcdo em massa € no consumo desenfreado, esta vertente coloca énfase na
qualidade, atemporalidade alinhada a durabilidade, e no impacto ambiental dos produtos.
Os designers Slow, como sdo conhecidos os profissionais que atuam com esse foco,
consideram cuidadosamente o ciclo de vida de suas criagdes, desde a escolha dos
materiais, reutilizacdo, até o descarte adequado, visando reduzir o desperdicio e a
poluigdo (Ruthschilling, et al., 2018).

Assim, esta diretamente alinhada ao ODS 12 - Consumo e Producédo Sustentaveis
cujo foco é a promocao de padroes de produgcdo e consumo mais conscientes e
ecologicamente responsaveis, buscando direcionar a sociedade global para a adogéo de
praticas que reduzam o impacto ambiental, minimizem o desperdicio de recursos e
promovam a utilizacao eficiente deles. O Slow Design, ao valorizar a producéo e o
consumo conscientes, alinha-se, também, com o ODS 9 - Industria, Inovacdo e
Infraestrutura, que tem como objetivo promover processos industriais mais eficientes,
inovagao tecnoldgica e infraestruturas modernas e sustentaveis.

Neste contexto, o Slow Design assume um papel significativo, estimulando a
reavaliacdo dos processos industriais tradicionais e acelerados, incorporando inovacgdes
que reduzem os impactos ambientais (Thomaz, Burgo e Costa, 2022). Entende-se,
portanto, que os principios do Slow Design, criteriosos e conscientes na concepg¢ao de
produtos, contribuem diretamente para o alcance dos objetivos dos ODS 9 e 12, ao
promover a transigao para uma industria mais sustentavel, inovadora e responsavel que

pode ser aliada na promog¢éo do consumo consciente.
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Isso néo significa que o Slow Design se coaduna apenas aos ODS mencionados,
mas que seu papel ativo no avango desses objetivos, oferecendo uma abordagem pratica
e alinhada com os desafios contemporaneos, contribui, em alguma medida, no fomento
Slow Living e do CittaSlow e que possuem relagao mais direta com outros 4 ODS além
dos ja mencionados.

Do ponto de vista do Slow Living, entende-se que essa vertente se relaciona mais
diretamente com os ODS 3, 8, 11 e 12. Referente ao ODS 3 - Saude e Bem-Estar, ele
tem como meta promover estilos de vida mais saudaveis e equilibrados, com uma
alimentagcdo mais natural e a pratica regular de atividades fisicas (Lamb, 2019),
influenciando diretamente na promocédo da na prevengao de doencas e promogao da
saude mental. O que leva ao ODS 8 - Trabalho Decente e Crescimento Econémico e seu
foco em trabalho justo para todas as pessoas. Seu alinhamento esta no fato de que o
Slow Living enfatiza a busca por um equilibrio saudavel entre trabalho e vida pessoal, a
adocéao de praticas mais justas e sustentaveis no ambiente de trabalho, e a promogéao
de um estilo de vida mais consciente e sustentavel que pode levar a uma economia mais
equilibrada e inclusiva (Parkins, 2004).

Na ODS 11 - Cidades e Comunidades Sustentaveis, essa meta estabelece a
necessidade de tornar as cidades mais inclusivas, seguras, resilientes e sustentaveis
para todos os seus habitantes. O Slow Living pode ajudar a alcancar essa meta ao
promover a criagao de comunidades mais proximas e conectadas, nas quais as pessoas
valorizam as relagbes interpessoais e a convivéncia em espagos publicos
compartilhados. Isso pode estimular a participacéo cidada e a construcdo de uma cultura
de cooperacao e solidariedade (Parkins e Craig, 2006).

Por fim, é possivel enxergar o paralelo do ODS 12 - Consumo e Producgao
Sustentaveis que busca estimular um consumo responsavel e a producado de bens e
servigos de forma mais sustentavel com o Slow Living. Entende-se que este contribui
para alcangar o objetivo pois incentiva a redu¢ao do consumo de produtos descartaveis
e 0 uso de materiais duraveis e reciclaveis, além de promover a produgdo local e o
comeércio justo (loncica e Petrescu, 2016).

Viver em ritmo Slow requer a diferenciagdo consciente do tempo na vida
quotidiana com o objetivo de vivenciar o tempo com ateng¢ao consciente. Com isso, a
valorizagédo do tempo implica em uma mudanca ativa nas praticas cotidianas anteriores,

e o0 consumidor esta alinhado aos valores pretendidos (Klug, 2018). O Slow Living pode
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ser adotado pelas pessoas individualmente, ou ser promovido por outras vertentes do
Movimento Slow, em especial a Cittaslow, cujas razbes sdo apresentadas na sequéncia.

Conforme anteriormente mencionado na sessao sobre o Cittaslow, apesar de ser
voltada a cidades pequenas e médias, seu foco € promover uma abordagem sustentavel
ao urbanismo, priorizando o bem-estar dos moradores, a preservagdo do patriménio
cultural e a sustentabilidade ambiental. Neste sentido, aponta-se que o Cittaslow esta
principalmente alinhado com os ODS 11 e 13.

Tendo em vista que o ODS 11 - Cidades e Comunidades Sustentaveis se
direciona para a criacao de centros urbanos mais equitativos, seguros e resilientes, ao
mesmo tempo que visa a promogao de praticas urbanas mais sustentaveis. No ambito
desse objetivo, o movimento Cittaslow se destaca como uma iniciativa que abraga e
incorpora esses principios.

As cidades que integram o Cittaslow tém como compromisso adotar praticas
urbanas que priorizem o bem-estar dos habitantes, a preservagao do patriménio cultural
e a sustentabilidade ambiental. Essa abordagem ndo apenas contribui para a
consecucao do ODS 11, ao tornar os centros urbanos mais inclusivos e seguros, mas
também fortalece sua resiliéncia perante desafios socioambientais. O Cittaslow, ao
enfatizar uma maior proximidade entre as comunidades e o ambiente urbano, valoriza as
relagdes interpessoais e promove a convivéncia em espacgos publicos compartilhados, o
que, por sua vez, estimula a participacao cidada e fomenta uma cultura de cooperacgéao
e solidariedade (Mayer e Knox, 2006).

Assim, com cidades mais resistentes e resilientes, fica mais claro perceber o
alinhamento com o ODS 13 - Acao Contra a Mudanca Global do Clima, que coloca a
redugao da pegada de carbono e a adogao de praticas ambientalmente sustentaveis no
centro de suas metas. Nesse contexto, o Cittaslow desempenha um papel crucial na luta
contra as mudancgas climaticas. Ao promover iniciativas que visam a redugao das
emissdes de carbono nas cidades, bem como a adogéo de praticas mais ecologicas, o
movimento Cittaslow contribui diretamente para a mitigagdo dos efeitos da mudanca
climatica. A énfase na sustentabilidade ambiental, na promocéo da mobilidade urbana
sustentavel e na preservacdo de areas verdes urbanas faz com que as cidades que
integram o Cittaslow sejam mais resilientes diante dos desafios climaticos (AK, 2017;
Mayer e Knox, 2006).

Em suma, o movimento Cittaslow ndo apenas se alinha com os principios dos

ODS 11 e 13, mas também atua como um agente eficaz na concretizagado desses
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objetivos. Sua abordagem voltada para a promogao de praticas urbanas sustentaveis e
a reducao da pegada de carbono nas cidades ndo apenas torna os centros urbanos mais
inclusivos e seguros, mas também contribui de maneira significativa para combater a
mudanga climatica e promover um futuro mais sustentavel para as comunidades
urbanas.

Pode-se dizer que as vertentes do Slow Movement trabalhadas nesta dissertagao
valorizam o uso consciente dos recursos naturais e incentivam praticas sustentaveis em
todos os aspectos da vida, claramente em sinergia com os ODS da ONU e, assim,

contribuem para o desenvolvimento sustentavel global.

2.2 Mobilidade Urbana Ativa

Desacelerar estilos de vida passa, necessariamente, por repensar diversas
esferas da vida e ter a oportunidade de fazer escolhas que atendam a esse proposito,
incluindo aspectos relacionados a mobilidade urbana. A mobilidade urbana trata da
facilidade dos deslocamentos de pessoas e bens nas cidades, abrangendo tanto o
transporte urbano em si quanto a infraestrutura necessaria para tornar esses
deslocamentos possiveis, como vias, calgadas e ciclovias. Esse ir e vir do cotidiano é
viabilizado por veiculos e infraestrutura, sendo mais do que o que é chamado de
transporte urbano e seu conjunto de servigos e meios de deslocamento (Brasil, 2012).

Segundo World Health Organization (WHO) (2018), a mobilidade urbana ativa é
definida como "o uso de transporte que requer esforgo fisico, como caminhar, andar de
bicicleta ou patinar, para realizar viagens diarias ou recreativas". Essa forma de
mobilidade tem se mostrado uma alternativa cada vez mais interessante para quem
busca um estilo de vida saudavel e sustentavel, promovendo beneficios a saude e ao
meio ambiente. Além disso, essa forma de locomocao pode ajudar a reduzir o
congestionamento do trafego, diminuindo o tempo de deslocamento e tornando as
cidades mais sustentaveis. A mobilidade urbana ativa também pode ser vista como uma
forma de aproveitar melhor o espaco publico, permitindo que as pessoas desfrutem da
cidade de forma mais livre e segura (Pnud, 2013; Gil, 2010).

Segundo um estudo de Lee et al. (2018), pessoas que adotam um estilo de vida
saudavel tém maior probabilidade de escolher a caminhada como meio de transporte em
comparacgao aqueles que nao adotam esses habitos saudaveis. Isso porque a caminhada

pode ser uma forma de atividade fisica e também pode ser vista como um
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comportamento de estilo de vida saudavel. Além disso, incentivar a mobilidade urbana

ativa pode influenciar positivamente na adogao de estilos de vida mais saudaveis, ja que

a pratica regular de atividades fisicas passa a ser incorporada ao dia a dia das pessoas.

Estudos como o de Sallis et al. (2016) apontam que pessoas que utilizam modos ativos

de transporte, como caminhar ou pedalar, tém maior chance de atingir as

recomendacgdes minimas de atividade fisica diaria.

Em resumo, pode-se dizer que a mobilidade urbana ativa possui beneficios em

diversas esferas, tanto do ponto de vista individual, quanto coletivo, cujos exemplos sao

apresentados abaixo:

Beneficios para a saude fisica e mental:

Aumento da atividade fisica diaria, o que pode levar a melhorias na saude
cardiovascular e redugado da obesidade (Bauman et al., 2012).

Reducao do estresse, ansiedade e depressao, além de melhoria do humor e bem-
estar geral (Hamer & Chida, 2008).

Aumento da qualidade do sono (Yang et al., 2018).

Melhoria na fungdo cognitiva, incluindo atengdo, memoéria e processamento de
informagdes (Hillman et al., 2008).

Beneficios ambientais:

Reducao das emissdes de gases de efeito estufa e da poluicdo atmosférica,
melhorando a qualidade do ar (Nazelle et al., 2011).

Reducao do congestionamento de trafego e das emissdes de ruido nas cidades
(Woodcock et al., 2009).

Beneficios econémicos:

Reducgao dos custos de transporte para os individuos, ja que caminhar e pedalar
sdo opgdes de mobilidade mais baratas (Sallis et al., 2016).

Reducgao dos custos de saude publica, ja que a pratica regular de atividades
fisicas pode prevenir doengas crénicas e reduzir a necessidade de cuidados
médicos (Ding et al., 2016).

Aumento do comércio local, ja que pessoas que caminham ou pedalam tendem a
fazer compras mais frequentes e em menor escala em lojas locais (Brown &
Moodie, 2009).

Beneficios sociais:

Aumento das relagdes de comunidade e sensagao de pertencimento (Gehl, 2013;
Lefebvre, 2011).
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- Aumento da segurancga publica com a ocupagao dos espagos publicos pelas

pessoas, no que Jacobs (2011) chama de os olhos da rua.

No entanto, apesar dos sabidos beneficios, a adogao da mobilidade urbana ativa
pelas pessoas €&, para além da escolha individual e consciente com relagdo ao seu
proprio estilo de vida, essencialmente dependente da oferta das condi¢gdes do entorno
para sua concretizacdo. E sabido, por exemplo, que a existéncia de espacos seguros
nas cidades, tanto do ponto de vista de seguranga no ftransito (calgadas com
pavimentacdo adequada e estrutura cicloviaria ampla e conectada), quanto de
seguranga publica tem papel fundamental em permitir que as pessoas enxerguem essa
forma de mobilidade como uma escolha possivel (Lobo, 2018).

Esta pesquisa, conforme anteriormente apresentado na delimitagdo, tratara da
relacdo entre o SLow Living e a mobilidade urbana ativa por bicicleta, também
denominada ciclomobilidade. Isso se deve ao fato de que, especialmente em grandes
cidades, as distancias a serem percorridas sdo maiores e a bicicleta permite que a area
de alcance num mesmo periodo de tempo, seja relativamente maior do que caminhando
(FIGURA 6).

FIGURA 6 - ALCANCE POR TEMPO - PEDESTRES E CICLISTAS
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FONTE: ADAPTADO por PRADO (2019), de ITDP 2016

Além disso, a bicicleta também pode ser um meio eficiente de transporte para a
realizacao de tarefas cotidianas, as quais serédo apresentadas com detalhes na proxima

secao.
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2.2.1 Ciclomobilidade

A ciclomobilidade € uma forma de mobilidade urbana que envolve o uso da
bicicleta como meio de transporte nas cidades (Buehler e Pucher, 2021). Este modo de
transporte tem recebido cada vez mais aten¢cdo em todo o mundo, em raz&o de seus
beneficios ambientais, sociais e econdmicos (Gossling et al., 2019). O uso da bicicleta
como meio de transporte pode ser visto como um estilo de vida saudavel, sustentavel e
promotor de bem estar, pois promove a atividade fisica, reduz a poluicédo e ajuda a
diminuir o transito nas cidades (Buehler e Pucher, 2012).

Além disso, representa uma opcao acessivel e econdmica de transporte para
muitos cidadaos (Oliveira et al., 2021). As pessoas que escolhem a ciclomobilidade como
meio de transporte geralmente tém um estilo de vida mais ativo e consciente em relagao
a sustentabilidade e ao meio ambiente, e costumam ser, também, mais satisfeitos com
a sua forma de deslocamento nas cidades em relagdo a outros modais de transporte
(Willis, Manaugh, EI-Geneidy, 2013). Elas buscam priorizar escolhas alimentares
saudaveis, adotar habitos mais ecolégicos em casa, além de procurar atividades fisicas
que possam ser praticadas ao ar livre, como caminhadas, corridas e yoga (Rocha, 2017).

A ciclomobilidade também pode ser uma forma de promover a seguranga no
transito, uma vez que a bicicleta € um meio de transporte mais seguro do que o
automével e as motocicletas em termos de risco de acidentes e de gravidade das lesbes
(Elvik, 2009). Isso se deve ao fato de que a bicicleta € mais agil, mais visivel e mais
silenciosa do que o automdével, além de ter uma menor velocidade e uma menor massa,
0 que reduz o impacto em caso de colisio.

Outro beneficio é relacionado a reducédo da poluigcdo atmosférica e sonora nas
cidades, uma vez que a bicicleta ndo emite gases poluentes nem ruidos excessivos. Isso
pode trazer beneficios para a saude publica, reduzindo a incidéncia de doencgas
respiratorias, cardiovasculares e neurologicas (Bajersk, 2016). Além disso, a redugao da
poluicdo pode melhorar a qualidade de vida dos moradores das cidades, tornando-as
mais agradaveis e saudaveis para se viver.

Pode ser vista, também, como uma forma de estimular a economia local e de
fortalecer os vinculos sociais entre as pessoas, uma vez que as bicicletas sao
produzidas, vendidas e reparadas por empresas e profissionais locais (Egan et al., 2018).
Além de promogao também da economia regional, ja que viagens de bicicleta com o

proposito de cicloturismo € um fendmeno em crescimento (Han; Meng; Kim, 2017). Em
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ambos 0s casos, as pessoas que usam a bicicleta podem ter mais contato com a cidade
e com as pessoas que nela habitam, contribuindo para a formag¢ao de uma identidade
urbana mais forte e coesa, bem como de um melhor reconhecimento dessa identidade
no caso do turismo.

Com isso, pode-se verificar que a bicicleta se configura como um meio de
transporte eficiente, econdmico, com baixa taxa de ocupacgao de espacgos urbanos, nao
poluente e com diversos beneficios para a saude e aspectos sociais. De acordo com
Gehl (2013) e Lefebvre (2011), a promogéao da ciclomobilidade é parte essencial para a
melhoria da equidade social relacionada a cidade, e envolve tanto a adequacao de
espacgos para a circulagdo segura de ciclistas quanto mudangas de comportamento por
parte dos usuarios do transito. Gehl (2013) ressalta que a igualdade de oportunidades
de acesso ao espago publico e de mobilidade na cidade é parte integrante da nogéo de
sustentabilidade social, e que a possibilidade de se deslocar a pé, de bicicleta ou por
meio de transporte publico representa um avanco nesse sentido. A figura 7 abaixo,
apresenta um breve esboc¢o dos fatores que tém um impacto potencial sobre o uso da
bicicleta (Rietveld e Daniel, 2004).

Figura 7 - Estrutura de fatores que influencia o uso da bicicleta
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FONTE: Traduzida por Prado (2019) de RIETVELD e DANIEL, 2004

Em relagcdo as “caracteristicas individuais", os autores Rietveld e Daniel (2004)

observam que fatores como idade, género, renda e posse de automéveis afetam a
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probabilidade de alguém usar bicicleta como meio de transporte. Por exemplo, pessoas
mais jovens e com menor renda tém maior probabilidade de usar bicicleta (Rietveld e
Daniel, 2004). No entanto, segundo Singleton e Goddard (2016), este aspecto se aplica
mais a homens que mulheres. Enquanto pessoas com maior posse de automoéveis tém
menor probabilidade de fazer uso da bicicleta cotidianamente (Rietveld e Daniel, 2004).

Ja em relagao aos “fatores socioculturais", os autores observam que a cultura e
as normas sociais em relacdo ao uso de bicicletas também afetam a probabilidade de
alguém usa-las como meio de transporte. Por exemplo, em paises onde o uso de
bicicletas € mais comum e valorizado, como na Holanda e Dinamarca, as pessoas tém
maior probabilidade de usar bicicletas.

No entanto, para que a ciclomobilidade possa ser efetivamente implementada nas
cidades, é necessario que haja investimentos em infraestrutura e politicas publicas para
incentivar o uso da bicicleta como meio de transporte (Figura 8). A disponibilidade de
uma infraestrutura adequada, como ciclovias seguras e bem sinalizadas, é fundamental
para a seguranga e conforto dos ciclistas, além de permitir uma integragdo mais eficiente
com outros modos de transporte (Araujo, 2019). A implementagcao de sistemas de
compartilhamento de bicicletas e promocao de incentivos fiscais as industrias de
bicicletas também fazem parte do rol de iniciativas para efetiva adocdo da
ciclomobilidade de maneira pratica as pessoas que vivem nas cidades (Oliveira et al.,
2021; Estratégia, 2023).
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Figura 8 - Como seria a cidade ideal para ciclistas
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Além do mencionado, € preciso também garantir um maior acesso a bicicletas e

acessorios que atendam as mais diversas necessidades, permitindo o transporte de

criangas pequenas com seguranga, e também de cargas maiores e mais pesadas

(Estratégia, 2023).
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Todo esse contexto, acerca da importancia da mobilidade urbana ativa e da
ciclomobilidade, ganhou ainda mais evidéncias durante a pandemia da COVID-19, que
provocou alteragdes significativas - algumas temporarias e outras permanentes - nos
modos de vida das sociedades. Para ampliar este entendimento, um panorama a

respeito deste tdpico é apresentado na préxima secao.

2.3 Mobilidade Urbana Ativa e a pandemia

Conforme mencionado, a pandemia da COVID-19 foi motor de muitas alteragdes
forcadas nas cidades e seus habitantes. A implementacado de medidas como isolamento,
distanciamento social e protocolos de higienizagao, visando minimizar a transmissao do
virus, teve impactos amplos em areas como lazer, trabalho, estudo e nos padrdes de
deslocamento da populagédo (Martins e Bernardinis, 2023).

No ambito dos transportes e da mobilidade urbana, essas medidas tiveram
repercussdes particularmente graves para o transporte publico, que, por representar
locais de aglomeracdo em terminais e veiculos, passou a ser visto como um potencial
foco de risco. Isso levou pessoas que necessitavam se deslocar e tinham opcgodes a
escolher modais considerados mais seguros, como o automaovel (préprio ou por meio de
aplicativos) e modais ativos (caminhada e bicicleta), resultando em uma reducdo na
demanda pelo transporte publico (Przybylowski, Stelmak e Suchanek, 2021; Eisenmann
et al, 2021; Bucksy, 2020). Pender et al. (2022:1) apontam que “a pandemia de Covid-
19 chamou a atencao para a questdo da mobilidade ativa e seus beneficios nas cidades
da América Latina”

Em maio de 2020, a Organizacdo Mundial da Saude emitiu um guia de
recomendacgdes para o uso do transporte publico, sugerindo, sempre que possivel, a
preferéncia por bicicletas ou caminhadas durante a pandemia. Em casos de uso do
transporte publico, as recomendagdes incluiam a pratica de distanciamento social de, no
minimo, 1 metro, além de evitar tocar superficies e usar mascaras (WHO, 2020).

Dessa forma, diante da percepcao de que o transporte publico representava um
ambiente potencialmente perigoso, a populagdo que precisava se deslocar e tinha a
flexibilidade de escolher seu meio de transporte optou por alternativas consideradas mais
seguras, como automéveis ou modais ativos, como caminhada ou bicicleta (Abdullah et
al., 2020), enquanto o transporte publico experimentou uma significativa redu¢ao na

demanda de passageiros e, consequentemente, em sua receita.
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Além disso, a Associacao Brasileira do Setor de Bicicletas informou que, entre 15
de junho e 15 de julho de 2020, houve uma alta de 118% nas vendas de bicicleta no
Brasil. Ela afirma que as pessoas procuram a bicicleta como meio de transporte, e
também como forma de se exercitar com seguranca. Em 2021 as vendas de bicicletas
continuaram crescendo, e no primeiro semestre ainda houve um aumento de 34% em
relagdo a 2020 (ABSB, 2020)

Ja o Strava Metro, plataforma global sobre deslocamento n&do motorizado, revelou
crescimento nos deslocamentos de bicicleta em seis das sete capitais brasileiras
pesquisadas em 2021, comparado a 2019. Com mais de 90 milhdes de atletas, o Strava
Metro fornece dados para tomadores de decisdes, impulsionando o planejamento urbano
inteligente. O uso da ferramenta aumentou globalmente, influenciando decisées em
cidades como Paris, Utah e estados americanos, enquanto no Brasil, cidades como
Curitiba, Rio de Janeiro e Porto Alegre registraram significativo aumento no uso regular
de bicicletas (Mobilize, 2021).

Dados divulgados em 2021 pelo Strava apontam que, somente com os
deslocamentos de bicicleta contabilizados nas cidades avaliadas, em 2020 foram
economizados cerca de 20% a mais de CO2 em relagcédo a 2019, e em 2021 cerca de
30% a mais do que no ano de 2020. Reforcando o que vem sendo apontado por
pesquisas e também por agéncias internacionais, de que deslocamentos nao
motorizados contribuem para o futuro do planeta (Mobilize, 2021).

Entre os aspectos da mobilidade nas cidades impactadas pela pandemia esta o
crescimento na adocédo de trabalhos remotos (em home-office) ou hibridos, que também
reduzem a necessidade de deslocamentos com esta finalidade. Essa mudancga pode, em
muitos casos, trazer um aumento na qualidade de vida, ja que sem o gasto de tempo
despendido nos deslocamentos, haveria mais tempo disponivel para outras atividades,
inclusive a pratica de atividades fisicas. No entanto, ha também evidéncias de que tais
condigbes geraram aumento na carga de trabalho e a dificuldade de separagéo dos
espacos de lazer e descanso, aléem de sentimentos de isolamento e desconexao,
adicionando uma camada a mais nos processos ja muito acelerados do cotidiano (Souza,
2021)

No préximo subcapitulo, sera abordado como o slow living esta relacionado a
mobilidade urbana ativa, e como essa abordagem pode trazer beneficios para as cidades
e seus habitantes, incentivando a adocdo de modos de transporte mais sustentaveis,

como caminhar e pedalar.
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2.4 Slow Living Relacionado com a Mobilidade Urbana Ativa

Como visto anteriormente, o Slow Living € uma filosofia de vida que valoriza a
qualidade de vida, a simplicidade, a conexao com a natureza e a vida em comunidade.
Segundo Honoré (2004), o Slow Movement prega uma desaceleracao consciente € um
resgate de atividades cotidianas que se perderam com o ritmo acelerado da vida
moderna. Dentre essas atividades, estd a mobilidade urbana ativa, que engloba a
caminhada, a bicicleta e outros meios de transporte ndo motorizados.

Arelagao entre o Slow Living e a mobilidade urbana ativa esta relacionada a busca
por uma vida mais sustentavel e saudavel. Segundo Jacobsen et al. (2009), o uso de
meios de transporte ativos pode reduzir a emissdo de gases poluentes, melhorar a
qualidade do ar e reduzir o trafego nas cidades. Além disso, a pratica da caminhada e
da bicicleta pode trazer beneficios para a saude, como a redugao do risco de doencgas
cardiovasculares, obesidade e diabetes.

No entanto, para que a mobilidade urbana ativa seja efetivamente incentivada, é
necessario que haja um ambiente favoravel para isso. De acordo com Pucher e Buehler
(2021), os paises que mais valorizam a mobilidade urbana ativa sdo aqueles que
possuem uma infraestrutura adequada, politicas publicas que favorecem o uso desses
meios de transporte e uma cultura que incentiva a pratica dessas atividades.

E de suma importancia ressaltar que adotar a mobilidade urbana ativa ndo implica
em abandonar completamente o uso de carros e outros meios motorizados. Em muitas
circunstancias, € necessario utilizar transporte motorizado, seja para deslocamentos
mais longos ou em situagdes especificas. Entretanto, a proposta do Slow Living é
repensar a maneira como utilizamos esses meios de transporte e buscar alternativas
mais sustentaveis e saudaveis sempre que possivel. Além disso, ao adotar a mobilidade
urbana ativa, as pessoas também tém a oportunidade de desacelerar e apreciar o
ambiente urbano ao seu redor de uma forma mais consciente e tranquila. E possivel
notar detalhes que passariam despercebidos em um trajeto motorizado, além de
promover o convivio social e o contato com a natureza em meio ao ambiente urbano
(Thompson et al., 2013).

Em sintese, o Slow Living relacionado a mobilidade urbana ativa € uma forma de
promover um estilo de vida mais consciente e saudavel, que valoriza a qualidade de vida
e a preservagao do meio ambiente. Trata-se de uma filosofia que pode ser adotada por
qualquer individuo, independentemente da idade, condigéo fisica ou social, e que traz

beneficios tanto para o individuo quanto para a sociedade como um todo.
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2.5 Contribuigdes do capitulo para a dissertagao

Com base na revisao bibliografica apresentada neste capitulo, foi possivel
identificar as relagées do Slow Living com a mobilidade urbana ativa, sendo uma forma
de promover um estilo de vida mais consciente e saudavel, que valoriza a qualidade de
vida e a preservacao do meio ambiente.

Além disso, podemos citar a relagao entre as vertentes do Slow Movement, como
o Slow Living, o Slow Design e o Cittaslow, ja que todos se baseiam na filosofia de
desacelerar e valorizar a qualidade em detrimento da quantidade. O Slow Living € um
movimento que propde uma mudanga de estilo de vida, buscando uma vida mais calma,
consciente e conectada com a natureza, valorizando o tempo e o presente. Ja o Slow
Design é uma abordagem que promove a criagdo de produtos e servigos sustentaveis,
duraveis e éticos, levando em consideracdo o impacto ambiental, social e cultural. Por
fim, o Cittaslow propde a melhoria da qualidade de vida em cidades e vilas, por meio da
valorizagao do patrimdnio local, da preservagdo da natureza e da promog¢édo de uma
cultura gastronémica de qualidade.

Esses movimentos podem contribuir para o design, principalmente por meio da
criacdo de produtos e servicos que levem em consideracdo a sustentabilidade e a
qualidade de vida dos usuarios e da comunidade em geral. O Slow Design, por exemplo,
incentiva a criagao de produtos duraveis, reparaveis e com materiais sustentaveis, o que
pode ajudar a reduzir o impacto ambiental do consumo excessivo e da obsolescéncia
programada. Além disso, o Cittaslow pode incentivar o design de espagos publicos que
promovam o convivio social e a interagdo com a natureza, contribuindo para a melhoria
da qualidade de vida das pessoas que habitam essas cidades e vilas.

Em resumo, os movimentos Slow Living, Slow Design e Cittaslow podem contribuir
para o design por meio da promogao de uma abordagem mais consciente, sustentavel e
voltada para a qualidade de vida dos usuarios e da comunidade em geral.

Além disso, de maneira mais pragmatica, os dados levantados neste capitulo
contribuiram também para a elaboragao da lista preliminar de caracteristicas que fizeram

parte do checklist do Slow Living, apresentada nos resultados desta pesquisa.
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3 METODO DE PESQUISA

Neste capitulo serdo apresentados os procedimentos metodoldgicos adotados
para a conducgdo deste estudo visando cumprir o0 objetivo geral estipulado: "Propor uma
ferramenta para configurar o estilo de vida Slow Living, em relagdo a perspectiva da
mobilidade urbana ativa”, bem como os objetivos especificos.

Inicia-se pela caracterizagdo da pesquisa e posteriormente, justificativa da
selegcdo do método. Em seguida, sdo descritas as etapas e as técnicas utilizadas em

cada uma para a coleta e analise de dados.
3.1 Caracterizagao do problema

De acordo com Prodanov (2013), a pesquisa cientifica deve ser sistematica,
metodica e critica, ao conhecer os aspectos de determinado assunto. Para o autor, o
planejamento de uma pesquisa depende do problema a ser estudado, da sua natureza
e situagdo em que se encontra, além do nivel de conhecimento do pesquisador.

Para a caracterizacdo do problema de pesquisa em relagdo ao estado do
conhecimento, foi adotada uma abordagem bibliométrica no ambito da pesquisa
cientifica no campo do design.

Na figura 9 apresenta-se uma visdo geral da caracterizagdo do problema desta

dissertagao, que cujos aspectos serao descritos em detalhes a seguir.

Figura 9 - Caracterizagédo da pesquisa

ABORDAGEM QUALITATIVA NATUREZA APLICADA CARATER EXPLORATORIO POSTURA FENOMENALGGICA LOGICA ABDUTIVA
(Flick, 2007) (Gil, 2008) (Gil, 2017) (Santos, 2018) (Dresch; Lacerda; Jr., 2014)

Fonte: Autora (2023)

Conforme apresentado no capitulo da introducéo, o tema desta pesquisa ainda &
bastante incipiente, especialmente no campo académico, o que evidencia o carater
exploratério do tema da pesquisa. Deste modo, segundo Gil (2017), as agbes podem
resultar no refinamento da compreensao do problema e dos pré-requisitos para sua
solugao. Pode-se dizer também que a auséncia de trabalhos no tema aponta para o fato

de o assunto ainda estar em crescimento para o contexto estudado, e a pesquisa busca
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proporcionar maior familiaridade com as questdes que cercam tal problema (Silva E
Menezes, 2000).

Em funcdo da caracteristica do problema, sera adotada a légica abdutiva que,
segundo Dresch, Lacerda e Antunes Jr, 2014 "consiste em estudar os fatos e propor uma
teoria para explica-los" (p.62). Por se tratar de uma pesquisa que busca compreender os
significados e relagbes entre fenbmenos e teorias para promover a solugdo de
problemas, seu viés filosofico é o fenomenolégico (Santos, 2018).

Com base nos objetivos da pesquisa, aponta-se que é de natureza aplicada, que
busca gerar conhecimento para aplicagdo pratica dirigida a solugdo de problemas
especificos, envolvendo verdades e interesses locais (Gil, 2008). De abordagem
qualitativa, pois trata de dados que ndo podem ser mensurados, 0s quais buscam
significados a partir dos diferentes pontos de vista. Com isso, mantém-se contato direto
com o objeto de estudo em seu ambiente, ndo contabilizando quantidades, mas sim
compreendendo e aprofundando os conhecimentos sobre o tema estudado (Prodanov,
Cleber Cristiano; Freitas, 2013).

3.2 Selegao do método de pesquisa

Considerando a caracteristica exploratédria do problema de pesquisa e objetivo de
desenvolvimento de artefato como forma de avaliagdo das proposigdes teodricas, foi
utilizado o método de pesquisa Design Science Research (DSR).

A DSR é um método de pesquisa que alia a teoria a pratica, indicado quando o
objetivo do estudo é projetar e desenvolver artefatos, bem como solugbes prescritivas,
para gerar conhecimentos que suportem a solucédo de problemas (Dresch; Lacerda; Jr.,
2014). Ainda, o método emprega o uso da légica abdutiva, através da proposi¢ao e
avaliacao iterativa de solugdes.

Este método foi selecionado tendo em vista que o foco da pesquisa € estudar a
criacdo e a efetividade de uma modalidade de artefato de conhecimento abstrato para
diagndstico da transparéncia, a partir da investigacdo de situacdes existentes para
alcangar melhores resultados (Dresch; Lacerda; Jr., 2014). Segundo Santos (2018), a
adocgao deste método implica em refletir sobre a relagao do problema tratado em seu
estudo, com problemas similares encontrados em outros contextos ou problemas de
carater mais amplo, para os quais os resultados do estudo seriam relevantes.

Nesta pesquisa, utilizou-se a estrutura da DSR conforme apresentada por Santos
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(2018) que é dividida em 5 fases: 1) compreenséao; 2) proposigao, 3) desenvolvimento;
4) avaliagdo; e 5) conclusdo; que serdao detalhadas no item ‘3.4 Estratégia de

desenvolvimento da pesquisa’, deste capitulo.

3.3 Unidade de analise

A unidade de analise do método Design Science Research (DSR) nesta
dissertacdo de mestrado sao as caracteristicas que configuram o estilo de vida Slow
Living, com foco na perspectiva da mobilidade urbana ativa para a proposicdo de uma
ferramenta. A pesquisa utiliza o DSR como abordagem metodoldgica para desenvolver
uma solugao pratica e inovadora para o problema de pesquisa identificado, ou seja, a
falta de uma ferramenta especifica que possibilite a configuragéo do estilo de vida Slow

Living em relacéo a mobilidade urbana ativa.

3.4 Estratégia de desenvolvimento da pesquisa

O delineamento da estratégia de desenvolvimento da pesquisa contemplando as

etapas, procedimentos adotados e seus respectivos resultados ilustrados na Figura 10
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Abaixo, nas proximas sec¢des, apresenta-se o detalhamento das fases da aplicacao
do método Design Science Research segundo Santos (2018). Este detalhando inclui as

ferramentas de coleta e analise dos dados e as saidas esperadas para cada fase.

3.4.1 Fase 1 —- Compreensao do problema

Fase exploratéria inicial que tem como objetivo ampliara compreensao do problema.
Para tanto, essa fase foi subdividida em 4 subfases (Figura 11), a revisao de literatura -
sistematica e narrativa - (F1A), a desk research (F1B), entrevistas exploratorias (F1C), e
entrevistas com ciclistas (F1D).

Figura 11 - Fase 1 - Compreensao

F1A RBS/RBN
+ Roadmap
+ Base de dados
+ Mendeley

F1B Desk Research
= Sites
+ Podcast
+ Revista

. Entrevista
F1C  Exploratéria Slow

« Comité de etica

= TCLE

« Termo de Solicitagao
para uso de Imagem e/ou
Som

= Semi-estruturada

* 5 pesquisadores sobre
Slow Livig

F1p Entrevistas com
ciclistas

« Comité de ética

« TCLE

« Termo de Solicitagao
para uso de Imagem efou
Som

= Semi-estruturada

+ 10 ciclistas

FONTE: Autora (2023)

A fase 1A, de revisao bibliografica, possui carater exploratério e preliminar
sobre o tema a ser pesquisado, familiarizando o pesquisador e possibilitando novos
pontos de vista (Marconi; Lakatos, 2003). Realizou-se entao, uma revisao sistematica e
narrativa, em livros, artigos, teses e dissertagdes.

A Reviséo Bibliografica Narrativa (RBN) busca definir os principais construtos
acerca das trés principais grandes areas da pesquisa, estabelecidas como palavras-

chave iniciais: Slow Movement, Slow Living, Mobilidade Urbana Ativa. Enquanto a
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Revisao Bibliografica Sistematica - RBS - se baseia na legitimagcao de um protocolo que
oriente o processo de busca e permita a analise dos resultados para se obter a estrutura
tedrica da pesquisa tendo como referéncia o roteiro sugerido por Conforto; Amaral e Silva
(2011).

A RBS realizada neste estudo foi estruturada nas seguintes etapas: planejamento
da pesquisa, analise e execucao. E as bases de dados consultadas foram: Periédico
CAPES, Scielo, e Banco de Teses e Disserta¢des (BTD).

Seguindo o recomendado por Conforto, Amaral e Silva (2011) a primeira agao foi
a de determinar as strings de busca ou palavras-chave. Esta pesquisa teve inicio com a
utilizacdo da seguinte palavra-chave: “Slow Living”.

Posteriormente, realizou-se a busca combinada desta mesma palavra com a
utilizagdo do operador boleano AND, conforme segue: “Slow Living” AND “Slow
Movement”, "Slow Living" AND lifestyle, "Slow Living" AND "philosophy of life", “Slow
Living” AND “estilo de vida”, “Slow Living” AND “filosofia de vida”, deceleration AND
lifestyle, deceleration AND "philosophy of life", "slow down” AND lifestyle, "slow down”
AND "philosophy of life", "slow down" AND "Slow Movement", desaceleracdo AND
“filosofia de vida”, desaceleracdo AND “estilo de vida”, deceleration AND "Slow
Movement", desaceleragcdo AND "Slow Movement".

Tais palavras-chave foram selecionadas apds uma pesquisa prévia na literatura
e, tendo em vista a emergéncia do tema, optou-se por ndo utilizar recorte temporal ou
de idioma.

A busca foi feita no campo "assunto" das bases de dados. Aos resultados foram
aplicados os seguintes filtros: 1. artigos revisados por pares; 2. leitura do titulo; 3.
exclusao dos artigos duplicados; e 4. leitura dos resumos. Os retornos foram registrados
em software de planilha e, a partir do filtro 3 os materiais selecionados foram
acomodados na plataforma Mendeley, recomendada por Ferenhof e Fernandes (2016),
para leitura completa e fichamento, a partir da qual foram selecionados aqueles cujo
tema estivesse relacionado ao problema desta revisao.

ApoOs a analise dos trabalhos foram elaboradas sinteses dos resultados da RBS,
contendo a quantidade de artigos encontrados nas bases de dados, sendo o
aprofundamento do conhecimento sobre o tema, o estabelecimento do estado da arte e

a identificagao das lacunas de pesquisa.
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Para a revisao foi utilizado o RBS Roadmap proposto por Conforto, Amaral e Silva
(2011), que consiste em 15 etapas distribuidas em trés fases: entrada, processamento e

saida, conforme Figura 12.

Figura 12 - RBS Roadmap
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Fonte: Conforto, Amaral e Silva (2011)

A etapa de entrada € caracterizada pela organizagao dos elementos necessarios
para realizagcdo das buscas, analise e documentacéo dos resultados. Na fase de entrada
sdo definidos o problema e objetivo da pesquisa, guiando a definicdo das strings de

buscas, fontes de dados e critérios descritos no Quadro 4.

Quadro 4 - RBS Roadmap

Qual o estado da arte do tema Slow Living?

Identificagdo da Literatura Existente: Mapear e catalogar artigos, teses e dissertagbes
existentes que abordam o tema do Slow Living, criando uma base sdlida de referéncias para
compreender a extensdo da pesquisa ja realizada.

