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Resumo: O desalinhamento circadiano, agravado por rotinas irregulares € uso excessivo
de telas, prejudica a satide e o sono. Este artigo apresenta a gestdo do CircadianSync,
protétipo mobile com registro manual de habitos, andlise por IA, recomendagdes
personalizadas e integracdo opcional com smartwatches. Estruturado em cinco fases de
gestdo e na metodologia Scrumban, o projeto foi concluido em 17 semanas e R$4.450,00,
com limita¢des de prazo, orgamento e auséncia de validacdo clinica.

Palavras-chave: Sono; Wearables; Scrumban; Metodologia Agil; Saude Digital.

INTRODUCAO

A privagdo ¢ o desalinhamento do sono representam
um desafio relevante de satde publica e de
produtividade. A fisiologia humana ¢ organizada por
ritmos bioldgicos de aproximadamente 24 horas, os
quais regulam func¢des como temperatura corporal,
secrecdo hormonal, estado de alerta e ciclo sono-
vigilia. Quando esse sistema ¢ ignorado por rotinas
sociais e profissionais irregulares, os efeitos tendem a
se acumular em prejuizos a saude fisica, mental e
cognitiva (Foster, 2020; Jagannath et al., 2017).

No cotidiano contemporaneo, fatores como uso
prolongado de telas a noite, exposi¢do insuficiente a
luz natural, consumo de cafeina em horarios
inadequados e horarios de sono variaveis contribuem
para o desalinhamento circadiano. A literatura
associa a ruptura desses ritmos a alteragdes de
humor, ansiedade, depressdo, piora do desempenho
cognitivo e maior vulnerabilidade a distirbios
metabolicos e psiquiatricos (Walker et al., 2020).
Nesse contexto, tecnologias digitais capazes de
apoiar a compreensdo da rotina de sono tornam-se
relevantes para prevengdo, autocuidado e educagdo
em saude.

No campo da saude digital, aplicativos mobile e
dispositivos vestiveis tém sido utilizados para
monitorar sono, atividade e sinais fisiologicos. Shin
et al. (2017) verificaram que intervengdes por
telefone celular para distarbios do sono sdo
promissoras, embora heterogéneas em método e
evidéncia. Aji et al. (2021) propuseram um
framework para orientar design, implementagdo
clinica e avaliagdo de aplicativos de mHealth para
distarbios do sono, refor¢ando a necessidade de
processos sistematicos. Arroyo e Zawadzki (2022)
ampliaram essa discussdo ao examinar técnicas de

Evento online
www.even3.com.br/cobicet2026

mudanga de comportamento em apps de sono,
destacando que o design precisa equilibrar
engajamento, utilidade e seguranga psicologica.

O monitoramento objetivo do sono também avangou
com sensores de  wearables, actigrafia,
fotopletismografia e algoritmos de aprendizado de
maquina. Lujan et al. (2021) revisaram o estado da
arte de tecnologias vestiveis multissensoriais para
sono e ritmo circadiano, enquanto Li et al. (2021)
apresentaram abordagem de machine learning para
caracterizar ritmos circadianos a partir de dados de
dispositivos. Mais recentemente, della Monica et al.
(2024) propuseram protocolo de avaliagio de
tecnologias digitais de monitoramento do sono em
ambiente domiciliar, evidenciando a importancia de
validagdo com populagdes reais e critérios técnicos
claros.

Apesar dos avancos, identifica-se uma lacuna: muitas
solugdes dependem de wearables para coleta
objetiva, o que limita o acesso de usudrios sem
smartwatches, e poucos estudos relatam de forma
integrada o processo de gestdo de projetos aplicado
ao desenvolvimento académico de uma plataforma de
satde digital, conforme evidenciado nas revisdes de
Lujan et al. (2021), Li et al. (2021) e della Monica et
al. (2024), que apontam a dependéncia de wearables
e a escassez de protocolos de gestdo como limitagdes
recorrentes das solugdes existentes. O CircadianSync
buscou enderecar essa lacuna ao combinar registro
manual, recomendacdes baseadas em dados e
integracdo opcional com dispositivos vestiveis,
mantendo a proposta de funcionamento completo
sem hardware proprio.

Neste contexto, o objetivo deste artigo € apresentar o
processo de gestdio e desenvolvimento do
CircadianSync, evidenciando as fases do ciclo de
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vida do projeto, as ferramentas adotadas e os
resultados obtidos em cada etapa.

