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ABSTRACT

In a world with few barriers between the physical and digital planes, being always connected makes it
possible to create and increase bonds with other people, learn new things and share adventures. These
actions present a new challenge: how to use digital technology without harming our well-being?
Awareness of the impact that devices and the network can have is at the heart of digital well-being. In
this work, five Android applications that help users monitor digital well-being were selected for an
analysis of their functionality and the effectiveness and satisfaction after their use by a group of 35
volunteers. The results show that the visualization of usage data is a very useful way to know and follow
the smartphone usage routine. In addition, some apps were more effective in promoting digital wellness
and outperformed others in usage satisfaction.



Bem-estar digital: analise de aplicativos que monitoram
habitos digitais

Daniele Aparecida de Melo Silva Coura
Departamento de Sistemas e Computacéo
Universidade Federal de Campina Grande

Campina Grande, Paraiba - Brasil

daniele.silva@ccc.ufcg.edu.br

RESUMO

Em um mundo em que existem cada vez menos barreiras entre o
plano fisico e o digital, estar sempre conectado possibilita criar e
aumentar vinculos com outras pessoas, aprender coisas novas e
compartilhar aventuras. Essas a¢des apresentam um novo desafio:
como utilizar a tecnologia digital sem prejudicar nosso bem-estar?
A consciéncia do impacto que os dispositivos e a rede podem
causar ¢ a esséncia do bem-estar digital. Neste trabalho, foram
selecionados cinco aplicativos Android que auxiliam a monitorar
o bem-estar digital, para uma andlise de suas funcionalidades ¢ da
eficacia e satisfagdo apos sua utilizagdo por um grupo de 35
voluntarios. Os resultados mostram que a visualizagdo dos dados
de uso ¢ uma forma bastante til para conhecer e acompanhar a
rotina de utilizagdo do smartphone. Além disso, alguns aplicativos
foram mais eficazes quanto a promogao do bem-estar digital e se
sobressairam sobre os outros na satisfagdo de uso.

Palavras-chaves
Beme-estar digital; aplicativos; satisfag@o de uso; eficacia.

1. INTRODUCAO

Nosso bem-estar geral ¢ determinado pelas experiéncias fisicas e
emocionais que temos diariamente. Como o uso de tecnologias
digitais faz parte do nosso cotidiano, ela também tem um impacto
no bem-estar. Nesse contexto, o termo “bem-estar digital” consiste
em ter um relacionamento saudavel com as tecnologias digitais,
para podermos aproveitar todos os seus beneficios e ainda manter
o controle de nossos habitos [1]. Trata-se de colocar a tecnologia a
nosso servigo para alcangar metas, em vez de distrair, interromper
ou ser um obstaculo. O objetivo do bem-estar digital é projetar a
tecnologia de tal forma que promova seu uso benéfico, fornega
espago ¢ tempo de inatividade e auxilie proativamente o usuario a
manter um estilo de vida saudavel.

Diante disso, varias empresas estdo desenvolvendo recursos que
sdo menos perturbadores ou que permitem desligar notificagdes,
além de aplicagdes que monitoram o bem-estar digital ¢ mantém
registros uteis, como a quantidade de tempo gasto em diferentes
aplicativos. Muitas dessas aplicagdes sdo para plataformas mobile,
ja que o consumo de smartphones foi consideravelmente crescente
na tltima década [2]. Nas lojas de aplicativos, ¢ possivel encontrar
diferentes solugdes que visam ajudar as pessoas a diminuir o uso
do celular e a alcancar o bem-estar digital.

Para ter um melhor aproveitamento desses aplicativos, o usuario
precisa encontrar o minimo possivel de dificuldades na utilizagao.
Suas interfaces devem ser faceis de usar, fornecer os meios de
entender e acompanhar a situacdo atual do bem-estar digital e
incentivar sua melhoria. Dessa maneira, ¢ possivel obter éxito e
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satisfagdo em sua utilizagdo, aproveitando suas funcionalidades e
aumentando as chances de continuar o uso. O processo de avaliar
aplicagdes como essas ¢ importante para identificar se atendem ao
que o usuario precisa. Para isso, as necessidades, a facilidade de
aprendizado, a eficicia e a satisfagdo sdo alguns elementos que
devem ser considerados.

Este trabalho compreende uma analise de cinco aplicativos para
Android que buscam promover o bem-estar digital de seus
usuarios através do monitoramento de uso, com énfase em suas
funcionalidades e na avaliagdo da eficacia e da satisfagdo de um
grupo de participantes voluntarios.

O objetivo ¢ esclarecer como essas solugdes funcionam: Quais sdo
suas funcionalidades principais? Elas s3o eficazes e satisfatorias?
Elas tém um impacto relevante no comportamento dos usuarios?
Para responder a essas perguntas, (i) foi realizada uma pesquisa
sistematica na loja Google Play em busca de aplicativos que citam
“bem-estar digital” e utilizam o monitoramento como estratégia
para promové-lo, (ii) foram selecionados cinco aplicativos com
base no niimero de downloads e de estrelas para a revisdo de seus
recursos mais comuns, (iii) conduziu-se um estudo de duas
semanas com 35 participantes de diversas faixas etarias e niveis
de escolaridade para utilizagdo dos aplicativos, e (iv) foi realizada
uma analise descritiva e de correlagdo com os dados coletados
através de um questionario. Responder a essas questdes ¢
fundamental para melhorar nosso conhecimento do problema,
fornecer uma nova perspectiva desses aplicativos ¢ conceber
melhores solugdes de bem-estar digital.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

Esta se¢do descreve conceitos importantes para o entendimento do
presente trabalho, tais como bem-estar digital e algumas soluc¢des
disponiveis nos dias atuais.