Levantamento de Conceitos e Definigdes: Analisar as diversas definicdes e conceitos
associados ao Slow Living presentes na literatura, buscando uma compreensao abrangente e
detalhada das caracteristicas essenciais desse movimento.

Analise das Lacunas na Literatura: Identificar lacunas na pesquisa existente sobre Slow
Living, destacando areas especificas que necessitam de maior exploragdo, aprofundamento
ou aplicagédo em diferentes contextos.

Classificagdo de Caracteristicas do Slow Living: Levantar e organizar as caracteristicas do
Slow Living presentes na literatura, a fim de posteriormente utilizar na elaboragao do checklist.

Objetivos



64

Slow living; “Slow Living” AND “Slow Movement”, "Slow Living"

AND lifestyle, "Slow Living" AND "philosophy of life", “Slow Living” AND
“estilo de vida”, “Slow Living” AND “filosofia de vida”, deceleration AND

lifestyle, deceleration AND "philosophy of life", "slow down” AND lifestyle,
"slow down” AND "philosophy of life", "slow down" AND "Slow Movement",
desaceleragcao AND “filosofia de vida”, desaceleragdo AND “estilo de vida”,

deceleration AND "Slow Movement", desaceleracdo AND "Slow Movement"

Palavras-chave /
Strings de busca

Apresentar conteudo
que esteja relacionado
ao Slow Living vertente

do Slow Movement;
nao ha recorte

temporario; néo ha

restricdo do idioma.

Critérios de
Inclusao

A busca foi feita no
campo "assunto" das
bases de dados. Aos

resultados foram
aplicados os seguintes

filtros: 1. artigos
revisados por pares; 2.

leitura do titulo; 3.

exclusdo dos artigos
duplicados; e 4. leitura
dos resumos. Os
retornos foram
registrados em
software de planilha e,
a partir do filtro 3 os
materiais selecionados
foram acomodados na
plataforma Mendeley,

Estar relacionado as
palavras-chave.

Os titulos dos
artigos foram lidos,
e selecionados
aqueles
relacionados as
palavras-chaves de
busca. Os trabalhos
cujo titulo foi julgado
alinhados ao tema,
serdo baixados.
Apos ler-se o
resumo, introdugao
e conclusao dos
artigos, os ainda
considerados
alinhados ao tema
de pesquisa foram
lidos na integra e
selecionados
apenas aqueles que
o tema esta
relacionado ao
problema desta
revisao.

Ferramentas Mendeley para compilamento e fichamento das publicagdes

Fonte: Elaborado pela autora, com base em Conforto et al. (2011)

As strings de busca bem como a quantidade de trabalhos obtidos em cada filtro
de cada fonte de busca podem ser visualizadas no Apéndice A.

Para tanto, tendo em vista a emergéncia do tema, com poucas publicagbes
disponiveis, ndo se estabeleceu restrigao inicial quanto ao tipo de fontes. Esta estratégia
se apoiou em Rother (2007, p. 1) que afirma que “Os artigos de revisdo narrativa sao
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publicacbes amplas, apropriadas para descrever e discutir o desenvolvimento ou
o0 "estado da arte" de um determinado assunto, sob ponto de vista tedrico ou

contextual”. A pesquisa foi realizada em 7 etapas, conforme segue (FIGURA 13).

Figura 13 - Revisao Bibliografica Narrativa

i Z
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ESCOLHA DO TEMA BASE DE DADCS ExcLusho MENDELEY

Fonte: A autora (2023)

A primeira etapa consistiu na escolha do tema a ser pesquisado, norteando assim,
a construcado da revisao narrativa. O tema elencado foi apresentar o Slow Movement,
seu historico, suas definicdes e as vertentes de interesse mais direto da pesquisa em
desenvolvimento e também se esta relacionado a mobilidade urbana ativa, que se
estabeleceu serem: Slow Living, CittaSlow, Slow Design, estilo de vida, Mobilidade
Urbana Ativa e ciclomobilidade. A segunda etapa consistiu na escolha de critérios
utilizados, para a escolha dos textos e a delimitacdo dos descritores. A coleta de dados
teve inicio por meio de uma busca exploratéria de textos sobre o tema por meio de
referéncia em cadeia, com o uso da técnica conhecida como ‘bola de neve’ (Biernacki e
Waldorf, 1981), a partir da qual chegou-se a textos de grande relevancia. Como forma
de aprofundar o conhecimento no tema e estabelecer um estado da arte, estabeleceu-
se a realizacdo de uma terceira etapa de buscas nas bases de dados ResearchGate,
Springer, Periddicos CAPES, Google Académico, e Scopus. Esta ultima busca néo
utilizou recorte temporal ou de idioma, tendo em vista a emergéncia do movimento, e
retornou diversos tipos de estudos de diferentes areas do conhecimento. Nesta etapa
foram utilizadas primeiramente as strings de busca “Slow Movement” e em portugués
“‘Movimento slow” e, em seguida as strings das vertentes “Slow Design” e “CittaSlow” e

em inglés “Slow City” e "Slow Living", individualmente. E também, em portugués
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“‘mobilidade urbana ativa”, “ciclomobilidade” e “estilo de vida”, e em inglés, “active urban
mobility” e “lifestyle”, “p6s pandemia” e “ciclista”. Os resultados obtidos foram tabulados
de modo a permitir melhor visualizagao dos dados.

A quarta etapa refere-se a tabulagao dos resultados encontrados e utilizou as
seguintes informacdes: fonte de busca, termo(s) por meio do qual o material foi
localizado, idioma, tipo de publicagao (artigo, livro, reportagem etc.), titulo, autores, local
de publicacdo (periodico, anais de eventos etc.), ano, e resumo. Esta tabulagao permitiu
a consolidacao dos dados e a eliminagao de titulos repetidos em buscas distintas como
primeiro filtro.

Apos este primeiro filtro, a proxima etapa, a quinta, estabeleceu e aplicou os
seguintes critérios de exclusao: artigos que nédo abordassem o Slow Living, Slow Design
e CittaSlow relacionados ao Slow Movement, artigos que nao apresentassem
caracteristicas, descricdo e histéria do movimento e de suas vertentes. E também,
artigos que relacionassem o Slow Movement e suas vertentes com a mobilidade urbana
ativa, ciclomobilidade e ao estilo de vida. Esses critérios, s&o feitos inicialmente pela
leitura do titulo, palavras-chave e resumo. Como resultado, foram obtidos artigos nos
idiomas inglés, italiano, holandés, turco e alem&o. Além dos critérios de exclusédo
apresentados, a sexta etapa adotou como critério de inclusdo a estratégia de analise
prévia dos objetivos e resultados apresentados pelos autores de modo a verificar a real
pertinéncia e relagdo com o tema dos artigos para a pesquisa.

A selegao de trabalhos realizou-se também, a partir da indicagao de especialistas
sobre o tema e de professores e pesquisadores do programa de pds-graduagdo em
design da UFPR. Também foram selecionados artigos, livros, teses e dissertacoes
encontradas nas citacdes das publicagbes recomendadas. Com isso, os trabalhos com
conteudo que contribuem com a constru¢cao desta dissertacdo foram incluidos no seu
escopo. As literaturas utilizadas nesta revisdao também contribuiram para a

fundamentacao tedrica desta dissertacao.

Na Fase 1 B - Desk Research realizou-se um levantamento de informacgdes que sao
coletadas a partir de pesquisas feitas para outros projetos, por outras pessoas. Esse é
um tipo de investigagdo secundaria, ou seja, de busca indireta de informacdes sobre um
determinado assunto. Inclui tanto fontes de informagédo analdgicas (livros, revistas,
relatorios e outros documentos) quanto digitais, online quanto offline. A principal fonte de

informacgdes atualmente € a internet, na qual podem ser buscados websites de empresas
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e produtos, catalogos online, relatorios, apresentacgdes, videos, audios (ex. podcasts), e
muitos outros tipos de arquivos (Sampaio, 2017). Entre os resultados da desk research
esta uma revista brasileira sobre o Slow Living, que contou com 3 edi¢gbes. Além disso,
resultou também em episddios de podcasts, sites e blogs relacionados ao tema. A
apresentacdo destes resultados compde, juntamente com a fase 1A, o capitulo de

fundamentacao tedrica desta dissertacao.

A Fase 1 C - Entrevista teve como objetivo a obtencgéo de informagdes a respeito
do tema desta pesquisa. Segundo Markoni e Lakatos (2003) ela é feita por meio do
encontro entre duas pessoas e uma conversa de natureza profissional. Os mesmos
autores definem a entrevista semi-estruturada como uma técnica de coleta de dados que
combina a liberdade de expressao do entrevistado com a estruturagdo da entrevista pelo
entrevistador. Nesse tipo de entrevista, o entrevistador apresenta um roteiro de
perguntas, mas pode adapta-las de acordo com as respostas do entrevistado e explorar
mais a fundo determinados temas. Dessa forma, permite uma maior flexibilidade e
abertura para que o entrevistado possa expressar suas opinides e experiéncias,
enquanto o entrevistador mantém um certo controle sobre a coleta dos dados. Assim,
nessa etapa, foram realizadas entrevistas semi-estruturadas com pesquisadores e
pessoas adeptas ao Slow Living a fim de entender melhor este estilo de vida para
conceitualiza-lo e caracteriza-lo da melhor forma. O roteiro da entrevista encontra-se no
Apéndice B, justamente com o Termos de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

(Apéndice G) e o Termo de Solicitagdo para uso de Imagem e/ou Som (Apéndice F).

Na Fase 1 D - Entrevistas com ciclistas de Curitiba, como forma de ampliar a
compreensao do problema, foram realizadas entrevistas com 10 ciclistas da cidade de
Curitiba para o referido projeto, no qual foram inseridas questdes de interesse desta
dissertacao. Justifica-se este numero de entrevistas tendo em vista que os entrevistados
eram, também, participantes de etapas do projeto de pesquisa mais amplo ao qual este
projeto esta vinculado, conforme anteriormente mencionado. A estratégia de
recrutamento de participantes voluntarios foi realizada por meio de um formulario online
(APENDICE C). As pessoas foram contatadas e entrevistadas quanto suas percepcdes
acerca de seus percursos cotidianos, seus habitos de uso da bicicleta na cidade, e
especificamente sobre outros habitos que, no momento da realizagao das entrevistas, ja

se entendiam como relacionados ao Slow Living.
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Conforme descrito, tendo em vista que a etapa de compreensao do problema teve
entre as ferramentas de coleta adotadas entrevistas de pessoas participantes, a presente
pesquisa foi submetida e aprovada pelo comité de ética 59140522.0.0000.0214,
conforme resolugcado do Conselho Nacional de Saude (CNS), n°® 466/2012 e n°510/2016
e regimento do PPGDesign UFPR. Relatérios parciais e final, além de uma emenda

foram apresentados ao comité de ética, e ja se encontram aprovados.

3.4.2 Fase 2 — Proposicgao

Nesta fase iniciam-se os desdobramentos e aplicacao do realizado na Fase 1, que

servira de suporte para a proxima fase, a fase 3 (FIGURA 15).

Figura 14 - Fase 2 - Proposicao

FZA  Proposta checklist

RBMN+RBS+Desk research+
Entrevistas iniciais =
Proposta de checklist

FONTE: Autora (2023)

A partir dos dados coletados com a RBS e RBN, a desk research, e as entrevistas
com especialistas, foi elaborado um checklist com as principais caracteristicas do Slow
Living.

Justifica-se aqui a escolha do checklist por ser uma ferramenta usada para
inspecionar certos topicos importantes em determinados problemas ou atividades.
Consiste em uma lista de verificagdo que, para ser utilizada (quando pronta), depende
apenas do conhecimento da ferramenta de inspecao, dispensando a presenca de
profissionais para seu uso. Nos checklists, as tarefas sdo decompostas em uma
organizagao hierarquica com o objetivo de permitir uma verificagdo posterior, conforme
a aplicacao desejada, devendo ser dotados de facil linguagem e organizagao légica
(Rebelo, 2004).

O checklist gerado foi aplicado no inicio da Fase 3, aos ciclistas participantes da
pesquisa do projeto “Estratégias de design para promogao da mobilidade urbana ativa”
e também a pessoas praticantes do Slow Living. A escolha de aplicar o questionario tanto

a praticantes do estilo de vida Slow Living quanto a ciclistas fundamentou-se na busca
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por uma compreensao abrangente e aprofundada dos habitos diarios desses dois grupos
distintos.

3.4.3 Fase 3 - Desenvolvimento

Através dos resultados obtidos na fase 1 (com a compreenséao do problema), e na
fase 2 (com a elaboragdo do checklist), passa-se para o desenvolvimento do artefato
persona proposto como resultado para esta dissertacéo (Fase 3 C), cujo processo de

elaboracao pode observar na figura abaixo:

Figura 15 - Fase 3 - Desenvolvimento

Faan  Aplicagao do checklist
+ Microsoft Forms

* Aplicacao para ciclistas e

praticantes do Slow Living

cap ldentificacdo possiveis
variagoes/padroes

Definigdo de quantas
personas serao elaboradas

£ac Workshop elaboragédo
artefato (persona)

= Checklist (levantamento)
= Mind Map (analise)
* Persona (refinamento)

; Analise personals)
F3D desenvcﬁvida{s}

Analisar/refinar als)
personals) desenvolvidas no
workshop

Fonte: autora (2023)

Conforme anteriormente apresentado na justificativa, a escolha por desenvolver
a ferramenta persona como artefato resultante desta pesquisa, visa aproximar designers
de um publico ainda pouco explorado. A ferramenta desenvolvida tem como objetivo
poder ser utilizada diretamente mas, também, agucar a curiosidade de designers para
que possam explorar mais os temas desenvolvidos.

As etapas do desenvolvimento da ferramenta persona, desde a aplicagado do

check-list até a analise da ferramenta desenvolvida sao apresentadas abaixo.
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Fase 3A — Aplicagao Checklist

O checklist elaborado e validado foi aplicado através da plataforma Microsoft
Forms aos ciclistas participantes do projeto de pesquisa “Estratégias de design para
promoc¢ao da mobilidade urbana ativa” que foram entrevistados na fase 1D, e também
com pessoas adeptas ao Slow Living. O objetivo foi identificar quais caracteristicas desse
estilo de vida sdo adotadas por pessoas que utilizam a bicicleta como alternativa de
mobilidade urbana ativa na cidade e também pelas proprias pessoas praticantes. Os
resultados obtidos, juntamente com aqueles das entrevistas, serviram de suporte ao

desenvolvimento do artefato persona na subfase seguinte.

Fase 3B — Variagcdes/padroes artefato (persona)

A partir da aplicacdo do checklist, os dados obtidos foram analisados,
categorizados e agrupados de modo a permitir identificar padrbes e diferengas ou
variagdes para a construgédo de dois perfis como base para a elaboragao dos artefatos
personas.

Para Dresch, Lacerda e Antunes Jr, 2014, a pesquisa que utiliza como método o
Design Science Reasearch produz como resultado um artefato que representa uma
solugdao para uma ampla gama de problemas, também denominado conceito de
solugao, que deve ser avaliado em funcao de critérios relacionados a geragao de valor
ou utilidade.

Conforme mencionado anteriormente na justificativa da pesquisa, as personas
sao arquétipos ficticios de usuarios que representam grupos distintos de pessoas que
podem usar um produto ou servigo. Cooper (1999), argumenta que, ao criar personas,
os designers podem se concentrar nas necessidades, desejos e comportamentos do
usuario final, ajudando a criar produtos e servicos que atendam melhor as necessidades
do usuario. Além disso, auxiliam o designer a entender e empatizar com as necessidades
dos usuarios, orientando as decisbes de design em relagao a funcionalidade, usabilidade
e interface do usuario. Cooper (1999) defende que a criagdo de personas deve ser um
processo baseado em pesquisa e empatia, utilizando dados e observagdes de usuarios
reais para criar personagens que representam o publico-alvo.

Além dele, podemos citar outros autores como, Kim Goodwin (2009), em seu livro

"Designing for the Digital Age", enfatiza a importancia da criagcdo de personas para o
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design centrado no usuario. Ela argumenta que as personas sao essenciais para garantir
que as solugdes de design atendam as necessidades reais dos usuarios, e ndo apenas
aos objetivos da empresa ou aos desejos do designer. Goodwin também destaca a
importancia de criar personas realistas e detalhadas, que levam em conta fatores como
idade, género, formagdo académica, interesses, habilidades, comportamentos e
necessidades especificas em relagao ao produto ou servigo.

Da mesma forma, John Pruitt e Tamara Adlin (2007) argumentam que as personas
sao uma ferramenta valiosa para criar empatia e compreensao com o usuario final. Eles
destacam que esta ferramenta é Gtil para comunicar informagdes sobre o usuario final
para as partes interessadas ajudando a tomar decisdes informadas sobre o design.

Lene Nielsen (2010), em seu livro "Personas - User Focused Design", destaca a
importancia de criar personas que representem o usuario final de forma realista e
detalhada. Ela também enfatiza a importancia de criar varias personas para representar
diferentes tipos de usuarios, em vez de tentar atender a todos com uma unica persona
genérica. Isso porque diferentes usuarios tém necessidades, objetivos e desafios
diferentes, e uma persona genérica nao seria capaz de capturar essa diversidade. Se
uma persona generica € usada, a equipe de design pode perder informag¢des importantes
sobre segmentos especificos de usuarios, resultando em produtos e servigcos que nao
atendem as suas necessidades.

Além disso, 0o mesmo autor aponta ainda que criar varias personas ajudam o designer
a entender a complexidade do publico-alvo. Tal ferramenta permite que os designers
criem empatia com os usuarios, compreendam melhor seus comportamentos e tomem
decisdes informadas ao projetar produtos ou servigos. Também ajudam a equipe a
visualizar e entender melhor como diferentes usuarios interagem com o produto ou
servigo, permitindo criar solugdes mais efetivas, atendendo a necessidades especificas
e, ao mesmo tempo, equilibrando as necessidades de diferentes tipos de usuarios
(Nielsen, 2010).

Conforme observado, ha informacdes contrastantes entre os autores e autoras
consultados quanto a utilizacdo de persona unica ou de varias personas, havendo
vantagens apontadas em ambos os cenarios. Para este projeto, tendo em vista os
resultados da aplicagcdo do check-list, optou-se por utilizar a estratégia de multiplas

personas, neste caso, duas.



72

Fase 3C — Proposta do artefato persona

Com base nas variagcoes/padroes identificados, foi realizado um workshop
(APENDICE E) com para a geragdo de alternativas das personas.

Um workshop € uma atividade colaborativa em grupo, que busca estimular a
criatividade e a resolugéo de problemas em um ambiente interativo. Segundo Buxton
(2010), workshops sdo métodos de co-criagdo, que reunem pessoas com diferentes
habilidades e experiéncias em um ambiente participativo, que visa gerar ideias, solugdes
e insights. Os workshops sao frequentemente utilizados em design, tanto para aprimorar
a compreensao do problema em questao, como também para criar solugdes inovadoras
e testa-las rapidamente. Alguns dos principais beneficios de workshops incluem a
colaboracéo interdisciplinar, a empatia com o usuario e a aceleracdo do processo de
design (Brown, 2009).

Na realizacdo deste workshop foram utilizados os resultados do checklist
(levantamento), e o Mind Map (analise) para dar suporte ao processo criativo na
elaboragao das personas.

O Mind Map, também conhecido como Mapa Mental, € uma técnica de
organizagao de informacgdes e ideias que pode ser extremamente util no processo de
design. O método consiste em representar visualmente os conceitos principais e suas
conexdes, criando uma espécie de mapa que permite uma melhor compreensao do
conteudo (Buzan, 2002). Sua aplicagdo em workshops pode trazer beneficios
significativos para a criatividade e o pensamento critico dos participantes. Além disso, a
técnica pode ajudar a tornar as discussdes mais eficientes e produtivas, favorecendo a
identificacdo de solugdes inovadoras para os desafios propostos (Vieira et al. 2021).

O workshop aconteceu no segundo semestre de 2023, e contou com a presenca
de designers. Apos a sua aplicagcao, foi realizada uma triangulagdo dos resultados
obtidos, e realizou-se uma validagcdo com os especialistas como etapa final de avaliagdo

do artefato desenvolvido, que sera apresentado na proxima secgao.
3.4.4 Fase 4 — Avaliacao
Com a ferramenta (Persona) elaborada, esta etapa (Figura 16) descreve os

procedimentos adotados para desenvolvimento da penultima fase do método, voltada

para a avaliagao da solugao do problema de pesquisa.
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Figura 16 - Fase 4 - Avaliagao

gapa Questionario de
validagao Persona

+ Microsoft Forms
+ Escala Likert

F4E Pontos de melhoria

Analisar/ajustar als)
personals) apos sua
validacao.

Fonte: Autora (2023)

Para a F4A da validagao da persona, utilizou-se da plataforma do Microsoft Forms,
na qual foram dispostas duas personas geradas e utilizou-se da Escala Likert para a
identificacao do nivel de identificacao de pessoas.

A Escala Likert, conhecida por ser uma escala somativa, € o modelo mais utilizado
para mensurar atitudes, preferéncias e perspectivas. Desenvolvida por Rensis Likert em
1932, é uma das escalas de medi¢cao mais conhecidas do mundo.

E comumente usado para fornecer uma série de respostas a uma determinada pergunta
(Feijo, et. al, 2020).

As categorias de respostas nesta escala tém um grau de concordancia,
geralmente em cinco niveis, frequentemente usadas desde “discordo totalmente” até o
“concordo totalmente”. Ou seja, ao invés de responder apenas “sim” ou “ndao” a uma
pergunta, € dada uma nota a partir da escala, especificando o quanto o respondente
concorda ou discorda daquela afirmagao (Feijd, et. al, 2020). No questionario aplicado,
utilizou de “ldentifico-me totalmete”, “Identifico-me com a maior parte”, “ldentifico-me
pouco”.

O motivo de esse modelo ser um dos mais aplicados em estudos desde que foi
criado até aos dias atuais se deve a sua facilidade de entendimento e aplicacdo, bem
como a sua capacidade de adaptacao a diferentes necessidades nos mais diversos

projetos de pesquisa (Edmonson, 2005; Hodge; Gillespie, 2003).



74

A partir da utilizacao das personas e feedback dos participantes, foram verificadas
as necessidade de ajustes no artefato persona para considera-la como solucao
satisfatoria, cujo desdobramento ocorre na Fase 5 e esta descrito na proxima secgao.

3.4.5 Fase 4 — Conclusao

A ultima fase (Figura 17) trata dos resultados obtidos na pesquisa e o

detalhamento do aprendizado.

Figura 17 - Fase 5 - Conclusao

F5A Analise

Analise das personas
desenvolvidas, validadas
e sua relevancia.

Fonte: Autora (2023)

A analise dos resultados da utilizagdo do artefato desenvolvido pretendeu
compreender a velocidade, o grau de aprendizado e se o resultado foi relevante para a
implementacao das personas geradas. Essa fase visou sistematizar os resultados para

que possam ser comunicados e utilizados posteriormente.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Durante os anos de mestrado, além do desenvolvimento desta dissertagido, o
cumprimento de disciplinas, e uma série de atividades, foram elaboradas diversas
publicacdes em torno do tema desenvolvido. A primeira foi um capitulo para o livro do
PPGDesign (Programa de Pd&s-Graduagdo em Design), em colaboragdo com a
orientadora. Esse capitulo teve como objetivo apresentar o Slow Movement, abordando
seu histdrico, definicbes e as vertentes de interesse mais direto para dissertacbes de
mestrado em desenvolvimento no campo do design, como Slow Living, Cittaslow e Slow
Design. Este trabalho também contribuiu para o levantamento de literatura sobre os
temas através de uma Revisao Bibliografica Narrativa (RBN).

Adicionalmente, como parte das publicagdes obrigatérias, foram submetidos e
aprovados, em conjunto com a orientadora, dois artigos para o Simpdsio de Design
Sustentavel 2023 (SDS), que aconteceu em Floriandpolis. Vale mencionar que um dos
artigos foi resultado da revisdo bibliografica presente neste documento. Intitulada
"Desacelerando para viver com propdsito: uma revisao sistematica sobre Slow Living", a
publicacdo foi selecionada para ampliagdo e posterior publicagdo na Revista Plural
Design, atualmente em desenvolvimento. A outra publicagdo neste mesmo evento foi
"Slow Movement: como esse movimento se relaciona com os Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel (ODS)", que analisou e comparou aspectos do Slow
Movement relacionados aos ODS, investigando as vertentes Slow Design, Slow Living e
Cittaslow.

Adicionalmente, houve mais duas publicacbes em eventos internacionais no ano
de 2023 e contou a parceria de outros autores. A primeira foi no International Association
of Societies of Design Research (IASDR), onde foi apresentado o artigo "Contribuigdes
do Slow Design para a valorizagao das identidades locais em processos sustentaveis".
Este trabalho respondeu a pergunta de pesquisa "Como pode o Slow Design contribuir
para a valorizagdo das identidades locais em processos sustentaveis?". O segundo
ocorreu no European Academy of Design (EAD), com o titulo "Slow Design. Sustainable
process for authorial production”, que teve como objetivo apresentar o Slow Design como
um processo sustentavel para produgdes autorais.

Além dessas publicagdes, a autora participou de outros eventos, como o Plural
Design 2022 e 2023, P&D Design, onde atuou como monitora, além de outros eventos
realizados pelo PPGDesign da UFPR.
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Como resultado do percurso, apresenta-se neste capitulo o desenvolvimento da
estratégia de pesquisa explicitado no capitulo anterior, de método, via Design Science
Research (DSR), relatando o desenvolvimento e validagdo do objetivo geral da
dissertacao: propor uma ferramenta para configurar o estilo de vida Slow Living em

relacao a perspectiva da mobilidade urbana ativa.

4.1 Entrevista pesquisadores Slow - Fase 1

Devido a caréncia em material sobre o Slow Living, realizou a conducdo das
entrevistas teve como objetivo primordial ampliar a sua compreensao e caracteristicas.
Realizou-se com pesquisadores na area para obter uma visdo mais abrangente e
detalhada desse estilo de vida.

Percebe-se ainda, com as entrevistas realizadas, que o slow living esta ligado com
a adocao da ciclomobilidade, sendo descrita pela Participante Slow 1 (PS1) como uma
“‘mobilidade consciente”. Porém, segundo a entrevistada, a infraestrutura das cidades
tem papel fundamental em permitir ou nao tal escolha, o que, alinha-se também aos
achados apresentados na fundamentacdo tedrica acerca da ciclomobilidade. Um
exemplo é que a prépria PS1 afirma que nao utiliza a bicicleta no seu cotidiano devido a
necessidade de atravessar uma ponte em seu trajeto cotidiano, na qual é proibida a
travessia de bicicletas, E isso evidencia o apontado na fundamentacéao tedrica, na parte
de ciclomobilidade, a importancia de uma infraestrutura para que o querer adotar um
habito seja também poder fazé-lo com seguranca.

Além disso, ainda PS1, realizou uma analise abrangente e reflexiva do conceito
de Slow Living, destacando sua esséncia como uma filosofia de vida que busca
humanizar as relagdes interpessoais e reconectar-se consigo mesmo. Ressaltou a
urgéncia de desacelerar em uma sociedade caracterizada pela constante busca por mais
realizacbes e bens materiais. Segundo sua perspectiva, o ritmo acelerado da vida
moderna alimenta um ciclo de insatisfacdo e competitividade, onde a produtividade é
valorizada em detrimento do bem-estar individual e coletivo. O Slow Living, para ele,
representa uma abordagem consciente e integral que promove a desaceleragao tanto a
nivel individual quanto nas interagdes sociais e sistemas coletivos.

Ao adotar essa filosofia, o participante argumenta que € possivel desenvolver uma
maior consciéncia sobre os proprios limites e ritmos, o que por sua vez facilita a

identificacdo e o respeito aos limites e ritmos dos outros. Além disso, ele ressaltou a
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importancia do Slow Living em promover a sustentabilidade ecoldgica, incentivando
escolhas conscientes e sustentaveis no cotidiano, como o uso de meios de transporte
ativos e a preferéncia por alimentos locais e sazonais. Para o participante, o Slow Living
transcende as relagbes interpessoais, estando intrinsecamente ligado ao bem-estar do
planeta e das futuras geracdes. Sua jornada em diregao ao Slow Living teve inicio apos
enfrentar um burnout em 2017, o que o levou a reavaliar seus valores e prioridades, e a
reconhecer a importancia de apreciar as pequenas coisas da vida.

O participante enfatizou que apresentar o Slow Living a alguém que néo esta
familiarizado com o conceito ndo pode ser resumido apenas em palavras-chave. Ele
argumentou que a esséncia do Slow Living reside na vida consciente, no respeito pelos
ritmos e limites individuais e na humanizacdo das relagbes. Esses principios
fundamentais sdo a base do Slow Living, dos quais derivam outras filosofias, como o
Slow Food. O Slow Food, por exemplo, promove o respeito pelos ritmos individuais na
alimentacgao, incentivando o ato de comer devagar e saborear os alimentos.

Da mesma forma, o Slow Living busca promover uma vida mais consciente e
prazerosa, permitindo que as pessoas tenham mais tempo para apreciar as pequenas
coisas da vida ao descartar aquilo que n&o é importante para elas. Assim, o Slow Living
nao pode ser definido por algumas palavras-chave, mas sim pela ado¢cdo de uma
abordagem holistica e consciente em relagéo a vida e as relagdes interpessoais.

O PS2, enfatizou que o Slow Living ndo se trata apenas de desacelerar, mas sim
de reconectar-se com a humanidade, recobrando os sentidos e reconhecendo a
importancia do tempo como o tecido da vida. O participante destacou que o Slow Living
€ caracterizado pelos valores de bom, limpo e justo, pela ideia de devagar, pequeno e
local, e pela compreensao de que somos seres humanos, ndo maquinas. Ainda destaca
a importancia de n&o permitir que o Slow Living seja transformado em apenas mais uma
tendéncia de consumo superficial. Ele ressalta que participar de praticas aparentemente
relacionadas ao Slow Living, como comprar produtos organicos ou praticar yoga, néo
garante automaticamente uma verdadeira desaceleragédo ou uma conexao auténtica com
o estilo de vida slow. Em vez disso, enfatiza que o Slow Living requer escolhas
conscientes e uma transformag¢ao genuina na maneira como vivemos, visando equilibrio,
coeréncia e consisténcia em todas as areas da vida.

Ja o PS3 expressou sua compreensdo do Slow Living como uma abordagem
consciente e deliberada da vida, destacando palavras-chave como "consciéncia",

"simplicidade", "intencionalidade" e "equilibrio". Ele enfatizou a valorizacdo de
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experiéncias significativas sobre bens materiais, o autocuidado, conexdes genuinas e o
impacto ambiental. A importancia do Slow Living foi evidenciada em sua capacidade de
promover bem-estar individual e coletivo, além de uma abordagem sustentavel ao
consumo. O entrevistado também compartilhou praticas incorporadas em sua rotina,
como meditagéo, tempo de qualidade com a familia e uma dieta equilibrada, observando
um aumento na adog¢ao desses habitos na sociedade.

O PS4 definiu o Slow Living como um estilo de vida que valoriza a desaceleracao,
a apreciacao do momento presente e a busca por coisas que realmente importam. Ele
destacou palavras-chave como desaceleragao, mindfulness, simplicidade, conexao e
gratidao para explicar o conceito. O PS4 também mencionou que uma pessoa que adota
o Slow Living € mais tranquila, valoriza momentos de calma e busca relagbes
significativas. Ele descobriu o Slow Living através de pesquisas sobre bem-estar e
qualidade de vida, e ha alguns anos vem tentando incorporar seus principios na rotina
diaria. Para ele, o Slow Living é essencial para manter o equilibrio e a saude mental, e
pode ser uma resposta ao estresse da vida moderna. No dia a dia, ele pratica meditacao
regularmente, reserva tempo para atividades ao ar livre e prioriza uma alimentagao
saudavel. Ele percebe uma crescente adesao aos habitos slow na sociedade e incentiva
as pessoas a experimentarem esse estilo de vida mais consciente e tranquilo.

O PS5 destacou que vocé pode estar em Toquio, correndo de um lado para o
outro como se estivesse em Nova York, mas ainda assim se sentir tranquilo, ndo no
sentido de relaxamento, mas sim de estar em paz consigo mesmo e com suas escolhas.
Ele defende que vocé pode desacelerar em qualquer lugar, encontrando serenidade
mesmo em meio a agitagdo das grandes cidades.

O PS5 ainda ressalta que o Slow Living ndo se resume a realizar todas as
atividades no ritmo de uma tartaruga. Ele n&o é extremista ou fundamentalista quanto a
lentiddo. O Slow Living é mais do que isso; € um estado de espirito, um enfoque cultural,
uma maneira de ser e de se mover pelo mundo. Significa viver cada momento no ritmo
adequado, o "tempo justo", como dizem os musicos, respeitando o ritmo individual de
cada pessoa. E priorizar a qualidade sobre a quantidade, fazer uma coisa de cada vez,
nao necessariamente mais devagar, mas melhor.

Além disso, estar presente e viver plenamente a cada momento, em vez de tentar
fazer varias coisas ao mesmo tempo, como € comum na cultura atual de multitarefa. O

Slow Living é um ato de rebeldia, uma resposta individual e coletiva para criar um novo
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modo de viver, especialmente em uma sociedade viciada em velocidade e estimulacao
constante.

Nao existe uma receita universal para adotar o Slow Living, mas ha algumas
ferramentas e conselhos que podem ajudar. Um primeiro passo é fazer menos, cortar a
agenda e priorizar as coisas importantes, eliminando o que n&o é essencial. Outro
conselho é usar a tecnologia de forma mais equilibrada e consciente, escolhendo
momentos para estar conectado e outros para desconectar e aproveitar a vida com mais

calma e presenca.

4.2 Entrevista Ciclistas - Fase 1

Como parte do projeto de pesquisa “Estratégias de Design para Promogao da
Mobilidade Urbana Ativa”, no qual esta dissertacdo esta inserida, foram realizadas
entrevistas com 10 ciclistas da cidade de Curitiba. No entanto, ao longo do processo,
houve uma desisténcia e os dados aqui apresentados se referem a 9 ciclistas. Justifica-
se este numero de entrevistas tendo em vista que os entrevistados eram, também,
participantes de etapas do projeto de pesquisa mais amplo ao qual este projeto esta
vinculado, conforme anteriormente mencionado.

A estratégia de recrutamento de participantes voluntarios foi realizada por meio
de um formulario online (APENDICE C). As pessoas foram contatadas e entrevistadas
quanto suas percepgdes acerca de seus percursos cotidianos, seus habitos de uso da
bicicleta na cidade, e especificamente sobre outros habitos que, no momento da
realizacdo das entrevistas, ja se entendiam como relacionados ao Slow Living. Esses
ciclistas buscam priorizar escolhas alimentares saudaveis, adotar habitos mais
ecolégicos em casa, além de procurar atividades fisicas que possam ser praticadas ao
ar livre, como caminhadas, corridas e yoga (Rocha, 2017).

A seguir, apresenta-se uma sintese dos principais temas emergentes das

entrevistas realizadas:

Alimentagao e Habitos Saudaveis:
e O participante 3 destacou sua preferéncia por uma alimentagao saudavel, com
énfase na redugao do consumo de carne vermelha e no controle do consumo de
bebidas alcodlicas. Sua rotina de lazer envolve atividades mais tranquilas, como

frequentar parques ou ficar em casa.
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e O participante 5 mencionou uma melhora em sua alimentagcdo desde que
comecou a frequentar o Restaurante Universitario (R.U.), percebendo as refei¢cdes
oferecidas como completas e balanceadas.

e Ja o participante 6 relatou adotar uma dieta vegetariana, priorizando alimentos

veganos em sua alimentacéo diaria.

Atividade Fisica e Rotina de Exercicios:

e O participante 7 revelou uma rotina ativa, incluindo treinos de musculacéo,
escalada, futebol e ciclismo, buscando manter uma dieta equilibrada para
sustentar suas atividades fisicas.

e O participante 10 descreveu uma pratica regular de exercicios, envolvendo
atividades como futebol, escalada e pedaladas de longa distancia, tanto para lazer

quanto para locomocgao.

Esses relatos evidenciam a diversidade de abordagens em relagao a alimentagéo,
pratica de atividades fisicas. Essas informag¢des contribuem para uma compreenséao

mais ampla dos habitos dos ciclistas na regido estudada.
4.3 Checklist - Fase 2

A partir das caracteristicas apresentadas na RBS, foram compiladas no quadro
abaixo (Quadro 5) algumas das caracteristicas do Slow Living segundo os autores

selecionados que abordam diretamente o tema entre os trabalhos analisados.
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Quadro 5 - Caracteristicas Slow Living

Titulo da Referéncia Caracteristicas
Referéncia

Evolution of the Slow
Living concept within

the models E\élgll'lél}Botta Com énfase no localismo, sustentabilidade e familia.
of sustainable
communities

loncica e Semelhantes ao da Economia verde - modelfj de economia que
Slow living and the Petrescu resu Ita em melhoria do bem-estar da humalmdade e igua Idlade
green economy (2016) social, ao mesmo tempo em que reduz os riscos ambientais e a

escassez ecologica.
. Paralelo entre o Slow Living e o Slow Food - habitos de

{Z‘l'm _Of Time: Fast Parkins velocidade sdo prejudiciais%ﬁl vida e os efeitos estupidificantes do
;:Z{iﬁl Living (2004) consumo fast-food.

Parkins e . .. .
Slow Living Craig (2006) Pode ser interpretada como uma recusa em priorizar o ambiente

de trabalho em detrimento de outros aspectos da vida.
Aborda as outras vertentes do Slow Movement dentro do Slow
Klung (2018) | Living: Slow Food; Slow Fashion; Slow Work; Slow Travel. Slow
City.
s  Slow Living é um processo de simplificacio geral da
vida.
s Envolve a minimizacio de distragtes para permitir um
foco maior na qualidade sobre a quantidade.

Slow Living: Schiuss
mit High-Speed

Don't Just Do *  Busca reconectar-se com a origem ¢ esséncia das
Somerhing, Sit There: 4 | Chapman atividades diarias.
Manifesto for Living (2013) e Incentiva maneiras diferentes de ser, comer, vestir-se e
the Slow Life. se mover.
*  Requer consciéncia acerca das escolhas diarias de
CONSUmo.

®  Asescolhas de consumo carregam e legitimam outras
vertentes do movimento Slow Living.

e Ftica: viver de forma mais simples, exige uma decisdo
consciente de viver uma vida mais basica sem o conforto

Taking it day-by-day: da vida moderna.

an exploratory *  Trabalho: trabalho remoto € mais flexivel com uma
sm‘dy of :_;rfz‘u!! . Lamb (2019) m_elhor qulzl!idade -'.?e vida. . N )
perspectives on slow ®  Vida Familiar: Mais organizada e utiliza de mais tempo
living in an urban afetivo para os familiares.

setting s Lazer: deixa de ser uma oposigiio direta ao trabalho, mas

sim uma oportunidade para o tempo fora.
s Tecnologia: positivo e negativo para o Slow Living.

Fonte: autora (2023)

A analise desses materiais revelou lacunas quanto ao entendimento sobre os
multiplos aspectos do Slow Living, abrangendo diferentes interpretacdes e,
consequentemente, ressaltando a necessidade premente de uma compreensao mais
aprofundada de cada um desses aspectos e a subsequente compilacdo das
caracteristicas associadas a eles. Buscando preencher esta lacuna, foram realizadas as
entrevistas com os especialistas no tema.