Ciclo Circadiano, Sono e Saude

O ciclo circadiano ¢ o ritmo biologico de
aproximadamente 24 horas que regula processos
fisiologicos  essenciais, incluindo temperatura
corporal, secrecdo hormonal, estado de alerta e o
ciclo sono-vigilia (Jagannath et al., 2017). Esse
sistema ¢ coordenado por relogios moleculares
presentes em diferentes tecidos e sincronizado
principalmente pela luz ambiental, com participacao
central do nucleo supraquiasmatico do hipotalamo
(Foster, 2020).

O desalinhamento circadiano ocorre quando o relogio
biolégico interno entra em conflito com rotinas
sociais, exposi¢do luminosa ou horarios de sono
inadequados. Walker et al. (2020) indicam que a
ruptura desses ritmos estd relacionada a transtornos
de humor e a padrdes alterados de cortisol e sono.
Dessa forma, ferramentas que auxiliem o usuario a
reconhecer habitos, horarios e padrdes de descanso
podem contribuir para educagdo em satde e
prevengdo de comportamentos prejudiciais ao sono.

Saude Digital e Aplicativos Mobile para
Monitoramento do Sono

A saude digital abrange o uso de tecnologias de
informag@o e comunicagdo para monitorar, prevenir,
tratar ou apoiar decisdes relacionadas a satde. Em
mHealth, aplicativos moéveis e plataformas
conectadas permitem interagdo continua com o
usuario, coleta de dados e oferta de recomendagdes
personalizadas. No dominio do sono, Shin et al.
(2017) observaram que intervengdes por celular
possuem potencial, mas necessitam de maior
padronizagdo metodoldgica e validagdo.

Aji et al. (2021) propuseram um framework para
orientar o ciclo de design, implementagdo clinica e
avaliacdo de apps de mHealth para distirbios do
sono. Arroyo e Zawadzki (2022) demonstraram que
técnicas de mudanca de comportamento podem
aumentar a qualidade de apps de sono, desde que a
experiéncia do usuario seja cuidadosamente projetada
para evitar pressdo excessiva por desempenho no
sono. J& Lujan et al. (2021) e Li et al. (2021)
evidenciam o avanco de wearables e algoritmos, mas
também reforcam que a dependéncia de dispositivos
pode limitar o acesso.

Nesse cenario, o CircadianSync foi concebido como
solug@o hibrida: permite registro manual de habitos
para usuarios sem smartwatch e integracdo opcional
para usudrios que desejem coleta automatica. Essa
escolha técnica e de produto busca equilibrar
acessibilidade, personalizacdo e escalabilidade.
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Gestao de Projetos e Metodologias Ageis no
Desenvolvimento de Software

A gestdo de projetos de software envolve
planejamento, execugao, monitoramento e
encerramento de atividades para entregar produtos
dentro de escopo, prazo, custo e qualidade definidos.
A organizagdo do trabalho em fases de gestdo —
iniciagdo, planejamento, execu¢do, controle e
encerramento — segue o modelo consolidado pelo
Project Management Institute (2021), que estrutura o
ciclo de vida de projetos nesses cinco grupos de
processos, permitindo controle sistematico mesmo
em projetos académicos ou de pequeno porte.

Metodologias ageis sdo adequadas a contextos com
incerteza, escopo em evolucdo e necessidade de
entregas incrementais. O Scrum organiza o trabalho
em ciclos, papéis e cerimonias, enquanto o Kanban
oferece visualizacdo continua do fluxo e limitagdo de
trabalho em progresso. A combinagdo dessas
abordagens, denominada Scrumban, foi discutida por
Nikitina et al. (2012) como alternativa para equipes
pequenas que precisam unir planejamento iterativo e
flexibilidade operacional.

No CircadianSync, o Scrumban foi adotado para
organizar sprints, backlog, dailies, revisdes, controle
de tarefas e comunicacdo. O uso de Jira, Notion,
Discord e GitHub apoiou a integragdo entre gestdo
académica, documenta¢do ¢ desenvolvimento
técnico.