2.1 Bem-estar digital

O termo “bem-estar digital” foi mencionado pela primeira vez em
um memorando intitulado de 4 Call to Minimize Distraction &
Respect Users’ Attention (em tradug@o livre, Um Chamado para
Minimizar Distragdes e Respeitar a Atencdo dos Usuarios). Ele foi
escrito em 2012 por um gerente de produtos do Google, que, ao
trabalhar no aplicativo Inbox, viu-se constantemente interrompido
pelas notificagdes do seu celular [3].

O conceito ganhou repercussao seis anos depois, quando o Google
apresentou uma nova iniciativa chamada Bem-estar digital na sua
conferéncia anual de desenvolvedores, o Google 1/O, de 2018. O
bem-estar digital ¢ visto como uma nova filosofia de design que



guia os produtos da empresa, parte de um conjunto de ferramentas
para melhorar o relacionamento das pessoas com a tecnologia [4].

Desde entdo, “bem-estar digital” recebeu varias defini¢des, como
a da JISC: de uma perspectiva individual, significa compreender e
identificar os impactos positivos e negativos do envolvimento
com atividades digitais e estar ciente das formas de gerencia-los e
controla-los para melhorar o bem-estar [5].

Ja o Google declara que o bem-estar digital é criar e manter uma
relagdo saudavel com a tecnologia, de modo a usé-la para alcangar
objetivos, ao invés de distrair ou atrapalhar [6]. Essa defini¢do
enfatiza como os aplicativos sdo frequentemente projetados para
chamar a atencdo dos usuarios para propdsitos que ndo se alinham
com os seus objetivos pessoais. Esse problema ¢é particularmente
maior nos modelos de negocio baseados em publicidade, nos
quais as empresas geralmente ganham dinheiro a medida que os
usuarios passam mais tempo em seus aplicativos [7].

2.2 Solucdes de bem-estar digital

Um segmento crescente de produtos de consumo e pesquisas nas
areas de interagdo humano-computador e psicologia positiva tem
se concentrado no desenvolvimento de tecnologias que provocam
mudangas positivas, para melhorar a vida e bem-estar das pessoas.

Além do Google, empresas como o Facebook [8] e a Apple [9]
recentemente introduziram ferramentas que ajudam as pessoas a
limitar o seu tempo de tela, reconhecendo que muitos usudrios
expressam preocupagdes sobre a maneira como gastam seu tempo
com a tecnologia. Existem também muitos aplicativos que focam
exclusivamente no bem-estar digital. Alguns podem bloquear as
notificagdes, minimizar as atividades dos aplicativos e fornecer
informagdes sobre quanto tempo usado no smartphone. Outros
aplicativos até incentivam seus usuarios a desligar totalmente o
dispositivo.

O aplicativo Forest [10] trabalha com uma abordagem diferente.
Ele permite que os usudarios cultivem uma floresta virtual sempre
que o dispositivo ndo estiver em uso. Os créditos obtidos podem
até ser usados para apoiar o plantio de arvores reais. Outros
aplicativos, como o Tangerine [11], funcionam como um guia de
bem-estar ¢ metas, cuja ideia ¢ fazer um acompanhamento dirio
para ajudar a formar habitos.

O escopo deste estudo se restringe aos aplicativos que ajudam a
promover bem-estar digital através do monitoramento do uso de
aplicativos e do celular.

3. TRABALHOS RELACIONADOS

Um numero gradativo de estudos comegou a investigar aplicacdes
relacionadas ao bem-estar digital por meio de uma variedade de
abordagens quantitativas, qualitativas ¢ baseadas em design.

Em um estudo inicial nessa area, Rooksby et al. [12] avaliaram a
eficacia de um aplicativo desenvolvido por eles, que permitia aos
usuarios monitorar seu uso de midia em dispositivos moveis e
computadores. Por meio de dados de registro e entrevistas, esses
autores descobriram que, embora houvesse interesse limitado em
rastrear o uso geral do dispositivo, os participantes se interessaram
em quantificar o uso de aplicativos especificos, principalmente
para apoiar a produtividade e reduzir o uso excessivo.

Uma perspectiva mais aprofundada quanto as experiéncias com o
monitoramento do uso de midia foi fornecida em um estudo
qualitativo de Saariketo [13], no qual os participantes usaram um
aplicativo para monitorar o uso do smartphone. Por meio de

entrevistas individuais, Saariketo descobriu que o monitoramento
foi impulsionado pela curiosidade dos participantes e por uma
motivagdo em aprender sobre seus padrdes de uso.

Para algumas pessoas, como nas pesquisas de Parry et al. [14] e
Flanigan e Kiewra [15], essa consciéncia serviu como catalisador
para reorganizar os padrdes de uso e alinhar o comportamento
com os seus objetivos individuais. Apesar disso, enquanto alguns
ficaram surpresos, muitos sentiram que as informagdes fornecidas
pelo aplicativo eram irrelevantes ou desinteressantes, comentando
que ja estavam cientes de seus padrdes de uso.

Lyngs et al. [16] examinaram 367 aplicativos do Google Play e da
Apple Store e extensdes de navegador do Chrome Web para
identificar recursos comuns de design e estratégias de intervencdo
oferecidas pelas ferramentas atuais para autocontrole digital. O
recurso mais comum ¢ bloquear ou remover distragdes (em 74%
das ferramentas), seguido por auto-rastreamento (38%), avanco de
meta (35%) e recompensar ou punir (22%). Este trabalho contou
com uma pesquisa sistematica propria em busca de aplicativos na
Google Play que possuem os dois recursos mais populares citados
no artigo: bloquear e auto-rastreamento (ou monitoramento).