Tanto na literatura, quanto a partir dos resultados das entrevistas, foram
encontrados indicios de impacto do movimento Slow Living sobre o design, uma vez que
ao adotar um estilo de vida mais lento e com significado, os sujeitos procurardo por
produtos e servigcos alinhados a esta filosofia. Assim, € possivel perceber que ha espaco

para o design de praticas e abordagens do design contemporaneo em dire¢cdo a uma
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abordagem mais sistémica (que considera o contexto e o problema como um todo, ao
invés de analisar em partes separadas - Kasper, 2000) e centrada no ser humano. O
Slow Living, ao promover a desaceleragédo do ritmo de vida e a valorizagdo de
experiéncias significativas, refuta a ideia de acumulagdo de bens materiais. Neste
sentido, é possivel identificar que ha um foco nos aspectos praticos e simbdlicos das
praticas de consumo. E nesse ponto que o Slow Design entra em cena, oferecendo uma
abordagem de design que enfatiza a qualidade sobre a quantidade, a sustentabilidade
sobre o desperdicio e a atengéo cuidadosa ao processo criativo (Thomaz, Burgo e Costa,
2022). Essas filosofias convergem quando os designers respondem a busca do Slow
living por uma vida mais equilibrada, consciente e significativa, criando produtos que néo
apenas atendem as necessidades funcionais, mas também promovem o bem-estar e a
conexa&o com o ambiente.

Nessa légica de conexao com o ambiente e o entorno, o design, alinhado a essa
filosofia, pode impactar também no entendimento de que as cidades e seus espagos
urbanos precisam ser fonte de bem-estar e conexdo. Como parte disso, a criagao de
espacos publicos funcionais e sistemas de mobilidade mais adequados podem contribuir
para cidades mais habitaveis, que consideram o bem-estar das pessoas e a redug¢ao nos
impactos negativos ambientais e sociais nas mais diversas esferas, entre elas, a da
mobilidade urbana, que é o foco do trabalho de mestrado em desenvolvimento.

Ap0ds a analise dos resultados obtidos pela RBS e das entrevistas realizadas com
os ciclistas de Curitiba e os especialistas do Slow Living, deu-se inicio a elaboragéao do
checklist (Figura 18). Com o intuito de facilitar sua utilizagdo e compreenséo, o checklist
foi organizado em seis categorias com os habitos, sendo elas: cuidados pessoais,
moradia, trabalho, transporte, habitos de consumo e lazer. Cada uma abrangeu os
habitos presentes no cotidiano das pessoas adeptas do Slow Living, proporcionando uma
visdo abrangente e estruturada dos aspectos que representam esse estilo de vida mais

consciente e sustentavel



Figura 18 - Checklist
CHECK-
LIST

ESTILO DE VIDA
DESACELERADO

Alimentac3o flexitariana
Facilidade em desacelerar
em locais acelerados
Utilizar bicicleta como
forma de lazer

CUIDADOS PESSOAIS TRABALHO
() Préticas de Relexamento () forma presencial
(O Alimentacao Consciente (Q forma hibrida
Cuidado com a Pele de
@] Forma Matural Q formaremota
O ag“g'i&gts A (O Trabalha com artesanato
O BTxorss Alicides (O Trabalho auténomo
Estabelecer limites de
(O Banho Relaxante (@) trabalho
O Sgs&?"m;‘fr&o Digital Antes () Pausasregulares
O E,’l:g;r‘:'u coma Saide O Planejamente antecipade
() Apreciacoda Natureza O Qﬁgﬁ? horambierie
O GostedeTemeo SR T T—
(O Reflexao Diaria () Priorizagso do propésito
() Desenvolvimento Pessoal () Autonomia profissional
() Limites nas Redes Sociais (O Vvalorizacio do tempo livre
= it Avaliaca riodica do
() Expressio Criativa (@] it ARG pe
(O Rotina de Sono Saudavel (O Desconexio pés-trabalho
Utiliza bicicleta como meio
O deatiidade fisica O ouro
TRANSPORTE HABITOS DE CONSUMO
2 Priori lidade sobre
(O Transporte publico O m’z;%ggea s
a por produtos
O carona @ et
Compartilhamento de Consumo Consciente de
O veicupI:s o Moda
O Planejamento de rotas O Reutilizagao e Reciclagem
eficientes o Evita di adlicion
O Desiocamentosa pé alimentares
(O Usomoderadodo (O Prioriza produtes locais
autornével . i
(O Hicicleta coma meio de (O Economia colaborativa
transporte .
(O Adogao de veiculos (O DI¥ [Faca Vocé Mesmo)
elétricos )
(O Prioridade para modos de (O Desapego material
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Fonte: Autora (2023)
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Com o checklist elaborado, foi adicionado ao Microsoft Forms, onde foram criados
dois formularios idénticos, um destinado aos ciclistas entrevistados e outro voltado para
pessoas praticantes do Slow Living. Inicialmente, a intengdo era aplicar o checklist em
um evento sobre o Slow Living realizado em novembro na cidade de Sao Paulo, criou-

se entdo, uma arte impressa para a distribuicdo (Figura x). O objetivo era alcangar
diretamente o publico-alvo do movimento estudado.

Figura 19 - Folder Divulgacao
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Fonte: (2023)

No entanto, os participantes que compareceram ao evento, exceto os
organizadores, ndo se identificavam como praticantes do Slow Living. Eles estavam la
para participar das diversas atividades e workshops oferecidos, como oficinas de sabéo,
fermentacdo de alimentos, compostagem domeéstica, yoga e mesas-redondas com
temas variados, como a mesa da biodiversidade, que convidava os participantes a
explorar alimentos regionais e sazonais para resgatar o vinculo com sua nutricado por
meio dos sentidos. Diante desse contexto, ainda que o link para o checklist tenha sido
distribuido, ndo houve adesao desse grupo de pessoas. Esse episoddio permitiu
compreender que o que atraiu as pessoas para o evento foram as atividades e habitos
associados ao estilo de vida Slow, sugerindo que a adogéao desse estilo de vida nem

sempre é direto, podendo ser gradual, a medida que os individuos incorporam novos
habitos em seu dia a dia.
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Apds a impossibilidade de aplicar o checklist durante o evento, foi feito contato
com o responsavel pelo evento para compartilhar o link do formulario nas redes sociais
da organizagédo. Com isso, elaborou-se uma arte para o Instagram no formato feed e
stories. O objetivo era permitir que as pessoas praticantes do Slow Living respondessem
ao "Formulario de Desaceleragdo - Slow Living". Da mesma forma, o formulario foi
compartilhado com os ciclistas participantes das entrevistas e em grupos de ciclistas e
nas redes sociais. Como resultado, foram obtidas 14 respostas para o "Formulario Estilo
de Vida Desacelerado - Slow Living" e 15 respostas para o "Formulario Estilo de Vida
Desacelerado - Ciclistas".

No quadro abaixo (Quadro 6), sdo apresentados os resultados dos habitos dos
praticantes do Slow Living e dos ciclistas em relagao aos "Cuidados Pessoais". Os dados
revelam que os habitos mais destacados foram:

e Atividades Fisicas Regulares: Este habito foi assinalado por 10 participantes
praticantes do Slow Living e 10 ciclistas. Ambos os grupos valorizam a importancia
de manter-se fisicamente ativos para uma vida saudavel.

e Cuidado com a Saude Mental: Priorizar a saude mental € fundamental,
buscando apoio quando necessario e praticando o autocuidado. Observou-se que
13 praticantes do Slow Living e 10 ciclistas destacaram este habito, evidenciando
uma preocupacao compartilhada com o bem-estar psicoldgico.

e Apreciagao da Natureza: Incorporar momentos ao ar livre para desfrutar dos
beneficios da natureza para a saude foi assinalado por 10 praticantes do Slow
Living e 12 ciclistas. Ambos os grupos reconhecem a importancia de conectar-se
com o ambiente natural para promover o equilibrio e o bem-estar.

e Desenvolvimento Pessoal: Investir em atividades que promovam o crescimento
pessoal e o aprendizado continuo € valorizado tanto pelos praticantes do Slow
Living quanto pelos ciclistas. Doze praticantes do Slow Living e 13 ciclistas
destacaram este habito, demonstrando um compromisso compartilhado com o

autodesenvolvimento e a evolugao pessoal.

Esses resultados sugerem que tanto os praticantes do Slow Living quanto os ciclistas
compartilham uma série de habitos relacionados aos cuidados pessoais, refletindo uma

abordagem holistica para o bem-estar fisico, mental e emocional.
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Quadro 6 - Resultado Checklist - Cuidados Pessoais

HABITOS PRATICANTES CICLISTAS

SLOW LIVING

Praticas de Relaxamento: incorpora praticas de relaxamento, como meditagao, 11 5
para aliviar o estresse.

Alimentagéo Consciente: desfruta de refeicdes com atencao plena, apreciando os 9 11
sabores e escolhendo alimentos nutritivos.

Cuidado com a Pele de Forma Natural: opta por produtos de cuidado com a pele 3 3
naturais e sustentaveis.

Atividades Fisicas Regulares: integra atividades fisicas regulares para promover o 10 10
bem-estar fisico e mental.

Tempo para Atividades Criativas: reserva tempo para atividades criativas que 9 8
tragam alegria e satisfacao pessoal.

Banho Relaxante: transforma o banho em um momento relaxante, utilizando 6leos 7 4
essenciais ou produtos naturais.

Desconexéo Digital Antes de Dormir: evita dispositivos eletrénicos antes de dormir 5 5
para facilitar a desconexao.

Cuidado com a Saude Mental: prioriza a saide mental, buscando apoio quando 13 10
necessario e praticando o autocuidado.

Apreciacao da Natureza: incorpora momentos ao ar livre para aproveitar os 10 12
beneficios da natureza para a saude.

Gestao do Tempo Consciente: cultiva uma relagdo saudavel com o tempo, evitando 9 8
0 excesso de agendamento.

Reflexdo Diaria: reserva um momento diario para a reflexdo pessoal e gratiddo 8 6

Desenvolvimento Pessoal: investe em atividades que promovam crescimento 12 13
pessoal e aprendizado continuo.

Limites nas Redes Sociais: estabelece limites de tempo nas redes sociais para 9 8
evitar sobrecarga de informagées.

Expresséao Criativa: encontra formas de expressao criativa, como escrever, 7 5
desenhar ou tocar um instrumento.

Rotina de Sono Saudavel: estabelece uma rotina de sono consistente para 9 10
promover descanso adequado.

Utiliza bicicleta como meio de atividade fisica 1 12

QOutra 3 0
Fonte: (2023)

Em relagéo aos habitos voltados para o trabalho (Quadro 7), os mais assinalados foram:

e Trabalho de Forma Hibrida: Tanto praticantes do Slow Living quanto ciclistas

demonstraram uma tendéncia para o trabalho hibrido, com 7 praticantes do Slow



87

Living e 6 ciclistas indicando essa preferéncia. Isso sugere uma adaptagao a
flexibilidade no local de trabalho, combinando atividades presenciais e remotas.
Pausas Regulares: A pratica de incorporar pausas curtas para revitalizagédo ao
longo do dia de trabalho foi destacada por 9 praticantes do Slow Living e 7
ciclistas. Esse habito reflete a importancia de momentos de descanso para manter
a produtividade e o bem-estar durante a jornada de trabalho.

Priorizagao do Propésito: Alinhar o trabalho com valores pessoais e metas de
vida foi uma prioridade para ambos os grupos, com 10 praticantes do Slow Living
e 9 ciclistas indicando essa pratica. Isso sugere uma busca por significado e
realizacdo no ambiente profissional, além de uma abordagem mais holistica para
a carreira.

Valorizagao do Tempo Livre: Respeitar e valorizar o tempo livre fora do horario
de trabalho foi um habito comum entre os participantes, com 11 praticantes do
Slow Living e 8 ciclistas destacando essa importancia. Isso reflete uma
conscientizacao sobre a importancia do equilibrio entre trabalho e vida pessoal,

buscando uma harmonia entre as diversas areas da vida.

Esses resultados indicam que tanto os praticantes do Slow Living quanto os ciclistas

adotam uma abordagem consciente em relagdo ao ambiente de trabalho, priorizando a

flexibilidade, o bem-estar e a realizagao pessoal.

Quadro 7: Resultado Checklist - Trabalho

HABITOS PRATICANTES CICLISTAS
SLOW LIVING

Trabalha de forma presencial 2 6
Trabalha de forma hibrida 7 6
Trabalha de forma remota 2 4
Trabalha com artesanato 1 0
Trabalho autbnomo 9 4
Estabelecer limites de trabalho: define limites claros entre o tempo de trabalho e o 8 5
tempo pessoal.
Pausas regulares: incorpora pausas curtas para revitalizacdo ao longo do dia de 9 7
trabalho.
Planejamento antecipado: planeja as tarefas e metas com antecedéncia para evitar 8 10
correrias de ultima hora.
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Flexibilidade no ambiente de trabalho: explora opgdes do trabalho remoto em 5 1
ambientes diversificados, como por exemplo, cafés.

Redugao de multitarefas: evita a realizagdo simultanea de varias tarefas para 5 7
promover a concentragao.

Priorizagédo do propdésito: alinhar o trabalho com valores pessoais e metas de vida. 10 9

Autonomia profissional: busca autonomia nas responsabilidades profissionais 7 7
sempre que possivel.

Valorizagédo do tempo livre: respeita e valoriza o tempo livre fora do horario de 11 8
trabalho.
Avaliagao periodica do estresse: monitora niveis de estresse e adotar praticas para 3 1
mitiga-lo.
Desconexao poés-trabalho: desconecta do trabalho ao final do dia para permitir um 4 7

tempo de descanso.

Outra 1 0

Fonte: (2023)

Os habitos relacionados a moradia (Quadro 8) apresentam uma interessante distingéo
entre os praticantes do Slow Living e os ciclistas, influenciada também pela localizagao

geografica dos participantes:

e Espaco Funcional: Enquanto 6 praticantes do Slow Living optam por morar em
ambientes praticos que atendam as necessidades diarias, esse numero aumenta
para 12 entre os ciclistas. Essa diferengca pode refletir uma preferéncia mais
acentuada dos ciclistas por espacgos que facilitem suas atividades relacionadas ao
ciclismo, como o armazenamento de equipamentos e acessorios.

e Organizagao Regular: A manutencdo da moradia organizada € uma pratica
comum entre ambos os grupos, com 11 praticantes do Slow Living e 7 ciclistas
indicando essa preferéncia. Isso sugere uma valorizagdo compartilhada da ordem
e da limpeza no ambiente doméstico para promover uma atmosfera agradavel e
harmoniosa.

e lluminagao Natural: Tanto os praticantes do Slow Living quanto os ciclistas
valorizam o aproveitamento da luz natural para criar um ambiente acolhedor, com
9 participantes de cada grupo destacando esse habito. Isso evidencia uma busca
por espacos mais luminosos e conectados com a natureza, independentemente
do estilo de vida.

e Incorporagao de Elementos Naturais: Integrar elementos naturais na decoragao

€ uma pratica apreciada por ambos os grupos, com 10 praticantes do Slow Living
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e 11 ciclistas indicando essa preferéncia. A presenca de plantas e materiais
organicos sugere uma inclinagao compartilhada em trazer a natureza para dentro
de casa, criando ambientes mais relaxantes e equilibrados.

e Reside em cidade com mais de 100.000 habitantes: 12 ciclistas e 14
praticantes do Slow Living, residindo em cidades com mais de 100.000 habitantes.
Esse resultado pode ter tido interferéncia, devido as formas de divulgamentos
comentadas anteriormente, sendo os ciclistas na cidade de Curitiba, através das
redes sociais e em grupos, e os praticantes do Slow Living que acompanham a

organizacao citada da cidade de Sao Paulo.

Essa analise destaca como os habitos relacionados a moradia sao influenciados nao
apenas pelo estilo de vida, mas também pela localizagdo geografica e pelas necessidades

especificas de cada individuo ou grupo.

Quadro 8: Resultado Checklist - Moradia

HABITOS PRATICANTES CICLISTAS

SLOW LIVING

Espaco funcional: mora em um ambiente que seja pratico e atenda as 6 12
necessidades diarias.

Aproveitamento de espaco: utiliza espagos de forma eficiente para evitar acimulo 7 9
desnecessario.

Minimalismo na decoragéao: opta por uma decoragado minimalista, priorizando 6 6
simplicidade.

Organizacao regular: mantém a moradia organizada através de limpezas regulares 11 7

e métodos de organizagéao.

Redugao de posses: avalia regularmente pertences e pratica o desapego, 9 10
mantendo apenas o essencial.

Uso de materiais sustentaveis: opta por materiais de construgéo e decoragéao 5 6
sustentaveis sempre que possivel.

lluminagéo natural: aproveitamento da luz natural para criar um ambiente mais 9 9
acolhedor.
Incorporacdo de elementos naturais: integra elementos naturais na decoragéo, 10 11

como plantas e materiais organicos.

Eficiéncia energética: adota praticas e equipamentos que promovam eficiéncia 2 4
energética.
Redugado do consumo de agua: adota habitos que reduzam o consumo de agua, 5 8

como consertos regulares e reutilizagao.

Compostagem doméstica: implementa a compostagem para reduzir o desperdicio 2 3
de residuos organicos.
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Gestéo de residuos responsavel: pratica a separacao e reciclagem de residuos 8 3
para minimizar impactos ambientais.

Aproveitamento de recursos naturais: incorpora praticas que aproveitem recursos 2 2
naturais, como a captura de agua da chuva.

Reside em casa 6 6
Reside em apartamento 8 8
Mora em cidades com mais de 100.000 habitantes 12 14
Mora em cidades com menos de 100.000 habitantes 1 0
Outra 2 0

Fonte: (2023)

Ao analisar os habitos relacionados ao transporte (Quadro 9) entre os praticantes do
Slow Living e os ciclistas, destacam-se os seguintes pontos:

e Deslocamentos a Pé: Tanto os praticantes do Slow Living quanto os ciclistas
valorizam a incorporagcdo de caminhadas em deslocamentos curtos, com 7
praticantes do Slow Living e 11 ciclistas indicando essa pratica. Isso demonstra
uma preferéncia por um estilo de vida mais ativo, contribuindo para a saude
individual e a redugédo das emissdes de carbono.

e Bicicleta como Meio de Transporte: A utilizacdo da bicicleta como meio de
transporte regular é mais comum entre os ciclistas, com 14 participantes
destacando esse habito, em comparacdo com apenas 2 praticantes do Slow
Living. Essa diferencga pode ser atribuida, em parte, ao contexto urbano especifico
em que residem os praticantes do Slow Living, especialmente em Sao Paulo.
Esse desafio foi corroborado por um participante do questionario, que mencionou,
em uma pergunta aberta, sua experiéncia em Sao Paulo, onde enfrenta
dificuldades para reduzir o uso do carro devido a falta de infraestrutura adequada,
especialmente considerando que tem dois filhos. E, na sessado das entrevistas
com os especialistas do Slow Living (conforme comentado anteriormente) uma
das entrevistadas comenta sobre a infraestrutura urbana da cidade em que reside
€ como isso se torna uma barreira significativa para o uso da bicicleta como meio
de transporte. Ja uma segunda, que reside na cidade de Sdo Paulo, comenda
também sua dificuldade em usar a bicicleta.

e Prioridade para Modos de Deslocamento Lento: A escolha de modos de
transporte que permitam uma experiéncia mais lenta e contemplativa é mais

frequente entre os ciclistas, com 9 participantes indicando esse habito, em



91

comparagao com apenas 2 praticantes do Slow Living. Isso sugere uma inclinagao
dos ciclistas para apreciar o trajeto e o ambiente ao redor durante seus
deslocamentos.

e Evita Horarios de Pico: Ajustar os horarios para evitar os picos de trafego,
reduzindo o estresse e o congestionamento, é uma pratica comum entre ambos
0s grupos, com 6 praticantes do Slow Living e 8 ciclistas destacando esse habito.
Isso reflete uma consciéncia compartilhada sobre a importancia de evitar
situagdes de estresse no transito, priorizando uma experiéncia mais tranquila
durante os deslocamentos.

Essa analise revela diferengas significativas nos habitos relacionados ao transporte

entre os praticantes do Slow Living e os ciclistas, influenciadas pela infraestrutura urbana e
pelas necessidades individuais de cada grupo. Enquanto os ciclistas tém uma maior
inclinagdo para o uso da bicicleta e para modos de deslocamento mais lentos, os

praticantes do Slow Living tendem a incorporar mais caminhadas em seus deslocamentos.

Quadro 9: Resultado Checklist - Transporte

HABITOS PRATICANTES CICLISTAS
SLOW LIVING
Transporte publico: faz uso do transporte publico no dia a dia. 5 3
Carona: participa ou oferece caronas, promovendo a economia de recursos. 6 4
Compartilhamento de veiculos: utilizar servigos de compartilhamento de carros, 3 3

bicicletas ou scooters.

Planejamento de rotas eficientes: planeja rotas que otimizem o tempo e minimizem 5 6
0 impacto ambiental.

Deslocamentos a pé: incorpora caminhadas em deslocamentos curtos, 7 11
contribuindo para a saude e redugdo de emissoes.

Uso moderado do automovel: limita o uso do carro particular, priorizando 4 6
alternativas mais sustentaveis.

Bicicleta como meio de transporte: incorpora a bicicleta como meio de transporte 2 14
regular.

Adocéo de veiculos elétricos: considera a possibilidade de usar veiculos elétricos 1 3
ou hibridos.

Prioridade para modos de deslocamento lento: escolhe modos de transporte que 2 9

permitam uma experiéncia mais lenta e contemplativa.

Evita horarios de pico: ajusta horarios para evitar picos de trafego, reduzindo 6 8
estresse e congestionamento.

Outra 0 1
Fonte: (2023)
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Nos habitos de consumo (Quadro 10), os praticantes do Slow Living e os ciclistas
compartilham uma tendéncia notavel em priorizar uma abordagem mais consciente e
sustentavel em relacdo aos seus padrdes de consumo. Abaixo estdo os habitos mais

assinalados por cada grupo:

e Prioriza Qualidade sobre Quantidade: Ambos os grupos demonstram uma
preferéncia por produtos duraveis e de alta qualidade, mesmo que em menor
quantidade. Isso foi destacado por 8 praticantes do Slow Living e 14 ciclistas.

e Consumo Consciente de Moda: Tanto os praticantes do Slow Living quanto os
ciclistas investem em pecas atemporais e de qualidade, evitando a moda rapida
e descartavel. Esse habito foi marcado por 10 praticantes do Slow Living e 12
ciclistas, evidenciando uma preocupacado compartilhada com a sustentabilidade
na industria da moda.

e Evita Desperdicios Alimentares: Ambos o0s grupos demonstram uma
consciéncia em relacdo ao desperdicio de alimentos, planejando refeigbes,
fazendo compras de forma consciente e aproveitando ao maximo os alimentos.
Esse habito foi assinalado por 12 praticantes do Slow Living e 13 ciclistas,
indicando uma preocupacao mutua com a reducgao do desperdicio na alimentacao.

e Prioriza Produtos Locais: Optar por produtos locais como forma de apoiar a
economia da comunidade e reduzir a pegada de carbono é uma pratica comum
entre ambos os grupos. Esse habito foi destacado por 9 praticantes do Slow Living
e 9 ciclistas.

e Escolhe Experiéncias sobre Bens Materiais: Tanto os praticantes do Slow
Living quanto os ciclistas priorizam investir em experiéncias memoraveis em vez
de acumular bens materiais. Esse habito foi marcado por 11 praticantes do Slow
Living e 9 ciclistas, refletindo uma preferéncia por um estilo de vida mais centrado
em experiéncias significativas e enriquecedoras.

e Utilizar Bicicleta como Forma de Lazer: Enquanto apenas 2 praticantes do Slow
Living assinalaram o uso da bicicleta como forma de lazer, esse habito foi marcado
por 13 ciclistas. Isso indica uma forte associag¢ao dos ciclistas com a bicicleta ndo
apenas como meio de transporte, mas também como uma atividade de lazer e

recreacgao.
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Esses habitos de consumo destacam a conscientizacdo e a preocupacao
compartilhadas entre os praticantes do Slow Living e os ciclistas em relagdo a
sustentabilidade, a qualidade, ao apoio as comunidades locais e ao valor das

experiéncias significativas.

Quadro 10: Resultado Checklist - Habitos de Consumo

HABITOS PRATICANTES CICLISTAS

SLOW LIVING

Prioriza qualidade sobre quantidade: escolhe produtos duraveis e de alta 8 14
qualidade, mesmo que em menor quantidade.

Opta por produtos sustentaveis: escolhe opcdes que tenham menor impacto 9 8
ambiental e sejam produzidas de forma ética.

Consumo Consciente de Moda: investe em pecas atemporais, de qualidade, e 10 12
evitar a moda rapida e descartavel.

Reutilizagao e Reciclagem: da preferéncia a produtos reciclaveis e promover a 7 9
reutilizacdo sempre que possivel.

Evita desperdicios alimentares: planeja refeicdes, compra de forma consciente e 12 13
aproveita ao maximo os alimentos.

Prioriza produtos locais: optar por produtos locais para apoiar a economia da 9 9
comunidade e reduzir a pegada de carbono.

Economia colaborativa: compartilha recursos com a comunidade, como 8 4
ferramentas, livros ou equipamentos.

DIY (Faca Vocé Mesmo): tenta criar ou consertar algo antes de comprar, 6 12
promovendo a autonomia.

Desapego material: periodicamente revisa posses e se desfaz do que ndo é mais 10 10
necessario, como por exemplo roupas.

Escolhe experiéncias sobre bens materiais: investe em experiéncias memoraveis 11 9
em vez de acumular bens materiais.

Investi em produtos artesanais: escolhe produtos feitos a méo, valorizando a 6 6
singularidade e o artesanato.

Participar de feiras e mercados locais: explora e apoia mercados locais para 7 10
encontrar produtos Unicos e frescos.

Praticas de jardinagem: cultiva alimentos em casa, quando possivel, promovendo a 6 7
conexdo com a natureza.

Prioriza produtos duraveis: escolhe produtos que resistam ao teste do tempo, 9 10
minimizando a necessidade de substituigao.

Alimentagdo vegana 0 0
Alimentagdo vegetariana 0 3
Alimentagéo flexitariana (é focada em uma alimentagéo reduzida em alimentos de 5 4

origem animal como as carnes vermelhas, peixes, ovos, aves, leites e derivados
que séo consumidos esporadicamente).
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Facilidade em desacelerar em locais acelerados, como por exemplo, cidade grande 8 8
Utilizar bicicleta como forma de lazer 2 13
Outra 0 0

Fonte: (2023)

Como resultados da ultima categoria checklist aplicado, o Lazer (Quadro 11), destacam-

se 0s seguintes habitos mais assinalados pelos participantes:

e Encontros Culturais Locais: Tanto os praticantes do Slow Living quanto os
ciclistas demonstram interesse em participar de eventos culturais e locais, como
feiras, festivais e exposicdes. Este habito foi marcado por 8 praticantes do Slow
Living e 13 ciclistas, refletindo uma valorizacdo compartilhada da cultura local e
das experiéncias culturais diversificadas.

e Conversas Significativas: Valorizar momentos de conversas profundas e
significativas com amigos e familiares € uma pratica comum entre ambos os
grupos. Este habito foi assinalado por 11 praticantes do Slow Living e 11 ciclistas,
indicando uma busca por conexdes interpessoais mais profundas e
enriquecedoras.

e Eventos Locais de Musica e Arte: Participar de eventos locais de musica, teatro
e exposigdes de arte € uma atividade apreciada tanto pelos praticantes do Slow
Living quanto pelos ciclistas. Este habito foi marcado por 7 praticantes do Slow
Living e 13 ciclistas, evidenciando uma apreciagédo compartilhada pela expressao
artistica e cultural da comunidade local.

e Viagens com Propédsito: Planejar viagens que promovam experiéncias
auténticas e conexao cultural é uma tendéncia entre os participantes de ambos
0s grupos. Este habito foi assinalado por 6 praticantes do Slow Living e 11
ciclistas, indicando uma preferéncia por viagens que vao além do turismo

convencional, buscando experiéncias significativas e enriquecedoras.

Esses resultados ressaltam a importéncia atribuida pelos praticantes do Slow Living
e pelos ciclistas ao lazer como uma oportunidade de enriquecimento pessoal, cultural e
social, através da participagdo em eventos locais, conversas profundas, apreciacao da

arte e cultura locais, e viagens com proposito.
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Quadro 11: Resultado Checklist - Lazer

HABITOS PRATICANTES CICLISTAS
SLOW LIVING

Atividades Manuais: participa de atividades manuais e terapéuticas, como 6 5
jardinagem, tric6 ou costura.
Encontros Culturais Locais: participa de eventos culturais e locais, como feiras, 8 13
festivais e exposicoes.
Picnics e Refeigbes ao Ar Livre: organiza refei¢cdes ao ar livre, seja em parques, 6 4
jardins ou quintais.
Voluntariado e Servico Comunitario: envolvimento em projetos de voluntariado para 5 8

contribuir positivamente na comunidade.

Viagens com Propdsito: planeja viagens que promovam experiéncias auténticas e 6 11
conexao cultural.

Conversas Significativas: valoriza momentos de conversas profundas e 11 11
significativas com amigos e familiares.

Eventos Locais de Musica e Arte: participa de eventos locais de musica, teatro e 7 13
exposigdes de arte.

Outra 1 0

Fonte: (2023)

Com base nas respostas obtidas para a pergunta adicional no formulario (Figura
X) do checklist direcionado aos praticantes do Slow Living, destacam-se duas delas
como particularmente significativas. A terceira resposta enfatiza a pratica do sistema de
trocas, escambos ou moitara para itens como roupas, utensilios e objetos. O participante
menciona evitar a compra de itens novos, optando por trocar itens usados com membros
da comunidade. Essa abordagem demonstra um compromisso com a sustentabilidade e
a economia circular, promovendo a reutilizacdo e a reducao do desperdicio.

Ja a quarta resposta destaca uma preocupacao com a mobilidade urbana em Sao
Paulo, especialmente devido a dificuldade de reduzir o uso do carro por parte do
participante, que € mae de dois filhos. A infraestrutura deficiente da cidade é citada como
uma barreira significativa para a adogéo de alternativas de transporte mais sustentaveis,
como 0 uso da bicicleta. Isso contribui para explicar o baixo numero de ciclistas entre os
praticantes do Slow Living residentes em Sao Paulo, como observado anteriormente.

Essas respostas ilustram as complexidades e desafios enfrentados pelos

praticantes do Slow Living em conciliar seus ideais de estilo de vida Slow com as
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realidades urbanas e individuais em que vivem, destacando a importancia de considerar

o contexto urbano e as limitagdes individuais ao promover mudangas de habitos.

Figura 20 - Respostas Pergunta 1

7. Vocé gostaria de fazer algum outro comentario ou reflexdo sobre seu estilo de vida para
além dos habitos listados acima?

4 Respostas

Acho um extremo desafio ser slow numa cidade tdo grande, mas da pra achar

1 anonymous . .
pessoas que pensam como seu nicho e acolhimento do mesmo.

Acredito que quando temos um relacionamento com Jesus, Ele nos ensina
diariamente a procurar um estilo de vida sem ansiedades, j& que viveu uma vida

2 anonymous lenta, procurava ficar longe das multidées e nos convida a observar as aves do
céu. Eu vejo que s6 consigo ser adepta ao slow living porque Jesus me ajuda a
desacelerar e ver a beleza no lento, no simples, no comum.

Considero o sistema de trocas, escambos ou moitard para coisas como roupas,
3 anonymous utensilios e objetos. Evito comprar coisas novas, buscando trocar coisas usadas
com pessoas da comunidade

moro em sdo paulo e tenho dois filhos. aqui a mobilidade € pessima e nao

4 anonymous .
tenho como reduzir o uso do meu carro.

Fonte: Autora (2023)

Na segunda pergunta dirigida aos adeptos do Slow Living sobre a importancia do
movimento e da desaceleragao, obtivemos 13 respostas, na qual pode-se destacar
algumas delas, como por exemplo, a de numero 2. Nela, o participante compartilha a
profunda conexao que sente com suas crengas religiosas e sua familia. Ele expressa
que ao desacelerar, consegue apreciar as pequenas béng¢aos da vida e cultivar gratidao
pelos detalhes cotidianos. Isso € contrastado com o ritmo frenético da vida moderna, que
muitas vezes nos distrai desses aspectos fundamentais.

Ja na de numero 4, o participante explica como o Slow Living ndo é apenas uma
escolha pessoal, mas uma missdo de vida, relacionando a desaceleragdo com a
necessidade de viver de maneira mais auténtica e compassiva em meio ao ambiente
urbano, destacando o desejo de contribuir para uma mudanga sistémica em diregao a
um mundo mais equilibrado e sustentavel.

O de numero 6, relata como a adogao do Slow Living influenciou sua decisao de
deixar a carreira corporativa e empreender seu préprio negocio. Além disso, observa as

dificuldades enfrentadas por pessoas submetidas ao regime CLT em incorporar habitos
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mais lentos e conscientes, ilustrando os desafios de desacelerar em um contexto
corporativo tradicional.

Na resposta de numero 7, o participante destaca os beneficios tangiveis da
desaceleracao para sua saude e bem-estar geral, enfatizando como a pratica do Slow
Living contribui para uma vida mais saudavel e equilibrada, promovendo uma sensagéo
de paz interior e contentamento.

A resposta de numero 8, explora as implicagdes da desaceleracdo em sua
perspectiva de vida, descrevendo como a pratica do Slow Living lhe permite uma reflexédo
mais profunda sobre sua existéncia, proporcionando uma conexao mais intima consigo
mesmo e com 0 mundo ao seu redor.

O participante, compartilha na resposta de niumero 11, uma experiéncia pessoal
de esgotamento emocional, tendo como consequéncia um burnout. Ressalta a
necessidade vital de desacelerar como uma medida essencial para preservar sua saude
mental e emocional, destacando como o Slow Living se tornou uma estratégia de
sobrevivéncia em sua vida.

O mesmo, ocorreu com o participante de numero 13, que compartilha sua jornada
de recuperacao apds um episédio de burnout, relatando como a adog¢ao do Slow Living
contribuiu para sua reabilitacdo, permitindo-lhe lidar de forma mais saudavel com o

estresse cotidiano e prevenir futuros episddios de exaustao emocional.



Figura 21 - Respostas pergunta 2

8. Qual a importancia em desacelerar/Slow Living para vocé?

13 Respostas

ID™  Nome Respostas

1 anonymous Ter paz e trazer os antigos bons hébitos de volta & atualidade.
Pois me vejo conectada com o que realmente importa: Jesus e familia. Quando

2 anonymous desacelero eu consigo enxergar as pequenas coisas e ser grata pelos detalhes. A
correria ndo nos deixa prestar atencdo ao redor.

3 anonymous Hoje é algo essencial
Para mim, o desacelerar é uma missdo de vida e esta necessariamente

4 AnonYmOUS conectado com uma escolha de viver de forma mais humana na cidade e com a

4 opcéo de me engajar em uma construcdo de alternativa sistémica para o

mundo tal qual ele é hoje.

5 anonymous fundamental
Foi por causa do Slow parenting e do Slow Living que eu decidi sair do
corporativo e ter meu negécio. Fiz isso ha 7 anos. Muito legal seu estudo
porque percebo que quem tem um trabalho CLT tem muita dificuldade em ser

6 anonymous slow e ter esses habitos que voce colocou no estudo. Meu marido € CLT e
mesmo estando em um cargo que permite uma enorme tlexibilidade, ele nao
consegue desacelerar. Adoraria receber o resultado final dos seus estudos para
ler suas conclusdes. meu email:

7 anonymous Desacelerar me traz mais salde, bem estar, qualidade de vida
Desacelerar me permite contemplar a vida de forma mais ampla e significativa.

8 anonymous E quando desacelerou que posso acessar minha humanidade e perceber a
beleza da existéncia

9 anonymous Muito, € um reencontro comigo.

10 anonymous Desejo incorporar em minha vida.

11 anonymous E uma questdo de sobrevivéncia para mim que teve sindrome de burnout

12 anonymous Satide mental
Ja tive burnout e percebo que o estilo de vida Slow contribui para prevenir
outros episédios como esse. Conseguir me relacionar melhor com o meu ritmo

13 anonymous

de vida pessoal me ajudou a lidar de maneira mais saudéavel como estresse
natural do dia-a-dia.

Fonte: Autora (2023)
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Certamente, a nuvem de palavras revelou que "Desacelerar" foi a palavra mais

frequente nas respostas dos participantes, seguida por outras como "Burnout". Essa

constatagdo sugere que muitos participantes reconhecem a importédncia da

desaceleragcdo em suas vidas, possivelmente como uma estratégia para evitar ou lidar

com o burnout. O burnout, uma sindrome resultante do estresse crénico no trabalho,

pode ser considerado uma das razdes pelas quais as pessoas buscam o estilo de vida
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Slow Living. Ao adotar uma abordagem mais consciente e equilibrada em relagcao ao
ritmo de vida, elas podem procurar prevenir ou mitigar os efeitos prejudiciais do estresse
excessivo e da sobrecarga de trabalho, promovendo assim uma melhor qualidade de

vida e bem-estar geral.

Figura 22 - Nuvem de palavras

alternativa sistémica  missao outros episodios Slow parenting

pequenas C°i5a5desace|era [y forma Slow Living

familia Saude mental lusé
construcao .. . . _ conclusoes
~ _ atencdo  antigos bons habitos burnout opcio
MegOEe existéncia bem estar enorme flexibilidade

Fonte: Autora (2023)

Na proxima secgao, sera abordado o passo a passo do workshop da elaboragao

das personas, resultado dessa pesquisa.

4.4 Workshop Persona - Fase 3

A aplicagdo do checklist envolveu uma analise dos dados coletados, os quais
foram cuidadosamente categorizados e agrupados. Essa abordagem permitiu uma
identificacdo minuciosa de padroes e variagdes, fundamentais para a constru¢ao de dois
perfis detalhados que serviriam como base para a elaboragao dos artefatos personas.

No ambito da teoria de design centrado no usuario, Lene Nielsen (2010), em seu
livro "Personas - User Focused Design", ressalta a importancia de criar personas que
nao apenas representem o usuario final de maneira realista, mas também de forma
detalhada. Ela argumenta que uma abordagem unica e genérica nao é suficiente para
abarcar a diversidade de necessidades, objetivos e desafios dos diferentes tipos de
usuarios. Assim, Nielsen enfatiza a necessidade de desenvolver multiplas personas para
refletir essa heterogeneidade.

A criacao de varias personas, conforme delineado por Nielsen (2010), ndo apenas
permite aos designers compreenderem a complexidade do publico-alvo, mas também os
capacita a estabelecer empatia com os usuarios. Esse processo facilita uma
compreensao mais profunda dos comportamentos dos usuarios e embasa decisdes

informadas durante todo o ciclo de design. Além disso, a visualizagdo de como diferentes
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usuarios interagem com o produto ou servigo ajuda na concepgao de solugdes mais
eficazes e adaptadas as necessidades especificas de cada segmento de usuarios.

O workshop realizado para a geragao das personas foi uma etapa importante de
toda a pesquisa. O evento, realizado em 10 de dezembro de 2023, na cidade de Curitiba,
reuniu 5 designers (Figura 23), que foram convidados através do grupo da pos-
graduacéao e receberam uma apresentacao detalhada sobre a pesquisa em andamento,

seus objetivos, metodologia e os resultados preliminares do checklist.

Figura 23 - Workshop desenvolvimento de personas

Fonte: Autora (2023)

Durante o workshop, as duplas de designers trabalharam, fazendo uso dos
resultados do checklist e da técnica do Mind Map para orientar o processo criativo na
elaboragcdo das personas. O Mind Map, uma ferramenta visual de organizagcdo de
informagdes e ideias, foi especialmente util na andlise das caracteristicas comuns
identificadas nos resultados dos checklists. Isso permitiu que as duplas decidissem sobre
o layout das personas, optando por categoriza-las de acordo com os habitos
mencionados nos checklists.

Durante o workshop (Figura 24), os participantes optaram por dividir as personas

em categorias com base nos habitos identificados no checklist. Devido a auséncia de
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perguntas sobre idade, sexo e género no checklist, os participantes decidiram criar uma

persona feminina e outra masculina para abordar essas variaveis.