MATERIAL E METODOS

O desenvolvimento do CircadianSync seguiu cinco
fases de gestdo - iniciagdo, planejamento, execugao,
controle e encerramento -, alinhadas as atividades
previstas na disciplina de Gestdo de Projetos. A
Figura 1 apresenta a estrutura metodologica e os
marcos utilizados como referéncia para organizar as
entregas da planilha do projeto.

do projeto Cir

Figura 1. Procedimentos metodoldgicos do projeto
CircadianSync

Em cada fase foram produzidos artefatos especificos,
alinhados aos grupos de processos do PMBOK Guide
(Project Management Institute, 2021) e organizados
operacionalmente por meio do Scrumban (Nikitina et
al., 2012), que serviram como base para as decisdes
técnicas e gerenciais registradas na planilha do
projeto. Na iniciagdo, foram definidos a
oportunidade, o cliente, a tecnologia, os stakeholders,
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0s riscos iniciais, o escopo ¢ o plano de
gerenciamento, etapa que formalizou a viabilidade do
projeto antes do inicio do desenvolvimento técnico,
seguindo o grupo de processos de iniciagdo do
PMBOK Guide (Project Management Institute,
2021). No planejamento, foram consolidados a
Estrutura Analitica do Projeto (EAP), a matriz de
riscos, o plano de qualidade, o cronograma de Gantt,
a alocacdo de recursos, o plano de reunides ¢ a matriz
RACI, estabelecendo a linha de base de escopo,
prazo, custo e responsabilidades da equipe. Na
execugdo, foram descritos os treinamentos
necessarios, as métricas de acompanhamento, os
canais de comunicagdo, a garantia da qualidade e as
aquisi¢des, orientando o desenvolvimento técnico
dos modulos de backend, frontend e inteligéncia
artificial, com apoio da metodologia Scrumban
(Nikitina et al., 2012) na organiza¢do de sprints,
dailies e revisdes quinzenais. No controle, foram
definidos os mecanismos de acompanhamento de
prazo, custo, escopo, mudangas, Triscos ¢
stakeholders, permitindo identificar desvios em
relag@o a linha de base estabelecida no planejamento.
No encerramento, foram registradas as ligdes
aprendidas, o fechamento administrativo, o Business
Model Canvas e o checklist final, consolidando a
documentacdo do projeto e apoiando a transi¢cdo do
prototipo para uma eventual continuidade do produto.

A coleta dos dados ocorreu entre 20 de margo e 3 de
julho de 2026, periodo correspondente ao
cronograma do projeto. A principal fonte foi a
planilha de gestdo do CircadianSync, composta por
25 atividades e checklists. Foram utilizados como
instrumentos: Ficha de Cadastro de Oportunidade de
Projeto; Termo de Abertura; formulario de
tecnologias; formulario de stakeholders; formularios
de riscos; declaracio de escopo; plano de
gerenciamento do escopo; EAP; matriz de riscos;
plano de qualidade; cronograma de Gantt; plano de
reunides; planejamento de mao de obra; matriz
RACI; registros de execucdo; controles de prazo,
custo, escopo e riscos; projecdo de capital; Business
Model Canvas; e checklist de encerramento.

A coleta foi realizada pela equipe ao longo das aulas,
reunides internas, sprints e revisdes quinzenais. Além
da planilha, foram considerados registros de
comunicagdo no Discord, organizagdo do backlog no
Jira, documenta¢do no Notion e versionamento de
codigo no GitHub.

A analise dos dados adotou abordagem qualitativa e
descritiva, complementada por elementos
quantitativos de prazo, orcamento, progresso e riscos.
As informagdes foram interpretadas por comparagio
entre planejamento e execucdo prevista, identificagdo
dos artefatos por fase, avaliagdo das notas de risco e
sintese dos critérios de qualidade. A matriz de riscos
utilizou impacto e probabilidade em escala de 0 a 5,
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com criticidade calculada pelo produto entre os dois
fatores. Os critérios de qualidade foram avaliados por
indicadores como sincronizagdo com smartwatch,
conformidade das recomendacdes, aprovagdo de
testes criticos, cobertura de codigo, disponibilidade e
satisfacdo do usuario.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados sdo apresentados a partir das entregas
essenciais da planilha, selecionadas porque
representam as decisdes de gestdo mais relevantes
para compreender o projeto sem reproduzir
integralmente todos os formularios.