Roffarello e Russis [17] revisaram os recursos de 42 aplicativos
de bem-estar digital, analisaram mais de mil reviews de usuarios
desses aplicativos e conduziram um estudo de trés semanas com
um aplicativo projetado por eles, o Socialize, que inclui os
recursos mais comuns de bem-estar digital. Eles descobriram que
esses aplicativos geram um impacto relevante no comportamento
dos usudrios e que sdo uteis para algumas situagdes especificas,
como gerenciamento de tempo, controle de impulso e para apoiar
a produtividade e concentragdo durante o estudo ou trabalho, mas
ndo promovem a formacdo de novos habitos e sdo pouco
restritivos, ndo auxiliando efetivamente os usuarios a mudarem
seu comportamento com os smartphones. Na presente pesquisa, a
selecdo considerou um numero restrito de cinco aplicativos, para
realizar a comparagao entre eles e entender como funcionam.

Em outro artigo, Roffarello ¢ Russis [18] focaram em avaliar
ecossistemas de multiplos dispositivos para melhorar o bem-estar
digital. Foram revisadas 322 ferramentas de autocontrole digital e
mostraram que a maioria delas ndo se adapta bem a configuragdes
de vérios dispositivos. Em seguida, eles relataram os resultados de
uma entrevista e um exercicio de esbogo, explorando como os
usudrios entendem seu bem-estar digital em muitos dispositivos.
Os resultados mostram que os problemas de bem-estar digital vao
além do smartphone. Os comportamentos mais problematicos
decorrem do uso simultdneo de diferentes aparelhos para realizar
tarefas ndo correlacionadas. Esta pesquisa, por sua vez, focou em
dois aspectos de viabilidade: satisfacdo e eficacia. Por satisfacao,
entende-se como a reag@o do usudrio a intervengdo do aplicativo;
e eficécia, até que ponto a intervencao produz efeitos desejados.

Outros trabalhos estudaram as novas e urgentes questdes éticas
levantadas pelas técnicas que os aplicativos de autocuidado
empregam para cultivar o bem-estar digital [19]; ou enfocaram em
desenvolver um modelo teérico de bem-estar digital levando em
consideragdo a natureza dindmica e complexa de nossa relacdo
com a conectividade movel [20].

4. METODOLOGIA

Para designar as solu¢des da analise, foi realizada uma pesquisa
sistematica de aplicativos moveis voltados a promover bem-estar
digital na loja do Google Play. Os eleitos foram submetidos a um



levantamento de suas funcionalidades e utilizados por um grupo
de 35 usuarios voluntarios, tendo como forma de coleta de dados
um questionario proposto pela autora, a fim de avaliar a eficacia
do aplicativo e satisfagdo no uso.

4.1 Pesquisa sistematica

A estratégia de busca envolveu a pesquisa pelo termo “bem-estar
digital” no servigo de distribuicdo de aplicativos oferecido pelo
Google, o Google Play Store [21]. Essa plataforma esta associada
ao Android, um dos sistemas operacionais mais utilizados no
mundo para dispositivos moveis [22].

Alguns critérios de inclusdo foram elencados para refinar a
pesquisa aos aplicativos que entram no escopo deste trabalho. Sdo
eles: (1) o titulo e/ou a descrig@o, fornecidos pelo desenvolvedor
na pagina do aplicativo no Google Play, estdo explicitamente
relacionados ao monitoramento do bem-estar digital; (2) pertence
a categoria do Google Play "Produtividade"; (3) foi atualizado nos
ultimos 12 meses; e (4) fornece instalagdo gratuita e suporte aos
idiomas inglés e/ou portugués. O critério de inclusdo da categoria
"Produtividade" foi baseado em um exame cuidadoso dos titulos e
tipos de aplicativos presentes nessa categoria.

A pesquisa do Google Play identificou 249 aplicativos. O critério
1 eliminou 180 itens, entre eles estdo os aplicativos para apoio
emocional, meditagdo, exercicios fisicos, criagdo de habitos,
temporizadores para manter o foco e monitoramento da saude em
geral. O critério 2 excluiu 33 aplicativos que ndo pertenciam a
categoria “Produtividade”, como os que se destinam ao controle
parental para o bem-estar digital dos filhos. Dos 36 elegiveis até o
momento, cinco ndo foram atualizados ha mais de 12 meses, 0
que pode torna-los vulnerdveis e comprometer a seguranca do
dispositivo [23]. Por fim, o critério 4 eliminou 1 item.

Para os 30 aplicativos resultantes da pesquisa sistematica, foram
coletados os nimeros de downloads e de estrelas, apresentados no
Google Play em julho de 2021. Conforme listado na Tabela 1, os
cinco aplicativos mais baixados e com maiores pontuacdes de
estrelas foram selecionados para a avaliagdo proposta neste
trabalho.

Nome do aplicativo Downloads Estrelas
ActionDash 1 mi+ 4,6
AppBlock 1 mi+ 4,5
Stay Focused 1 mi+ 44
StayFree 1 mi+ 4,6
YourHour 1 mi+ 4,5

Tabela 1: Aplicativos selecionados para a avaliacdo

4.2 Identificacao de funcionalidades

Um levantamento inicial das funcionalidades foi realizado com
base nas informagdes que podem ser encontradas na pagina do
Google Play, como descrigdes e capturas de tela. Em seguida, os
aplicativos foram instalados no dispositivo mével da autora e
testados para comprovar a presenca das funcionalidades descritas
e identificar outros recursos disponiveis em suas versdes gratuitas.