Figura 24 - Workshop

Fonte: Autora (2023)

Para determinar as faixas etarias das personas (Figura 25), os participantes
recorreram aos dados da Pesquisa Nacional Perfil Ciclista Brasileiro de 2021, que
revelou as trés maiores faixas etarias de ciclistas no Brasil: 20-29 anos (28,3%), 30-39
anos (24,7%) e 40-49 anos (18,5%). Com base nesses dados, as duplas optaram por

adotar a primeira e a terceira faixa etaria para suas personas.

Figura 25 - Faixa etaria ciclistas

Faixa etaria.
30% 28,3%

24,7%
25%
20% 18,5%
15% 12,7%
10% 8,2%
5,4%
o,
. C
0% .

até 14anos de15a19 de20a29 de30a39 ded0ad49 de50a59 60anosou
anos anos anos anos anos mais

=2

Fonte: Pesquisa Nacional Perfil Ciclista (2021)
Um dos grupos justificou a escolha da terceira faixa etaria em detrimento da
segunda, argumentando que essa decisao tornaria as personas mais representativas do

publico-alvo em questao. Acreditavam que a distancia entre a primeira e a terceira faixa
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etaria proporciona uma melhor adequagao aos perfis de usuarios que estavam sendo
delineados. Essa escolha estratégica foi considerada relevante para garantir a precisao
e a eficacia das personas desenvolvidas.

Apods uma colaboracao e discussao, as duplas finalizaram suas personas em um
periodo de 45 minutos. Cada dupla apresentou suas criagdes, explicando
detalhadamente as escolhas feitas e os processos envolvidos na sua elaboragdo. Em
seguida, todas as personas (figura 26) foram discutidas em conjunto, para o

entendimento coletivo sobre cada uma e pontos de melhorias.

Figura 26 - Rascunho personas A e B

Fonte: Participantes workshop (2023)

Apés as personas finalizadas em uma folha de rascunho, os participantes
passaram para o digital (Figura 27 e Figura 28) e teve o encerramento com a

apresentacao de cada grupo, falando sobre as personas desenvolvidas.



Figura 27 - Persona A

Persona Ciclista Slow

NOME: JULIA ALVES
IDADE: 28 ANOS
LOCALIZAGAO: CURITIBA - PR

CUIDADOS PESSOAIS:

+ Gosta de andar de bicicleta e estar sempre
ativa.

« Gosta de estar em contato com a natureza.
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TRABALHO:

- Trabalha de forma hibrida.

= Planeja a sua rotina para evitar correria e
aproveitar o tempo livre.

+ Busca ter uma mente equilibrada, pratica

meditagao e yoga. « Alinha trabalho com seus valores pessoais.

FORMAGAO: PUBLICIDADE E
PROPAGANDA

STATUS: NAMORA/MORA JUNTO

MORADIA: TRA!\ISP_O_RTE: .
. Mae de planta. « Utiliza bicicleta como o principal meio de transporte.
i « Caminhada é o seu segundo meio de locomogao
« Possui uma casa funcional e S
- mais utilizado.

OB « Usa do tempo de locomogéao para contemplagao e

BIO: + Separa os residuos e recicla ¢ ¢
reflexao.

Julia tem 28 anos, mora em Curitiba e trabalha em
uma agencia de publicidade. Tenta manter uma rotina
organizada, equilibrando a vida profissional e pessoal. HABITOS DE CONSUMO: LAZER:

Gosta de estar em contato com a natureza, frequentar
feiras, aproveitar momentos com amigos e familiares.

= Gosta de pedalar e apreciar a natureza.
» Tempo de qualidade com amigos e

« Investe em pecas de roupa de
qualidade e duraveis de marcas

Utiliza como seu principal meio de transporte e usa autorais. familia.
desse momento para refletir e se conectar com o seu « Prioriza experiéncias memoraveis - Adora frequentar festivais, feiras e
eu interior. do que bens. eventos locais.

Fonte: Participantes Wokshop (2023)

Figura 28 - Persona B

Persona Ciclista Slow

CUIDAD:!

- Plan

0S PESSOAIS:

s antes de agir - @

TRABALHO:
NOME: ARISTIDES ROCHA de saude
IDADE: 30 ANOS

LOCALIZAGAO: CURITIBA - PR

FORMAGAO: PROFESSOR i
UNIVERSITARIO - mais cansado
STATUS: CASADO

MOoRADIx ) TRANSPORTE:

« ¢ pratica e atende necessidades b lita'sia pb st

srganizado -aproveitamento
de espaco - materiais sustentaveis »
luminagao natural - reducdo de consumo
de agua - cidade grande

bs « contempl

BIO:

TEM 30 ANDS E ADORA A SUA BICICLETA, GOSTA
TAMBEM DE SUA PROFISSAOQ, PROFESSOR
UNIVERSITARIO. SEMPRE ESTA PARTICIPANDO DE
FEIRAS DE PRODUTOS NATURAIS E CONSUMO
CONSCIENTE. TENTA ALINHAR O TRABALHO COM O
SEU IDEAL DE VIDA

HABITOS DE CONSUMO:

+prioriza qualidade + roupas atemporais
nao descartaveis - produtos reciclaveis -
rdicio » produtos locais -

18 coisas « d

LAZER:
- @ventos culturais - servicos
voluntarios/comunitarios - faz viagens com

eviia des experiéncia autentic

om conexao cultural
jardinagem - musica, arte, exposicoes +
conversas significativas

z do que nao e

ssario « feiras rcados loca

vegetariano + habilidade de desacelerar

Fonte: Participantes Wokshop (2023)

Apos o desenvolvimento das personas pelos participantes, procedeu-se a
analise e refinamento das mesmas. Enquanto a persona A permaneceu inalterada, a
persona B (Figura 28) passou por modificagdes significativas. A primeira delas foi em
relagédo a idade, que originalmente n&o estava alinhada com as caracteristicas da
persona. Assim, a idade foi ajustada para refletir a terceira faixa etaria dos ciclistas,
conforme definido pela Pesquisa Nacional Perfil Ciclista (2021), sendo alterada de 30

anos para 44, representando mais de 18% dos ciclistas nessa faixa etaria. Além disso,
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foram feitas outras alteragdes, como a inclusdo da informacao de que a persona tinha
enfrentado um burnout e, como resultado, sentiu a necessidade de desacelerar. Todas
as categorias foram reescritas e algumas caracteristicas foram retiradas, pois néo se

considerou condizentes com a persona ap0s a analise e revisao.

4.5 Validagao Persona - Fase 4

Com as personas elaboradas (Figura 29 e Figura 30), esta etapa descreve os
procedimentos adotados para o desenvolvimento da penultima fase do método, voltada

para a avaliagao da solugao do problema de pesquisa.
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Figura 29 - Persona A final

Nome: Julia Alves

Idade: 28 anos
Localizagao: Curitiba - PR
Formacado: Publicidade e
propaganda

Status: namora/mora junto

Julia tem 28 anos, mora em Curitiba e trabalha em uma agencia de publicidade. Tenta manter uma
rotina organizada, equilibrando a vida profissional e pessoal. Gosta de estar em contato com a
natureza, frequentar feiras, aproveitar momentos com amigos e familiares. Utiliza como seu

principal meio de transporte e usa desse momento para refletir e se conectar com o seu eu interior.

- Gosta de andar de bicicleta e
estar sempre ativa.

* Gosta de estar em contato com
a natureza.

- Busca ter uma mente
equilibrada, pratica meditacao e
yoga.

+ Trabalha de forma hibrida.

+ Planeja a sua rotina para evitar
correria e aproveitar o tempo
livre.

- Alinha trabalho com seus
valores pessoais.

* Mde de planta.

= Possui uma casa funcional e
organizada

» Separa os residuos e recicla.

» Utiliza bicicleta comeo o principal
meio de transporte.

* Caminhada & o seu segundo
meio de locomogao mais
uftilizado.

» Usa do tempo de locomocdo
para contemplacao e reflexao.

* Investe em pecas de roupa de
qualidade e duraveis de marcas
autorais.

* Prioriza experiéncias
memoraveis do que bens.

* Gosta de pedalar e apreciar a
natureza.

» Tempo de gualidade com
amigos e familia.

- Adora frequentar festivais,
feiras e eventos locais.

Fonte: Autora (2023)
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Figura 30 - Persona B final

Nome: Aristides Rocha
Idade: 44 anos

Localizagdo: Curitiba - PR

Formacao: professor universitério

Status: casado

Aristides tem 44anos, casado e pai de dois filhos. Gosta da sua profissdo como professor
universitario, por conta disso tinha um envolvimento maior com a universidade participando de
varias atividades. A 1 ano atras, teve um burnout e viu a necessidade de desacelerar no seus dia a
dia. Sempre esta participando de feiras de produtos naturais e artesanais. Procura sempre alinhar
o trabalho com seu ideal de vida.

+ Plangja sempre antes de agir.
+ Bastante ativo e gosta de
praticar atividades fisicas.

* Busca sempre por uma
alimentacdo saudavel e
balanceada.

* Procura sempre ter uma boa
noite de sono.

+» Trabalha de forma presencial.
+ Tem uma rotina de trabalho
intensa.

+ Gosta do trabalho que tem
como professor.

* Sua casa é pratica, minimalista e
atende a sua e necessidade e da
sua familia.

» Gosta de moveis/objetos com
materiais sustentaveis.

+ Prefere uma iluminacdo natural.
* Reduz o consumo da dgua.

= Utiliza bicicleta como o principal
meio de transporte.

* Gosta também de caminhar.

« Plangeja sempre uma rota ao sair
de casa para evitar horaries de
pico.

* Gosta de contemplar o caminho
durante o trajeto.

» Evita o desperdicic.

* Prioriza produtos com
qualidade.

» Consome produtos locais,
frequenta feiras.

* Tem uma alimentacdo
vegetariana.

= Amante da arte: gosta de ir em
museus, exposicdes, eventos
culturais e festivais.

= Prioriza o tempo de qualidade
com a familia.

* Presta servicos
voluntarios/comunitarios.

» Pratica jardinagem.

Fonte: Autora (2023)
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Para a F4A da validacao da persona, utilizou-se da plataforma do Microsoft Forms,

na qual foram dispostas duas personas geradas e utilizou-se da Escala Likert para a

identificacéo do nivel de identificagdo das pessoas. O formulario, foi compartilhado em

grupos de ciclistas.
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A Escala Likert, conhecida por ser uma escala somativa, € o modelo mais utilizado
para mensurar atitudes, preferéncias e perspectivas. Desenvolvida por Rensis Likert em
1932, € uma das escalas de medigao mais conhecidas do mundo.E comumente usada
para fornecer uma série de respostas a uma determinada pergunta (Feijo, et al., 2020).
As categorias de respostas nesta escala tém um grau de concordancia, geralmente em
cinco niveis, frequentemente usadas desde “discordo totalmente” até o “concordo
totalmente”. Ou seja, ao invés de responder apenas “sim” ou “ndo” a uma pergunta, &
dada uma nota a partir da escala, especificando o quanto o respondente concorda ou

discorda daquela afirmagao (Feijo, et al., 2020).

” “*

No questionario aplicado, utilizou-se de “ldentifico-me totalmente”, “Identifico-me

LT LT

com a maior parte”, “ldentifico-me pouco”, “Nao me identifico com a maior parte” e “Nao

me identifico com nada”(Figura X).

Figura 31 - Escala Likert Validacao checklist

Identifico-me com a maior N3o me identifico com a maior
Identifico-me totalmente parte Identifico-me pouco parte N&o me identifico com nada

Perfil geral (Bio}) O O O O O
Cuidados pesscais
Trabalho

Moradia

Transporte

Habitos de consumo

Lazer

O o O C O O
O o O C O O
O o O C O O
ORNORNORNORNORNG)
OO ORNORNORNG)

Fonte: Autor

V)

(2023)

Como resultado desse formulario, obteve-se 6 respostas. Em relagéo a persona
A (Figura 32), foi a que as pessoas mais se identificaram. Sendo o lazer identificado

totalmente todas as pessoas que participaram respondendo ao checklist.
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Figura 32 - Resultado Validagédo persona A

1. Olhando a persona abaixo, indique na escala o quanto vocé se identifica com ela quanto aos (0 ponto)

seguintes aspectos:

Mais Detalhes

W [dentifico-me totalmente M |dentifico-me com a maior parte M Identifico-me pouco M Nao me identifico com a maior parte

B N&o me identifico com nada

Perfil geral (Bio)

Cuidados pessoais

Trabalho

Moradia

Transporte

Habitos de consuma

Lazer

100% 0% 100%

Fonte: Autora (2023)

Ja a persona B (Figura 33), apareceram 3 respostas “hdo me identifico com a
maior parte” para a categoria de perfil geral, cuidados pessoais, trabalho, porém,
essas respostas se deu de apenas uma unica pessoa, e visto que, as outras respostas

oscilaram, a maior parte, entre “identifico-me totalmente” e “identifico-me com a maior

parte”, ndo houveram alteragcdes da persona.

Figura 33 - Resultado Validagéo persona B

2. Temos agora uma segunda persona, indique na escala o quanto vocé se identifica com ela (0 ponto)

quanto aos seguintes aspectos:

Mais Detalhes

M Identifico-me totalmente M Identifico-me com a maior parte M Identifico-me pouco B Nao me identifico com a maior parte

M Ndo me identifico com nada

Perfil geral (Bio)
Cuidados pessoais
Trabalho

Moradia
Transporte

Habitos de consumo

Lazer

100% 0% 100%

Fonte: Autora (2023)
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No capitulo seguinte, serdo apresentados as consideragbes gerais,
consideragdes quanto ao método, ao modelo proposto e sugestbes para trabalhos

futuros.
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5 CONSIDERAGOES

5.1 Consideragoes Gerais

O Slow Movement, com suas vertentes do Slow Design, Slow Living e Cittaslow,
oferece uma abordagem abrangente para lidar com os desafios da sociedade
contemporanea e construir um futuro mais sustentavel. Ao priorizar a qualidade em vez
da quantidade, o bem-estar em vez da pressa, e a conexdo com a comunidade e o meio
ambiente, o movimento lento se mostra alinhado com os Objetivos de Desenvolvimento
Sustentavel (ODS) estabelecidos pela ONU.

Dentro desse contexto, o Slow Living se destaca como uma filosofia de vida que
valoriza a qualidade de vida, a simplicidade, a conexdo com a natureza e a vida em
comunidade. Honoré (2004) argumenta que este movimento preconiza uma
desaceleracdo consciente e uma valorizacado de atividades cotidianas que se perderam
no ritmo acelerado da vida moderna. Um aspecto significativo do Slow Living é a
promoc¢do da mobilidade urbana ativa, englobando a caminhada, a bicicleta e outros

meios de transporte ndo motorizados.

Os adeptos da ciclomobilidade, em geral, adotam um estilo de vida mais ativo e
consciente em relagao a sustentabilidade e ao meio ambiente. Além disso, costumam
expressar maior satisfacdo em relacdo ao seu deslocamento nas cidades em
comparagcao com outros modais de transporte (Willis, Manaugh, El-Geneidy, 2013).
Essas pessoas buscam priorizar escolhas alimentares saudaveis, adotar habitos mais
ecolégicos em casa e procurar por atividades fisicas que possam ser praticadas ao ar

livre, como caminhadas, corridas e yoga (Rocha, 2017).

Por outro lado, a infraestrutura urbana desempenha um papel crucial na promog¢ao da
ciclomobilidade. A disponibilidade de ciclovias seguras e bem sinalizadas é fundamental
para garantir a seguranga e o conforto dos ciclistas, além de permitir uma integracao

mais eficiente com outros modos de transporte (Araujo, 2019).

Em suma, a integracéo do Slow Living com a ciclomobilidade oferece uma abordagem
integral e holistica para promover estilos de vida mais saudaveis, sustentaveis e
satisfatérios. Reconhecendo a importancia da qualidade de vida, da conexao comunitaria
e do respeito ambiental, é possivel construir cidades mais humanas e resilientes, onde

os individuos possam viver de forma equilibrada e em harmonia com o seu entorno.
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Lene Nielsen (2010), no seu livro "Personas - User Focused Design", ressalta a
importancia de criar personas que retratem de forma realista e detalhada o usuario final.
Nielsen também destaca a relevancia de desenvolver multiplas personas para
representar diferentes perfis de usuarios, ao invés de tentar abranger todos os usuarios
com uma unica persona genérica. A autora argumenta que diferentes usuarios possuem
necessidades, objetivos e desafios distintos, e uma persona genérica nao seria capaz de
capturar essa diversidade. Utilizar uma persona genérica pode levar a equipe de design
a perder informacgdes cruciais sobre segmentos especificos de usuarios, resultando em
produtos e servigos que ndo atendem adequadamente as suas necessidades (Nielsen,
2010).

E importante ressaltar o valor das personas ciclistas relacionadas ao Slow Living, pois
uma compreensdo mais aprofundada dos habitos e das necessidades desses individuos,
mas também forneceram insights cruciais para o planejamento de estratégias
direcionadas. Ao adotar uma abordagem centrada no usuario, as personas permitiram
uma analise mais precisa das preferéncias e dos desafios enfrentados pelos ciclistas

adeptos a este estilo de vida.

Ao integrar os dados das personas com os principios do Slow Living e as questbes
relacionadas a infraestrutura urbana, é possivel desenvolver politicas publicas e
iniciativas que promovam a ciclomobilidade e esse estilo de vida de maneira mais eficaz
e personalizada. Essa abordagem holistica é essencial para criar ambientes urbanos
mais sustentaveis e inclusivos, que atendam as necessidades e aos interesses de todos

os cidadaos.

Portanto, a ferramenta se revelou ndo apenas uma ferramenta de analise, mas
também um instrumento valioso para a promogédo de mudancgas positivas nas politicas
urbanas e na construgdo de cidades mais saudaveis, conectadas e centradas nas

pessoas.

5.2 Consideragdes quanto ao método utilizado

Esta pesquisa adotou como método central da Design Science Research (DSR).
Tratou-se de um método desafiador para a condugao da pesquisa de mestrado, uma vez
gue ha poucas referéncias da aplicagéo deste método no caso do design, além de exigir

uma maior complexidade de arranjo metodolégico entre suas etapas.
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O método revelou-se adequado para o problema e objetivos (Figura X) tratados

nesta pesquisa, propiciando um maior aprofundamento com o tema. Entende-se que a

metodologia utilizada contribuiu de maneira satisfatoria para o atendimento do objetivo

principal desta dissertagao.

Assim, esta pesquisa, buscou responder as seguintes lacunas de pesquisa:

e Preferéncias e comportamentos das pessoas ao adotar o estilo de vida
Slow Living e a sua relagdo com aspectos da mobilidade urbana ativa nas
cidades.

e Auséncia de ferramentas de design especificas e adaptadas, centradas no
usuario, que incorporem efetivamente ambos os conceitos.

Deste modo, levantou-se as seguintes perguntas de pesquisa: O que é o Slow

Living e qual sua relagdo com a mobilidade urbana ativa? Como o design pode

contribuir para promover e fortalecer essa relagao?

Com isso, descreve-se como objeto de estudo o Slow Living, e a sua contribuicéo

nas ferramentas de design para melhorar a mobilidade urbana ativa.

Ja o objetivo geral desta dissertagao, foi propor uma ferramenta para configurar

o estilo de vida Slow Living em relagdo a perspectiva da mobilidade urbana ativa, o

mesmo foi atingido apds as personas elaboradas. Teve como os objetivos especificos

desta pesquisa:

Levantar literatura sobre o Slow Living a fim de identificar lacunas, conceitos e
caracteristicas desse estilo de vida (atingido na fase 1 de compreensao do
método);

Identificar por meio de entrevistas com pesquisadores e pessoas adeptas ao
Slow Living, os habitos, praticas e caracteristicas desse estilo de vida (atingido
na fase 1 de compreensao do método);

Identificar através de um checklist, quais caracteristicas desse estilo de vida
sao adotadas por pessoas que utilizam a mobilidade urbana ativa por bicicleta
(atingido na fase 2 e 3 de proposicao e desenvolvimento do método) - O
checklist foi aplicado para dois perfis um ajudou o outro, validando também que
pessoas que usam a bicicleta tem habitos slow e quem tem habito slow tem

entre seus objetivos procurar meios ativos para se deslocar;
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e Desenvolver um artefato de caracterizagado que auxiliara designers a projetar
produtos, sistemas, e/ou servigos alinhados a este estilo de vida (atingido na

fase 4 de avaliagdo e na fase 5 de conclusdo do método).

Figura 34 - Método DSR e objetivos respondidos
DESIGN SCIENCE RESEARCH

? ® @

F1A

RBS/RBN

FASES

F2ZA  proposta checklist F3A  Aplicagao do checklist F4A  Questionario de F5A  Anélise
validagao persona
r18 Desk Research

Fap Identificacao possiveis

variagbes/padroes F4B  Pontos de melhoria

Entrevista

F1C
Exploratoéria Slow FaC Workshop elaboragao

artefato (persona)

F1p Entrevistas
com ciclistas Fap Analise personals)
desenvolvidal(s)

OBJETIVO 1: DBJELIVG 2 OBJETIVO 3: \L
Le\/anbtaflnelfamrﬂ |d5m‘f'“ﬂ' por Identificar através de
Lso re o fS DV; + melfi € um checklist, quais

iving, a fim de entrevistas com caracteristicas desse OBJETIVO 4:

identificar lacunas, pesquisadores e
conceitos e pessoas adeptas Desenvolver uma artefato (persona) de
caracteristicas ao Slow Living, os caracterizacao que auxiliara designers a
desse estilo de habitos, praticas e projetar produtos, sistemas, e/ou
vida. caracteristicas servigos alinhados a este estilo de vida.
desse estilo de
vida.

estilo de vida sao
adotadas por
pessoas que utilizam
a mobilidade urbana
ativa por bicicleta;

Fonte: Autora (2023)

Os objetivos especificos da pesquisa foram delineados para abordar diferentes
aspectos do Slow Living e sua relagdo com a mobilidade urbana ativa, seguindo uma

abordagem metodoldgica progressiva:

° Levantamento de Literatura sobre o Slow Living: Nesta etapa inicial, realizou-
se uma extensa revisao da literatura relacionada ao Slow Living para identificar
lacunas, conceitos fundamentais e caracteristicas desse estilo de vida. O objetivo
era compreender profundamente os principios e as praticas associadas ao Slow
Living, fornecendo uma base sdlida para a pesquisa.

° Entrevistas com Pesquisadores e Adeptos do Slow Living: Em seguida, foram
conduzidas entrevistas com pesquisadores e pessoas que adotam o Slow Living
em suas vidas cotidianas. Essas entrevistas tinham como objetivo identificar de
forma mais detalhada os habitos, praticas e caracteristicas desse estilo de vida,

proporcionando uma compreensao mais empirica e contextualizada do fenémeno.
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° Aplicacao de um Checklist para Identificar Caracteristicas do Slow Living
em Ciclistas: Uma parte crucial da pesquisa envolveu a aplicagdo de um checklist
especifico para identificar as caracteristicas do Slow Living entre pessoas que
utilizam a mobilidade urbana ativa por bicicleta. Esse checklist foi desenvolvido e
refinado ao longo das fases de proposigéo e desenvolvimento do método, visando
capturar aspectos relevantes do estilo de vida slow em relacdo a mobilidade. A
aplicagao do checklist para dois perfis distintos de ciclistas, complementando um
ao outro, permitiu validar a associacéo entre o uso da bicicleta e os habitos slow,
evidenciando também que aqueles que adotam o Slow Living tém entre seus
objetivos a busca por meios ativos de locomogéo.

° Desenvolvimento de um Artefato de Caracterizagao: Por fim, com base nos
insights obtidos nas fases anteriores, desenvolveu-se um artefato de
caracterizagao destinado a auxiliar designers na concepgéao de produtos, sistemas
e servigos alinhados ao estilo de vida Slow Living. Esse artefato foi avaliado e
refinado ao longo da fase de avaliagdo, culminando na conclusdo do método com

uma ferramenta eficaz e adaptada as necessidades do publico-alvo.

Por meio desses objetivos especificos e da metodologia progressiva adotada, foi
possivel alcangar uma compreensao abrangente do Slow Living e sua interagdo com a
mobilidade urbana ativa, além de desenvolver uma ferramenta pratica para designers

interessados em projetar solugdes alinhadas a esse estilo de vida.

5.3 Considerag6es ao modelo proposto

As personas desenvolvidas contribuirdo significativamente com o processo de
design, especialmente ao projetar para esse publico especifico de ciclistas com habitos
do slow living. E fundamental reconhecer a importancia de ferramentas que auxiliem com
informagdes e oferegam insights valiosos sobre esse publico-alvo.

A analise dos habitos e comportamentos dos ciclistas, como evidenciado no
checklist e nas personas desenvolvidas, aponta para similaridades surpreendentes entre
os dois grupos - ciclistas e pessoas praticantes do Slow Living. Aquelas que usam a
bicicleta cotidianamente frequentemente adotam uma abordagem mais consciente e

deliberada em relagdo ao tempo, as suas escolhas de estilo de vida e a mobilidade
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urbana. Eles valorizam a conexao com o ambiente ao seu redor, preferindo modos de
transporte mais sustentaveis e ativos.

Essa associagado entre os habitos dos ciclistas e os principios do Slow Living
destaca a relevancia de explorar e compreender grupos demograficos relacionados para
informar estratégias de design voltadas para o estilo de vida Slow Living. Portanto, ao
considerar as similaridades entre ciclistas e pessoas praticantes do Slow Living, a
persona desenvolvida oferece uma visdo valiosa que pode ajudar os designers a criar
solucdes adaptadas e centradas no usuario para promover esse estilo de vida consciente
e sustentavel.

Com base na persona embasada no publico ciclistas praticante do Slow Living, abaixo
estdo algumas recomendacdes especificas para os designers ao projetar produtos que
atendam as necessidades e valores desse grupo:

e Priorize a durabilidade e a qualidade: Como os ciclistas praticantes do Slow
Living valorizam a qualidade acima da quantidade, os designers devem projetar
produtos que sejam duraveis e feitos com materiais de alta qualidade. Isso nao
apenas atende as preferéncias dos usuarios, mas também contribui para a
redugcdo do desperdicio e do consumo excessivo.Produtos multifuncionais e
versateis sao Uteis para os ciclistas, que tém espaco limitado para transportar
objetos. Itens compactos e leves oferecem praticidade durante os deslocamentos,
facilitando a vida dos ciclistas. Isso prolonga a vida util do produto e incentiva os
usuarios a cuidarem bem de seus pertences, promovendo assim um estilo de vida
mais consciente e sustentavel. Além disso, Isso permite maximizar a utilidade do
produto e minimizar a necessidade de possuir varios itens diferentes.

e Integre materiais sustentaveis e ecologicamente corretos: Dé preferéncia a
materiais sustentaveis e de baixo impacto ambiental ao projetar produtos. Isso
pode incluir o uso de materiais reciclados, organicos, biodegradaveis ou
renovaveis em vez de recursos ndo renovaveis e poluentes, pois promovendo
praticas de producdo responsaveis ressoam com os valores dos ciclistas,
apoiando um estilo de vida mais eco-friendly.

e Reducgao do desperdicio e o impacto ambiental: Considere o ciclo de vida
completo do produto, desde a produgao até o descarte, e busque maneiras de
reduzir o desperdicio e o impacto ambiental em todas as etapas. Isso pode incluir

a minimizagao de embalagens desnecessarias, 0 uso de processos de fabricagéo
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eficientes em termos de recursos e a facilitagdo da reciclagem ou reutilizagdo do
produto no final de sua vida util.

Reducao do peso e volume: Produtos leves e compactos séo ideais para os
ciclistas, que precisam minimizar o peso durante seus deslocamentos. Iltens que
oferecem funcionalidade sem adicionar peso excessivo a bicicleta sao preferidos,
garantindo uma experiéncia de ciclismo mais confortavel e eficiente.

Promova uma estética atemporal e minimalista: Opte por um design atemporal
e minimalista que nao fique desatualizado com o tempo. Isso ndo apenas aumenta
a durabilidade percebida do produto, mas também reflete os valores de

simplicidade e minimalismo associados ao estilo de vida Slow Living.

Ao incorporar essas recomendacdes em seus processos de design, os designers

podem criar produtos que n&do apenas atendam as necessidades e preferéncias das

pessoas ciclistas e praticantes do Slow Living, mas também promovam um consumo

mais consciente, sustentavel e significativo.

5.4 Sugestoes para Trabalhos Futuros

Durante esta pesquisa, foram identificadas nuances e conexdes significativas que

indicam dire¢cdes promissoras para os proximos passos deste estudo. Ao considerarmos

os desenvolvimentos e as oportunidades de aprimoramento, torna-se essencial explorar

questdes contemporaneas e expandir os limites do conhecimento sobre o Slow Living,

ampliando, dessa forma, o escopo desta dissertacio.

Impacto do Slow Living pés-pandemia: Analisar como o movimento Slow Living
foi influenciado ou adaptado em resposta a pandemia, considerando as mudancgas
nas perspectivas de trabalho, deslocamento e estilo de vida.

Slow Work e os novos modelos de trabalho: Investigar as praticas do Slow
Work e como elas podem ser integradas aos novos modelos de trabalho, como
trabalho remoto, hibrido, com flexibilidade de horarios e estratégias para
desacelerar o ritmo profissional. Aponta-se que este topico pode ser de especial
importancia para a tematica da mobilidade urbana, tendo em vista a reduc¢édo da
necessidade de deslocamentos.

Consumismo e Slow Living: Investigar as relacbes entre o Slow Living € o

combate ao consumismo, propondo estratégias praticas para incorporar principios
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slow no consumo consciente e sustentavel. Para além do aspecto geral de
consumir com qualidade ao invés de quantidade, explorar aspectos do nao
consumo.

e Aprofundamento na Mobilidade Urbana Ativa: Realizar novas entrevistas com
ciclistas, buscando compreender mais profundamente as motivagoes, desafios e
experiéncias relacionadas a mobilidade urbana ativa e os impactos em suas
praticas cotidianas em outras instancias, além de explorar estratégias inovadoras
adotadas por essa comunidade.

e Estratégias Diarias na Pratica do Slow Living: Investigar as estratégias diarias
efetivamente adotadas por individuos adeptos do Slow Living, indo além das
entrevistas iniciais e utilizando métodos como observacao direta ou diarios de
praticas slow.

e Bicicletas de Aluguel e Mobilidade Sustentavel: Examinar o papel das
bicicletas de aluguel na promog¢ao da mobilidade sustentavel, considerando como
esses servigos se alinham aos principios do Slow Living e como podem ser
aprimorados para melhor atender as necessidades dessa comunidade.

e Comparacgao Internacional de Praticas Slow: Realizar uma analise comparativa
das praticas Slow Living em diferentes contextos culturais e geograficos,
identificando variacdes e adaptagdes regionais desse estilo de vida em relagao a

mobilidade urbana ativa.

Ao tracar esses encaminhamentos, almeja-se n&o apenas expandir o conhecimento
sobre a interse¢ao entre o Slow Living e a mobilidade urbana ativa, mas também a outras
vertentes do Slow Movement, e entao fornecer contribuicdes valiosas para a construcao
de um estilo de vida mais sustentavel, reflexivo e alinhado com as necessidades
contemporaneas.

Comisso, conclui-se que a ferramenta desempenha um papel importante ndo apenas
na capacidade dos designers de compreenderem esse publico e oferecer insights
valiosos sobre as necessidades e preferéncias dos ciclistas adeptos do Slow Lliving, mas
também ajuda a identificar os habitos que podem promover uma vida mais tranquila para

todos aqueles que buscam desacelerar.
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APENDICES

APENDICE A - RESULTADOS RBS

RESULTADOS PERIODICOS CAPES
Palavras-chaves Total Filtro 1 Filtro 2 Filtro 3 Filtro 4 Resultado
“ Revisado Leitura Eliminacio Leitura -
Geral por . . Filtros
do titulo | de repetidos | resumos
pares
"Slow Living" 64 50 15 15 12 12
L]+ ivine™ AN wig
Slow Lnﬂmﬁ AND  “slow 1 1 1 ] 1 1
movement
"Slow Living" AND lifestyle 13 10 4 4 2
deceleration AND lifestyle 78 76 27 27
"slow down™ AND lifestyle 302 255 45 45 13 13
slow dol\n AND  "slow 13 g 3 3 3 3
movement
»saceleraca AN
desaceler 1L io  AND slow 1 : 0 0 0 0
movement
du;‘vlm‘::tlu.f] AND slow 14 13 0 0 0 0
movement
TOTAL 38
RESULTADOS BDTD
Palavras-chaves Total Filtro 1 Filtro 2 Filtro 3 Filtro 4 Resultado
., Revisado Leitura Eliminacio Leitura ”
Geral por . . Filtros
do titulo | de repetidos | resumos
pares
deceleration AND lifestyle 4 4 3 3 3 3
"slow down” AND lifestyle 5 5 2 1 0 0
d.csafclcragao AND “estilo de 3 3 3 3 3 3
vida
dccclcmno:'n AND  "slow ) ’ 2 B 2 2
movement
dcsacclcraf‘,:ao AND  "slow A 4 3 3 » 5
movement
TOTAL 10




RESULTADOS SCOPUS

Palavras-chaves Total Filtro 1 Filtro 2 Filtro 3 Filtro 4 Resultado
- Revisado Leitura Eliminacio Leitura -
Geral por . . Filtros
do titulo | de repetidos | resumos
pares
"Slow Living" 58 - 17 16 15 15
Slow Li':‘,mg' AND “slow 5 ) 5 2 5 5
movement
"Slow Living" AND lifestyle 10 - 5 4 4 4
"slow do:'-'n" AND "slow " i 5 ) 5 5
movement
deceleration AND  slow 2 i ) ) ) 5
movement
TOTAL 25

Frssto: Autaeac
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APENDICE B - ROTEIRO BASE ENTREVISTA FASE 1

Titulo do Projeto: Estratégias de design para promog¢ao da mobilidade urbana ativa
Pesquisador/a Responsavel: Gheysa Caroline Prado
Local da Pesquisa: Curitiba-PR

Endereco: Plataforma Teams

1. Boas-vindas, apresentacao do projeto e seus objetivos.
2. Perguntar:

a. se ha alguma duvida sobre o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido [¢ 0 mesmo
para toda a fase 1 — Entrevistal.

b. se podemos gravar a entrevista em audio para posterior transcrigéo e tabulagcédo dos
dados [utilizagdo do Termo de solicitagdo de uso de imagem e/ou som de voz para
pesquisal.

-- Inicio da entrevista

3. Como vocé define o que é o Slow Living? Como o caracteriza? Coisas que podem ser
interessantes de serem comentadas:
- Quais palavras-chave vocé usaria para explicar o Slow Living para alguém que
nao o conhece?
- Quais caracteristicas vocé enxerga em uma pessoa que adota o Slow Living?

a. Como conheceu o Slow Movement/ Slow Living?

b. A quanto tempo pesquisa/pratica o movimento?

c. Qual aimportancia do Slow Living para vocé? E (a importancia do Slow Living)
para a sociedade?

d. Quais habitos vocé tem no seu dia a dia?

e. Vocé enxerga que ha mais pessoas adotando habitos s/low na sociedade?

f. Mais alguma coisa que queira acrescentar sobre o Slow movement/Slow living?

- Caso possua o habito de pedalar:
Do ponto de vista da mobilidade urbana ativa (com foco na bicicleta):
4. Vocé pode nos contar um pouco mais sobre seu habito de pedalar?
a. Com que frequéncia pedala?
b. Qual a importancia do pedalar?
c. Como vocé acha que pode ser relacionado o habito de pedalar com o Slow Living e
como isso pode impactar na vida das pessoas?
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APENDICE C - FORMULARIO INTERESSADOS

Titulo do Projeto: Estratégias de design para promogio da mobilidade urbana ativa
Pesquisador/a Responsavel: Gheysa Caroline Prado
Local da Pesquisa: Curitiba-PR

Endereco: Rua General Carneiro, 460 — 8°. andar

Queremos sua opinido sobre pedalar cotidianamente na cidade!

Convidamos vocé a fazer parte de um estudo para uma pesquisa sobre a experiéncia de pedalar
cotidianamente em Curitiba e como a infraestrutura pode auxiliar ou ser obstaculo para os/as
ciclistas. Quais situagoes, infraestruturas, elementos ou lugares vocé considera dificil, confuso,
perigoso ou incrivel?

Durante o estudo nos pediremos que vocé faga uma filmagem de um de seus trajetos de pedalada
cotidiana, como seu deslocamento para o trabalho, por exemplo, com uma camera emprestada por
nds. Depois da gravagdo, convidamos voc€ para uma entrevista em que assistiremos o video juntos
e conversaremos sobre as suas vivéncias. NOs estamos especialmente interessadas em ciclistas que
comegaram a pedalar cotidianamente nos tltimos 6 meses, mas também sao bem-vindos/as a
participar quem pedala a mais tempo.

O estudo ¢ parte do projeto “Estratégias de design para promog¢ao da mobilidade urbana ativa” e
tem como objetivo identificar quais sdo as estratégias de design aplicadas para a promogao da
mobilidade urbana ativa e sustentavel e propor formas de aplicar as estratégias estudadas e/ou criar
novas estratégias, aplicando-as em forma de melhorias no design dos espagos e mdveis urbanos
para proporcionar experiéncias mais positivas que encoraje mais pessoas a adotar a mobilidade
urbana ativa por bicicleta.

Vocé quer participar? Por favor, preencha o formulério abaixo e entraremos em contato para
agendar um horario.

Nome: *

Como podemos entrar em contato para agendar um horario para a entrega da camera para filmagem
e a entrevista? Por favor, fornecga seus detalhes de contato: *

Com que frequéncia vocé pedala? *
e Todos os dias
e Alguns dias na semana
e Cercade 1 dia por semana
e C(Cercade 1 dia por més

e Menos de 1 dia por més
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Qual a distancia tipica do seu deslocamento? (em km) *

O qudo experiente vocé se considera como ciclista cotidiano em Curitiba? *
e Eu sou um/uma ciclista cotidiano experiente em Curitiba
e Eu sou um/uma ciclista cotidiano experiente, mas novo/a em Curitiba

e Tenho pouca experiéncia em pedalar na cidade

Que tipo de bicicleta vocé usa? *

O quao rapido vocé pedala comparado com outros ciclistas? *
e As/os ciclistas me ultrapassam com frequéncia
e Geralmente eu pedalo na mesma velocidade que os/as outros/as ciclistas

e FEu geralmente ultrapasso os/as outros/as ciclistas

Esté prevista a realizagao de dois workshops de cocriacao em etapas futuras desta pesquisa. Vocé
gostaria de ser contatado para participar desta outra etapa? *

e Sim

e Nio

APENDICE D — ROTEIRO BASE ENTREVISTA — FASE 2

Titulo do Projeto: Estratégias de design para promogdo da mobilidade urbana ativa
Pesquisador/a Responsavel: Gheysa Caroline Prado
Local da Pesquisa: Curitiba-PR

Endereco: Rua General Carneiro, 460 — 8°. andar

1. Boas-vindas, apresentacao do projeto e seus objetivos.
2. Perguntar:

a. se ha alguma duvida sobre o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido [¢ o mesmo para toda
a fase 2 — Entrevista].

b. se podemos utilizar imagens (fotos e videos curtos) do trajeto filmado [ndo havera identificagao
ou uso da imagem do/a participante, por isso ndo ha termo de uso de imagem].

c. se podemos gravar a entrevista em audio para posterior transcri¢ao ¢ tabulagdo dos dados
[utilizagao do Termo de solicitagdo de uso de imagem e/ou som de voz para pesquisa].
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-- Inicio da entrevista

3. Vocé pode nos contar um pouco mais sobre seu habito de pedalar?

a. Com que frequéncia pedala?

b. Qual distancia

c. Ha variagdes conforme periodos/estagdes do ano? Em caso positivo, por qué?
d. Que velocidade costuma pedalar (rapido/devagar)?

e. Que cuidados costuma tomar?

f. Que comportamentos que adota?

g. Quais habitos vocé apresenta no seu dia a dia?