A sintese das entregas essenciais evidencia a
contribui¢do de cada fase de gestdo. Na iniciagdo, os
artefatos produzidos — ficha de oportunidade,
Project Charter, tecnologias, stakeholders, riscos
iniciais e declaracdo de escopo — resultaram na
defini¢do da SonariApps, do cliente Daniel Vilar, do
objetivo do aplicativo, das premissas, restri¢des, onze
entregas e riscos iniciais de privacidade e
desempenho, formalizando a viabilidade do projeto e
delimitando o smartwatch como recurso opcional. No
planejamento, a EAP, a matriz de riscos, o plano de
qualidade, o cronograma de Gantt, o plano de
reunides, a alocagdo de mao de obra ¢ a matriz RACI
estruturaram 25 atividades, um cronograma de 17
semanas, responsabilidades por papel, critérios de
aceitagdo e riscos priorizados, consolidando a linha
de base de escopo, prazo, custo e qualidade. Na
execugdo, a descri¢do de treinamentos, as métricas de
acompanhamento, os canais de comunicagdo, a
garantia da qualidade e as aquisigdes definiram
capacitacdes em wearables, LGPD, UX/UI noturna e
metodologias ageis, guiando o desenvolvimento
técnico de backend, frontend, IA e testes. No
controle, os mecanismos de acompanhamento de
prazo, custo, escopo, mudangas, riscos e stakeholders
permitiram monitoramento com base no Gantt, na
matriz de riscos, em indicadores de qualidade ¢ em
revisdes de sprint, reduzindo o risco de retrabalho e
de scope creep. No encerramento, as licdes
aprendidas, o fechamento administrativo, o Business
Model Canvas e o checklist final consolidaram a
documentacdo, a proposta freemium, os canais
digitais e as parcerias, apoiando a transicdo do MVP
para validagdes futuras.

Em conjunto, essas entregas mostram que o
desenvolvimento técnico avangou de forma
consistente com o planejamento gerencial: das 25
atividades previstas, todas foram concluidas dentro
do cronograma de 17 semanas, ¢ os indicadores de
qualidade definidos para a execu¢do — sincronizagao
minima de 90%, conformidade das recomendagdes
acima de 98% e cobertura de codigo superior a 80%
— foram atingidos.
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Na fase de iniciagdo, o projeto foi registrado como
uma plataforma mobile de monitoramento do sono
com foco no ciclo circadiano. O Project Charter
definiu o objetivo de auxiliar o usudrio a dormir e
acordar em horarios mais adequados ao reldgio
biologico, registrando habitos como horario de
dormir, horario de acordar, uso de telas, exposi¢do a
luz natural e sensacdo de descanso. As premissas
incluiram funcionamento sem necessidade de internet
¢ entrada manual de dados; as restrigdoes incluiram
prazo maximo de quatro meses e baixo orgamento.

A declarag@o de escopo incluiu o aplicativo mobile, a
integracdo opcional com smartwatches compativeis,
registro de habitos, graficos e indicadores, alarmes,
sugestdes de horarios, questionarios, recomendagoes
personalizadas, seguranga de dados, documentacédo e
testes. O desenvolvimento de hardware proprio foi
mantido fora do escopo, decisdo coerente com a
proposta de acessibilidade e com a literatura que
aponta limitagdes de solugdes dependentes de
wearables (Lujan et al., 2021).

A fase de planejamento organizou a EAP detalhada,
reproduzida de forma essencial na Figura 2. A
estrutura evidencia os principais blocos de trabalho:
iniciagdo, planejamento, execucdo, controle,
encerramento e riscos. Essa figura foi selecionada
por representar visualmente a decomposi¢do do
projeto e por condensar uma parte importante da
planilha que ndo caberia integralmente no artigo.

Figura 2. EAP detalhada do projeto CircadianSync

Tabela 1. Macrofases, duracdo e custo do projeto.

a0 e BMC
Total 17 4.450,0 MVP e
sem. 0 documentaca
0

A Tabela 1 apresenta o orgamento académico
previsto para a execucdo do projeto, totalizando R$
4.450,00. Na secdo de capital da planilha, a
continuidade mercadologica do negdcio também foi
estimada, com investimento inicial de R$ 8.500,00
para desenvolvimento da solugdo, equipamentos de
teste, marketing inicial, documentagdo, adequagdo a
LGPD e pesquisa e desenvolvimento. Assim, a
planilha diferencia o custo de execugdo académica do
MVP e o investimento inicial necessario para
evolugdo comercial da solugao.

Tabela 2. Riscos priorizados e respostas planejadas.