4.3 Questionario avaliativo

Foram convidadas 35 pessoas para participar do estudo, de idades
e escolaridade indiferenciados. Todas instalaram em seu proprio
smartphone um dos aplicativos selecionados. Os aplicativos foram
indicados arbitrariamente, de modo que cada um fosse mapeado
para sete pessoas. Elas também foram informadas a utiliza-lo por
duas semanas e responder um questionario avaliativo apds esse
periodo. A Tabela 2 apresenta as questdes e as justificativas para
estarem no questionario avaliativo.

1. Qual aplicativo vocé utilizou?
Identificag@o do aplicativo utilizado dentre os cinco selecionados.

2. O aplicativo te ajudou a entender como é o seu uso do
smartphone?

3. O aplicativo te ajudou a mudar suas atitudes para melhorar o uso
do smartphone?

Essas questdes buscam mostrar o impacto percebido pelo participante,
durante o uso do aplicativo, com relagdo ao conhecimento e mudanga no
comportamento de seu bem-estar digital. A resposta estd na escala de 1
(“ndo ajudou”) a 5 (“sim, bastante”).

4. Foi facil aprender a usar o aplicativo?

Determina a facilidade de uso do aplicativo. A resposta esta na escala de
1 (“ndo, foi complicado™) a 5 (“sim, foi bem facil”).

5. Antes de utilizar o aplicativo, com que frequéncia vocé usava o
smartphone?

Identifica em que ponto estava o uso do smartphone antes do estudo. A
resposta esta na escala de 1 ("raramente") a 5 ("com muita frequéncia").

6. O aplicativo te ajudou a reduzir o tempo de uso do smartphone?

Busca identificar se houve mudanga no comportamento do participante
quanto ao uso do smartphone, comparando o periodo antes e depois do
estudo. A resposta esta na escala de 1 ("n@o houve diferenca™) a 5 ("sim,
passei muito menos tempo").

7. Com que frequéncia vocé usou o aplicativo?
8. Por qual motivo vocé nao utilizou o aplicativo com frequéncia?

Essas questdes foram utilizadas para identificar a frequéncia do uso do

aplicativo durante a pesquisa e por quais motivos ela foi baixa, se for o

caso. A resposta da 7 esta na escala de 1 ("raramente") a 5 ("com muita

frequéncia"). A questdo 8 ¢ de multipla-escolha, contendo as opgoes:
won

"esqueci de usar", "ndo vi utilidade", "ndo se aplica” e "outros" (com
entrada para outros motivos).

9. Deseja acrescentar algo sobre como foi sua experiéncia com o
aplicativo?

Essa ¢ uma questdo aberta, para capturar um relato sobre a experiéncia
durante o uso do aplicativo.

10. Vocé recomendaria o aplicativo?

Essa ¢ uma forma simples de mensurar a satisfagdo dos participantes,
pois aqueles que ndo ficaram satisfeitos com o aplicativo normalmente
nao fardo recomendagdes dele. A resposta esta na escala de 1 ("nunca") a
5 ("com certeza").

11. Com que frequéncia vocé acha que usara o aplicativo nos
proximos 12 meses?
12. Qual nota vocé da para o aplicative?

Determina se ha possibilidade de futura utilizagdo e o grau de satisfagao
em termos de nota. A resposta da 11 estd na escala de 1 ("nenhuma vez")



a 5 ("com muita frequéncia"). A resposta da 12 ¢ de 1 ("ndo gostei") a 5
("6timo").

13. Qual é a sua faixa etaria?
14. Qual é o seu nivel de escolaridade?

Essas questdes buscam construir o perfil dos participantes.

Tabela 2: Composiciao do questionario avaliativo

S. RESULTADOS

Esta secdo expde as funcionalidades mais comuns presentes nos
cinco aplicativos selecionados, além de uma analise descritiva das
respostas dos participantes ¢ uma analise de correlagdo entre as
variaveis de eficacia e satisfagdo abordadas neste trabalho.

5.1 Analise dos recursos dos aplicativos

As funcionalidades mais populares nos aplicativos avaliados estdo
relacionadas ao bloqueio de aplicativos, ao rastreamento de dados
de uso e a sua apresentagdo aos usuarios através de graficos. Essas
funcionalidades estao mostradas na Figura 1.

Bloqueio de aplicativos
Bloqueio de notificagdes
Bloqueio de sites

Modo de foco

Perfis de uso

Comparacao com o uso global
Desbloqueios do celular
Duragéo de sessoes
Histérico de atividades
Inicializagao de aplicativos
Numero de notificagées
Tempo de uso do celular
Tempo de uso por aplicativo
Desafios

Niveis e pontuagdes
Exportagao de dados |

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Restrigao Recompensas

Auto-monitoramento Acesso externo

Figura 1: Presenca de funcionalidades dos aplicativos (N = 5)

A restri¢do ¢ uma caracteristica comum nos aplicativos avaliados.
A funcionalidade de bloqueio, por exemplo, impede que o usuario
inicialize um aplicativo apds atingir um limite de tempo didrio
definido por ele. O bloqueio de notificagcdes pode esconder todas
as notificagdes recebidas por outros aplicativos. O bloqueio de
sites impede o acesso a determinados links pelo navegador do
dispositivo. O modo de foco ¢ caracterizado pelo bloqueio dos
aplicativos mais acessados ou com mais tempo de uso até que o
usuario desabilite esse modo.

Os perfis sdo regras de uso aplicadas a um grupo de aplicativos,
por exemplo: o usuério pode criar um perfil para seus aplicativos
de midias sociais ¢ habilitar a permissdo de usa-los apenas até as
22hs. Uma vez configuradas, as funcionalidades de restri¢ao sao
um recurso poderoso para evitar o uso excessivo do celular.