4. No6s vamos assistir o video que vocé gravou juntos/as. Eu gostaria que vocé ‘pensasse alto’
durante o video, comentando sobre o que estamos vendo. Nos podemos pausar a qualquer momento
que vocé desejar. Coisas que podem ser interessantes de serem comentadas:

a. Motivos para aceleracdo / reducdo da velocidade

b. Sensacdo de seguranca, de inseguranca (e com relagao ao que exatamente)

c. Humor ao longo de diferentes pontos do trajeto (calmo, tranquilo, contemplativo, alerta, irritado
etc.)

d. Problema para...

5. Tem algo mais que vocé tenha em mente sobre sua pedalada cotidiana, mas que ndo esta visivel
no video?

6. Agradecimento pela participacao
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APENDICE E — ROTEIRO BASE WORKSHOPS

Titulo do Projeto: Estratégias de design para promogdo da mobilidade urbana ativa
Pesquisador/a Responsavel: Gheysa Caroline Prado
Local da Pesquisa: Curitiba-PR

Enderego: Rua General Carneiro, 460 — 8°. andar

Workshop Persona

Tema: Projeto de design com objetivo de desenvolver produto/servigo/sistema para o publico alvo
Objetivos: Apresentar a(s) persona(s) para as equipes e distribuicdo, de modo que todas as personas
desenvolvidas sejam utilizadas.

1. Boas-vindas individual e entrega de Termo de Consentimento Livre ¢ Esclarecido com tempo para
leitura.

2. Boas-vindas geral e apresentagao do projeto e seus objetivos.

3. Perguntar:

a. se ha alguma duvida sobre o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido [¢ 0 mesmo para toda
a fase 4].

b. se podemos utilizar imagens das atividades desenvolvidas [as fotos serdo tiradas de modo tal que
nao havera identificagdo ou uso da imagem do/a participante, por isso ndo ha termo de uso de
imagem)].

c. se podemos gravar as discussdes em audio para posterior transcricdo e tabulacdo dos dados
[utilizagdo do Termo de solicitagdo de uso de imagem e/ou som de voz para pesquisa].

(recepcdo aproximadamente 10 minutos)

2. Apresentacdo dos conceitos: Slow Movement/ slow living (15min)

3. Explicagdo do método ¢ a ordem das ferramentas a serem executadas, sendo, respectivamente, o
checklist - com 30 minutos de aplicagdo para levantamento do tema -, o mind map - com 1 hora de
execucdo para realizacdo da andlise-, o card sorting - que possui duracao de 1 horas, de forma a ser
a sintese - e da persona - que durara 1 hora, a fim de ser uma avaliagdo do que se obteve de resultados

Sendo que a fase de cada ferramenta que envolve as pessoas sera:

3a.Checklist de caracteristicas: Distribui¢ao do checklist com as principais caracteristicas das pessoas
adeptas ao Slow Living; Os participantes devem destacar as caracteristicas que mais se aplicam ao
estilo de vida das personas que desejam criar; Discussdo em grupo sobre as caracteristicas destacadas
e possiveis ajustes a serem feitos.

3b.Mind Map: A partir de elencadas as caracteristicas no checklist, os participantes terdo um cartaz
e notas autoadesivas para organizar quais relagdes observam entre as palavras e conceitos destacados,
quais sdo proximas e quais sdo mais distantes. Com foco em analisar as percep¢des do grupo e
conseguir delimitar como essas caracteristicas refletem nos cartdes selecionados para a ferramenta
seguinte.
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3c.Card sorting: Distribui¢ao dos cards com ideias para a criacdo de personas que seguem o estilo de
vida Slow Living e mobilidade urbana ativa; Os participantes devem agrupar os cards em categorias
que fagam sentido para eles e que reflitam as caracteristicas das personas que desejam criar;
Discussao em grupo sobre os grupos criados e possiveis ajustes a serem feitos.

3. Dinamica de aquecimento: Roda de apresentagdo e quebra-gelo para criar um ambiente
descontraido e acolhedor.

4. Geragdo de ideias: Com base nas categorias criadas no card sorting e nas caracteristicas destacadas
no checklist, os participantes devem gerar ideias para a criagdo de personas; As ideias devem ser

anotadas em post-its ou cards e coladas em um painel para visualizagdo de todos os participantes.

5. Discussdo com os/as participantes sobre os resultados obtidos por eles (aproximadamente 30
minutos).

6. Encerramento e agradecimento pela participacdo (maximo 10 minutos)
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APENDICE F - TERMO DE USO DE IMAGEM E VOZ

TERMO DE SOLICITACAO DE USO DE IMAGEM e/ou SOM DE VOZ PARA PESQUISA

ESTRATEGIAS DE DESIGN PARA PROMOCAO DA MOBILIDADE URBANA ATIVA

Nos, Profa. Dra. Gheysa Caroline Prado, Danielle Comitre Thomaz aluna de pds-graduacgao no
PPGDesign da Universidade Federal do Parana, e demais membros da equipe de pesquisa, estamos
solicitamos a utilizagao de imagem e/ou som de voz (do/a participante) para este estudo, com garantia
de protecao de identidade.

Temos ciéncia que a guarda e demais procedimentos de seguranca sdo de inteira responsabilidade
dos/as pesquisadores/as. Os/as pesquisadores/as comprometem-se, igualmente, a fazer divulgagao
dessas informagdes coletadas somente de forma andnima com protecao de imagem do participante.

Este documento foi elaborado em duas (2) vias, uma ficard com os/as pesquisadores/as e outra com o/a
participante da pesquisa.

Local, de de

Profa. Dra. Gheysa Caroline Prado

Pesquisador responsavel

Autorizo o uso de minha imagem e/ou som de voz exclusivamente para esta pesquisa.

Nome por extenso do participante da pesquisa
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APENDICE G - TCLE
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
SETOR DE CIENCIAS HUMANAS

Titulo do Projeto: Estratégias de design para promogdo da mobilidade urbana ativa

Pesquisador/a Responsavel: Gheysa Caroline Prado

1. Natureza da pesquisa: o objetivo dessa pesquisa que tem como objetivo geral identificar quais sao
as estratégias de design aplicadas para a promog¢ao da mobilidade urbana ativa e sustentavel, de
forma intencional ou ndo. Deste modo tem, portanto, os seguintes objetivos especificos:

1 - Investigar e analisar as estratégias, métodos, ferramentas ¢ teorias da area do design e da
mobilidade urbana que podem ser promotoras de comportamentos mais sustentaveis (fase 1);

2 - Identificar e analisar a existéncia de diferengas quanto as formas de uso dos espagos destinados
a mobilidade ativa e o papel de elementos do mobiliario urbano disponiveis em diferentes areas da
cidade (fase 2);

3 - Verificar as condi¢des de acessibilidade dos diferentes tipos de espagos destinados a mobilidade
ativa e dos itens de mobiliario urbano existentes nestes - ou a sua auséncia (fase 2);

4 - Descrever e analisar os provaveis convites e nao convites ao uso dos diferentes tipos de espacos
e do mobilidrio urbano disponiveis (fase 3);

5 - Propor diferentes formas de aplicar as estratégias estudadas e/ou criar estratégias, aplicando-as
em forma de melhorias no design dos espagos e moveis urbanos para proporcionar experiéncias
mais positivas que encoraje mais pessoas a adotar a mobilidade urbana ativa por bicicleta (fase 4).

2. Participantes da pesquisa: busca-se a participacdo de ao menos 5 pessoas por workshop, incluindo
participantes de outra fase da pesquisa, especialistas na area da mobilidade urbana ativa (membros
de organizacdo da sociedade civil organizada, pesquisadores com publicacdes no tema etc.),
planejadores urbanos e designers.

3. Sobre o workshop: (se houver, especificar como serdo realizadas).

4. Riscos e desconfortos: Serdo adotadas estratégias para garantir maior conforto possivel e evitando
ao maximo situacdes que possam ser consideradas constrangedoras durante a participagao,
conforme apontadas na se¢do 7.2, como o envio antecipado da documentagdo e contato da equipe
de pesquisa para esclarecimento de duvidas. Além disso, serdo tomadas precaugdes para garantir
uma tomada de decisdo informada sobre a participacdo ou nao da pesquisa, com refor¢o na
comunicagdo da possibilidade de retirada do consentimento a qualquer momento sem prejuizo para
si. Também serdo tomadas precaucdes de garantia de preservagdo da identidade dos/das
participantes, com anonimizacdo dos dados coletados por meio dos videos e audios, tanto
relacionados as filmagens dos trajetos, das entrevistas e durante as participagdes nos workshops.
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5. Confidencialidade: Os/as participantes da pesquisa terdo garantidos seus direitos a liberdade e

autonomia. Os/as interessados/as efetuardo inscricdo voluntaria para participar, terdo acesso ao
termo de consentimento livre e esclarecido e serdo informados que seu consentimento pode ser
retirado a qualquer momento sem que nenhum prejuizo recaia sobre si. Os dados pessoais, coletados
para fins de inscricdo e contato necessarios para a realizagdo da pesquisa, serdo tratados em
conformidade com a Lei Geral de Protecao de Dados Pessoais (LGPD) - Lei n° 13709/2018.
Para essa fase, sera necessario realizar registros fotograficos das atividades e, especialmente de seus
resultados, no entanto, o objetivo dos registros ¢ o de coletar e armazenar os dados dos produtos
gerados e ndo o de permitir a identificacdo dos/as participantes em publicagdes e relatorios
reportando os resultados do projeto. A captura das imagens e sele¢do delas sera feita de modo a
garantir o anonimato de todas as pessoas participantes. O armazenamento de todos os registros
videograficos, fotograficos ou de audio sera feito na forma de arquivos digitais, em um HD externo
de uso exclusivo para o projeto, a ser mantido em local seguro e armario chaveado, cujo acesso sera
controlado pela pesquisadora principal. Deste modo, ndo o banco de dados ndo estard fragilizado
pelo armazenamento na nuvem, conforme recomendado nas “Orientagdes para procedimentos em
pesquisas com qualquer etapa em ambiente virtual”. Também, conforme a legislacdo vigente, o
banco de dados sera mantido por 5 anos apds o encerramento da pesquisa e, transcorrido o prazo,
0s arquivos serdo permanentemente excluidos. Ainda assim, em todas as fases, sera utilizado o
Termo de solicitagdo de uso de imagem e/ou som de voz para pesquisa. O método e técnicas
adotadas ser@o explicados em detalhes na proxima secdo deste documento.

6. Beneficios: A pesquisa trata das possibilidades de incentivo e promog¢ao de formas ativas de
mobilidade urbana como caminhar e pedalar, tendo como escopo a cidade de Curitiba. Deste modo,
entende-se que os beneficios da pesquisa aos participantes ocorrerao de modo indireto. Os resultados
da pesquisa, ao serem comunicados, podem servir de subsidio a planejadores urbanos no momento
de projetar e estruturar infraestrutura destinada a ciclomobilidade, melhorando as condigdes para
quem ja utiliza a bicicleta em seus deslocamentos e aumentando a possibilidade de mais pessoas o
fazerem. Além disso, podem ser utilizados pelos membros da sociedade civil organizada como
forma de pressdo sobre o poder publico, para implantagdo de determinadas infraestruturas em prol
da mobilidade urbana ativa. Também os resultados podem vir a subsidiar pesquisas e publicagdes
tanto de pesquisadores participantes dos workshops quanto de outros pesquisadores interessados no
tema.

7. Critérios de encerramento ou suspensio de pesquisa: A pesquisa poderd ser encerrada ou
suspensa em caso de auséncia de interessados em participar, desisténcia de todos os participantes,
ou outro motivo de for¢a maior que impossibilitem dar continuidade a pesquisa (incluindo
instabilidade politico-social, emergéncia de saude publica etc.).

8. Divulgacio dos resultados do estudo: Os resultados da pesquisa serdo divulgados por meio de
relatorios e publicagdes cientificas em revistas de ambito nacional e internacional. Tais resultados
serdo comunicados aos/as participantes da pesquisa e a instituigdo da pesquisadora responsavel.

Apos estes esclarecimentos, solicitamos o seu consentimento de forma livre para participar desta

pesquisa. Portanto preencha, por favor, os itens que se seguem.

Obs: Nao assine esse termo se ainda tiver davida a respeito.
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Consentimento Livre e Esclarecido

Tendo em vista os itens acima apresentados, eu, de forma livre e esclarecida, manifesto meu
consentimento em participar da pesquisa. Declaro que recebi copia deste termo de consentimento, ¢
autorizo a realizacao da pesquisa e a divulgacao dos dados obtidos neste estudo.

Nome do Participante da Pesquisa

Assinatura do Participante da Pesquisa

Assinatura do Orientador

Pesquisador Principal : Gheysa Caroline Prado

Demais pesquisadores: Danielle Comitre Thomaz

Essa pesquisa foi submetida ao Comité de Etica em Pesquisa com seres humanos da UFPR sob
o nimero CAAE n° 59140522.0.0000.0214 e aprovada com o Parecer nimero 5.545.190
emitido em 26/07/2022.
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APENDICE H - TRANSCRIGAO ENTREVISTAS

ESPECIALISTA SLOW LIVING PS1

Danielle
Vou estar gravando.

Ps1
Sim.

Danielle
E, vamos iniciar aqui entdo com roteiro E, (Ps1), queria que ent&o vocé definisse para mim o que que é o slow
Living para vocé? E como vocé o caracteriza?

Ps1

Uhum. Certo, é. Para mim, é uma filosofia de vida. Que assenta fundamentalmente na humanizagao da relagao,
humanizagéo da relagdo conosco e humanizagédo da relagdo com o outro. Muito assente nos pressupostos do
respeito pelo rito e pelos limites individuais. Isto porque nés, neste momento, vivemos nesta roda do hamster, ndo
é7?! A procura de fazer mais, mais, mais. Ter mais, mais, mais. E... ter mais tempo para fazer. E para fazer mais
coisas. Portanto, o verbo fazer e a palavra mais é algo que estivermos todos muito atentos aquilo que, nas relagées
que vamos estabelecendo durante o dia. E que as pessoas. Falam muito. Sao 2 palavras que estdo sempre, né?
Estao sempre diariamente mais do que uma vez, nos falamos. E entéo, no fundo, eu acho que este ritmo frenético
que nés vivemos é a finalidade da histéria. Tém investigacdes sobre isso, Danielle, ndo sabe?! Esta em pré
lancamento do meu livro. E tem brincado com esta questéo da gestéo consciente de tempo, que é muito alicercada
na questdo da filosofia atual. E, portanto, o fato € que o que ndés procuramos o mais mais, mais é.. e o fazer em
busca de algo, ndo é? A questdo é que nds temos, fixamos determinados objetivos e quando atingimos esses
objetivos muitas vezes ficamos com aquela sensagéo: entdo mas afinal, era so¢ isto, se ndo era so6 isto? Entao
agora que ja acho que ai é que eu quero ir para um outro patamar, portanto, colocamos sempre a faisca muito
mais alta. Isso obriga nos &, e isso é fruto que da competitividade. Eu sinto muito isso hoje no na area corporativa
que eu, com quem eu trabalho bastante. A competitividade das mesmo dentro de uma equipe, uma competitividade
muito grande entre os elementos da equipa, em que as palavras produtividade. E eficiéncia nao é fazer mais, estéo
sempre diariamente. Entdo, quando nds falamos em em slow Living, para mim €, eu entendo a como uma filosofia
de vida que apela a uma desaceleragéo, a uma desaceleracao individual e, por sua vez, portanto, vai gerar uma
desaceleragédo das pessoas que estdo nos outros sistemas nos quais nos estamos e estamos ligados, e muito
alicergada neste conceito de respeito. Pelos nossos ritmos sem limites e, consequentemente, respeito pelos ritmos
e limites dos outros, né? Porque a partir do momento em que nés comegamos a ter mais consciéncia de que
somos, somos humanos, temos limites. Uma relagdo que estabelecemos com outro. Conseguimos muito mais
identificar no outro pelo menos parar e estar mais presente na relagdo com o outro. Por isso é que eu falo aqui
muito na humanizagéo da relagéo. E eu respeitar os meus ritmos e os meus limites, eu consigo olhar para o outro
e identificar também sinais e sintomas, digamos, de que esta velocidade esta a ser prejudicial e que ele esta a ir
além do ritmo e dos limites. Portanto, e de fato consigo com o meu exemplo incentivar o outro também a
desacelerar e, por sua vez, isso tem um efeito. Como se fosse um efeito a mim também, nao é. Claro que depois
o slow Living é também uma filosofia de vida consciente, consciente, ndo s6 do ponto de vista individual e
consciente do pontos, pontos de vista da presenca, mas também com um efeito nas questdes da sustentabilidade.
Com efeito na questao da ecologia, ndo é?! Porque a partir do momento em que eu passo, por exemplo, a deslocar-
me de uma forma mais consciente é e perceber. Pelo menos a planear os meus trajetos, e eu vou pensar em
minimizar seguinte, por exemplo, de carro... vou pensar, como € que eu posso minimizar a minha deslocagéo? E,
por exemplo, alguns trajetos. Em vez de ser feito carro, posso dar o meu contributo e fazer isso a pé e, portanto,
isso também é extensivel. Por exemplo, as compras, né? Quando nds fazemos uma lista de compras, é quando
nos temos necessidade de ir ao supermercado. Portanto, planear a lista. Para a lista das coisas que eu quero
trazer no supermercado, perceber também, tomar, comegar por tomar consciéncia é que o que eu vou trazer vai
em lata, vem em vidro, vem em plastico, posso comprar, posso comprar aqui numa mercearia mais perto. E vendo,
vou comprar no hipermercado em que cada e € muito maior, desde o do produtor ao consumidor e eu estou a
alimentar tudo isto ou vou comprar diretamente do produtor ou uma mercearia que esta ja aqui perto, por exemplo,
eu. Mas eu atuo ao aqui um com a pandemia nasceram outro tipo, em Portugal, de negdcios, ndo é? Entéo, o que
que acontece os pequenos produtores? Em vez de ir para o Mercado Municipal, ndo sei se conhece esse conceito,



139

& um mercado onde os pequenos produtores vao vender, ndo é? E. E os deixaram de poder ir ao mercado vender
porque na altura da pandemia fechamos. Portanto, tivemos aqui quase um ano e meio ou fechados. E entdo, uma
das senhoras, lancou um projeto préprio na net informatizou, e ela todas as semanas faz um cartaz e nds
encomendamos e ela vai trazer a nossa casa. Portanto, nés sabiamos que é para além do estamos a ajudar aquela
pessoa e aqui o que estamos a consumir ndo é tem tem outro tipo de qualidade, também é outra preocupacgéo que
que tinhamos a nivel de slow Living é perceber. Agora estamos no inverno. Mas assim, aqui tinham muitos
morangos, mas morangos é uma fruta da época, ndo é?! Entdo, para eu conseguir ir ao supermercado e comprar
morangos, significa que os morangos foram criados em estufa e tem uma série de quimicas associados, entéo. E,
e ndo sei se estou a fazer entender esta questéio da consciéncia vai mais além do que a questao relacional. E ao
que esta relacionada ao nivel mais macro com o ambiente. Com o bem do outro, ndo é?! Com o bem do nosso
planeta também. E portanto, quando eu falo aqui em slow Living, que eu falo nesta filosofia de vida mais consciente.
E que muito e que n&o & facil, é muito exigente, porque é muito mais facil pegar e ir, ndo é? E ai, pronto? E. Mas
de fato eu acho que tem que ser isto caminho para os filhos ndo é para as pessoas que vém para as geragdes que
vem a seguir. E, depois nés vivemos numa sociedade. Nossa... hdo sei se sente isso no Brasil. Mas é que os
miudos... eu tenho dois rapazes, um de 11 e um de 8, e apesar de eu ser bastante slow... O meu filho mais novo
€ 0 meu oposto, € muito acelerado. Entao até a propria professora, ele esta no terceiro ano, me chamou, me disse
isso nao faz sentido nenhum, porque se vocé escreve sobre slow, o seu filho é o oposto, em que ensinas? Entao
deixava ainda dentro, né? E, mas ele é o préprio como quer, né?! Ser o mais rapido, ser o que tem as melhores
notas. Porque isso € algo que nés ndo incutimos aqui em casa, mas que eles absorvem como uma esponja da
escola, que tanto os préprios professores querem, ndo sei se isso acontece... Mas aqui na educagédo nds aqui
estamos a trabalhar muito. Esta vertente também da sua educacional ou da educagé&o slow, porque, por exemplo,
na leitura, quando eles, quando eles aprendem a ler, eles tém times, tem que ler um texto em 30 segundos, tem
que ler um texto em 15 segundos. Escute, olha. isso é tudo que comegam a crescer, ja nesta questao de. Fazer
tudo rapido e ao tomar banho rapido e ao levantar rapido e comer rapido e ao ler rapido, portanto, e o slow Living,
no fundo, é esta filosofia de vida que nds agora somos forcados Adaptar pelas forgcas das circunstancias ndo é?!
No meu caso, eu alcancei o slow Living, porque tive um bornout, t&? Em 2017, na altura eu dava aulas, a meio que
60 km de Coimbra. iamos todos os dias de carro. E, portanto, depois é cerca de 1 hora de distancia ia buscar os
meus filhos, né? E aqui estdo para além disso, tinha outro tipo, porque também cria mais e mais e mais, vamos la.
Abracar mais este projeto para fazermos um carrinho, mais dinheiro para... comprarmos uma casa melhor, para...
compramos um carro melhor para e depois.... Nao temos carro, nem temos casa, nem temos nada, porque nés
adoecemos e para fazer aquela viagem, né? Porque e entédo acho que aquilo que eu t6 vendo hoje é que. O melhor
das coisas, 0 melhor esta é o melhor da vida. Estdo na nas pequenas coisas. E, ndo precisamos de uma casa
maior, ndo porque isto é tudo um curso, né? Eu trabalhei muito na area da educacgéo parental e com pais ainda
trabalho e de facto é. Nossos termos, a nossa familia comega com 2 e acaba com 2 ou com 1. Neste periodo, sera
que nds ndo conseguimos maximizar os recursos que temos, em vez de tentar conseguir curtir, né? E porque
agora nunca mais me calo, Danielle conduza a entrevista.

Danielle

Nao pode falar, deixa eu te fazer uma pergunta. Vocé acha que a gente pode dizer entdo, que todas as vertentes
que tem do slow movement estdo dentro do slow living? Assim, para ser um slow Living, tem que ser adepto a
todas essas vertentes, ao slow travels, slow fashion, etc?

Ps1

Nao diria isso. Eu diria que, portanto, nds temos uma filosofia basica. A filosofia slow, e depois.... O slow Living, e
eu digo mais que o slow Living € uma, € uma vertente da filosofia slow tem algo que é a vida em consciéncia,
respeitadora dos nossos ritmos e dos nossos limites. E eu ndo diria que uma pessoa que vive com a filosofia slow
tem que ser adepta, ndo é? Tenta, mas ela necessariamente vai dar esse salto quando pensa. Por exemplo, a
partir do momento em que tu comegas a viver de uma forma mais consciente, aquele tipo de, por exemplo, falaste
agora no slow travel, ndo &? E aquele tipo de férias e de viagens turisticas, ndo é? Eu vou para aquele sitio como
eu fazia até uns anos atras, né? Mas promete que ficas no hotel e no hotel. N&o esta aqui o plano todo, n&o é de
viagens que tu faz, ver as tartarugas, vais fazer o nosso e que faz, vira as piramides. OK? A partir do momento em
que tu vives com outra consciéncia, ja valorizas, por exemplo, quando vais para outro pais perceber como é que
aquelas pessoas vivem, ja ndo vais? Ja vai valorizar, ndo vai valorizar tanto ir para um grande hotel em tu ficas ali
fechada, mas valorizar, por exemplo, para uma para uma casa que fica no centro da cidade ou da Vila, é
conjuntamente com os locais. Ndo é com com as pessoas que vivem, com as pessoas que vivem naquelas sitio,
vais ter curiosidade em conhecer como é que é a vida daquelas pessoas? Ir ao mercado onde? Vai valorizar muito
os testemunhos das pessoas que acolhem, por exemplo, uma Ultima viagem que fizemos aqui em casa antes de
ir a pandemia, o meu marido corre maratonas. E entéo é eu corri e tem um grupo de amigos, corre em maratonas
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e nds organizamos uma vez. Agora vamos, vamos voltar a Itélia, mas ndo a Roma. Entdo, antes de irmos a antes
de irmos de antes da pandemia, fomos a Roma. E ficarmos num ambiente. E € no centro, entdo conseguimos ir a
pé quase todo lado, né? Tem mesmo ali? Quando ndo conseguimos ir a pé, iamos nos transportes publicos. Entdo
foi muito engragado porque foi a primeira experiéncia, digamos que tem verdadeiramente este slow travel, que é
tu ficas ali sem planejar. A senhora que nos recebeu tinha um mapa e que nos diz tem que visitares isto, muito
simpatica, deixou-nos alguns produtos locais, disse-nos onde era mercado. O que tinhamos a nossa volta, sentiu?
Nao diria para responder a tua pergunta que eu tenho que ser adepta necessariamente ao slow? Eu acho, é que
uma coisa leva a outra, né? O fato de ter esta consciéncia, por exemplo, exatamente mesmo com o slow fashion,
né? Entdo porque que eu tenho que estar sempre a comprar roupa, OK?! Mas posso reformular aquela que tenho.
Posso procurar, se tem mesmo que comprar, posso comprar uma peca que dure mais tempo e que seja mais. Nao
vou comprar uma camisola do ano, ndo vou comprar uma camisa de marca, que é algo que ndo, que nao vou
vestir. Vou vestir s6 uma vez por outra, portanto, cores mais neutras que eu consiga conjugar com outras questdes
para tentar combinagdes. Agora estou pensando em que, o que que tu me perguntaste? Nao diria que Slow Living
que tem dentro isso? Eu acho que cada vertente slow, nds aqui € na nossa pagina do slow movimento, nés
categorizamos com a questao das vertentes, ndo €? O slow Living € mais uma vertente, tal como é o slow travel,
como os slow Education no slow work, portanto, slow design. Acho que todas sao Vertentes e a partir do momento
em que tu entras nesta filosofia, comegas a descobrir todas as outras. E conscientemente, eu acho.

Danielle

Entendi. Entéo, se fosse para vocé apresentar o slow para alguém que ndo conhece: 6 pra vocé ser adepta ao
slow Living vocé tem que ter falando em palavras chaves isso, isso, isso, isso vocé, acha que n&o serve, nao
funciona dessa forma assim? ]

Ps1

N&o, nédo, ndo, eu acho que ndo. Eu acho que n&o. Eu acho que eu. Eu diria que A base do slow, ndo é?! a base
do slow Living, é esta vida consciente ao respeito pelos ritmos e limites individuais e dos outros, ndo é? E
humanizagéo das relagdes. Agora este é base, depois tudo o resto vem, é tudo, todas as outras filosofias vem a
beber desta base, nestes principios incorporados, por exemplo. O slow food, que foi a primeira a vir, primeiro a
tentar e eles é esta la o respeito pelos ritmos individuais e pelos limites do ponto de vista da cadeia alimentar, do
comer devagar, do aproveitar o tempo do saborear pratos, slow Living também vai um filho se slow nasceu do slow
food e vai beber esta questdo. No justo, limpo. Que séo os 3 principios do slow food e vai nos ajudar a viver uma
vida mais consciente e também mais prazerosa, porque nés aprendemos a ter mais tempo para conseguir mais
tempo para as pequenas coisas, porque por comegamos a descartar aquelas que Nao nos interessam, ndo é?!
descartamos tudo aquilo que ndo nos interessa. Com quase tudo.

Danielle
Certo, é. Como que vocé conheceu? Ai vocé ja falou na verdade, né? Pra gente como vocé conheceu o slow,
entdo quanto tempo mais ou menos que voceé ja pratique vocé pesquisa o movimento.

Ps1

Eu pesquiso o movimento de 2017. Certo, foi a altura em que. Que efetivamente tivesse esse problema de saude.
E comecei a procurar estratégias, ferramentas para conhecer cada vez mais, né? Sobre como viver de uma forma
mais tranquila. Mais tranquila, portanto, em 2017, sim.

Danielle

E, e vocé enxerga que ha mais pessoas adotando o os habitos do slow na sociedade. N&o sei como é ai em
Portugal, mas aqui no Brasil é pouco pesquisado, a gente ndo encontra muita coisa. Muitas coisas em bancos de
dados, muitas pesquisas, né? Tanto que eu vi como uma oportunidade também para estar pesquisando mais e
apresentando mais a questéo do slow, mas acabei conhecendo algumas pessoas aqui em Curitiba que sdo adeptas
ao slow, mesmo aqui sendo capital, né? Cidade grande algumas delas ja foram até para algumas cidades do
interior, né? Eu vi que no Brasil teve a primeira cidade, a primeira slow City, que E no estado de S&o Paulo. Acho
que é Socorro, nome da cidade, né? Aham. E nés temos umas cidade slow aqui, vi que pelo menos ai na Europa
tem varias na internet. Bem, entdo como que funciona? Ai é mais visivel em Coimbra, nao?

Ps1

Cada vez mais, eu acho que cada vez mais as pessoas comegam a estar despertas para esta questao, acho que
teve um salto grande na pandemia, porque porque a partir do momento em que nds viviamos num ritmo, muitas
pessoas viviam todas num ritmo muito acelerado e de repente, houve um corte e fosse para casa trabalhar. Entao
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os teus filhos estavam em casa porque o marido estava em casa, estava sozinho, foi muito obrigado. Foram.
Fomos obrigados a reorganizar as nossas rotinas e perceber que. A vida ha muita vida é para além de tudo aquilo
que nos faziamos. Vamos soé ver o exemplo dos mitdos... a partir do momento em que nds ficarmos em pandemia,
as criangas deixaram ter futebol, natagéo, balé e tudo aquilo que ele esta indo. Ficaram em casa, entdo houve
muito mais tempo para os pais ficarem com os filhos. Houve muito mais tempo pros casais estarem juntos. Houve
muito mais tempo para individualmente as pessoas se dedicarem. Atividades que ja ndo fazia ha muito tempo.
Escrever, ouvir musica, portanto, atividades que sdo prazerosas. Que é algo que vai perdendo com o ritmo, por
exemplo aqui em Portugal eu noto que tenha havido um crescendo em termos De educacao, de um estilo de vida
slow? Diria que ndo é adogao de um estilo de vida s6, é de valorizagdo de um estilo de vida pessoal. As pessoas
valorizam e procuram estratégias para adotar, portanto, esse estilo de vida. No entanto, também possivel, que do
ponto de vista corporativo, houve uma abertura muito grande ai esse tipo de poste de conceito, porque grande
parte das pessoas continuar a trabalhar em casa? Portanto, € as empresas grandes empresas que tinham grandes
edificios viram como uma oportunidade para essas questdes, uma oportunidade de baixarem as suas despesas,
nao é?! menos despesas, entdo as pessoas estdo em casa a trabalharem. Por outro lado, as pessoas estdo em
casa, mas temos que cuidar bem delas, da sua saude mental e fisica. Entdo, ndo sei como é que é no Brasil, mas
aqui tem crescido muito a questdo do bem-estar e da sociedade organizacional. Entdo tem sido uma preocupacao
muito grande que tem crescido. Entao fosse bem-estar sociedade, etc, isto vem assentar tudo neste pressuposto,
0 que é o respeito pelos ritmos e limites individuais ndo é o fazer mais em menos tempo. E, nés temos uma equipe
de trabalho, entao ai vai aqui a base do slow work. As pessoas na area corporativa tém se interessado muito. Claro
que esteja e € um caminho também que n&o pode ser feito rapido. Se ndo havia aqui um choque, sei I3, o rapido
nao pode ser, ndo pode haver aqui uma mudanga rapida, nds temos que esse tem que tomar conchinhas e do
nosso ritmo e depois lentamente ao nosso ritmo também. Irmos introduzindo algumas questdes na nossa vida que
possa fazer a diferenca. Por exemplo, no meu caso. A porque estava a pensar em isso hoje de manha, que era.
Eu passei uma cruzinha no trabalho a noite, nunca mais trabalhar & noite, quando trabalho a noite por alguma
raz&o opor, tem alguma reunido, alguma questéo, portanto, que o proprio de que n&o, isso ndo é para mim, ja nao
quero porque a partir das 9:30 ja estou formatada, ja estou na cama para ler o meu livro, ndo é para comecgar, para
valorizar, entéo isso é algo que ndo que eu ndo conseguia em 2017, no tudo. Porque eu parei forcada em 2017,
durante algum tempo, mas depois quando voltei, voltei um pouquinho mais desacelerada, mas mais acelerada
ainda. Portanto, este algo que eu diria 2017 pra 2023, tentamos falar em 6 anos, néo tinha esta emoc¢éo. 6 anos
bastante, tem 6 anos, é a. E uma mudanca que se vai fazendo e que a lenta, né? Mas tem mesmo que ser lenta
para respeitar os ritmos e os teus limites? Se nao, ela quer forgado e vai em contrariar aquilo que tu estavas, nos
estavamos a falar, ndo é? Nao sei se isso faz sentido para ti.

Danielle
Sim. Eu estou entendendo. E outra coisa, Ps1 vocé tem o habito de pedalar ou alguém na sua casa? Nao?

Ps1
S6 na bicicleta, s6 na bicicleta estatica.

Danielle
Entendi, mas vocé consegue associar o habito de pedalar, algo slow Living, né? Esse comportamento, algo assim?

Ps1

Sim, sim, claro que sim, até porque vai ao encontro daquilo que eu tenho varios amigos que, por exemplo, levam
os filhos a escola e acho fantastico de bicicleta. Aqui em que em Coimbra ainda ndo ha. Alias, aqui € a Camara
municipal, que ai a vossa prefeitura acho que é assim que chama, ndo é Camara municipal tanto a entidade que
ordena que o municipio. Eles colocaram aqui varios locais de bicicletas, enquanto varios locais na cidade tem umas
bicicletinhas em que tu usas o cartdo de crédito e eu posso ir na minha casa? Tem aqui um ponto de bicicleta,
posso ir da minha casa ao centro da cidade a pedalar, né? So bicicletas sdo elétrica, elétrica. Se sim, pronto o
aluga, se vais isso &, ndo temos muito o habito, como por exemplo vemos em Amsterda ndo é? Em que tu loca a
bicicleta e vai de bicicleta todo lado e tu vens aquela quantidade de bicicletas aqui em Portugal? Ainda n&o se vé
é, alids, a primeira cidade em Portugal que adotou esta questéo da bicicleta e que se vé mais gente é Aveiro. Ndo
sei se tu j& pesquisas sobre isso, Aveiro porque é um tem a ver também com as caracteristicas da cidade. E uma
cidade plana. Dizem que é a Veneza de Portugal, por ser uma cidade plena, é uma cidade pequena, em que tu
consegues ir de bicicleta a todo o lado, e eles tém igualmente estes posto. Estes pontos de aluguer de bicicletas
que os chamam buga. Que tu consegues alugar bicicleta e vais fazer as tuas compras. Tem um cestinho, vais
fazer as tuas compras e vai sim. E eu associo muito. Slow Living, €? A questdo de uso da bicicleta de forma
recorrente. E isso traz a qualidade de vida, ndo é? Eu acho, que traz qualidade de vida.
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Danielle
E, tem mais alguma coisa que vocé queira acrescentar, falar sobre o slow moviment, o slow Living.

Ps1

Nao, s6 queria dizer que se tu estas entusiasmada em estudar, é tudo, tudo aquilo que nés todas as vertentes que
possam ser exploradas, sdo uma vantagem. Quando falas, tudo se falou design. Eu fiquei logo aqui, com a antena
ligada. E porque de facto, nés precisamos de conseguindo. Ontem, aqui em Portugal houve uma noticia na
televisdo em que aquele reldgio € do mundo. Nao é?! que esta em contagem para o fim do mundo. Nao sei se é o
visto falar nesse relégios. Saimos 90 segundos, ta nos 90 segundos porque temos a guerra agora aqui na Europa,
nédo é? Quer a da Ucrania e também tem a ver com as questdes do planeta. Entdo, se nds percebemos que, de
fato, a tudo isso tem enquadramento, qual é que pode ser o nosso contributo individual para uma sociedade
melhor? E mais conscientes, com mais qualidade de vida. Entéo, se nds, cada um de nés deram o seu contributo
na sua area, por exemplo, eu trabalho muito nesta questédo do slow work, do slow parenting, que sdo as minhas
areas privilegiadas, né? Mas, por exemplo, se tu conseguir dar o teu contributo na area do slow design
conjuntamente com outras colegas que trabalham no slow design, a outra colega que esta a trabalhar a questéao
do slow marketing que E Ela, é Brasileira, estd em S&o Paulo, é né? Ana Fragoso conhece. Ela é criadora do
conceito de slow marketing.

Danielle
Eu acho que eu li sobre.

Ps1

Pronto ela, também gosto muito dela, trabalho muito com ela, o slow marketing porque é algo que nds é, apesar
de eu tenho a minha prépria empresa, nao €é? Tem que comunicar os meus aquilo tudo que eu fago, mas tu fizer,
existe uma forma mais consciente, sem entupir do outro de mais. Vocé esta constantemente a querer impor o teu
produto ao outro. Quantos cada um de nds nas nossas areas de intervencao, pois temos slow medicine, em que
ha que tdo importante e que tem o slow Medicine Brasil, por exemplo? O doutor Carlos Campos velhos, portanto,
gosto muito dele, porque eu tenho tanta forma, como identifiquei muito e eu n&o te disse, mas eu sou assistente
social de formacao e trabalhar na area da saude mental e, portanto, € qualquer com doentes, com deméncia e
quer com as familias, e é tdo importante é na area da saude noés termos tempo. Quero ouvir o outro. Quando nés
falamos em slow medicine, disse. Ndo é sé no medicine. A prestagédo de cuidados de salde a pessoa que esta
presta cuidados de saude, que estda numa estrutura residencial. Ter tempo para ouvir a familia sem antes estar a
dizer. Mas o que que é preocupa? Entédo faga assim, ndo é7?! portanto, cada um de nds tem este contributo do
estado salvar também é importantissimo para uma sociedade mais consciente. A isto de fato, as préximas geragbes
consigam aprender, ndo forgosamente como nés temos aprendido, quem que somos obrigados a parar, mas que
ja seja para eles algo que ja é inato. Que eles ja valorizam o tempo para o tempo para nés fazer nada. O pensar
em vez de usar a bicicleta, né? Usarem a bicicleta, aprendem para a escola, para virem da escola. Claro que
depois aqui é na aqui outra questdo que que é preocupante, que € a questdo também da seguranga, ndo €? A
bicicleta, 0. Um escurece do ponto vista, por exemplo, das criancas. E que as criangas ndo circulam sozinhas,
ponto um. E apesar de sermos uma cidade em Portugal, ser uma ser um pais seguro nas grandes cidades, as
criangas nao andam sozinhas. Neste momento, o meu filho sé anda sozinha nas aldeias aqui do interior, mas as
aldeias do interior estdo quase sem ninguém, ndo €? As pessoas em volta sdo quase tudo idosos. Portanto, de
fato criarmos estrutura e depois isso implica também em habitagédo, habitacdo serdo custos serdo prego acessivel
para tu conseguir ir de bicicleta para quase todo lago. Por exemplo, eu ndo consigo ir de bicicleta aqui a escola
dos meus filhos, ndo €?! nem por meu gabinete, porque. Porque a vida, porque o custo da habitagéo no centro da
cidade é muitissimo grande, entdo eu estou curiosamente a 5 minutos de carro do meu gabinete. Estou a 5 minutos
de carro na escola dos meus filhos, 5 ou 7 minutos da escola dos meus filhos, mas ndo consigo ir de bicicleta.
Portanto, acho que a bicicleta também sera util se nds conseguirmos corrigir isso. Porque por causa das
infraestruturas, porque eu passo daqui pra la por uma ponte, ndo é sobre o Rio, quando viesses ca, eu, eu fago
uma visita guiada aqui a cidade. Existe uma ponte aqui sobre o Rio 0, mas que néo autorizam que passem. E, nem
pessoas a pé, nem pessoas de bicicleta, o que significa que para possuir bicicleta tem que dar uma volta muito
maior, em vez de 5, vai demorar 15 e em vez de ser plano vai ter que subir e tire, subir e tire, subir e tire, portanto,
acho. Isto tem que ser uma agao concertada, € nao sei se isso faz sentido para ti, mas no fundo. Quando falamos
em mobilidade consciente, ndo € que estamos a falar, tem que vir aqui. Uma agéo concertada das proprias
hierarquias e pessoas projetam o urbanismo, né das proprias cidades?