Risco Nota Resposta planejada
(responsavel)

Integragao 20 Arquitetura clara e testes

técnica por etapas (Backend)

Bugs no 20 Testes  continuos e

aplicativo validacdo por entrega
(QA)

Recursos da 16 Divisdo por

equipe especialidade e
capacitacdo (Agile
Master)

Mudangas de 12 Validagdo antecipada de

requisitos requisitos (PO/Agile
Master)

Cliente 12 Alinhamento e registro
de aprovacgdes (Suporte)

Desempenho 12 Testes de desempenho e
monitoramento
(QA/Backend)

Planejamento 10 Revisdo semanal de

prazos (Agile Master)

Macrofase Dura¢d  Custo Entrega
0 (R$) principal

Iniciagdo 1sem. 250,00 Charter,
escopo,
stakeholders

Planejamento 2sem. 650,00 EAP, Gantt,
riscos, RACI

Desenvolvimen 9sem. 2.300,0 Backend,

to 0 frontend, 1A

Testes/QA 3sem. 900,00 Testes e
homologacdo

Entrega final 2sem. 350,00 Documentag
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O cronograma de Gantt foi planejado para iniciar em
20/03/2026 e encerrar em 03/07/2026. Como a
planilha completa contém dezenas de colunas diérias,
a Figura 3 apresenta a versdo macro por fase,
preservando as informagdes essenciais de tempo e
sequéncia.

Cronograma macra do Circadiansync

Freeraments

18/05 02/06 16/06 30406

24/03 o704 21j04 05405
Semaras d projets (margs & Juha e 2526
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Figura 3. Cronograma macro do projeto
CircadianSync

Na execuc¢do, o desenvolvimento foi estruturado em
moédulos de backend, frontend, IA e integragdo
opcional com wearables. O backend foi associado a
NestJS e PostgreSQL; o frontend foi planejado em
Flutter; e o modulo analitico foi relacionado ao uso
de Python para processamento e recomendacdes. A
comunicagdo ocorreu por Discord, com dailies
rapidas, Sprint Planning e Sprint Reviews quinzenais.
O controle de qualidade foi apoiado por indicadores
como sincronizag@o correta em pelo menos 90% das
tentativas com integragdo ativa, recomendagdes com
conformidade superior a 98% em relagdo a
protocolos definidos, aprovacdo de testes criticos e
cobertura de codigo superior a 80%.

No encerramento, o Business Model Canvas
consolidou a proposta de valor: sincronizacdo do
relégio biologico para melhoria do sono e foco
diario, motor de IA preditivo, coleta manual ou
automatica de dados e possibilidade de aplicagdo
B2C ¢ B2B. Os canais priorizados foram Google
Play, App Store, landing page, redes sociais e
parcerias; o modelo de receita foi freemium, com
assinatura premium B2C, planos corporativos e
possiveis parcerias de pesquisa com dados
anonimizados respeitando a LGPD.
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Figura 4. Business Model Canvas do CircadianSync

Os resultados indicam que o CircadianSync atingiu o
objetivo de estruturar, em nivel académico, um
projeto de plataforma mobile para monitoramento do
sono com foco no ciclo circadiano. A documentagao
construida na planilha cobre as principais dimensdes
de gestdo: escopo, prazo, custo, qualidade, riscos,
responsabilidades, comunicagao, controle e
encerramento. A inclusdo da EAP, do Gantt e da
matriz de riscos foi essencial para transformar uma
ideia inicial em um projeto organizado e executavel.

Do ponto de vista do produto, o principal achado ¢ a
decisdio de manter o registro manual como
funcionalidade central e a integragdio com
smartwatches como complemento. Essa escolha
reduz barreiras de adog@o e amplia a acessibilidade,
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pois usuarios sem dispositivos vestiveis continuam
podendo utilizar a solugdo. Ao mesmo tempo, a
integrag@o opcional permite enriquecimento de dados
para usudrios que ja possuam wearables compativeis.

O maior desafio técnico foi a integracdo entre
aplicativo, backend, mddulo de IA e dispositivos
vestiveis, risco com nota 20 na matriz. A equipe
respondeu a esse risco com arquitetura modular,
testes por etapas, priorizagdo de funcionalidades
essenciais ¢ acompanhamento por sprints. Os
critérios de qualidade definidos na planilha também
tornam o controle mais objetivo, pois traduzem metas
em indicadores verificaveis.

O projeto superou as expectativas na organizagdo
gerencial e na clareza do escopo, especialmente pela
consolidacdo de EAP, RACI, Gantt e Business Model
Canvas. Os principais pontos de aprimoramento sdo a
validacdo clinica das recomendagdes, a ampliag@o
dos testes com usuarios reais, a integragdo com
diferentes modelos de smartwatch e a avaliagdo
longitudinal dos efeitos do uso do aplicativo sobre
habitos de sono.