As funcionalidades de auto-monitoramento sdo essenciais para
acompanhar a situagdo do bem-estar digital. A duragdo de sessdes,
o tempo de uso do smartphone e por aplicativo sdo os dados mais
populares. Eles sdo exibidos aos usudrios através de numeros em
destaque e graficos de barras. Esses dados possibilitam entender
em quais momentos o uso do smartphone se intensifica e quais
aplicativos sdo os mais usados, sendo possivel identificar horas de
trabalho, descanso, inatividade e de procrastinagao.

Os recursos de recompensas sdo voltados principalmente para o
engajamento do usudrio, fazendo-o ganhar pontos e avangar de
nivel a medida que consegue diminuir o uso dos aplicativos ¢ do
smartphone. Ja a exportacdo de dados possibilita que o usuario
compartilhe seus dados de uso com outras pessoas. E um recurso
interessante para quem precisa de motivagdes externas para
alcangar e/ou manter seu bem-estar digital.

A Figura 1 também apresenta que todos os aplicativos avaliados
permitem bloquear aplicativos e mostram a duragdo das sessdes,
tempo de uso do celular e por aplicativo. Na versdo gratuita do
AppBlock, a exibi¢do do tempo de uso e o bloqueio sdo limitados
a trés aplicativos, enquanto nos demais nao ha essa restricao. Os
recursos menos comuns sdo o bloqueio de sites, definicdo de
regras por grupo de aplicativos, histdorico de atividades e exibigdo
da quantidade de notificagdes.

Os dois aplicativos (AppBlock e Stay Focused) que bloqueiam o
acesso a sites solicitam que o usudrio habilite a permissdo de
Acessibilidade. Essa permissdo ativa um conjunto de recursos
originalmente destinados para usuarios portadores de deficiéncia
visual, pois possibilita, por exemplo, que um aplicativo leia em
voz alta tudo o que acontece na tela [24]. Isso permite que o
aplicativo veja os sites que o usudrio acessa em um navegador e
bloqueie esses sites com base nas suas configuragdes. Sem essa
permissdo, a funcionalidade se torna inoperante. Portanto, é muito
importante atentar para o recurso de Acessibilidade, visto que
permite a um aplicativo acessar o que acontece em outros, o que
pode violar o principio de isolamento do Android [24].

Os desafios, niveis e pontuagdes sdo recursos gamificados de trés
aplicativos. No ActionDash e no StayFree, o usuario ganha pontos
quando reduz o uso total no dispositivo ou o uso de um dos
aplicativos mais utilizados, experimenta os recursos do aplicativo
ou compartilha as estatisticas. O total de pontos ¢ usado para
atribuir um nivel ou desbloquear novos recursos (apenas no
StayFree). Ja o YourHour recomenda varios desafios, definidos a
partir do histérico de uso, para o usudrio colocar em andamento e
tentar cumprir.

Trés aplicativos possuem a funcionalidade de exportar dados.
Tanto no ActionDash quanto no StayFree, é possivel compartilhar
imagens das estatisticas de uso. No StayFree, também ¢ possivel
exportar os dados de uso dos aplicativos dentro de um intervalo de
tempo para um arquivo CSV. No YourHour, o usudrio pode fazer a
exportacdo do banco de dados inteiro para manter como backup
ou para importar em outro aparelho.

Quanto a completude dos aplicativos, o ActionDash e o StayFree
possuem 13 dos 16 recursos apresentados. Em seguida, ficaram o
Stay Focused, com 11 ¢ o YourHour, com 10. O AppBlock ficou
por ultimo, com apenas metade dos recursos observados.

5.2 Analise descritiva das respostas

Do total de pessoas convidadas, 31 responderam o questionario. O
aplicativo Stay Focused obteve respostas de sete usuarios, ja os
demais tiveram seis.

As opinides foram muito positivas na segunda questdo. Do total
de respondentes, 30 pessoas informaram que seu aplicativo as
ajudou a entender o uso do celular, como mostra a Figura 2. Isso
indica que a maneira como os aplicativos apresentaram seus dados
de uso foi intuitiva e importante para os participantes. A exemplo
disso, um usuario do YourHour comentou na questdo aberta que o
aplicativo o orientou sobre o uso do smartphone e o ajudou a



usa-lo de forma mais consciente, por isso achou muito util. Outro
usuario, do StayFree, relatou que as visualizagdes graficas
ajudaram a entender os periodos de uso do celular.

No entanto, ha uma resposta de que o aplicativo Stay Focused nao
ajudou. Essa pessoa nao achou o aplicativo facil de usar e também
ndo o usou com frequéncia por ter se esquecido. Antes de utilizar
o aplicativo, ela ja usava o celular por pouco tempo e, portanto,
informou que ndo ajudou a reduzir esse tempo de uso.
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Figura 2: Nimero de respostas sobre o quanto cada aplicativo
ajudou a entender o uso do smartphone

Ja as respostas para a terceira pergunta foram mais diversificadas
(Figura 3). Cerca de 80% dos participantes se sentiram ajudados a
mudar suas atitudes em dire¢@o a melhoria do uso do smartphone,
apontando que perceberam algum impacto com relagdo a mudanga
de seu comportamento antes e ap6s o uso do aplicativo.