Danielle
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Certo? Entendi, muito obrigada pela participacdo e contribuicdo para a minha pesquisa, esta sendo de suma
importancia!

TRANSCRIGAO ENTREVISTA ESPECIALISTA SLOW LIVING PS2

Danielle Comitre Thomaz
Eu a gente pode estar gravando, entdo essa entrevista em audio para possivel transcri¢gdo e tabulagéo dos dados.

PS2 0:42
Tudo bem.

Danielle Comitre Thomaz 0:43
Okay, entdo vamos iniciar a nossa entrevista, como voceé.

PS2 0:46
So6 para uso interno, né? Vocé nao vai usar para divulgar na rede social, ndo é? Entao eu posso abrir a boca.

Danielle Comitre Thomaz 0:49

Nao, ndo, ndo, eu ndo vou, ndo.

Nao pode, pode falar, pode falar, ndo vou compartilhar com ninguém nao. E a transcrigdo nao € minha, no meu
projeto ndo vai ter o nome, ndo é, enfim, e vai estar bem resumido assim. N&o, ndo vou identificar e vai estar
resumido também esta por nada, é.

PS2 0:58

Té& bom?

Ha nao vai identificar.

Legal, ta bom, obrigada.

E s6 porque as vezes eu sou eu sou, eu fago chiste e tal. Ai vocé tira essa parte para nao parecer que eu sou
engracadinho.

Danielle Comitre Thomaz 1:16
Okay?
Nao estou aqui, entdo vamos la. Como que vocé define o que é o slow Living?

PS2 1:26

Entdo eu acho que o pelo pelo que eu ndo é assim tenho. Tenho uma d, tem definigdes e definigdes. Entdo eu
acho que no campo das pessoas que pesquisam o slow, vocé vai encontrar uma série de abordagens para
definicdo dos low lead. Acho que é a mais comum delas € a ideia de que o slow Living é a escolha ou a filosofia
ou a atitude de pessoas que querem viver uma vida mais devagar, né? Nesse mundo acelerar.

Acontece que essa ideia de slow Living ela € uma ideia que leva a ideia da.

De uma vida mais desacelerada para um campo muito individual, e é por isso que eu fago essa diferenciagéo entre
as low life, que é tipo a vida desta pessoa que fez escolhas e que, portanto, tem condi¢des de fazer essas escolhas.
E o slow Living? Por qué? Porque, claro, ndo é toda toda definigdo. Ela passa por disputas internas dentro do
préprio campo onde Ela Foi concebida. E eu prefiro acreditar no slow, como o que eu chamo de alternativa
sistémica. Entéo, o slow Living para mim.

Ele é mais do que uma filosofia de vida adotada por uma pessoa, ele € a Unica saida que a gente tem como
humanidade como alternativa sistémica para esse mundo acelerado que esta ai. Entéo € o slow Living para mim,
ele diz menos sobre atitudes cotidiana, individuais de desaceleragéo. E também sobre isso, mas ele &, sobretudo,
um jeito de estar no mundo, de olhar a realidade, de pensar a realidade que tem a ver com as com a constatacéo
de que a gente chegou num limite.

Nao é humano nesse mundo que a gente vive e que, portanto, a gente precisa parar e ai a gente precisa ver
quando que a velocidade faz sentido. Esta conectado ao desenvolvimento tecnoldgico? Quer dizer, de fato o
avanco e quando que a gente estd no automatico achando que essa velocidade é o progresso ao avango, ao
desenvolvimento, mas na verdade, a gente esta atropelando a nossa condigéo de seres humanos, entéo é essa
definicdo, mais € ampla sistémica de slow Living para mim, ela coloca o0 movimento slow num outro lugar.

E que ndo esse da escolha, meditar ou escolha respirar, acorde 5 minutos antes e respire um pouco e isso faz
com que essa questdo seja, trazida para um ambito mais coletivo e menos individual. E ao longo da minha pesquisa
0 que eu fui constatando é que essa agenda da desaceleragéo ela € uma agenda fragmentada.

Elitizada e individualizada, ou seja, tem um Monte de gente fazendo isso, mas cada um esta fazendo um pouco do
seu lugar a entdo eu sou terapeuta sistémico, eu sou do mindfulness, eu sou da meditagdo, eu sou do nio sei o
qué, mas ninguém entende essa pratica. A sua pratica como algo que esta contribuindo para um mundo melhor.
Essa agenda também esta elitizada no seguinte sentido, ela é reconhecida como um direito por poucas pessoas.
Entdo vocé pega 14, sabe? AAA pessoa que €, usa transporte coletivo, demora 3 horas para chegar no trabalho,



144

passa o dia trabalhando, volta para casa, ainda tem que cuidar de alguém, ainda tem que fazer comida, dorme 4
horas, se dorme por dia, no outro dia, esta la no trampo de novo essa pessoa, ela ndo consegue visualizar.

E o desacelerar é Pra Ela, entdo essa agenda esta super elitizada, ndo é? E ela esta individualizada porque todo
o discurso sobre o tempo que a gente tem acesso vai dizer que todo mundo tem as mesmas 24 horas que basta
se organizar para conseguir dar conta de tudo que é. Se vocé quiser vocé para de acelerar e nada disso € verdade.
Num mundo em que a velocidade é uma questao sistémica, entdo se a velocidade é cultural, a gente também tem
que.

Criar um movimento que seja contra a cultura, entdo, para mim, eu prefiro entender o slow Living como um
movimento contracultural e nasce num movimento slow food, né? Que nasce para se contrapor ao fast food e que,
portanto, vai dizer para o, para alimentagdo e para outros campos da vida que é preciso desacelerar como saida
coletiva sistémica, e ndo apenas como uma escolha individual.

Falei demais, né? Pode me cortar que eu falo muito.

Danielle Comitre Thomaz 5:50

Adorei.

Ta bom, sua proxima pergunta €, como vocé caracteriza ele, por exemplo, quais palavras chaves vocé usaria para
explicar o que é o slow Living para alguém que ndo conhece? E quais caracteristicas vocé enxerga em uma pessoa
que adota ele assim?

PS2 5:55
Espera.
Legal.

Danielle Comitre Thomaz 6:08
Acho que é um pouco contra o que vocé falou talvez, mas tu, tu.

PS2 6:10

N&o. Magina é o slow e é isso, né? Ele nasce ali na década de 80, com movimento slow food, uma série de pessoas
se relinem numa praga na cidade de Roma. Nessa praga, seria instalado o primeiro restaurante de uma famosa
cadeia de fast food da qual eu n&o farei propaganda. E, e essas pessoas fazem um protesto na praca para dizer,
esse restaurante aqui ndo. Aqui néo é lugar de fast food. Aqui ha slow food.

E os prefeitos desse movimento que se contrapunha ao fast food eram o alimento deve ser bom, limpo e justo. Ou
seja, 0 alimento ndo pode ser transgénico, geneticamente. Modificado é fora da estagao, por porque artificial, né?
E limpo no sentido e limpo e justo no sentido de que a cadeia produtiva desse alimento. Ele, entdo, ela também
tem que ser uma cadeia respeitosa, que valoriza os produtores locais, né? Os produtores sao artesanais,
organicos, enfim.

E, e também no sentido de que, ao consumir esse alimento, vocé tem o direito de consumir.

No seu tempo, né? Assim, cozinhar esse alimento, comer esse alimento, conversar com as pessoas que sao
importantes para vocé. O momento da refeicdo ndo tem que ser um momento, é de convivéncia, ndo é de
comensalidade a ideia de comensalidade vem de comer junto, né? Entdo, esses prefeitos, o bom Olimpio, justo
do slow food? Eles se juntam a ideia de que o futuro sera pequeno, devagar e local que s&o a triade do movimento
slow, né? E.

Para se caracterizar de alguma forma o que é essa ideia do slow? Living ndo é. E quando vocé vai pesquisar a
velocidade como cultura &, ndo é assim pelas varias vertentes do movimento. E da pesquisa sobre a velocidade
como regra, como violéncia, a gente também chega. Entéo, nesse preceito de que o slow Living tem a ver com
vocé recobrar sua humanidade. Entao isso € uma coisa que eu falo muito na minha pesquisa, que o desacelerar
néo é o ser devagar.

E vocé recobrar os sentidos, né? Vocé vé quando a velocidade faz sentido e quando ela ndo faz e vocé ta correndo
sé porque vocé esta no automatico? Entdo desacelerar essa ai do automatico, o desacelerar, a reconhecer que a
gente é pessoa, né? A gente, a gente, a gente € humano, a gente ndo € maquina.

E gosto muito de uma frase do.

Antonio Candido, que diz que néo é o desacelerar, tem a ver com vocé reconhecer que o tempo ele ndo é um
recurso, ele é o tecido da vida que vocé tem direito de alocar para o kit Humaniza? Para o que é bom para vocé,
ndo é para o que te faz gente.

Entéo é o que caracteriza o slow Living € o bom, limpo, justo o devagar, o pequeno e o local. EEA ideia de que a
gente ndo é maquina. A gente é gente, ndo é? Entdo, esses sdo os valores com os quais eu opero na minha
pesquisa e ai, a partir desses valores, vocé vai encontrar pessoas.

Pessoas, organizagdes, grupos, empresas que se conectam com isso e vao se narrar. Entéo, slow ndo é? E. E ai?
Eu acho que é ndo existe, ndo é alguém que possa dar a carteirinha de slow, tirar a carteirinha de slow de alguém,
mas eu acho que seres longe e quer uma consciéncia, uma coeréncia e uma consisténcia para que a pessoa de
fato consiga sustentar esse lugar no mundo e que ta o tempo todo.

Empurrando a gente para aceleragdo néo é aceleragdo, é a regra. E por mais que a gente viva por necessidade,
porque é isso, né? Sou mulher, sou mae sozinha de 2 meninos moram em Sao Paulo. Pago meus boletos, entao
eu preciso estar em contextos acelerados no meu trabalho, no meu dia a dia, no meu cotidiano, mas eu procuro
estar em, inclusive, nesses espagos, com uma atitude que é uma atitude de presenca. E uma atitude de estar aqui
no aqui agora, entéo estou falando com vocé, néo estou fazendo outra coisa ao mesmo tempo.

Tou presente, estou atenta, estou pensando no que eu estou falando. E.
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E isso. Se prepara para esse momento. Entao assim, tem um jeito de estar no mundo que é esse jeito e que nao
tem s6 a ver com que.

E isso, né? Ai, Oo slow ft x ado pelo capitalismo e vira uma coisa de comprar roupas de um jeito, fazer meditacéo,
fazerioga ndo é? Enfim, é. A pessoa pode consumir todos esses elementos, mas se ela tiver desse lugar, de quem
consome, isso, ndo necessariamente ela € uma pessoa que consegue desacelerar.

Né? Consegue de fato acessar a calma porque ela esta acessando inclusive essas praticas que seriam loucos de
um lugar de consumo e ndo de um lugar de autenticamente. Trazer isso para a vida dela. Entdo meu, posso andar
de bike, consumir roupa orgéanica, consumir alimento orgénico, que se isso se tratar apenas de acessar isso de
lugares. Fetiche a 12 n&o necessariamente vocé vai ser uma pessoa slow, vocé pode.

Acessar um Monte de coisas, Lowe esta contribuindo para ferrar o planeta do ponto de vista mais macro, entéo
acho que o slow ele tem a ver com essas 2 atitudes, as escolhas e a real transformagéo que vocé quer, ndo é
assim causar no mundo a partir das escolhas que vocé faz. Entao eu diria que tem a ver com essas 7.

7 coisas e que se manifesta no individuo ndo sé nessas praticas que sao ébvias, né? Ha contato com a natureza?
A eu fico mais tempo offline, ai eu convivo com os meus filhos, é requer uma atitude realmente consciente, de
equilibrio e de coeréncia e de consisténcia. Nesse mundo, vocé acessar uma atitude slow assim.

Danielle Comitre Thomaz 12:15
Nossa, adorei sua resposta.
E um outro assim?

PS2 12:19
E por isso que eu compro briga com as pessoas.

Danielle Comitre Thomaz 12:24
S6 um adendo, rapidinho, o que vocé falou nao basta vocé, né? Enfim, fazer tudo isso para indicar tudo isso e
vocé nado desacelerar?

PS2 12:26
Aham.
Ele.

Danielle Comitre Thomaz 12:32
E, eu fui para Londres recentemente, agora em julho.

PS2 12:36
E?

Danielle Comitre Thomaz 12:36
E, enfim, é. Foi motivos. Queria visitar, acabei indo para Oxford, que era um lugar que eu tenho muita vontade de
ir futuramente, estudar. Quem sabe, né? Um dia ai.

PS2 12:42
De conhecer?

Danielle Comitre Thomaz 12:46

EE. Sim, é, eu ficava assim com a minha ansiedade é atacada vendo as pessoas la. Nao sei se vocé ja foi pra Ia.
Mas & uma. E uma aceleragao, assim, uma correria igual, por exemplo, numa estagdo de metrd, peguei um lanche
la. Rapidinho, aquilo é o almogo da pessoa, pessoal, come andando, correndo, entrou no metrd, estd comendo
ainda e eu ficava assim porque eu vendo uma cidade do interior, ndo ¢ ai.

PS2 12:54

Nunca fui.

N&o sei.

Ai que frita.

Sao Paulo é assim, S&do Paulo é assim, a pessoa esbarra em vocé, te derruba e nem para para te oferecer ajuda.

Danielle Comitre Thomaz 13:15

Pois é.

Pois é, eu ndo tenho muitas, convivo com Sao Paulo porque eu vou para coisas mais pontuais assim ndo €? Mas
é, eu acabei ficando 2 semanas la, entdo eu acabei pegando o metrd todos os dias, enfim, convivendo com isso.
E ai quando eu fui para Oxford, que é uma cidade mais universitaria, e ai é totalmente diferente la totalmente
assim, as pessoas parecem que estao, seila, em outro lugar é téo pertinho, né? Ali, de Londres, vocé vé a diferenca
de uma cidade para outra.

PS2 13:24
Sim.
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E outra fé.

Danielle Comitre Thomaz 13:46
Esse fica assim, meu Deus. E me dava assim umas crises de ansiedade mesmo vendo as pessoas correr daquela
forma, eu ficava

PS2 13:51

E, é por isso que assim boa parte das coisas que eu falo sobre o slow e tal, ai eu falo com essa ressalva de dizer
assim, gente, eu estou formulando isso? A partir de Sdo Paulo, a partir da minha vivéncia e da minha experiéncia
e da minha pesquisa.

E realmente a experiéncia que ela é muito diferente de qualquer outra cidade ou de qualquer outra, inclusive
metrépole, mas é aceleragdo como condi¢ao atravessa.

Ta? Todos esses lugares, ndo €? Inclusive assim, quando vocé diz a, mas se vocé for para uma Vila Caigara, na
beira da praia, ou para uma para 11 Quilombo ou para uma aldeia indigena, esses lugares, eles estdo
atravessados. Pela légica da aceleracéo, porque eles sédo considerados lugares fora.

Entédo, assim, a aceleragéo atravessa e atropela esses lugares quando acha que eles sdo excluidos de uma
determinada realidade. Como identificar esses lugares? Como os lugares fora da curva? Tempo, entendeu? Entao,
s6 quando a gente olha para esses lugares assim a gente ja ta olhando de um olhar colonizado, de quem é
acelerado.

Entdo aceleragdo. Ela € uma condigdo independentemente de vocé desfrutar dela ou ndo morando numa
metrépole, entendeu? Mas € muito contrastante mesmo quando vocé tem uma experiéncia de Sao Paulo, Londres,
enfim, Nova lorque. O pessoal fala que é assim também. Nao conhego, mas é muito diferente no corpo, né?

Danielle Comitre Thomaz 15:10

E o que que vocé acha dessa?

Totalmente, totalmente, e o que que vocé acha? Sé abrindo mais uma pergunta aqui, que que vocé acha dessa
cidade slow? Vocé ja chegou a visitar alguma cidade que fala que é uma cittaslow?

PS2 15:23

E Citta?

N&o, nunca visitei, €, mas é isso. Eu estou aqui quando eu vou para perto, né? Nas cidades do interior eu fago
muita formagao com professores no interior de Sdo Paulo, né? Para falar de tecnologia, que a minha pesquisa na
real é sobre tecnologia, né? Assim, o fio que que liga o mestrado ao doutorado e ao pds DOC é a tecnologia. Entéo
eu fago muita informagéo circulou bastante e faz muita diferenga, no é? E, vocé esta num lugar que as pessoas
tém um ritmo.

Como Sao Paulo, a minha familia ndo é daqui, né? Eu tenho. Eu tenho familia em Salvador. Quando eu vou para
14, eu percebo a diferenga. Apesar de Salvador ser uma grande metropole, as pessoas operam num outro ritmo,
de fato, ainda que atravessadas, € pela aceleragdo, entéo, na verdade, tem uma coisa do dentro fora e eu discutia
isso com uma amiga outro dia que ela estava me contando assim me eu estou no Pantanal, na beira do Rio, mas
eu t6 passando por um processo tao intenso, pessoal, que eu nao estou desacelerando aqui.

E Eu e Ela me falou, ela falou ao ao a ultima vez que eu descansei. Foi quando eu estava em Sao Paulo, na sua
casa, e ela falou assim, cara, eu estava em Sao Paulo e eu descansei. Entdo assim, é ébvio que néo.

Danielle Comitre Thomaz 16:48
Mas o que que?
E mais vocé do que o local em si.

PS2 16:52

E entdo, 6bvio que ndo da para a gente. Espera ai caiu um negdcio aqui. Eu fui pegar, 6bvio que ndo da pra gente
dizer que depende sé da pessoa, mas depende também do estado interno e depende também do contexto da
ambiéncia que a gente fala na pesquisa, em comunicacado. A gente fala de ambiéncia, né? Na semidtica, entéo,
assim, cara, vocé pode estar em Sao Paulo, mas se vocé é herdeiro, ndo trabalha, &, ndo precisa se conectar com
0s os grandes, as grandes engrenagens da aceleragdo, que normalmente € o mundo do trabalho, o mundo do
consumo e o mundo da tecnologia.

Danielle Comitre Thomaz 16:56
Esta bom?

PS2 17:27

Dia, n&o é que acelera a nossa vida?

Se vocé tem menos contato com esses universos na sua vida, vocé pode pensar um Paulo que vocé vai estar de
boa, entendeu?

Agora vocé pode estar como ela estava no Pantanal hiper acelerada, porque ela estava, sei la, atendendo um
Monte de cliente, ndo sei o que era e ela falou para mim, ndo consigo acessar o estado de calma e além de tudo,
me da uma culpa porque eu estou aqui.
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Danielle Comitre Thomaz 17:53
E se culpava por nao estar provado?

PS2 17:53

Entado, percebe as contradicdes da aceleragao é tao violento que quando vocé esta na natureza, vocé se sente
obrigado a desacelerar ou culpado por desacelerar. E muito louco, cara. Esse mundo, entdo tem a ver também
com o espago, claro. Mas tem outros fatores. Nao é que. Que que permitem o desacelerado ponto de vista?

Danielle Comitre Thomaz 18:08
Nos.

PS2 18:18
Individual pessoal, né?

Danielle Comitre Thomaz 18:21
Entendi, t&? E como que vocé conheceu o slow movement, né? Pro slowly vem ai, quanto tempo que vocé pesquisa
ou pratica esse movimento?

PS2 18:31

Legal é na verdade, assim quando eu conheci, eu nem sabia que chamava desse jeito, né? Eu em 2010.

Ja estava tentando engravidar do meu primeiro filho, fazia um tempo e ai eu eu comecei um processo terapéutico
corporal EE. Ai eu lembro muito, assim que o meu terapeuta na época falou assim, para mim é que ele pediu para
ver minha agenda.

Ai eu falei, meu cara louco, por que que ele quer ver minha agenda? Porque? E é isso. Assim, antes do Google
inventar aquela histéria de marcar tipo, sabe, os calendarios e cada calendario tem uma cor, é, eu ja fazia isso na
minha agenda, na logica, em 2010, antes do Google existir desse jeito.

Danielle Comitre Thomaz 19:10
Sim.

PS2 19:17

Entdo é ele me falou, ele olhou a minha agenda e eu fazia assim, tipo, até hoje eu sou super organizada, sabe?
Mas assim, em vez de ter tudo amarelinho aqui como esta aqui, estava assim, laranja. Se fosse trabalho, € amarelo.
Se fosse pessoal, azul, se fosse da militdncia, porque eu sempre € isso, eu era uma pessoa muito, 24 por 7 e eu
tinha assim, compromissos pessoais, compromissos de trabalho, compromissos do ativismo, compromissos e eu
classificava esses compromissos na minha agenda.

Danielle Comitre Thomaz 19:34
certo

PS2 19:57

Para quando eu olhasse a semana, eu tenho uma ideia de para onde eu tinha alocado 0 meu tempo a essa semana
eu usei mais para trabalhar. Essa semana eu usei mais para mim. A essa semana eu usei mais para o ativismo
pro pro, meu trabalho voluntario louca, ndo é? Enfim.

Ai, esse cara olhou minha agenda. Ele falou assim, entdo deixa eu te falar, ndo tem problema nenhum com o seu
corpo, esta tudo bem e tal. S6 que assim, nessa agenda, ndo cabe uma crianga, entéo ele ndo vai chegar enquanto
vOCé nao permitir.

E eu assim, nossa, meu cara, as vezes ao eira, que besteira tal, ndo sei o qué. Enfim, mas fiz do exercicio que ele
me prop6s, de abrir espago na agenda para nada, sabe?

E ai teve uma selado um tempo depois, eu fui numa consulta porque ele fazia uma técnica chinesa, né, de tocar o
corpo para fazer relaxamentos.

E ai ele falou para mim hoje, eu ndo vou poder é tocar porque vocé esté gravida.

Ai eu falei oi, ai ele ndo posso, porque vocé esta gravida, vai fazer o exame e eu estava gravida.

Danielle Comitre Thomaz 20:59

Meu Deus.

PS2 21:01

E, entdo assim é uma coisa meio parece Mistica, né? Parece uma coisa meio, mas.

Danielle Comitre Thomaz 21:05
Eu Acredito as coisas, entéo.

PS2 21:07

De verdade, foi quando me tocou pela primeira vez essa coisa do tempo, e ai quando Miguel chegou, eu fui estudar
muito. Eu queria ter um parto natural, né? Eu fui estudar para ter um parto natural, descobri um monte de coisas
sobre violéncia obstétrica. Eu descobri um monte de coisa sobre a estratégia, né? Do do mercado da cesarea para
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encurtar a gestagao, que € um processo natural, ndo é de 10 meses e ai o tempo natural das coisas, e ai o tempo
entra por essa chave.

Dos processos naturais e que olha sé o agendamento das cesareas, € uma tentativa de robotizar o corpo das
mulheres e antecipar o nascimento das criancas, né? As vezes até causando problemas respiratérios. Problemas
de saude nessas criangas em fungao da industria, da medicina e da industria farmacéutica. Entdo assim, meu
Deus, sabe e ai? Quando eu quis ter esse parto natural, quis entrar em trabalho de parto tal, tive que enfrentar.
Muitas dessas logicas que estdo assim medicalizando o corpo da mulher, que objetificagcdo do corpo da mulher, a
maior parte desses médicos € homem, a maior parte, sabe? E ai, vocé?

Enfim, esse universo.

E logo depois que o Miguel nasceu, eu quis flexibilizar a minha jornada de trabalho para ficar mais tempo com ele.
Entédo séo 3 aprendizados, né? E.

O tempo da minha agenda, que eu tive que liberar o tempo da gestagdo, que eu tive que lutar para chegar até o
fim para resistir. A industria da medicina e o tempo dessa crianga, que passou a ser o tempo encarnado. Para mim
esses dias eu fiz um post sobre isso, ndo € como Miguel, para mim é um tempo encanado, todo dia € mais 1 dia e
eu vejo esse tempo. Eu vejo 12 anos na minha frente, ndo é? E entdo essas coisas todas elas fizeram eu
desenvolver uma sensibilidade sobre isso.

E ai eu comecei concretamente a pesquisar sobre a conta. Tempo, trabalho, dinheiro para mulheres e criei um
projeto para mées empreendedoras na minha no meu puerpério, do Miguel.

Eu avancei até com esse projeto, cheguei a fazer oficinas para mulheres empreendedoras, oficinas de
comunicagao, oficina de gestao, trabalhei bastante com educacgao para mulheres empreendedoras nesta época.
Mentoring, né e tal, mas quando Miguel tinha 2 anos, eu defendi o doutorado e passei num processo seletivo para
dar aula numa faculdade.

E ai eu descontinuei esse projeto porque ndo cabia tudo, né? E comecei a dar aula nessa faculdade. Um dia eu
fiquei quase 10 anos até o final do ano passado.

E ai quando Chico nasceu, que foi 0 meu segundo, ndo é o mais novo. EE 5 anos depois.

Eu ja estava nessa pegada, ndo é de é.

Puta, olha s6 o que aconteceu com o tempo quando o Miguel chegou, né? Eu tive que voltar antes da minha licenga
maternidade porque eu ndo conseguia pagar a conta. Nao €? A conta ndo fechava. Fiz um Monte de frila.

E aquilo me incomodando. E ai quando eu, quando o Chico nasceu, eu ja estava num processo pessoal de buscar
em Sao Paulo lugares onde eu pudesse viver uma vida mais devagar, né? Nao so6 lugares de trabalho, mas lugares
ao ar livre, parques, pragas, ai ai tem aquele restaurante que € o do slow food, e ai tem aquele café que ndo me
expulsa. Se eu ndo consumir, né? Enfim, eu estava nesse movimento e ai eu falei, cara, j& que eu estou nesse
movimento.

Outras pessoas podem se interessar por isso € ai eu criei, criei o guia desaceleragdo Paulo.

E quando eu criei o guia, eu percebi que eu estava fazendo parte de uma histéria que era maior, que é o movimento
slow, e comecei a pesquisar o movimento. Na época eu conheci o Caua na orelha. Ele veio para o Brasil fazer 11
palestra.

Eu conheci o livro dele, conheci a obra dele e comecei a pesquisar a cultura da velocidade e como eu sou
professora, jornalista, pesquisadora, eu falei, cara, eu quero pesquisar isso na relagdo com a comunicagao e com
a educacgao, que sdo as minhas 2 areas de vida.

E ai eu comecei a pesquisar isso com um pouco mais de afinco, porque ja tinha pesquisa quando eu criei.

O méaes empreendedoras, né? OO0 empreendedorismo materno, que era o meu blog na época, era blogueira,
ndo era influenciadora. Olha aqui velha e ai, enfim, essa pesquisa comegou de um jeito informal no
empreendedorismo materno e depois ela ganhou um pouco mais de sistematica porque eu levei ela para academia,
entdo eu fiz 2 pesquisas financiadas pela instituigdo onde eu trabalhava e depois eu entrei no programa. E de
comunicagdo e semiética, com uma pesquisa de pés-doutorado que eu formalizei.

Entéo, nesse estagio pos doutoral que eu conclui em 2021.

E, e ai essa pesquisa ela é sobre as tecnologias como vetores, aceleradores da nossa experiéncia, porque tem
que tem a ver. A minha pesquisa tem a ver com a tecnologia.

E ai é isso nessa pesquisa, 0 que eu eu venho sentindo, que eu tenho tentado trazer para esse universo do
movimento slow um aporte de um lugar de pais subdesenvolvido e colonizado, porque essas pesquisas, elas
acontecem no norte global, ndo & muito mais nos Estados Unidos e na Europa. Entdo o que a gente pode contar
para esses paises € que o slow nao tem s6 a ver com escolhas individuais, tem a ver com uma, com uma resisténcia
a cultura da velocidade.

Mas que em contextos desiguais precisa ganhar essa camada de entender que a experiéncia temporal ela é
atravessada pelos marcadores de desigualdades. Entdo ndo adianta a gente dizer que o slow é fazer boas
escolhas, nao é suficiente em contextos desiguais, é a experiéncia temporal. Ela é também desigual.

Né? Entdo acho que assim, o caminho da minha pesquisa e ela hoje estda um pouco nesse lugar, ndo é que foi o
lugar que me fez fundar. O instituto desacelera esse ano que assim a gente precisa democratizar o bem-estar, a
saude mental e o cuidado.

No Brasil, essa agenda so faz sentido se a gente pensar assim.

Danielle Comitre Thomaz 27:28

Legal.

E, vocé acha que tem mais pessoas que estdo adotando habitos do slow na sociedade? Como vocé vé as pessoas
ao seu redor?
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PS2 27:39

Eu vejo cada vez mais pessoas tentando acessar ao mesmo tempo, eu vejo cada vez mais pessoas angustiadas
porque ndo conseguem acessar e isso diz um pouco dessa histéria da da velocidade como cultura, né? Como
coisa estabelecida, como violéncia.

E, mas eu vejo mais gente falando sobre isso. Entdo 1a em 2014, quando eu comecei essa pesquisa, eu falava ao
slow, so slow Living, desacelerar as pessoas, oi, sabe? E ai eu acho que infelizmente, por um lado, mas enfim, a
pandemia tem um papel forte na popularizacdo dessa agenda, porque eu acho que quando a pandemia chegou, a
gente realmente achou que a gente repensa a nossa relagdo com o tempo, né? Mas n&o aconteceu nada disso.
Na verdade, eu acho que s6 piorou. A gente esta vivendo uma overdose de produtivismo.

Pior do que a que a gente vivia antes da pandemia. Mas eu acho que a pandemia contribuiu para uma certa
popularizagéo desse tema. Tem mais pessoas falando sobre isso.

Eu vejo também que 90% das pessoas que me procuram sédo mulheres, Isso tem 6bvio, a sobrecarga feminina,
sim, mas nisso também tem uma disposi¢cao e uma disponibilidade que é muito maior das mulheres para construir
um novo, né? Seguro de um outro jeito. Entdo acho que tem essas 2 coisas, né?

Danielle Comitre Thomaz 28:33
Entendi.

PS2

Muita resisténcia, causando slow, entdo inclusive a tradugdo do livro base, aquele livro tem base do Carl. E um
devagar, né? Pro Brasil sim, e eu ndo uso devagar, eu uso o desacelera. Entdo, quando vocé o cita. Praticantes
do movimento slow, praticantes de slow Living, pessoas aceleradas, enfim, eu vou tentando usar para nao ter que
usa-los, porque o slow ele é muito elitista, né?

Danielle Comitre Thomaz

Quando vocé usa devagar, € dificil vocé associar o quem vai te referir e procurar seu artigo para estar lendo depois.
Como vocé coloca a palavra chave para a pessoa? Esta procurando?

PS2

O, pois é.

O que eu publiquei tanto na educagéo quanto na comunicagdo, aham. Eu falo de assuntos da comunicagéo. Eu
falo de slow jornalismo ou jornalismo slow também nunca. Eu traduzi jornalismo lento, mas ndo € a melhor
tradugéo. Ai ndo colou. E ai entéo eu fui pro Congresso, ai eu apresentei a ideia, ai eu via que causava resisténcia.
Ai quando eu usava o slow, era mais bem aceito do que com o lento. Ai eu fui testando, sabe sim, mas no final eu
cheguei numa formulagdo que é assim, néo é o slow midia como ela fora.

E o slogan na comunicag&o.

Entéo cheguei um pouco nessa formulagao, porque quando a gente usa slow midia, a imediata tradugéo para o
brasileiro é midia lenta, midia devagar e ndo é sobre isso, & sobre a perspectiva da desaceleragéo no universo da
comunicagao. Entédo, a melhor tradugédo que eu cheguei foi um slow na comunicagéo e isso foi a minha pesquisa
de pau. DOC, né?

Danielle Comitre Thomaz

Ai, que legal. Eu ia perguntar, vocé pesquisou chegou a publicar o resultado em algum lugar?

PS2

Entdo nao publiquei, virou um relatério muito chato de ler. Se vocé quiser eu posso te encaminhar

Danielle Comitre Thomaz

Por favor, achei super legal, porque eu té tendo algumas dificuldades de alguns conceitos assim. As vezes a gente
pesquisa, a g

E ai fica a questao, entendeu? Porque em varios livros, artigos, encontro, filosofia e outros, eu encontro o estilo de
vida?

E ai eu tenho essa dificuldade também, mas enfim.
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PS2

E, eu acho que é assim, dependendo da concepgéo que vocé adota. Oo quando vocé vai aplicar?

Isso tem repercussoées. Entédo, por exemplo, quando vocé chama, é.

Filosofia de vida ou estilo de vida? Vocé esta levando isso para um campo de uma escolha individual? Quase, né?
Se eu chamo de alternativa sistémica, porque vou te mostrar aquele livrinho que me inspirou.

Danielle Comitre Thomaz
Ta bom

PS2

Sobrinho do Pablo, solon.

PS2

E que ele fala do decrescimento sereno, do bem viver dos comuns, do eco feminismo, da globalizagdo. S&do todos
nomes do que tem se chamado nesse campo de pensar os futuros de alternativas sistémicas. Rune ai quando eu
li esse livro do Pablo, eu falei, cara, o slow é muito mais isso.

PS2

Do que é uma filosofia de vida, porque quando vocé chama de filosofia de vida, vocé fala assim, o individuo, pode
escolher viver uma vida slow, independente se ele esta contribuindo para o mundo ficar mais cagado ou ou melhor.
E ndo é verdade, entendeu? Eu posso, eu ndo posso ser € slow Living e é.

PS2

Sabe, do tipo vocé é uma pessoa predatoria do ponto de vista da minha relagdo com o meio ambiente, entdo nédo
sei eu tendo A escolher palavras de repertorio que conectem mais essa ideia ao coletivo do ideal sistémico do que
é o individual. Ainda que as pessoas olhem desacelerar, as pessoas falam, ai eu vou acelerar. E associei mais o

meu trabalho esta muito mais conectado a essa ideia das alternativas sistémicas legal.

A gente estd pensando em cidade faz. mais sentido, realmente faz bem mais sentido um.

TRANSCRIGAO ENTREVISTA ESPECIALISTA SLOW LIVING PS3

Entrevistador: Boa tarde PS3! Antes de comecgarmos, gostaria de agradecer por participar desta entrevista para o
nosso projeto.

Bom, vou iniciar aqui... comegar.

Antes de prosseguirmos, vocé tem alguma duvida ou questdo que gostaria de esclarecer sobre o termo de
compromisso?

Entrevistado: Li o termo e estou de acordo com as condigdes. Nao tenho nenhuma duvida no momento.

Entrevistador: Otimo. Vocé esta de acordo com a gravagao da entrevista? Para futura transcrigdo e tabulagdo dos
dados?

Entrevistado: Sim, estou confortavel com a gravacéo da entrevista para fins de pesquisa.

Danielle Comitre Thomaz
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: Agora, vamos falar sobre o Slow Living. Como vocé definiria o que é o Slow Living e quais caracteristicas vocé
associaria a ele? Quais palavras-chave vocé usaria para explicar o conceito para alguém que n&o esta familiarizado
com ele?

Entrevistado: O Slow Living, para mim, € uma abordagem consciente e deliberada da vida, focada em desacelerar
o ritmo frenético e apreciar os momentos presentes. Bom... acredito que as palavras-chave que eu usaria seriam

"consciéncia", "simplicidade", "intencionalidade" e "equilibrio".

Entrevistador: Legal, e quais caracteristicas vocé enxerga em uma pessoa que adota o Slow Living? Como vocé
conheceu o movimento Slow Living e ha quanto tempo pesquisa ou pratica esse estilo de vida?

Entrevistado: Olha, para mim a pessoa que adota o Slow Living geralmente é alguém que valoriza experiéncias
significativas sobre bens materiais, prioriza o autocuidado, busca conexdes genuinas e esta atenta ao impacto de
suas agdes no meio ambiente. Conheci o movimento através de um amigo ha cerca de dois anos, e desde entao
tenho explorado e incorporado principios do Slow Living na minha vida e abordo sobre eles no meu canal do
youtube e do linkedin.

Entrevistador: A legal, eu vi mesmo os seus videos, sdo bem legais. E qual a importancia do Slow Living tanto para
vocé quanto para a sociedade em geral? Quais habitos do Slow Living vocé incorporou em sua rotina diaria? Vocé
percebe um aumento na adogéo desses habitos na sociedade em geral?

Entrevistado: O Slow Living € fundamental para minha qualidade de vida, ele me ajuda a apreciar as pequenas
coisas e a reduzir o estresse desnecessario no meu dia a dia. Acredito que, para a sociedade... deixa eu pensar.
Acredito ele pode contribuir para um maior bem-estar coletivo e uma abordagem mais sustentavel em relagéo ao
consumo. A e sobre as praticas, eu incorporo praticas como meditagéo diaria, tempo de qualidade com a familia e
uma dieta mais equilibrada. E sim, tenho notado mais pessoas buscando esse estilo de vida nos ultimos anos, tem
curiosidades em saber mais sobre ele, me fazem perguntas por mensagem ou comentarios dos meus posts e
videos. Isso é legal.

Entrevistador: Excelente. Alguma consideracao adicional que vocé gostaria de acrescentar sobre o movimento
Slow Living?

Entrevistado: Apenas que o Slow Living ndo se trata de uma férmula Unica, mas sim de uma jornada individual em
direcdo a uma vida mais significativa e consciente. Cada um encontra sua prépria maneira de incorporar seus
principios.

Entrevistador: x me conta, vocé possui o habito de pedalar?

Entrevistado: Olha, ndo pois para o dia a dia eu trabalho remoto, e as vezes para ir a um parque, uma vez ou outra
acabo utilizando aqueles de aluguel sabe?

Entrevistador: Sei.
Entrevistado: Mas pretendo adotar porque sei que € importante.

Entrevistado: Importante em qual sentido vocé fala? Como vocé enxerga a importancia relagdo ao seu estilo de
vida Slow Living? Vocé acha se relacionam?

Entrevistado: Total, acredito que o pedalar se alinha perfeitamente com o Slow Living, ele te permite desacelerar
e contemplar todo o percurso sabe? Sem contar que é mais sustentavel ne, contribui para um estilo de vida mais
saudavel e eco consciente, em melhores palavras. Acredito que esse habito de pedalar também pode inspirar as
pessoas a repensarem sua relagdo com o tempo e o espago, e a apreciarem mais o presente.
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Entrevistador: Legal X, olha muito obrigada por compartilhar suas experiéncias e perspectivas sobre o Slow Living
e o habito de pedalar. Sua participacéo sera bem importante para nossa pesquisa.

Entrevistado: Obrigado pela oportunidade de participar. Fico feliz em contribuir para a pesquisa. Se precisarem de
mais informagdes futuramente, estou a disposig¢ao

TRANSCRIGAO ENTREVISTA ESPECIALISTA SLOW LIVING PS4

Entrevistadora (Danielle Comitre Thomaz): Ta ok, entdo vamos comegar com a primeira pergunta: Como vocé
define o que é o Slow Living e como o caracteriza?

PS4: olha, para mim, Slow Living € um estilo de vida que prioriza a desaceleracéo, a apreciacdo do momento
presente e o foco nas coisas que realmente importam. E uma maneira de viver mais consciente e equilibrada,

valorizando experiéncias em vez de correr atras do tempo.

Entrevistadora: E se fosse para vocé encontrar palavras-chaves para explicar o Slow Living para alguém que néo
o conhece?

PS4: Eu usaria palavras como desaceleragédo, mindfulness, simplicidade, conexao e gratidao.

Entrevistadora: A legal, interessante. E quais caracteristicas vocé enxerga em uma pessoa que adota o Slow
Living?