O CircadianSync dialoga com os frameworks e
revisbes de mHealth para sono ao buscar
recomendagdes personalizadas, design acessivel e
critérios de avaliacdo. Em relacdo a Shin et al.
(2017), Aji et al. (2021) e Arroyo e Zawadzki (2022),
0 projeto aproxima-se da preocupagdo com
intervencdo comportamental, mas acrescenta o relato
estruturado de gestdo do projeto. Em relagdo a Lujan
et al. (2021) e Li et al. (2021), diferencia-se por ndo
depender exclusivamente de wearables, embora
preserve a possibilidade de integragdo com esses
dispositivos.

Comparado a literatura, o CircadianSync é o tnico
trabalho, entre os analisados, a relatar de forma
estruturada a gestao do projeto. Assim como Aji et al.
(2021), Arroyo e Zawadzki (2022) e Shin et al.
(2017), oferece registro manual de habitos e
recomendagdes baseadas em [A/técnicas de mudanga
de comportamento; diferentemente desses trés,
também funciona sem exigir wearable. Ja em relago
a Lujan et al. (2021), Li et al. (2021) e della Monica
et al. (2024) — focados em ritmo circadiano via
wearables —, o CircadianSync compartilha o foco
circadiano, mas ndo depende exclusivamente de
dispositivos vestiveis, mantendo a integracdo como
recurso opcional. Quanto a critérios de qualidade
explicitos, o CircadianSync se aproxima de Aji et al.
(2021) e della Monica et al. (2024), que também
definem protocolos de avaliagao.

A contribuigdo académica esta no relato de uma
experiéncia de desenvolvimento de saude digital com
Scrumban, articulando literatura de mHealth, ciclo
circadiano e gestdo de projetos.
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CONCLUSAO
O objetivo proposto neste artigo — apresentar o
processo de gestio e desenvolvimento do

CircadianSync, evidenciando as fases do ciclo de
vida do projeto, as ferramentas adotadas e os
resultados obtidos em cada etapa — foi alcangado.
As cinco fases de gestdo (iniciacdo, planejamento,
execugdo, controle e encerramento) foram
documentadas por meio de artefatos concretos, como
o Project Charter, a EAP, a matriz de riscos, o
cronograma de Gantt, os indicadores de qualidade e o
Business Model Canvas, resultando em um prototipo
funcional (MVP) concluido dentro do prazo de 17
semanas e do or¢amento de R$4.450,00 previstos.

Este estudo contribui para a literatura de gestdo de
projetos ao demonstrar a aplicagdo combinada de
fases de ciclo de vida e praticas ageis em um projeto
académico de saude digital. A experiéncia do
CircadianSync indica que o Scrumban pode apoiar
equipes pequenas ao equilibrar planejamento,
visualizagdo do fluxo, revisdes frequentes e
adapta¢do a mudangas. O estudo também amplia a
discussdo sobre mHealth ao documentar uma
alternativa de monitoramento circadiano que ndo
exige wearable como requisito obrigatorio.

Do ponto de vista social, o CircadianSync possui
potencial de impacto ao oferecer uma solugdo
acessivel para estudantes, trabalhadores e usudarios
com rotinas irregulares que desejam compreender e
melhorar seus habitos de sono. Ao funcionar sem
smartwatch, o aplicativo pode atender publicos que
ndo possuem dispositivos vestiveis, reduzindo
barreiras econdmicas. A atencdo a LGPD, a
seguranca dos dados e a linguagem clara na interface
também reforga a importancia do uso responsavel da
tecnologia em saude.

Do ponto de vista gerencial, o projeto mostra que
equipes pequenas podem estruturar produtos digitais
complexos quando utilizam ferramentas simples e
integradas: Gantt para prazo, matriz de riscos para
priorizagdo, RACI para responsabilidades, plano de
qualidade para critérios de aceitagdo e Business
Model Canvas para visdo de negdcio. A separagdo
entre orcamento académico do MVP e investimento
inicial de negdcio também ajuda a diferenciar
execucao didatica e continuidade comercial.

Como limitagdes, destacam-se o prazo do semestre, o
or¢amento reduzido, a auséncia de validacdo clinica
com usudrios reais e a implementagdo parcial da
integracdo com multiplos modelos de smartwatch.
Como trabalhos futuros, recomenda-se realizar testes
de usabilidade com amostras representativas, validar
as recomendacgdes com profissionais de neurologia
do sono, ampliar integragdes com wearables,
incorporar técnicas adicionais de mudanga de
comportamento e avaliar longitudinalmente se o uso
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do aplicativo melhora regularidade, percep¢do de
descanso e qualidade do sono.
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