Das seis pessoas que responderam os niveis de 1 ou 2, quatro ja
utilizavam o smartphone com muita frequéncia antes do estudo.
Apenas uma usou seu aplicativo (Stay Focused) regularmente, as
demais informaram que esqueceram de usar. Nenhuma delas
apontou que seu aplicativo ajudou a reduzir o tempo de uso no
smartphone e ndo considera que o usaria nos proximos meses.
Ainda, trés avaliaram o aplicativo com notas mais baixas e quatro
ndo tém certeza se o recomendariam.
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Figura 3: Numero de respostas sobre o quanto cada aplicativo
ajudou a mudar as atitudes para melhorar o uso do celular

A facilidade em aprender a utilizar cada aplicativo foi explorada
na questdo 4. De acordo com as respostas, ilustradas na Figura 4,
grande parte dos entrevistados aprenderam facilmente a usar seu
aplicativo. O AppBlock aparenta ter sido o mais facil de usar, pois
a maior proporg¢do dos seus usuarios responderam o nivel 5.

Por outro lado, os usudrios tiveram mais dificuldade de aprender o
Stay Focused. Das pessoas que marcaram o nivel 1, duas acharam
que o aplicativo as ajudou bastante a entender e mudar as atitudes
em relagdo a melhoria do seu bem-estar digital e o recomendariam
com certeza, apesar da dificuldade que sentiram ao usa-lo. Antes
do aplicativo, elas usavam o smartphone com muita frequéncia e
informaram o nivel mediano com relagdo ao quanto o aplicativo
as ajudou a reduzir o tempo de uso.
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Figura 4: Numero de respostas sobre a facilidade de uso de
cada aplicativo

A quinta pergunta apresenta um resultado interessante quanto a
frequéncia do uso do smartphone. Grande parte das pessoas (68%)
informou que passavam muito tempo no celular, 19% acham que a
frequéncia era alta, enquanto 13% responderam que a frequéncia
era mediana, baixa ou rara (Figura 5). Essa questdo leva em conta
a percepgdo dos participantes quanto ao que as frequéncias alta e
baixa de uso significam para eles. Por isso, ao ter consciéncia de
como ¢ o uso do smartphone através do aplicativo pode se mostrar
uma nova perspectiva.

Uma pessoa, que marcou que usavam pouco o celular, comentou a
questdo aberta que: “Antes de usar o app achava que raramente
usava o smartphone, mas depois entendi que usava até mais que
gostaria”. Outra contou que: “Percebi que perdemos muito tempo

tL)

no celular sem necessidade”.

Raramente

6,5%
Mediana

Muito alta

Figura 5: Proporc¢io da frequéncia de uso do smartphone
antes de usar o aplicativo

A sexta questdo se refere ao quanto o aplicativo ajudou a reduzir o
tempo de uso no smartphone. As respostas, mostradas na Figura 6,
indicam que a grande maioria teve o tempo gasto no smartphone
reduzido bastante ou razoavelmente com a ajuda do aplicativo que



usou. Os usuarios do AppBlock, StayFree e YourHour sdo os que
mais perceberam mudanga em seu comportamento, com relagdo
ao periodo antes do estudo.
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Figura 6: Numero de respostas sobre o quanto cada aplicativo
ajudou a reduzir o tempo de uso do smartphone

Das oito pessoas que marcaram os niveis 1 e 2, apenas trés usaram
o aplicativo regularmente. A maioria indicou que ndo foi ajudada
a mudar suas atitudes para melhorar o uso do celular, mas achou
facil usar o aplicativo. Todas apontaram frequéncias baixas quanto
ao uso do aplicativo nos proximos 12 meses. Metade delas usava
o celular frequentemente, entdo o que faltou para que houvesse a
mudanca desejada? Um usudrio comentou na questdo aberta: “O
aplicativo me mostra dados interessantes de uso, porém para mim,
esse foi o Unico ganho que tive com ele”. Essa ¢ uma lacuna que
pode ser explorada no futuro.

Os participantes que marcaram os niveis mais altos nessa questao
também utilizavam o celular com frequéncia antes da pesquisa. Os
aplicativos foram eficazes em promover o bem-estar digital nesses
casos. Muitos deles comentaram que acharam os aplicativos uteis
e tiveram Otimas experiéncias com eles. Alguns relatos foram:
“Bastante proveitoso, 6timo para se conscientizar sobre o uso
excessivo de celular”, “Eu achei incrivelmente legal, ndo conhecia
o aplicativo e, de acordo com isso, fiquei impressionada em como
um simples aplicativo pode facilitar tanto a nossa vida,
ajudando-nos a nossa produtividade”.

De modo geral, 45% dos entrevistados afirmaram que usaram seus
respectivos aplicativos com muita frequéncia, 35,5% usaram as
vezes e 19,4% pouco ou raramente (Figura 7). O esquecimento foi
o principal motivo das pessoas ndo terem usado o aplicativo com
muita frequéncia. Outro motivo apontado foi que como a pessoa
jé usava pouco o celular, também usou pouco o aplicativo. Alguns
usuarios relataram que as notificagdes e os alertas diarios podem
ter contribuido para aumentar a frequéncia de uso.

Do total de participantes, 70% apontaram que recomendariam
com certeza seu aplicativo a familiares e amigos (Figura 8). O
StayFree liderou em numero de recomendagdes oOtimas, seguido
pelo ActionDash, com cinco recomendagdes. O Stay Focused, por
sua vez, parece ter agradado menos os usudrios, pois a maioria
marcou o 4.

As pessoas que recomendariam pouco seus respectivos aplicativos
(niveis 2 e 3) também ndo acham que os usariam com frequéncia
no futuro. Elas indicaram que o aplicativo ndo ajudou a mudar
suas atitudes para melhorar o uso do smartphone nem a reduzir o
tempo de uso. Portanto, deram notas baixas para seus aplicativos.
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Figura 7: Frequéncia de uso dos aplicativos
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Figura 8: Distribuicido das recomendagdes de cada aplicativo

Quando questionadas sobre a possivel frequéncia que usardo seu
aplicativo nos proximos 12 meses, duas pessoas acham que seria
muito alta, quatorze acham que seria alta, oito marcaram que seria
mediana, seis usariam com pouca frequéncia e uma néo usaria
nenhuma vez.