PS4: Uma pessoa que adota o Slow Living geralmente € mais tranquila, ne? Bom eu acho, ela valoriza momentos
de calma e contemplacéo, busca relagdes mais significativas e prioriza a qualidade de vida em vez da quantidade

de atividades, valorizar momentos com a familia também. Importante

Entrevistadora: Com certeza, entdo me conta se vocé conheceu o Slow Movement/Slow Living? E ha quanto tempo
pesquisa/pratica o movimento?

PS4: Conheci o Slow Living através de pesquisas sobre bem-estar e qualidade de vida. Ja faz alguns anos que
venho me interessando e tentando incorporar os principios desse movimento na minha rotina diaria.

Entrevistadora: Legal. E qual a importancia do Slow Living para vocé? E também para a sociedade?

PS4: Olha, é essencial manter o equilibrio e a saude mental em meio ao ritmo rapido da vida moderna, né? E para
a sociedade, acredito que possa ser uma resposta ao estresse e a ansiedade que muitas pessoas enfrentam,
promovendo uma cultura de mais tranquilidade e bem-estar.

Entrevistadora: Importante né. E quais habitos vocé tem no seu dia a dia que refletem o Slow Living?

PS4: Eu tento praticar a meditagdo regularmente, reservo tempo para atividades ao ar livre, como caminhadas,
amo caminhar inclusive, procuro sempre ter uma alimentagdo mais saudavel, sabe? Gosto sempre de ir a feiras

Entrevistadora: E me conta, vocé enxerga que ha mais pessoas adotando habitos slow na sociedade?
PS4: Sim, acho que cada vez mais as pessoas estdo percebendo os beneficios de desacelerar e viver de forma
mais consciente. Existe uma crescente busca por uma vida com mais significado e menos correria nos ultimos

tempos, sabe? Bom, pelo menos é o que eu sinto.

Entrevistadora: E para finalizar, tem mais alguma coisa que vocé queira acrescentar sobre o Slow Movement/Slow
Living?

PS4: Apenas gostaria de incentivar as pessoas a experimentarem esse estilo de vida mais tranquilo e consciente.
Pequenas mudancas podem fazer uma grande diferenga na qualidade de vida e na felicidade pessoal.

Entrevistadora: Muito obrigada por compartilhar suas perspectivas conosco, PS4, eu adorei
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TRANSCRIGAO ENTREVISTA ESPECIALISTA SLOW LIVING PS5

PS5 0:36
Eu vou comer, eu vou comegar explicando o que nao é o sLOW, né? Porque eu acho que muitas pessoas ouvem
a palavra slow.

Danielle Comitre Thomaz 0:57
Okay?
PS5 1:02

E penso que signifique que tudo deve passar a passo de tartaruga. Nao que tudo tem que ser lento, tem que ter
de ser devagar, mas nao é isso, ndo. Eu ndo sou extremista ou fundamentalista da lentidao. Eu, eu, eu adoro a

velocidade, as vezes mais rapido. E melhor, todos todos sabemos isso.
Eu para mm é um slow Living é wuma. E um estado de animo e um.
E uma co. Uma.
Se pode dizer uma enfoque cultural, o] enfoque é um ser 11.
E uma cultura.
11 forma uma maneira, uma maneira de ser.
Uma forma de mover-se pelo mundo.
E, significa se chegar a cada momento e atentando.

Viver esse momento ao ritmo adequado, ao ritmo justo, como dizem os musicos, os musicos falam do tempo justo.
Nao é? Que tempo é o tempo, justo é o tempo correto para cada momento que para cada ato, para cada instante,
para cada pessoa também. Por que? Porque cada pessoa tem o seu préprio metrénomo interno, ndo é o que é
rdpido para ir para as pode ser muito devagar, muito lento para vocé, entdo para mim o secreto.
Achava OOA, Pedra angular do movimento slow, consiste em fazer as coisas.

A velocidade correta.
Adequada, justa para cada momento, mas se VOCeé.
Vai um pouco mais profundo.
Significa também.
E, esta presente.

A viver plenamente. O momento esta no momento, em lugar de estar em 4 momentos ao mesmo tempo, que € um
pouco a cultura de hoje, ndo €& com a mult, a multi task em a gente esta.
Tentando fazer varias coisas ao mesmo tempo, constantemente slow.
Significa privilegiar a qualidade sobre a quantidade de fazer uma coisa, a do de uma vez.
E, no fundo, significados a fazer tudo ao ndo, ndo o mais rapido possivel. Se ndo Oo melhor possivel.
Que no fundo é Maria e Maria, super simples, ndo? Super super simples, mas € uma ideia que tenha o potencial,
a possibilidade de.
De mudar tudo, né? E uma ideia so mamente contracultural e por isso uma ilha sumamente revolucionaria numa
sociedade.

A viciada em velocidade, empresa em estimulagdo em distracgcdo em multitasking, et cetera, slow e um ato, um
ato de rebeldia, um ato revolucionario, ndo para redefinir o nosso uso de tempo. A relagéo que a gente tem com o

tempo, porque temos um no meu.
Na minha concegao temos.
11, relagio.
Toxica, venenosa. Com o tempo, vemos um tempo como um recurso limitado que temos que correr e fazer mais e
mais coisas constantemente com menos o mesmo tempo.
Que faz com que a vida seja superficial, tocamos s6 a super, somente a superficie das coisas e nado vive, ndo
vivemos plenamente no momento. Eu slow, para mim é uma resposta.

Individual e também coletiva para criar, forjar a inventar um novo modo de dizer.

Danielle Comitre Thomaz 4:54
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Certo? E se vocé fosse?
Assim, uma pessoa que nado conhece o slow Living, ela falar, quero ir pra area do quero ser adepto. Agora, o slow
Living, que que vocé falaria para essa pessoa? Vocé tem que fazer isso, isso, isso isso ou ndo tem uma coisa
especifica.

PS5 5:09
Nota nota ndo tem uma receita. Fiz a universal et cetera, mas tem algumas ferramentas, algumas, alguns conselhos
e a gente sempre pode fazer.

Danielle Comitre Thomaz 5:12
O run?

PS5 5:20
Para mim, um primeiro passo, um primeiro passo & sempre fazer menos, cortar, cortar, reduzir a agenda, porque
temos agendas.
Cheias, repletas de coisas que ndo séo triviais, que ndo sédo importantes. EE 11 grande objetivo, um grande, uma
grande meta, um grande beneficio do movimento so é deixar.

Cair as coisas nao importantes para para poder e investir a nossa atengéo, nosso tempo, nossa energia, N0sso
amor, nosso carinho das coisas importantes. Entédo, fazer menos, cortar agenda e privilegiar as coisas importantes
e eliminar as coisas, menos O que nd3o sdo que nés ndao sdo  importantes.
Um segundo conselho, que sempre dou para a gente e tem que ver com a com a tecnologia.
(@) telefone, ndo o celular.
Tem que apagar o ser o banco, o botéo off de vez em quando, ndo. Eu ndo sou ludita eu tenho um iPhone, adora
tecnologia, a gente ta batendo um papo por times, € uma maravilha, eu adoro a tecnologia, mas ai que usar ai que
usar a tecnologia como um espirito mais equilibrado, mais sabio, mais slow, ndo escolher momentos para estar
conectado na rede para aproveitar a velocidade.

Danielle Comitre Thomaz 6:41
Por que eu?
PS5 6:47

Tecnoldgica e também aproveitar momentos para estar desconectado, para, para, para, para, para, para, para
poder aproveitar momentos, o ritmo mais mais, mais lentos, mais humanos, mais blah, blah, blah, blah, n&o.

E é 11. Terceiro conselho é sempre de incorporar algum ritual.
AO Mato algum, alguma atividade selou a, por exemplo, o pratica ioga ou meditagdo, ou ou como se diz *****.
E. E droga Mont.

Ai, eu esqueci a palavra, esqueci a palavra portugués em espanhol desde borrar, quando esta criando uma.

Danielle Comitre Thomaz 7:32
OK?
PS5 7:37

Como é uma pintura, o esbogar foi talvez em portugués, nao.

Danielle Comitre Thomaz 7:37
Um hobby?
Desenhar, ta?

PS5 7:44
Como?
Danielle Comitre Thomaz 7:45

Desenhar.
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PS5 7:47
Desenharem mais formal?

Danielle Comitre Thomaz 747
Criar.
Tipo um hobby, fazer um hobby.

PS5 7:50
Porque meu hobby foi quando vocé vé, por exemplo, 11 pessoa, um edificio lindo e vocé faz como um te.

Danielle Comitre Thomaz 7:58
Tipo, esquete um croqui.

PS5 7:59
O que é que nao esquete?

Danielle Comitre Thomaz 8:00
Cade o Caio?

PS5 8:02
Como, como que, como gque o0 governo portugués, eu esqueci uma palavra.

Danielle Comitre Thomaz 8:04
E bolso a gente adapta dentro do design, como cat também é um desenho rapido, seria a tradugéo, vocé também.

PS5 8:07
Esforgar, néo.
Pode descer no rapido, expulsar o] meu €esposo.

O o fator fazer pontos, nao o.

Danielle Comitre Thomaz 8:18
E OK.

PS5 8:20
Que seja uma atividade que funcionem.
Como um?

Que que, que, que que ti vacine contra Oo virus da velocidade. O virus esta presa.
E incorporar esse a essa qualidade na sua agenda quotidiana de todos os dias e um motivo concelho e sempre
tem que ver com a é e passar tempo na natureza, porque o mundo natural.
Nao nos.
Desacelerar OOA natureza, a natureza, a natureza, a natureza. Nao a gente. Nao podemos acelerar a natureza e
quando intentamos fazer € sempre um, sempre um problema, sempre gene, gerar problemas e ja sabemos de

muitos estudios que Passa Tempo no espaco, no espaco verde.
Tem um efeito tranquilizador desse acelerador. Nos.
E injeta o] nosso?
Cheia de uma sensagdo de calma, de tranquilidade e et cetera. Entdo n&o, ndo precisa passar.
10 dias no bosque, vocé pode passar 10 minutos no parque.
AO sentado de baixo, abaixo de uma arvore ou uma coisa assim que € alguma coisa que esta ao alcance de todos,
nao é passar ao pelo menos uns minutos.

A cada dia, numa espago, um espago verde, nenhum na natureza. Entdo € isso aqui.
Tem eu. Eu posso te passar 11 lista de 50 concelhos, mas aquela conselho, isso, estudos, estes conselhos, s6 s6
funciona quando vocé tem que mudar o chip. Primeiro, se vocé continua com um espirito, faz um espirito de pressa,
de consumo, de correr, de superficialidade.
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De trivialidade de multitasking, et cetera. Se vocé continua com esse tipo.
Fazer esbogos rapidos ou meditagéo n&o vai ajudar, ndo vai ajudar muito, ndo vai ser como por um. Vocé tem uma
rede muito, muito profunda e vocé coloca s6 11 partner, um em lugar de uma cirurgia € é 11 solugéo rapida, ndo?

Danielle Comitre Thomaz 10:51
Beijo.

PS5 10:51
Em lugar de uma solugéo, € uma solugao de de curto prazo. Se vocé pratica algumas Peru para dizer outro lado.
Tem que ter, ai tenho que descer, que a as vezes.

Se vocé tem esse tipo, tipo, faz e vocé comega a incorporar o implementar actividades low.
Pode ser um processo com o. Com o tempo, vocé pode ir a mudando esse tipo.
Fernando, ndo eu. Eu acho que uma ¢é uma das grandes ironias de destes dias aqui.
Somos tao. Temos também impaciéncia que.
Incluso, inclusive queremos desacelerar rapidamente, mas entrar no na, na corrente, no, no, no corrente, néo nele.
Movimento slow € um é um processo, € um processo de largo prazo. Ndo, ndo, n&do, néo. E um buff aura. Tem
uma calma interior do Dalai Lama amanha ou amanha? Nao, ndo € ndo &, ndo é assim, € um processo de.
De pequenos passos, vocé da um passo.
Um passo atras, um outro passo, 2 passos que eu EE vocé e vocé vai sempre sentir sintomas de abstinéncia
também, porque estamos tao.

Danielle Comitre Thomaz 12:04
E volta, e assim foi.

PS5 12:11
Viciados é a ditos a Marina 12 neste nesta cultura da velocidade.
Que passou a ser 11 ligagédo, quase quimica, né? Para as pessoas, entdo vocé pode pensar intelectualmente que
me.

Me faria muito bem desacelerar, e vocé da um alguns passos, mas no inicio.
Vai ser dificil, porque vai se vocé esta acostumado, acostumado a muita velocidade, ha muita distragao, ha muita
estimulagdo, entdo, e no curto prazo pode ser dificli e muita gente comeca.
Choca contra essas esses sintomas deficiéncia e deixa ai, ndo posso impossivel, mas vocé tem que ter disciplina
e um pouco de forga para seguir e saltar um pouco. Essas esses sintomas EE de e depois vocé vai sentir os
beneficios e vai seguir por esse por esse caminho.

Danielle Comitre Thomaz 13:14
Entendi, é.
Pro pro slow Living, por exemplo, vocé acha que.

Todos os outros, slow, todas as outras Vertentes, ndo sei como que vocé chama, né? Os outros slow dentro do
slow, movimento slow food, slow fashion, slow Medicine, et cetera e zayne, esta tudo integrado dentro desse slowly
vem, eles estao relacionados.

PS5 13:42
Eu acho que sim. Eu acho que cada movimento com 0s.
Slow furou educagao lenta ou sexo lenta? Todos esses esses, esses movimentos foram a parte do grande
movimento slow.
E eu, eu, eu assim que eu, eu vejo a coisa ndo que tem essa ideia muito simples, né? De de buscar Oo ritmo
adequado, correto? Vive com esse espirito de presenca e tudo iss0.
E?

A raiz disso, usando isso, vocé pode saltar em varias direcgdes, nao €&? Em varias.
Varios lados, e.
De eu acho que se se se. Se vocé cabe o] tipo.
| coloquio tipo slow, com o] tempo vocé vai.

Abragar.
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Tolas, essas expressdes do movimento slow food, vocé vai cambiar sua forma de alimentar-se, de de comer, vocé
faz, vai cambiar sua forma de dia ser de de fazer o amor. Vocé vai cambiar su forma de consumir. Vocé vai cambiar
tudo, mas Oo primeiro passo é sempre esse cambio de de de mentalidade, ndo é o estado de animo de.

Danielle Comitre Thomaz 15:01
Entendi, € uma duvida, é em relagdo a termos, quando a gente esta pesquisando, né? Essa questdo para
dissertacao, né? Pro mestrados e esta coletando esses materiais. Esta lendo, ndo é essa questado dos termos dos
conceitos. E muito importante. Uma ddvida que eu tenho é sobre slow Living ou slow life ou os 2 é a mesma coisa,
sdo coisas diferentes, porque eu ja encontrei 2 coisas assim os 2 termos.

PS5 15:24
Eu acho.
Se s3do, sdo termos e eu na urso, nenhum desses termos.

Danielle Comitre Thomaz 15:32
Oo.

PS5 15:33
Mas quando eu ougo esses termos para mim.
Tem a base, basicamente a mesma definigdo. Eu ndo vejo muito, muita, muita diferengca entre Slow living.
Slow life, slow slow filosofia slow?
Em francés, os franceses falam dos load de las latitudes latitudes.

Eu acho que depende um pouco do do idioma, da, do, do, do, da lingua, da cultura, porque a palavra?
Importante, slow slow e vocé pode colocar outras palavras termos, et cetera e cougar. Essas palavras nessa o
nessa palavra, mas a palavra basica € importante e slow, eu acho que essa palavra para mim tem uma definicao

muito simples, muito.
E que universal, depois vocé pode dizer, eu pratico o celular, eu pratico o celular, vem, eu pratico as latitude. Eu
pratico 0s look altura é ai tem um.
Como é que uma espectro ndo, na uma multiddo de de possibilidades, mas eu acho que no fundo.
Se vocés estéo, vocés estao tentando.
E definir.

Ou encontrar um s6 um, s6 um termo, um termo para resumir tudo. Eu acho que esse look, eu diria, slow slow com
esse maluco 13, esse.

Danielle Comitre Thomaz 17:10
Okay?

Mas.

PS5 17:12

Para para mim, mas eu n&o sou. Eu ndo sou nenhum oraculo, eu n&o, eu. Eu ndo sou eu n&o sou dono do do
movimento slow EE ndo é como o slow food, que tem wuma estrutura muito rigida.

Uma cultura bastante catolica, Latina, com.
Carlo, perito petrini como papa, et cetera. Nao, ndo, ndo € meu estilo. Eu. Eu prefiro um movimento muito mais
aberto, muito mais flexivel e que as pessoas.

Escolhem as palavras que que, que que convénio para ir para elas, para, para essas pessoas € eu prefiro ndo
dizer ando. Vocé tem vocé estar errado. Nao, ndo. Isso sempre que as pessoas usem a palavra slow e ai podem
fazer Oo que o que quiser.

Danielle Comitre Thomaz 17:47
Entao vou cortar.
Entendi.

Nao te.

Fui quiser que vem entender.
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PS5 18:07
Totalmente para mim.

Danielle Comitre Thomaz 18:09
Em palavras e conceitos, é, vocé define. Acho que no seu livro mesmo, vocé usa filosofia de vida, ndo é7?
Se eu ndo me engano.

PS5 18:18
Sim, eu falo do slow como filosofia, diria.

Danielle Comitre Thomaz 18:20
Como filosofia de vida, ndo estilo de vida, filosofia de vida.

PS5 18:24
E filosofia de vida, porque o filosofia, o primeiro ponto, o primeiro passo € dia e essas pessoas vao a partir dessa
filosofia, vao elaborando.
EEA.

Pondo em pratica essa filosofia em.
Varia de varias maneiras, né?

E, dd@ um levei em slow, levem o slow para vai ser diferente para vocé que.
Para sua mae, nao é o é diferente para mim que para meu irmao, sdo todos somos Unicos, mas Lowe, a parte
universal.

Para mim?

Danielle Comitre Thomaz 19:04
Entendi.

E?

PS5 19:07

Tem uma assim nesse sentido, nesse sentido, é. E mais uma filha sua dtvida, sim.

Danielle Comitre Thomaz 19:12
Mas uma filosofia de vida é porque foi uma duvida que eu tive filosofia, o estilo de vida, porque eu eu vi em varias.
Varios lugares, estilo, e ai assim ou tem, eu pelo menos precisa adotar. Um é um termo assim, entao eu preciso
entender essa filosofia.

PS5 19:26
Se eu ndo eu AA hora que tu a gente ta falando isso e eu ndo gosto muito do estilo de vida, porque para mim esta
da vida é uma coisa que vocé |é no jornal do domingo, uma semana EE em 2 anos n&o existe mais em como ai
tem. Para mim soa um pouco, ndo sei um pouquinho.

Danielle Comitre Thomaz 19:47
Por fim.
Social assim?

PS5 19:48
EF, mero um pouco.
Uma moda?

Que surge e que tem um forga hoje, mas num ano nao existe mais, ndo para mim, a filosofia tem mais, tem mais.

Danielle Comitre Thomaz 19:53
Entendi.
Uma coisa a tenta, vocé, temporal.
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PS5 20:02
Mais fundamentos, mais.
Mas raizes mais, mais, mais forga. Eu acho mais peco.

Danielle Comitre Thomaz 20:11
Poderiamos dizer entdo, que a filosofia é algo atemporal, estio de vida, é algo temporal.
Vé se vocé entende essa tradugéo.

PS5 20:17
Sim, claro, isso ndo é. E uma boa maneira de ser vocé.

Danielle Comitre Thomaz 20:21
Uma boa maneira de dizer?
E, eu tenho uma ddvida em relagdo agora, falando da mobilidade urbana ativa, vocé acha que?

PS5 20:30
Da mobilidade, mobilidade que.

Danielle Comitre Thomaz 20:32
Urbana ativa do pedalar por pedalar. Vocé acha, entdo, que o slow? Ele esta relacionado a mobilidade urbana
ativa. Ao pedalar a este habito também, como que vocé vé essa relagédo dos 27?

PS5 20:34
A?
Sobre, sobretudo com essas redes bis de bicicleta, vocé fala ou a mobilidade forte publico em geral.

Danielle Comitre Thomaz 20:48
Do pedalar, do praticar.
Nao da bicicleta da bicicleta.

PS5 20:54
Da bicicleta, eu acho.
Eu fiquei super feliz quando essas redes bicicletas aparecem nas cidades, porque para mim foi uma expressao.
Magistral, ndo do movimento slow. Eu acho que a maioria das pessoas vivem em cidades e muitas pessoas
pensem que a cidade é impossivel desacelerar na cidade. Eu ndo estou de acordo, eu ndo concordo com isso de
jeito nenhum. Por qué? Porque a filosofia slow é entdo intemporal, mas € universal. Uno as vocé pode ser slow.
Num no meio de do saltam do Brasil, quando ndo tem Wi-Fi, ndo tem nada e vocé também pode ser slow No No
centro de Londres. Porque uma coisa € um estado de animo, € uma coisa que ocupa. Ocorre Na Na tua cabeca.

Danielle Comitre Thomaz 21:46
E algo seu, né, pessoal? Assim?

PS5 21:48
E como VOCE, que experimenta Oo momento como esse, vocé experimenta.
La, os estimulos, os, as relagdes, os todos, o que o aquilo que vocé encontra na No No sei o caminho. E se vocé
chega com um espirito de calma, de tranquilidade, de Apertura de et cetera, em lugar de chegar com pressa, com
estresse, com essa idade? Bom, isso ndo sdo as 2 modalidades. Nao € ai a primeira calma, tranquilidade. Vocé

pode, e? E portavel.
Vocé pode levar essa mentalidade em qualquer.
Qualquer lado do mundo, as bicicletas.
Eu acho que é assim a cidade.
Tem?

Gerada bem, gestion nada bem desenhada pode ser um lugar fantéstico para desacelerar. Eu acho que Londres
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é uma cidade otima para desacelerar pelo pela forma da cidade, porque temos €& um conjunto de.
A de bairros de de pequenos, de pequenas aldeias que se foram juntando com o tempo. Entdo eu, eu moro num
bairro, se chama bar. Se temos uma carne, seria que tem 100 anos. Os meus filhos foram colégio a 2 quarteirdes,
todos com todos se conhecem, se conhecem, todos fazemos todos a pé, a um indice, mas ao mesmo tempo,
quando?

Temos. Temos vontade de um pouco de velocidade. O centro do seu rosto estar 15 minutos, 20 minutos, essa aqui
vocé pode e mudando de de modalidade de modas, entre face lento, devagar, eu acho Londres maravilhosa como

cidade para isso.
E a chegada do da bicicleta?
Fez com que Londres?
C.

Se é, tenha convertido AO melhor lugar de e nés, nds, nosso Londres, porque muitas saudades, porque ter essas
a esses sistemas publicos subiu 50 cambia, muda OA velocidade de de de da na rua, os motoristas tém que prestar
mais atencdo, a tem mais espaco e porque OOO carro é é muito fechado, é muita metalico, ndo é? E.

Diz, Humaniza o] meu ambiente porque isso é um é um.
Com veiculos é fechado um veiculo.
E mortal.

Em Ed Belo outro lado, a bicicleta é é. E um veiculo aberto, é um veiculo humano. Vocé vé o ser humano usando
a bicicleta e usando a bicicleta. Movendo-se pela cidade a um ritmo humano. Eu acho isso importantissimo na no
cambio eu notei a diferenga em Londres. Quando chegou essa rede de bicicleta que os motoristas tiveram, que
cambia que mudar seu comportamento.
E que por que chegaram muitos turistas que n&do sabiam que eu ndo conhecia Londres é, ndo estavam
acostumados AA andar pelo lado esquerdo da rua, et cetera. Entdo se isso isso porque um pouco de caos, um
pouco de confusdo, mas isso faz bem, porque os motoristas tém que prestar ao ainda mais atencdo. Entéo, eu eu
vi o efeito semelhantes em outras cidades também, que as pessoas andando em bici.
Re Humaniza a sua idade, porque o0 <carro no ultimo século tem desumanizado.
A sociedade, eu acho que muitas sociedades, a sociedade cidade, muitas cidades, a hora.
Voce.

Se esta dando conta de que podem.
Criar um nivel de vida, uma qualidade de vida muito mais alta, com menos carros, menos carros, mais de mais
lentiddo, menos carros, mais humanidade, menos carros, mais qualidade de vida. Eu acho que é uma equagao
bastantes basica, mais Clara. E. E em e inegavel, inegavel.

Danielle Comitre Thomaz 26:19
Vamos ligar.

PS5 26:20
Nao.

Danielle Comitre Thomaz 26:24

E voltando ao assunto que vocé estava falando.

PS5 26:26
Apds o por seu acrescentar uma coisa, mais, alguma coisa que se que a gente viu ultimamente, muito ultimamente
no ultimo ano.

Danielle Comitre Thomaz 26:29
Claro, claro.

PS5 26:36
E que, com a chegada dos do das bicicletas.

Baixou um pouco, a velocidade promete, ndo da cidade, ndo. Em geral, € muito muitas, muitas ruas.
E eu acho que isso fez possivel outro outro. Outra mudanga que a gente esta vendo agora que muitas muitos
bairros em Londres e a semana passada o] pais inteiro de pais, Gales.
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Baixou?
A velocidade maxima de 30 me mais, ol 20 a 20.
Isso esta bem, cabe a.

Danielle Comitre Thomaz 27:12
Ha, ta?
PS5 27:13

E uma ambulancia profunda No No ritmo, na seguridade, No No sentimento da cidade, eu, eu acho que a bicicleta
é suico. Sistemas essas redes publicas, et cetera, foram com pioneiros. Nao abriram na porta para possibilitar,
para fazer que que fosse possivel esse Salto de 30 para vende, eu acho, sem bicicleta, sem esse esse, essa
chegada massiva de bicicletas nas nas ruas.
N&o.

N&o tivesse sido possivel, eu acho passar pelo lobby contra lobby dos carros. Nao, ndo. A gente quer viajar rapido,
ndo, ndo é uma. Temos direito. Se ndo, a bicicleta mudou. O debate mudou o contexto e mudou o sentimento do
povo. Eu acho fantastico.

Danielle Comitre Thomaz 27:51
Se vocé.

PS5 28:08
Menos carros e os carros que tem viajando mais devagar um pouco, lamenta. Eu acho que a bicicleta, todo esse
mundo, a bicicleta, faz parte desse, desse.

Dessa mudanca?

Danielle Comitre Thomaz 28:21
Legal, e.
Voltando a falar da relagdo das cidades, ndo é que vocé falou que acha que é possivel desacelerar assim em
cidades maiores, né? Porque isso é algo seu, né?

Entédo ndo, vocé acha que Oo exterior ndo? Entdo nao interfere nisso, ndo. Vocé querer desacelerar, vou te dar
um exemplo. E, eu era do do interior aqui do estado do Brasil. Tinha uma Parand, néo sei se vocé j& veio para o
Brasil alguma vez.

PS5 28:51
Se eu morei no Ceara ha muitos anos?

Danielle Comitre Thomaz 28:53
Sério, ndo sabia por isso que seu portugués é muito bom.

PS5 28:57
Por por esse motivo, vai aprende por amor e morei como 68 meses, mas ta com trem quase quase 30 anos.

Danielle Comitre Thomaz 29:05
Socorro.Vocé conhece o Brasil?

PS5 29:06
Ja voltei um, ja voltei 2 ou 3 vezes. Sim, Parana.

Danielle Comitre Thomaz 29:10
Entéo,
Mas no sul, assim ndo para nao, esta mais no sul, eu olho.

PS5 29:14
Reconheci sotaque, vocé tem um sotaque do sul.
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Danielle Comitre Thomaz 29:17
Tem isso, né? Que do sul?
Aqui, s6 que eu era mais no interior. Estou perdendo um pouquinho, né? A gente tem, ORA, gente, puxa um pouco,
ele nao é tipo falando interior assim, né?

PS5 29:29
Interior, &7

Danielle Comitre Thomaz 29:29
Mas aqui, agora eu estou Na Na capital, estou em Curitiba.

Aqui, a capital do Parana, aqui ja puxa mais.

PS5 29:33
(0] run?
Muito no seguida, Curitiba como cidade de Bandeira de sim, sim, eu ndo. Eu gosto de comer.

Danielle Comitre Thomaz 29:38
Conhece?

Sustentabilidade mas relacionados a isso ndo é sim muito legal. E ai estuda aqui Na Na Universidade Federal do
Parana UFPR. N&o sei se vocé ja falar, ndo afeta essa universidade, mas tem um programa aqui de Santa,
habilidade, super legal, super legal e enfim, eu senti muito essa diferenga porque a minha cidade que nao tinha
nem 80000 habitantes, entao fazer tudo a pé, tudo de bicicleta, tudo. Eu pedalava de inteiro, IA para a faculdade,
estudava integral, era tudo a pé. Eu amava.

PS5 29:45
Muito vontade de conhecer.

Danielle Comitre Thomaz 30:11
Havia. Eu falo que a gente sé conhece as coisas, os lugares locais andando ou andando ou pedalando, né? Em
casa sem mais nada. Quando eu fui para Londres, teve um dia que eu desliguei meu celular. Tem mais de 1 hora
andando. Eu falei, ndo, calma, desliguei e coloquei dentro da bolsa sem GPS, nada falei ndo, agora eu vou
conhecer aqui a parte mais central e fui.
S6 que, falando dessa diferenga, eu senti um pouco, € a que eu. Eu ndo sou de sair muito, nao é?
Ou é em dias especificos para as para a universidade? Entdo n&do tem essa rotina de sair todo dia para trabalhar,
mas é uma saudade assim, por mais que seja mais acelerada, ela mais organizada aqui em Curitiba. Mas eu vou
dar um exemplo, um pouco de quando eu fui para Londres, eu confesso que eu fiquei um pouco ansiosa, eu tive
que andar de metrd, estava em barking. Essa regido néo sabe de barquinho, ndo sei se vocé conhece.

PS5 30:56
Um.
Parking é uma cidade parque?

Danielle Comitre Thomaz 31:03
Aqui em booking.
Eu acho que é uma cidade na verdade, perto de long.

PS5 31:07
Da irma um esta dizinha vocés, enfim.

Danielle Comitre Thomaz 31:10
A da uns 40 minutos, 30 minutos da regido central de metrd, mais ou menos um pouquinho distante. Assim, sabe,
pega aquela linha.

A linha linha linha cinza nao é, ou aquela linha distrito que que fala de Londres, € uma das ultimas. Acho que é a
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penultima naquela linha, ndo pega la e enfim, e eu converso, ai quando eu cheguei eu fiquei um pouco ansiosa
porque, como eu ndo tenho essa rotina de sair sempre de para trabalhar, de pegar transporte publico, essa questao
de ter essas comidas mais prontas, assim que os lanchinhos rapidos, as pessoas sairem andando, comendo o
que, por exemplo, ja ndo é uma cultura no Japao, né? Vocé tem que sentar e vocé tem que comer, vocé nao pode.

PS5 31:52
Claro, isso as pessoas andando por encomenda.

Danielle Comitre Thomaz 31:53
Isso de Londres, eu confesso.
E isso isso eu confesso que me assustou um pouco, porque € que pelo menos eu ndo vejo isso? Nao & por mais
que esteja na capital.

PS5 31:57
Sim.

Danielle Comitre Thomaz 32:04
E ai eu fiquei um pouco ansiosa.

Mas isso era uma coisa que eu ndo estava acostumado, ndo estava adaptada, ndo é? E para mim foi uma mesmo
nao sendo uma novidade, sabendo que as coisas funcionam, se era uma coisa que nao tinha vivenciado, né?
Presenciado eu confesso que eu fiqguei um pouco ansiosa vendo isso, essa correria de vocé descer igual eu super
tranquila Na Na escadinha Rolante o povo ndo descendo correndo na escada para ndo perder o metrd, né? Enfim,
entao fiquei um pouco ansiosa. Eu confesso que quando eu fui para Oxford eu vi o pessoal. Por mais que em
Londres teve bastante gente.

PS5 32:17
Um.
Danielle Comitre Thomaz 32:37

Pedalando a gente super legal. A questéo da ciclovia, ciclofaixa que tem Londres.

PS5 32:41
Um.
Danielle Comitre Thomaz 32:42

E, eu fui em varios bairros também conheci varios bairros. Por exemplo, quando eu fui para para um bairro que é
mais turistico, mas que eu achei um pouco mais acelerado, assim é mais tranquilo, né? Posso dizer que foi aquele
bairro notting Hill e noreen Rio no Rio, ja achei mais tranquilo, ndo é? E mais casas assim, né? Mais familias. Eu
fui no domingo ainda, lembra, o pessoal tava saindo da igreja assim, sabe, viu, mas é e quando eu fui para Oxford,
eu vi.

PS5 32:57
Na hora em cancer, conhecgo sim, cara.
E marcado?

Danielle Comitre Thomaz 33:13
Algo mais tranquilo? Eu. Eu fiquei mais.

Menos aflita, sim, porque eu realmente fiquei muito ansiosa em Londres e ai eu fiquei nossa.

PS5 33:20
A?
Danielle Comitre Thomaz 33:22

Parecia que conseguia respirar em Oxford, mas que.
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Tem toda a quantidade de turistas, tudo mais, ndo €? Mas eu acho que eu vi bem menos carros 14, porque eu acho
que vocé é menor. As pessoas fazem as coisas mais andando ou de bicicleta, ndo é? Vi varias bicicletas também,
inclusive peguei uma bicicleta. Pelo menos uma universidade, a outra, e ai eu fico com essa duvida e vocé me
falando?

E que nao influencia algo mais pessoal.
Eu falei, ndo, entdo calma ai, como, como que eu vou fazer? Nao deixar que o meio externo me influenciei assim,
sabe? Porque eu tenho que estar preparado, bem, psicologicamente, eu acho, né? Nao sei e eu fiquei com essa
duvida vocé falando isso e foi uma coisa que eu senti em Londres. Vocé falou, ndo é? Eu acho que é possivel
desacelerar assim em Londres, mas eu fui eu. Eu ndo moro em Londres, né igual vocé mora, entdo vocé viu essa
possibilidade, mas eu fui como turista, né? Fiquei 2 semanas, eu nao.

PS5 33:52
Um.

Para.

Eu acho, eu acho. Eu acho que Londres é uma cidade que provoca muita, muita ansiedade nas pessoas quando
chega do em geral, as pessoas dizem que.

Danielle Comitre Thomaz 34:20
Um.

PS5 34:23
Leva o) Mano mais ou menos para vocé sentir.

Agusto, ndo com calma em casa, mas mas se vocé chega ai para passar uma semana como turista, pode ser
bastante complicado. Complicado? Nao pode, porque tem muita energia, muitas pessoas as pessoas tém.
Habitos e praticas e rituais muito rapido, muito rapido, muito rapido.

Danielle Comitre Thomaz 34:49
Imagem s6.
PS5 34:54

Mas sim, ndo é isso. N&o, n&o, ndo, ndo, ndo estou negando isso, mas eu acho que vocé tem que fazer um trabalho
psicologico bastante profundo para elaborar, preparar para atender essa preparagéo, se ecoldgica e uma vez.
Feita ou feito esse trabalho psicolégico, vocé pode ir a Toquio amarrar New York e sentir-se e sentir-se tranquilo,
nao com calma de curtindo.
A velocidade sem sentir-se abrumados isso em portugués é sentir-se.

Danielle Comitre Thomaz 35:30
Preco.
Nado.
PS5 35:31

Vocé fez, €& colonizado ou, ou sim ©pelo pela, pela mesma velocidade, entao.
Mas eu, eu, obviamente, obviamente, obviamente, mais facil reconectar com a tortura, a tartaruga interior no interior
do Brasil, em um bosque no nas Amazonas, no parque. Mas &, é. E mais dificil numa cidade como Londres, mas
dificil, nAo é mesma coisa que é impossivel.

Danielle Comitre Thomaz 36:00
Sao 7 que leva esse tempo de adaptagéo, ndo €?

PS5 36:03
E porque eu estava, eu, eu. FEu consegui essa calma, eu tenho essa calma ai Ia.
Levo comigo por todas partes, mas nao, ndo, ndo a consegui em 2 dias. Foi um processo como, como eu falei ao
ao inicio, né, do do, do, do, da conversa que eu também tive problemas. EE foi dificil, mas com o tempo, com
paciéncia, com disciplina, eu logrei.



165

Criar essa.
Essa calma, essa ecologica interna que faz com que a ainda uma cidade como Londres.
Seja.

(0] meu lugar possivel para mim.
O nosso ndo somente possivel, assim € um lugar maravilhoso. N&do é que eu posso sentir.

Danielle Comitre Thomaz 36:56
Indicar vocé gostaria de acrescentar mais alguma coisa, falar mais alguma coisa?

PS5 37:02
E do Slow em geral.

Danielle Comitre Thomaz 37:05
Pode ser com vontade?

PS5 37:08
N&o, ndo estou. Posso seguir sim, sim, sim.

Danielle Comitre Thomaz 37:11
Sabe, okay.
Entdo agradeco muito, vou até parar aqui, Jade.
Gravar?

TRANSCRIGAO ENTREVISTA CICLISTA P1

Sequéncia da entrevista faz parte do projeto “Estratégias de Design para Promogéao da Mobilidade Urbana Ativa”

P1 — interview on May 31st

Recorded on September 22th 2022 15:17-15:50 (34 min and 35 seconds)

Distance: 10 km

Eu costumo ir normalmente para a faculdade umas 3 vezes por semana, e eu vou normalmente tranquilinho, assim,
e quando eu volto eu volto um pouco mais agressivo, que ai eu ja estou voltando para casa e ta de boa. Eu costumo
fazer isso em dias que ndo estdo chovendo ou eu nao tenho outros problemas, quando preciso carregar muita

coisa. Dias que sejam mais favoraveis para mim. E eu uso a bicicleta principalmente como meio de transporte. Eu
ndo uso muito de modo recreativo néo.

TRANSCRIGAO ENTREVISTA CICLISTA P5

P5 - entrevista em 12/01/23

Gravado em 17 de outubro de 2022 — 7h08 — 7h35 (27 min)

Distancia: aprox. 7,5 km

Bike: Speed antiga

(timestamps da entrevista e ndo do video)

Entéo, eu pedalo geralmente de segunda a sexta e nos sabados varia assim. Nuns sabados eu vou para algum

lugar, ou eu ndo saio. Mas regularmente € de segunda a sexta que eu vou para a faculdade, que no caso é a
reitoria da UFPR, venho da minha casa aqui do Capao da Imbuia, até |a o centro, que da mais ou menos uns
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7,5km, entdo o que eu faco por dia da mais ou menos uns 15 km. As vezes da um pouquinho mais porque eu vou
pra algum lugar que eu preciso ir aqui na regido, mas ndo costuma sair muito dessa média ndo. Eu comecei a
pedalar em 2019 que eu tava no primeiro ano do ensino médio, mas eu ndo comecei indo para escola de bike, eu
saia mais pra ir para a casa de alguns amigos. E de pouquinho de pouquinho eu fui comecando s ter esse habito,
até que em 2020... eu morava também mais perto, né? Eu estudava no bairro Cristo Rei e morava no Taruma...
N&o, minto, isso foi antes. Eu ja morava aqui no Capao da Imbuia no comeco de 2020 e dai eu comecei a ir para
a escola de bicicleta, realmente, era um pouco mais perto. Quando eu tiver passando o inicio do trajeto eu aponto
mais ou menos onde era. E gostei, achei uma coisa assim que me fez muito bem, até porque eu nao pratico outro
esporte, entdo eu acredito que € uma coisa que me faz muito bem. Quanto a alimentagao, ultimamente eu t6 me
alimentando melhor do que antes. Principalmente a partir de... acho que foi junho do ano passado mais ou menos,
eu comecei a faculdade e almogo e algumas vezes eu janto também no R.U. E eu acho a refeicdo do R.U. bem
completa. E a gente sabe que uma alimentacdo de qualidade e mais exercicios fisicos sdo coisas que s6 fazem
bem. Medidas de seguranga, eu ndo uso capacete. Gostaria de ter, mas nao tenho, enfim... Eu procuro tomar
bastante cuidado, ir por ruas pouco movimentadas, algumas ruas eu fico na contramao assim, porque eu consigo
ver o carro vindo, né? Mas ai se vem algum eu passo para a outra faixa. Enfim procuro tomar todos os cuidados
necessarios que eu fui desenvolvendo assim com o tempo uma certa pratica de andar na rua de bicicleta. Sou eu
que arrumo a minha bicicleta, cada vez que estraga alguma coisinha, eu troco o pneu, vou deixando ela do jeito
que eu acho que fica bom pra mim.