Os aplicativos AppBlock e YourHour receberam maiores chances
de continuag@o do uso pelos usuérios. Os aplicativos ActionDash
e Stay Focused receberam as menores (Figura 9).
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Figura 9: Possivel frequéncia de uso nos préximos 12 meses
para cada aplicativo

Quanto as notas atribuidas pelos participantes aos seus respectivos
aplicativos, apresentadas na Figura 10, o ActionDash recebeu nota
maxima por todos os seus usudrios, em seguida, o StayFree com



cinco notas maximas. Os usuarios do Stay Focused divergiram
opinides.
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Figura 10: Notas dadas pelos usuarios por aplicativo

As ultimas duas questdes dizem respeito ao perfil das pessoas que
participaram da pesquisa. A maioria dos participantes tem de 20 a
30 anos de idade (Figura 11). Segundo um levantamento do IBGE
[25], essa ¢ a faixa etaria que mais utiliza a internet no Brasil e o
celular ¢ o equipamento mais usado para isso. Nesta amostra, ao
comparar a frequéncia de uso entre as faixas etarias, a maior
propor¢do dos participantes de 20 a 30 anos utilizam muito o
smartphone (Figura 12). Acerca do nivel de escolaridade, a Figura
13 mostra que 61% dos participantes estdo cursando o ensino
superior, 16% ja o fizeram e 16% completaram o ensino médio.
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Figura 11: Distribuicdo da faixa etaria dos usuarios
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Figura 12: Frequéncia de uso do smartphone por faixa etiria
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Figura 13: Distribuiciio do nivel de escolaridade dos usuarios

5.3  Analise de correlacao das respostas

Esta analise visou investigar se existem correlacdes entre algumas
variaveis avaliadas neste estudo, tais como: o quanto o aplicativo
ajudou o usuario a entender como ¢ o seu uso do smartphone ¢ a
reduzir o uso, o quéo facil foi sua utilizagdo, nota atribuida e com
que frequéncia por ser usado nos proximos 12 meses. Para isso,
uma matriz de correlagdo entre as questdes foi gerada utilizando o
coeficiente de correlagdo de Pearson [26], que mede a relagdo
entre duas variaveis de escala métrica (intervalar ou de razdo).
Dessa forma, as faixas ectarias ¢ os niveis de escolaridade foram
transformados de categoricas ordinais para variaveis quantitativas.
As questdes 1, 8 e 9 foram desconsideradas nessa parte da analise,
pois a primeira ¢ qualitativa nominal e as demais sdo abertas. A
Tabela 3 expde as diretrizes para interpretar a correlagdo. A matriz
de correlag@o resultante ¢ mostrada na Figura 15.

Coeficiente
Negativo Positivo Grau de correlacao
-1a-0,9 09al Muito forte
-0,9a-0,7 0,7a0,9 Forte
-0,7a-0,5 0,520,7 Moderado
-0,5a-0,3 0,3a0,5 Fraco
-0,3a0 0a0,3 Desprezivel

Tabela 3: Diretrizes para interpretar o coeficiente de
correlaciao de Pearson

Os coeficientes mais altos encontrados na matriz dizem respeito
aos pares de questdes: 2-10, 3-6, 3-11, 6-11 e 10-12. Tais valores
indicam um grau de correlagdo forte e positivo para todos os pares
¢ atentam para resultados interessantes, pois existe uma correlagdo
entre:

1. O aplicativo ter ajudado o usudrio a entender como ¢ o
uso do smartphone e a chance de ele ser recomendado;

2. O usuario ter percebido que o aplicativo ajudou a mudar
as suas atitudes para melhorar o uso do smartphone e ter
sido ajudado a reduzir o tempo de uso no dispositivo;

3. O aplicativo ter ajudado a mudar as atitudes do usuario
para melhorar o uso do smartphone e a frequéncia com a
qual ele acha que ira utilizar nos proximos 12 meses;



4. O aplicativo ter ajudado a reduzir o tempo no celular e a
possibilidade de ser utilizado em um futuro préximo;

5. Recomendar um aplicativo e a nota dada a ele, expondo
que quanto maior a satisfagdo do usuario, maior sera a
nota atribuida e mais chances existem de recomendar o
aplicativo espontaneamente.

& & & & & o g

Q2 039 038 037 o041 07 019 055 003 -035 I UTS
048 076 053 058 079 059 02 -001
025 01 036 006 041 027 -0.07
04 037 04 041 041 015 027

0.6

Figura 15: Matriz de correlacio das respostas

A matriz da Figura 15 também deixa claro que ndo hé correlagdes
significativas entre a faixa etaria ou o nivel de escolaridade dos
participantes em relagdo as demais perguntas. A semelhanga dos
perfis é notavel e ndo abre espaco para discutir quais faixas etarias
ou grupos com mesmo nivel de escolaridade foram mais ajudados
a entender o uso do smartphone, tiveram impacto em suas atitudes
ou usariam o aplicativo com frequéncia no futuro, por exemplo.

5.4  Comparacio dos aplicativos

Como exibido na se¢do 5.1, 16 funcionalidades foram elencadas e
investigadas em todos os aplicativos. Dessa forma, ¢ possivel criar
um ranking a partir da presenga das funcionalidades identificadas
nos aplicativos. Esse ranking é mostrado na Tabela 4.

Aplicativo Numero de recursos
ActionDash 13
StayFree 13
Stay Focused 11
YourHour 10
AppBlock 8

Tabela 4: Ranking com base no percentual de funcionalidades
presentes nos aplicativos

As questdes 2, 3, 4 ¢ 6 do questionario avaliativo ajudam a definir
o nivel de eficacia do aplicativo. Fazer o usudrio entender seu uso
do smartphone e ajudar a reduzir o tempo gasto, além de ser facil
de utilizar, a ponto de mudar as atitudes para promover bem-estar
digital sdo as caracteristicas escolhidas neste estudo para mostrar
o quanto o aplicativo colabora para a consciéncia e a mudanga de
comportamento das pessoas, isto €, se ele ¢ eficaz. Selecionando
as respostas que marcaram, em todas essas questdes, os niveis

mais altos da escala (4 e 5), pode-se elaborar um ranking com
base na quantidade de respostas para cada aplicativo e, assim,
conhecer sua eficacia. A Tabela 5 mostra esse ranking.

Aplicativo Numero de respostas
StayFree 4
AppBlock 3
YourHour 3
ActionDash 2
Stay Focused 0

Tabela 5: Ranking com base no niimero de respostas altas as
questdes de eficacia

As questdes 10, 11 e 12 direcionam para um melhor entendimento
do nivel de satisfagdo dos usuarios em relagdo aos aplicativos. Ao
considerar as notas atribuidas e o quanto pode ser recomendado e
utilizado no futuro, pode-se identificar se o aplicativo agradou ou
nao seus usudrios. Selecionando as respostas que marcaram, em
todas essas questdes, os niveis mais altos da escala, pode-se
elaborar um ranking para conhecer os aplicativos que foram mais
satisfatorios. Esse ranking ¢ mostrado na Tabela 6.

Aplicativo Numero de respostas
AppBlock 5
YourHour 4
StayFree 3
ActionDash 2
Stay Focused 2

Tabela 6: Ranking com base no niimero de respostas altas as
questdes de satisfacdo

O aplicativo ActionDash possui grande parte das funcionalidades
observadas, mas agradou e foi eficaz apenas para dois dos seis
usuarios. O AppBlock. embora com metade das funcionalidades,
foi eficaz para metade dos usuarios e ganhou em satisfagdes. O
Stay Focused, por sua vez, tem 11 recursos, mas ndo foi eficaz
para nenhum usuério e agradou somente a dois. O StayFree, que
tem também boa parte dos recursos, ganhou em eficacia, com
quatro dos seis usuarios e foi satisfatorio para trés deles. Por fim,
o YourHour possui 10 das funcionalidades observadas, foi eficaz
para metade dos usudrios e satisfez quatro deles.

5.5 Ameacas a validade do estudo realizado
Uma questdo fundamental a respeito dos resultados apresentados ¢
quao validos eles sdo. Dessa forma, ¢ importante ressaltar que tais
resultados podem ndo se aplicar a usuarios que procuram os ¢inco
aplicativos avaliados para promover o bem-estar digital. Portanto,
ndo fornecem uma compreensdo do fendmeno na populagdo em
geral. A amostra obtida compreende, em sua maioria, estudantes
do ensino superior ¢ de formados, que normalmente usam mais o
celular (para estudar, trabalhar, acessar noticias e midias sociais)
do que qualquer outro grupo.

Embora o estudo tenha focado nos aplicativos de monitoramento,
existem muitas solugdes alternativas que podem ter um bom
desempenho na melhoria do bem-estar digital. Logo, novos
grupos de usudrios devem ser investigados para tratar de suas
subjetividades durante o uso destas ou varias outras solugdes
disponiveis nas lojas de aplicativos.



6. CONCLUSAO

Este trabalho apresentou as avaliagdes de cinco aplicativos para
bem-estar digital, com o objetivo de entender como funcionam e
identificar se sdo eficazes e satisfatorios apos a utilizagdo por um
grupo de 31 participantes. Os resultados mostram que conhecer e
interpretar os proprios habitos digitais foi importante e proveitoso
para muitas pessoas. O monitoramento influenciou na redugdo do
tempo de uso do smartphone delas e, com isso, gerou satisfagdo.

Abordadas neste trabalho, a eficacia e a satisfagdo de uso sdo duas
de um numero vasto de caracteristicas que podem ser estudadas
em trabalhos futuros. A usabilidade, por exemplo, ¢ um assunto
pouco explorado nas avaliagdes dos aplicativos dessa area. Além
disso, ndo foram examinados os fatores que levariam a uma
redugdo do uso, para quem ndo percebeu essa mudanga. Outras
sugestdes para o futuro sdo: investigar o que incentiva a adog¢do de
aplicativos e recursos projetados para apoiar o bem-estar digital,
os aspectos que influenciam o uso continuado de tais aplicativos e
os efeitos percebidos pelos usudrios que esses aplicativos geram
em seu bem-estar digital, para além da reducdo do uso do celular.

Algumas competéncias dos aplicativos, como o bloqueio de sites,
precisam considerar a privacidade dos usuarios. Quéo os usudrios
se sentem seguros ao consumir aplicativos que monitoram seus
habitos digitais, o tempo todo? Como essas solu¢des lidam com
essa preocupacdo? Esse assunto ¢ relevante de abordar, sobretudo
em meio as motivagdes geradas pela legislagdo brasileira através
da Lei Geral de Protegdo de Dados Pessoais.

Como discutido, as pesquisas sobre bem-estar digital sdo recentes
¢ ainda ha muito a ser trabalhado para tornar essa visdo cada vez
mais conhecida, principalmente pelos que utilizam o smartphone
excessivamente sem consciéncia disso. Afinal, elevar o bem-estar
digital é um desafio-chave para apoiar o florescimento humano e
alcancar caminhos mais prosperos, longe da dependéncia digital,
que dificulta e compromete nossos objetivos.
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