TRANSCRIGAO ENTREVISTA CICLISTA P6

P6 - Gravado em 13 de janeiro de 2023 — 19h04 (15min) Entrevista feita em 20/01/2023

Distancia: aprox. 4,5 km

Bike: Mountain bike

(timestamps da entrevista e ndo do video)

Eu pedalo diariamente, eu faco pedal para trabalhar principalmente, mas todos os dias, para qualquer lugar que
eu vou, é de bicicleta que eu fago. Eu pedalo no minimo 9km por dia. E independente do clima, chuva, sol, calor,
frio, eu t6 pedalando. (Velocidade) Eu pedalo rapido, geralmente, a maior parte do tempo. Mas quando ta muito
transito eu procuro reduzir um pouco a velocidade. (Cuidados) Eu procuro ficar atenta nos cruzamentos, com os
carros que vao virar, carros que nao dao sinal que vao virar principalmente quando eu tenho que passar em
cruzamentos, eu procuro ir para um lado que o carro nao vai virar, ou eu tento ir pela calgada quando esta muito
movimento. Ter atengdo com sinal, motoqueiro as vezes fura sinal, ou algum carro. Entdo estar atenta a todo o
entorno. Sempre um olhar muito a frente do que pode acontecer. Quando eu vou fazer curvas, eu costumo sinalizar

com 0s bragos, para os carros ao redor estarem cientes. Em relagcdo a alimentagcédo, a minha alimentacéo é
vegetariana, mas eu priorizo alimentacao vegana.

TRANSCRIGAO ENTREVISTA CICLISTA P7

P7 - entrevista em 24/01/23

Gravado em 18 de janeiro de 2023 — 7h33 — 8h14 (27 min)

Distancia: aprox. 11 km

Bike: Speed

(timestamps da entrevista e nao do video)

Entdo, eu pedalo no meu dia a dia basicamente todo dia. Eu fago toda minha locomogéo, tanto trabalho,

universidade, tudo de bike. E também quando eu vou sair, dentro do possivel, se da para ir de bike eu vou de bike.
Entao absolutamente todo o dia pedalando. E a distancia varia muito de dia para dia do que eu faco durante o dia.
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Aqui em Curitiba me afetou bem mais, porque é uma regido muito chuvosa, né? Tanto no verao quanto no inverno,
do nada ta chovendo. E o meu unico impedimento para deixar de pedalar é a chuva né? E as vezes n&do da para
se preparar também. Porque tu sai e o dia té bonito e ai tu ta4 voltando com uma chuva desgracada. Em relagéo
ao frio, ndo é tanto assim. Porque eu sou um pouco acostumada com esse clima mais frio. Mas a chuva de fato é
0 que atrapalha muito. Eu acredito que nao daria para separar por estacdes, porque tanto no verdo quanto inverno,
pelo que eu t6 percebendo tem chuvas recorrentes. Quando eu td6 pedalando com algumas pessoas, que nao
costumam pedalar muito, € s6 um pedal contemplativo, um passeio, ai eu vou mais devagar. Mas no trajeto do
trabalho, ou se eu t6 pedalando sozinha, ai eu vou rapido, ja t& meio que no automatico assim. Em relacdo ao
trajeto, quando eu saio de bike, eu procuro sempre manter a bike bem sinalizada, e eu também criei algumas
taticas no percurso quando eu t6 fazendo o percurso dividindo a via com os carros. Eu gosto de néo ficar tdo junto
ao meio fio, a0 mesmo tempo que nao fico tdo no meio da via assim, deixo um meio termo assim, porque eu tive
experiéncias de que quando eu ficava muito préxima ao meio fio, querendo dar o espago, 0 maior espago possivel
para o carro, quando eles passavam muito préximo a minha bike, e eu ja estava muito préoxima ao meio fio, dava
uma desestabilizada. E em algum momento o pneu da bike poderia bater no meio fio e eu me desequilibrar e cair
na via. Entao ai pra mim eu achei melhor chegar um pouquinho... me afastar melhor do meio fio, para dar tempo
do carro realmente me ver e dar seta e ter que desviar da minha bike. Entdo eu desenvolvi essa... esse macete
assim para ficar um pouco mais segura, né? Uso capacete, mas as vezes nao. Depende do dia, mas principalmente
em horarios de pico que eu t6 saindo para o trabalho eu costumo usar capacete. Em relagéo a alimentagdo eu sou
vegetariana e eu tento ter uma dieta... eu tenho acompanhamento de uma dieta, porque eu também faco treino,
musculagao, fago escalada e jogo futebol. Entdo eu tento sempre manter essa organizagao assim de alimentagao
para nao exigir muito do meu corpo e eu nao ter o suporte necessario de energia. Eu também tento fazer uma
rotina de alongamentos também né? Porque no meio de tudo isso, se eu ndo fago... E as vezes por falta de
alongamento eu ja tive lesdes, tanto na bike quanto no futebol, enfim...

TRANSCRIGAO ENTREVISTA CICLISTA P8

P8 - entrevista em 19/01/23

Gravado em 19 de janeiro de 2023 — 7h29 — 7h42 (13 min)
Distancia: aprox. 4 km

Bike: Speed

(timestamps da entrevista e ndo do video)

Eu pedalo geralmente pra vir para o trabalho e voltar. Entdo eu moro no centro e venho para o trabalho que é no
Rebougas. Entdo em média eu pedalo uns 4 ou 5 quildmetros por dia, quando nao esta chovendo. Dai quando ta
chovendo... As vezes eu venho de bike porque no meu trabalho ndo tem onde tomar banho né, entdo sé se ndo
tiver chovendo na parte da manha, dai eu venho de bike, e na volta, ai na volta eu volto de 6nibus. Sendo ou eu
volto a pé também, se eu nao tiver aula depois, que as vezes eu tenho aula. S6 que a minha aula é... eu estudo
inglés no caminho de casa, entdo ele esta ali no meio do trajeto, ndo muda muito a quilometragem. Entdo essa é
mais a minha rotina assim, eu uso mesmo a bicicleta para me locomover. E nos finais de semana eu uso para ir
até onde eu fago trabalho voluntario, que é no Parolin, entdo eu vou la do centro até o Parolin e volto, no sabado.
E as vezes eu t6 criando um novo habito né de no domingo, ir mais fazer pedal com um grupo de meninas, que ai
elas fazem distancias maiores, elas fazem pedalada tipo para o zoolégico, o parque... Locais mais longe de Curitiba
assim e que sejam mais acessiveis para minha bike, porque a minha bike € uma speed, entdo ndo é qualquer lugar
gque a minha roda vai conseguir andar assim. Se for algum terreno mais arenoso, com muitas pedrinhas pequenas
eu nao consigo rodar. Entao tem que ser um trajeto assim, que seja mais plano. E eu pedalo ha 10 anos, € até pra
mais assim. E eu sempre fago esses trajetos aqui pelo centro mesmo. Quando eu morava no Atuba, eu também
fazia o trajeto até o Reboucas, que é onde eu trabalho e sempre trabalhei. Entdo antigamente eu morava aqui no
Reboucgas e trabalhava no Cabral, entdo querendo ndo eu sempre ficava aqui nas redondezas andando de
bicicleta. E € um habito antigo mesmo. E também a questdo de que eu também ia para a faculdade de bike e
voltava. A faculdade era no centro também, eu estudava na Estacio. E mais ou menos isso assim, eu ando faz
tempo ja.

(sazonalidade) Pra mim ndo muda, porque na verdade eu até gosto mais de andar no inverno porque eu n&o suo.
Eu detesto andar no verao, detesto com todo meu édio e ser, meu Deus, eu odeio. Entdo eu prefiro muito mais



168

andar no inverno, que eu suo menos, e eu quando chego no lugar assim eu t6 quentinha. Até eu esfriar meu corpo
é tdo bom. Entao eu prefiro mil vezes andar no inverno. E eu tenho todos os aparatos, eu uso mascara, eu uso
cachecol, eu uso jaqueta corta vento. Entdo no inverno eu nado sofro tanto andando de bicicleta e ja no verdo ndo
tem todos esses aparatos que possam me proteger do sol. A n&o ser o protetor solar, ndo tem muito como fugir.
Entdo ndo muda muito na verdade, s6 nos dias que esta chovendo mesmo.

(velocidade) Entdo, quando eu to andando com mais de uma pessoa eu ando devagar no ritmo dela, agora se eu
tiver andando sozinha, por medo de assalto, por medo de atrapalhar no transito, entao as vezes se eu to andando
num trajeto rapido e que € uma via... A 40 por hora n&o é rapido para os carros mas € rapido pra mim, entao para
nao atrapalhar eles, que ja estdo andando devagar no conceito deles, entdo eu ando mais rapido. Eu ja tento andar
para mais de 20 por hora ali e tentar uma constancia assim, para eles verem que eles podem me ultrapassar, mas
eles tem que tomar cuidado porque eu t6 ali andando junto com eles para nao atrapalhar. Entdo eu ando rapido
dependendo da ocasido. Ou entdo quando eu to na canaleta, que eu ndo gosto de atrapalhar os motoristas de
onibus, se eu to vendo algum 6nibus vindo e ndo tem como eu fugir, entdo ou espero ele passar, ou eu acelero

bastante para néo atrapalhar ele, porque dai eu ndo quero ficar atrapalhando a circulagem deles, né. Eles ja nos
odeiam né? Ai eu ficar atrapalhando mais ainda...

(cuidados) Acho que o principal € que eu aprendi na autoescola, € andar na pista da direita, 0 maximo na direita
possivel, para que o carro consiga ultrapassar, e dar sinal, né? Mostrar com a mao que eu vou virar, pra ca ou pra
ca, mas eu ainda tenho medo de fazer isso, entdo eu sempre olho, para ver se ta vindo carro, se estiver vindo
carro eu dou sinal, se ndo, ndo. Porque, se eu levanto o brago ali eu tenho medo de estar um motoqueiro passando
no momento ou outro ciclista querendo me ultrapassar. Entdo eu tenho medo de levantar o brago e alguém me
arrancar o meu braco. Entao eu ndo fago muito isso, eu tenho sempre que ficar olhando. Dai outros cuidados é:
quando o pedestre esta muito perto da via... ele ta na calgada, mas ele ta muito perto da via ele ta insinuando que
ele quer atravessar. Eu ja dou uma afastada da calgada porque eu sei que ele vai acabar pisando em algum
momento ali e eu posso passar por cima ou bater nele e... Tipo se vier um carro atras de mim, se eu tiver rapida,
ai vai causar um acidente feio. Entédo eu fico sempre tentando prever o que os pedestres vao fazer. Na ciclovia eu
nao gosto de usar a ciclovia da Mario Tourinho, porque a ciclovia da Mario Tourinho € junto com a do pedestre, e
o pedestre ele sempre anda na ciclovia e as vezes eu nao to andando devagar, entao eu prefiro ndo usar aquela
ciclovia, porque eu sei que ali em algum momento algum pedestre vai ficar distraido, vai subir na ciclovia, e eu vou
estar passando. E eu ndo vou estar passando numa velocidade tranquila. Ent&o eu evito porque nesse trajeto eu
prefiro andar rapido ali, porque ndo é muito seguro assim, e parece que eu posso ser assaltada ali e tal. Entao eu
nao curto andar muito naquela ciclovia. Eu sempre quando estou andando na ciclovia eu fico de olho no pedestre
porque o pedestre pode subir na ciclovia e eu atropelar ele. Outras situagdes: crianga e cachorro. Eles ndo tem
nogao ainda né? Se eu estou passando perto de alguma crianga e algum cachorro eu reduzo bastante a velocidade
porque se eles atravessarem na frente da bicicleta eu consigo frear a tempo. E outro cuidado que eu tenho também.
Eu tenho as luzes né? Eu tenho a luz traseira e a luz da frente, de sinalizagdo pros carros me verem, eu uso
capacete também. E deixa eu ver o que mais... Acho que é basicamente isso. Dai uma coisa que eu fago... eu fago
corredor, vocés vao me matar, mas eu fago corredor somente quando os carros estdo parados e quando o transito
esta muito tenso. Por exemplo, como eu moro no Alto da Gléria, e ta tendo jogo, todas as ruas que eu vou pegar,
todas vao estar atoladas de carro. Entao se eu fosse andar com os carros no transito eu ia levar 40 minutos, 50
para chegar em casa. Entao eu sé vou pelos corredores ali e ai eu chego em 20. Azar dos torcedores... Entdo eu
acabo fazendo corredor nesses momentos. Entdo com relacdo ao corredor: tomar cuidado quando tiver um
motoqueiro porque a velocidade deles é diferente da minha, eles sdo muito mais rapidos entdo se eu entro no
corredor eu tenho que estar bem rapido, para nao atrapalhar eles, ou eu tenho que esperar eles passarem para ai
eu ir atras deles, porque sendo eu atrapalho eles. Entdo eu sempre tomo esse cuidado no corredor. E outra coisa:
eu percebi que o ciclista também n&o tem essa nogédo de andar numa linha reta, até mesmo no video vocé vai ver
que eu ndo ando numa linha reta. Entdo eu acho que é um problema de todos os ciclistas e € um problema meu
também, s6 que eu tomo cuidado de sempre olhar, toda vez que eu estou indo de um lado pro outro, porque as
vezes um ciclista pode estar atras de mim e estar achando que eu vou permanecer numa linha reta e eu n&o vou,
ou eu vou desviar de alguma coisa, ou eu vou desviar de algum pedestre, ou desviar de alguma pedra, de um
buraco no meio do caminho, e dai isso pode ocasionar um acidente. Ja passei por situagdes assim inclusive, que
uma ciclista, eu fui ultrapassar a ciclista que ela estava mais devagar. Ela tava certinho, dai eu achei que ela ia
continuar na reta, dai eu fui ultrapassar ela, quando eu fui ultrapassar ela, ela resolveu virar e ela deu de encontro
comigo. Ela
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acabou caindo, e eu continuei, porque eu conseguir desviar dela assim, mas foi uma situagdo bem constrangedora.
Entéo sempre ficar de olho assim, quando vocé ta sozinho, sempre ver se ndo tem um outro ciclista perto de vocé,
porque eles vao se atravessar, ou até mesmo vocé vai se atravessar na frente do outro ciclista. Que nem ja
aconteceu, eu ja atravessei na frente de outro ciclista. Entdo tem que tomar muito cuidado e € uma coisa que eu
sempre olho o tento evitar.

(comportamentos) Eu néo faco outro tipo de exercicio, eu sé ando de bike mesmo, que é uma coisa que eu gosto
bastante. Nao curto correr, ndo curto... E também nao sei se eu faria outros esportes assim, ndo sei. Mas... De
alimentacao, eu sou vegana, e eu sei que a minha nutricionista passa um pote de proteina que dai eu misturo com
vitamina, misturo com algum bolo, algum salgado que eu esteja fazendo. Entdo eu sempre misturo nessas coisas
para ajudar. E o consumo de agua quando eu estou fazendo exercicio é de dois litros e meio para mais, todos os
dias que eu tenho que tomar, por causa dos exercicios. Deixa eu ver o que mais. E... E dai comer frutas, verduras,
essas coisas assim que também é importante. Mas de cuidados assim pra bike... Ah uma coisa que eu deveria
fazer, mas eu geralmente ndo tenho o habito porque eu saio atrasada e correndo, eu deveria fazer aquecimento.
Porque eu percebo assim que o meu joelho quando eu nio fago aquecimento, ele acaba ficando... ele comega a
doer depois de uns 30 km que eu ando assim, entdo € uma coisa que eu deveria fazer, adquirir o habito, mas eu
nao criei

TRANSCRIGAO ENTREVISTA CICLISTA P9

P9 Marina Caus - entrevista em 25/01/23

Gravado em 20 de janeiro de 2023 — 19h12 — 20h02 (49 min)
Distancia: aprox. 11 km

Bike: Comum sem marcha e freio contrapedal

(timestamps da entrevista e ndo do video)

Bom eu vou e volto do trabalho todos os dias de bicicleta. Eu trabalho presencialmente, entdo séo 5 dias por
semana. E fora do trabalho eu uso a bicicleta para fazer alguns trajetos mais curtos, tipo ir na padaria ou ir no
mercado, ou as vezes se eu preciso ir comprar alguma coisa em outro lugar eu também pego a bicicleta porque
eu acho que é mais rapido do que pegar um Onibus.

Do trabalho ida e volta da mais ou menos 22km, porque séo 11km para ir e 11km para voltar. E as vezes tem um
desvio, entdo néo é bem exato. As vezes por exemplo eu escolho passar por alguma outra rua, dependendo do
horario que eu saio, entdo fica um pouco maior o caminho.

(sazonalidade) Durante o ano, assim, eu prefiro pedalar no verao, porque eu posso usar roupas mais leves, mesmo
nos dias que tem sol mais intenso. E nos dias de chuva eu evito usar a bicicleta, mas normalmente eu também
uso durante a chuva. Eu acho que o mais dificil € usar durante o inverno, porque fica muito frio e eu ndo tenho
muitas roupas adequadas, e precisa também usar luva. Entdo tem todo um equipamento a mais que precisa estar
disponivel para conseguir fazer o trajeto de forma confortavel.

(velocidade) eu sempre acompanho o transito, né? entdo eu pedalo num ritmo que eu considero ok, mas é devagar,
assim, eu imagino, para a maioria dos ciclistas, porque eu paro quando o sinal t& amarelo. eu tento ndo correr
muito porque eu fico com medo de nao conseguir frear e... Ou ja aconteceu tipo pessoas apenas tentarem
atravessar a rua e ai se eu ndo t6 devagar o suficiente eu ndo consigo parar. Entdo eu considero que ¢é lento, que
eu poderia fazer bem mais rapido esse trajeto.

(cuidados) Eu aprendi algumas coisas depois de passar por algumas situagdes. Tipo, principalmente em relagéo
a roupa, porque ja fiquei com a roupa presa em algumas partes da bicicleta e ai eu acabei me machucando. Até
mesmo o cadargo do ténis assim, se ele ta muito comprido as vezes ele enrosca no pedal. Mas em relagéo ao
transito, eu tento seguir as normas assim de transito que eu aprendi, eu sempre vou na mesma dire¢cdo que os
carros estao indo, utilizo preferencialmente essas ruas que tem a via para o ciclista, fico do lado direito, fago sinais
com as maos. Tenho a luz na parte de tras da bicicleta. Eu tenho uma campainha também que eu uso para alertar
os motoristas, porque eu senti que ele acaba assustando as pessoas quando eu uso. E... Deixa eu pensar se tem
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mais algo. Ah! Quando eu saio a noite, assim, mais tarde, eu uso um colete com refletivo. Acho que é isso. Eu
nunca ando na canaleta de 6nibus também, eu acho que isso € uma coisa bem importante.

(outros comportamentos) Como eu sigo muito essas regras de transito, para ciclistas, eu tento me impor mais em
relacdo aos carros, tipo assim, a preferencial € minha entdo eu vou tipo... ndo me jogar na frente, mas eu vou
pedalar no meu ritmo e ndo dar espaco para um carro tentar fazer uma ultrapassagem super arriscada, ali, numa
rua mais estreita. entdo eu sempre tenho meio que essa abordagem, sabe? Se eu sei que a preferéncia da rua é
minha, j@ é uma rua mais lenta, porque eu costumo andar também pela rua da via calma, entdo assim eu tomo
esses cuidados para poder me impor e ter razdo no que eu té impondo no transito, né?

TRANSCRIGAO ENTREVISTA CICLISTA P10

P10 - entrevista em 31/01/23

Gravado em 25 de janeiro de 2023 — (aprox. 16.28 — 16.56) (28 min)
Distancia: aprox. 5 km

Bike: Speed

(timestamps do video da entrevista e ndo da gravagéo)

Eu pedalo de 2 a 3 dias na semana. 2 dias devido a universidade, porque eu tenho disciplinas dai eu vou até a
universidade. E volta e meia por questdes do dia-a-dia, por ter que me deslocar mesmo, fazer compras no mercado,
ir até o centro, trabalhar né. Eu atendo também, entao ter que ir até a clinica... E isso. D& 5 km a ida. Em torno de
10 a 12 km por dia. (sazonalidade). Eu s6 saio se tiver sol, se tiver chovendo eu n&o saio de bicicleta. (velocidade)
Depende, na ciclovia eu ando mais devagar, até porque tem mais interferéncias externas, tem pessoas
atravessando, tem cachorro, animal, ou carro saindo de estacionamento privado. Entao na ciclovia eu ando mais
devagar, ja quando eu t6 na rua mesmo dividindo com carro e com 6énibus eu ando mais rapido até por acompanhar
a velocidade dos carros, para nao ficar para tras e nao atrapalhar o transito. Eu costumo sair de capacete, sempre,
de luzinha as vezes, a noite, acho que eu deveria ter isso mais rigorosamente, as luzinhas estar carregando
sempre. Mas eu s6 lembro as vezes de levar luz. E acho que essas sa@o as principais coisas de seguranca assim.

(comportamentos) Com relagéo a minha alimentacao, eu ndo sou vegana nem vegetariana, mas eu me considero
uma pessoa mais reducionista assim, eu ndo como carne todos os dias da semana, mais por uma questao de
gosto mesmo, eu ndo tenho tanta vontade e tanto desejo de comer carne. Eu acredito que eu tenho uma
alimentagdo mais saudavel assim, no sentido de que eu como muitas frutas e legumes. Tem sido uma prioridade
dar uma atencdo a minha alimentacéo realmente. Quando eu como em casa. Sendo eu me alimento no RU que la
também a alimentagdo é balanceada. E... Com relagédo a exercicios e dia-a-dia e lazer, faz parte muito do meu
lazer fazer atividade fisica realmente. Eu jogo futebol, um dia da semana, fago escalada alguns dias da semana,
além de pedalar para minha locomogéo né. E nos finais de semana quando o tempo esta bom eu saio pedalar
mais longe assim, fazer pedais mais distantes, de longa distancia. No pedal de quarta, que é um coletivo de
pessoas que faz a pedalada noturna, as vezes quando eu consigo eu vou com essas pessoas, em grupo mesmo
fazer essa pedalada, mas normalmente nos finais de semana eu vou sozinha mesmo, vou até um parque, até o
zoolégico. Mas eu costumo fazer isso sozinha.



APENDICE | - CHECKLIST

Abaixo, encontra-se o checklist detalhado (que foi adicionada ao Forms)

1. Cuidados pessoais

O
O

O
O
O
O
O
O
O
O
O
U
O
U
O
U
O

Praticas de Relaxamento: incorpora praticas de relaxamento, como meditacdo, para aliviar o estresse.

Alimentagdo Consciente: desfruta de refeigdes com atengdo plena, apreciando os sabores e escolhendo
alimentos nutritivos.

Cuidado com a Pele de Forma Matural: opta por produtos de cuidado com a pele naturais e
sustentaveis.

Atividades Fisicas Regulares: integra atividades fisicas regulares para promover o bem-estar fisico e
mental.

Tempo para Atividades Criativas: reserva tempo para atividades criativas que tragam alegria e
satisfacao pessoal.

Banho Relaxante: transforma o banho em um momento relaxante, utilizando oleos essenciais ou
produtos naturais.

Desconexdo Digital Antes de Dormir: evita dispositivos eletronicos antes de dormir para facilitar a
desconexao.

Cuidado com a Saude Mental: prioriza a saGde mental, buscando apoio quando necessario e
praticando 0 autocuidado.

Apreciacao da Natureza: incorpora momentos ao ar livre para aproveitar os beneficios da natureza para
a salide.

Gestao do Tempo Consciente: cultiva uma relagao saudavel com o tempo, evitando o excesso de
agendamento.

Reflexdo Didria: reserva um momento didrio para a reflexdo pessoal e gratidao.Reflexdo Diaria: reserva
um momento diario para a reflexdo pessoal e gratidao.

Desenvolvimento Pessoal: investe em atividades que promovam crescimento pessoal e aprendizado
continuo.

Limites nas Redes Sociais: estabelece limites de tempo nas redes sociais para evitar sobrecarga de
informacoes.

Expressao Criativa: encontra formas de expressao criativa, como escrever, desenhar ou tocar um
instrumento.

Rotina de Sono Saudavel: estabelece uma rotina de sono consistente para promover descanso
adequado.

Utiliza bicicleta como meio de atividade fisica

Qutra
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2. Trabalho

O
U

O 0 O0O00OO0ooogo o0 o00oaoad

Trabalha de forma presencial

Trabalha de forma hibrida

Trabalha de forma remota

Trabalha com artesanato

Trabalho auténomao

Estabelecer limites de trabalho: define limites claros entre o tempo de trabalho e o tempo pessoal.

Pausas regulares: incorpora pausas curtas para revitalizagdo ao longo do dia de trabalho.

Planejamento antecipado: planeja as tarefas e metas com antecedéncia para evitar correrias de Gltima
hora.

Flexibilidade no ambiente de trabalho: explora opgGes do trabalho remoto em ambientes
diversificados, como por exemplo, cafés.

Redugdo de multitarefas: evita a realizacio simultanea de varias tarefas para promover a concentracao.

Priorizagao do proposito: alinhar o trabalho com valores pessoais e metas de vida.

Autonomia profissional: busca autonomia nas responsabilidades profissionais sempre que possivel.

Valorizagdo do tempo livre: respeita e valoriza o tempo livre fora do horario de trabalho.

Avaliagao periodica do estresse: monitora niveis de estresse e adotar praticas para mitiga-lo.

Desconexao pos-trabalho: desconecta do trabalho ao final do dia para permitir um tempo de
descanso.

Qutra
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3. Moradia

D Aproveitamento de espago: utiliza espagos de forma eficiente para evitar acamulo desnecessario.

O

O

Oo0oo0oD0 0o b0 o0oOoo oo ooao

Mora em cidades com menos de 100,000 habitantes

Minimalismo na decoragao: opta por uma decoragio minimalista, priorizando simplicidade.

‘Organizagao regular: mantém a moradia organizada através de limpezas regulares e métodos de
organizagao.

Reducdo de posses: avalia regularmente pertences e pratica o desapego, mantendo apenas o essencial.

Uso de materiais sustentaveis: opta por materiais de construcdo e decoracdo sustentaveis sempre que
possivel.

lluminacao natural: aproveitamento da luz natural para criar um ambiente mais acolhedor.

Incorporagdo de elementos naturais: integra elementos naturais na decoragio, como plantas e
materiais organicos.

Eficiéncia energética: adota praticas e equipamentos que promovam eficiéncia energética.

Redugao do consumo de agua: adota habitos que reduzam o consumo de agua, comao consertos
regulares e reutilizacao.

‘Compostagem doméstica: implementa a compostagem para reduzir o desperdicio de residuos
organicos.

Gestdo de residuos respansavel: pratica a separagao e reciclagem de residuas para minimizar impactos
ambientais.

Aproveitamento de FeCUrsos naturais: iNcorpora praticas que aproveitem recursos naturais, como a
captura de agua da chuva.

Reside em casa

Reside em apartamento

Mora em cidades com mais de 100.000 habitantes

Mora em cidades com menos de 100,000 habitantes

E] Outra

4. Transporte

O

O 0O 0o ooo b ooao

Transporte publico: faz uso do transporte plblice no dia a dia.

Carona: participa ou oferece caronas, promovendo a economia de recursos.

‘Compartilhamento de veiculos: utilizar servicos de compartilhamento de carros, bicicletas ou scooters.

Planejamento de rotas eficientes: planeja rotas que otimizem o tempo e minimizem o impacto
ambiental.

Daslocamentos a p
redugdo de emissdes.

ncorpora caminhadas em deslocamentos curtos, contribuindo para a sadde e

Uso moderado do automavel: limita o uso do carro particular, priorizando alternativas mais
sustentaveis.

Bicicleta como meic de transporte: incorpora a bicicleta como meio de transporte regular.

Adogio de veiculos elétricos: considera a possibilidade de usar veiculos elétricos ou hibridos.

Prioridade para modos de deslocamento lento: escolhe modos de transporte que permitam uma
experiéncia mais lenta e contemplativa.

Evita horarios de pico: ajusta horarios para evitar picos de trafego, reduzindo estresse e
congestionamenta.

Outra
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5. Habitos de consumo

D Prioriza qualidade sobre quantidade: escolhe produtos duraveis e de alta qualidade, mesmo gue em
menor quantidade,

Opta por produtos sustentaveis: escolhe opgdes que tenham menor impacto ambiental e sejam
produzidas de forma ética.

Consumo Consciente de Moda: investe em pecas atemporais, de qualidade, e evitar a moda rapida e
descartavel

Reutilizagdo e Reciclagem: da preferéncia a produtos reciclaveis e promover a reutilizagao sempre que
possivel.

Evita desperdicios alimentares: planeja refeigoes, compra de forma consciente e aproveita ac maximo
os alimentos.

Prioriza produtos locais: optar por produtos locais para apoiar a economia da comunidade e reduzir a
pegada de carbono.

Economia colaborativa: compartilha recursos com a comunidade, como ferramentas, livros ou
‘equipamentos.

DIY (Faga Viocé Mesmo): tenta criar ou consertar algo antes de comprar, promovendo a autonomia.

Desapego material: periodicamente revisa posses e se desfaz do que ndo € mais necessario, como por
exemplo roupas.

Escolhe iéncias sobre bens iais: investe em iéncias memoraveis em vez de acumular
bens materiais.

Investi em produtos artesanais: escolhe produtos feitos a mao, valorizando a singularidade e o
artesanato.

Participar de feiras e mercados locais: explora e apoia mercados locals para encontrar produtos Gnicos
e frescos.

Praticas de jardinagem: cultiva alimentos em casa, quando possivel, promovendo a conexao com a
natureza.

Espago funcional: mora em um ambiente que seja pratico e atenda as necessidades didrias.

Prioriza produtos duraveis: escolhe produtos que resistam ao teste do tempo, minimizando a
necessidade de substituicio.

Alimentaco vegana
Alimentacao vegetanana

Alimentaco flexitariana (& focada em uma alimentacio reduzida em alimentos de origem animal como
as cames vermelhas, peixes, ovos, aves, leites e derivados que sao consumidos esporadicamente).

Facilidade em desacelerar em locais acelerados, como por exemplo, cidade grande

oo0oo0obo0o0 oo oo o0 oooooob oo

Utilizar bicicleta como forma de lazer

6. Lazer

O
O

O 00 00 O

Atividades Manuais: participa de atividades manuais e terapéuticas, como jardinagem, tricd ou costura.

Encontros Culturais Locais: participa de eventos culturais e locais, como feiras, festivais e exposicdes.

Picnics e Refei¢des ao Ar Livre: organiza refeigdes ao ar livre, seja em parques, jardins ou quintais.

Voluntariado e Servigo Comunitario: envolvimento em projetos de voluntariado para contribuir
positivamente na comunidade.

Viagens com Propdsito: planeja viagens que promovam experiéncias auténticas e conexao cultural.

Conversas Significativas: valoriza momentos de conversas profundas e significativas com amigos e
famniliares.

Eventos Locais de Musica e Arte: participa de eventos locais de musica, teatro e exposigbes de arte

Qutra



APENDICE J - RESULTADO CHECKLIST CICLISTA

1. Cuidados pessoais

Mais Detalhes

Préticas de Relaxamento: incorp... 5
Alimentacdo Consciente: desfrut... 11
Cuidado com a Pele de Forma N... 3
Atividades Fisicas Regulares: int... 10
Tempo para Atividades Criativas... 8
Banho Relaxante: transformao ... 4
Desconexdo Digital Antes de Do... 5
Cuidado com a Satde Mental: p... 10
Apreciagdo da Natureza: incorp... 12
Gestdo do Tempo Consciente: c... 8
Reflexdo Didria: reserva um mo... &
Desenvolvimento Pessoal: invest... 13
Limites nas Redes Sociais: estab... 8
Expressdo Criativa: encontra for... 5
Rotina de Sono Saudavel: estab... 10
Utiliza bicicleta como meio de a... 12

Qutra 0

3. Trabalho

Mais Detalhes

Trabalha de forma presencial
Trabalha de forma hibrida
Trabalha de forma remota
Trabalha com artesanato
Trabalho auténomo

Estabelecer limites de trabalho: ...
Pausas regulares: incorpora pau...
Planejamento antecipado: plane...
Flexibilidade no ambiente de tra...
Reducéo de multitarefas: evita a...
Priorizagao do propésite: alinha...
Autonomia profissional: busca a...
Valorizacdo do tempo livre: resp...
Avaliagdo periddica do estresse:...
Desconexdo pos-trabalho: desc...

Outra

5

o

o

-~

o

0

-
MW s oy~ e WO O

-

0

175



4. Moradia

wn

Mais Detalhes

Espaco funcional: mora em um ...

Minimalismo na decoracéo: opt...
Organizagdo regular: mantém a ...
Redugéo de posses: avalia regul...
Aproveitamento de espago: utili...
Uso de materiais sustentaveis: o...
lluminagéo natural: aproveitame...
Incorporagéo de elementos nat...

Eficiéncia energética: adota prat...
Reducdo do consumo de agua: ...

Compostagem domeéstica: imple...
Gestdo de residuos responsavel....

Aproveitamento de recursos nat...

Reside em casa

Reside em apartamento

Mora em cidades com mais de ...

Mora em cidades com menos d...

QOutra

Transporte

Mais Detalhes

Transporte publico: faz uso do tr...
Carona: participa ou oferece car...
Compartilhamento de veiculos: ...
Planejamento de rotas eficiente...
Deslocamentos a pé: incorpora ...
Uso moderado do automovel: li...
Bicicleta como meio de transpor...
Adogao de veiculos elétricos: co...
Prioridade para modos de deslo...

Evita horarios de pico: ajusta ho...

Qutra
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6. Habitos de consumo

Mais Detalhes

. Prioriza qualidade sobre quanti... 14

. Opta por produtos sustentaveis... 8

. Consumo Consciente de Moda: ... 12

. Reutilizagdo e Reciclagem: da pr... 9

@ Cvita desperdicios alimentares: ... 13

@ PFrioriza produtos locais: optar p... 9

. Economia colaborativa: compart... 4 14
. DIY (Faga Vocé Mesma): tenta cr... 12 12
. Desapego material: periodicame... 10 10
. Escolhe experiéncias sobre bens.. 9 8
. Investi em produtos artesanais: ... 6 6
. Participar de feiras e mercados ... 10 4
. Praticas de jardinagem: cultiva a... 7 5
@ Frioriza produtos duréveis: esco... 10 0 I
@ Alimentacio vegana 0

. Alimentacdo vegetariana 3

. Alimentacdo flexitariana (é foca.. 4

. Facilidade em desacelerar em lo... 8

@ Utilizar bicicleta como forma de ... 13

® Outa 0

7. Vocé gostaria de fazer algum outro comentario ou reflexdo sobre seu estilo de vida para

além dos habitos listados acima?

3 Respostas

ID Nome

Respostas

1 anonymous

2 anonymous

3 anonymous

Nem todos pratico no dia a dia e ndo propositalmente. S&o mais como estidlo
de vida e de pensamento mesmo. Por exemplo quando fala dos cuidados com a
pele. Ndo uso nada na verdade, pouco vaidosa e consumista zero em esses
entido nem natural nem nao natural por isso ndo marquei. Onde esta facilidade
para desacelerar...nao € que tenho facilidade, quando estou em local muito
ascelerado, como cidade maior acabo o que tem para afzer e vou embora..No
compartilhar coisas com a comunidade ndo marquei porque nao lembro de ter
compartilhado objetos mas se surge a oportunidade ou necessidade com
certeza teremos essas trocas...Parabens pela pesquisa, sucesso e obrigada pela
oportunidade.

Acho que é importante dizer que estou morando em Madri, Espanha, o que
facilita bastante qua eu use meios de transporte sustentdveis.

Existentes outras iniciativas que falam sobre isso:
https://www.youtube.com/channel/UCALAWeKsS42bHIhavWTyh1g E preciso
olhar para além dos termos importados e compreender que essas préticas de
"desacelerar” sdo anteriores &s proprias cidades
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APENDICE K - RESULTADO CHECKLIST SLOWERS

1. Cuidados pessoais

Mais Detalhes

Praticas de Relaxamento: incorp...
Alimentagio Consciente: desfrut...
Cuidado com a Pele de Forma N...
Atividades Fisicas Regulares: int...

Tempo para Atividades Criativas...
Banho Relaxante: transforma o ...

Desconexdo Digital Antes de Do...
Cuidado com a Satde Mental: p...
Apreciagio da Natureza: incorp...

Gestdo do Tempo Consciente: c...
Reflexdo Didria: reserva um mao...

Desenvolvimento Pessoal: invest...
Limites nas Redes Sociais: estab...
Express3o Criativa: encontra for...
Rotina de Seno Saudavel: estab...
Utiliza bicicleta como meio de a...

Outra

2. Trabalho

Mais Detalhes

Trabalha de forma presencial
Trabalha de forma hibrida
Trabalha de forma remota
Trabalha com artesanato
Trabalho auténomo

Estabelecer limites de trabalho: .

1"

13

10

Pausas regulares: incorpora pau...

Plangjamento antecipado: plane...

Flexibilidade no ambiente de tra...

Redugdo de multitarefas: evita a...

Pricrizagdo do propésito: alinha...

Autonomia profissional: busca a...

Valorizagdo do tempo livre: resp...

Avaliagio periddica do estresse.,

Desconexdo pds-trabalho: desc...
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3. Moradia

Mais Detalhes

Aproveitamento de espago: utili..
Mora em cidades com menos d...
Minimalismo na decorag3o: opt...
Organizagdo regular: mantém a ...
Redugio de posses: avalia regul...
Uso de materiais sustentaveis: o...
lluminagdo natural: aproveitame...
Incorporacdo de elementos nat...
Eficiéncia energética: adota prat...
Reducio do consumo de dgua: ...
Compostagem domeéstica: imple...
Gestio de residuos responsavel...

Aproveitamento de recursos nat...

Reside em casa

Reside em apartamento

Mora em cidades com mais de ...

Mora em cidades com menos d...

Qutra

. Transporte

Mais Detalhes
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Transporte publico: faz uso do tr... 5

Carona: participa ou oferece car... 6

Compartilhamento de veiculos: ... 3

Planejamento de rotas eficiente... 5

Deslocamentos a pé: incorpora ... 7

Uso moderado do automaével: li... 4

Bicicleta como meio de transpor... 2

Adogio de veiculos elétricos: co... 1

Prioridade para modos de deslo... 2

Evita horarios de pico: ajusta ho... 6

QOutra
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5. Habitos de consumo

Mais Detalhes

Prioriza qualidade sobre quanti...
Opta por produtos sustentaveis....
Consumo Consciente de Maoda: ...
Reutilizagdo e Reciclagem: da pr...
Evita desperdicios alimentares: ...
Prioriza produtos locais: optar p...
Economia colaborativa: compart...
DIY (Faga Vocé Mesmo): tenta cr...
Desapego material: periodicame...
Escolhe experiéncias sobre bens...
Investi em produtos artesanais: ...
Participar de feiras € mercados |...
Praticas de jardinagem: cultiva a...
Espago funcional: mora em um ..
Prioriza produtos durdveis: esco...
Alimentagdo vegana

Alimentagdo vegetariana
Alimentagdo flexitariana (¢ foca..
Facilidade em desacelerar em lo...
Utilizar bicicleta como forma de ...

Qutra

Lazer

Mais Detalhes

Atividades Manuais: participa d...

Encontros Culturais Locais: parti...

Picnics e RefeigGes ao Ar Livre: 0...

Voluntariado e Servico Comunit...

Viagens com Proposito: planeja ...

Conversas Significativas: valoriz...

Eventos Locais de Musica e Arte...

Outra
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