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RESUMO

A maior parte das decisOes cotidianas é influenciada pelos nossos habitos. Muitas pessoas
almejam iniciar atividades como leitura ou exercicios fisicos, por exemplo, mas deixam de fazé-lo
devido a falta de organizagdo e incentivo. O meuHabito foi desenvolvido com o intuito de fornecer
suporte para a melhoria e desenvolvimento de habitos, oferecendo funcionalidades ausentes em
ferramentas similares, com um design simples e intuitivo que possibilita sua utilizacdo por diversos
publicos. A versao inicial do meuHabito foi submetida a avaliacdao por parte de usuarios comuns, os
guais compartilharam suas impressdes sobre o sistema. Com base no feedback recebido, ficou
evidente que os usuarios tiveram uma visdo positiva, indicando que o aplicativo é funcional e esta
pronto para ser aprimorado visando atingir um publico mais amplo.



MEUHABITO:
A TOOL TO HELP CREATE AND HABIT TRANSFORMATION

ABSTRACT

Most everyday decisions are influenced by our habits. Many people want to start activities
such as reading or exercising, for example, but fail to do so due to a lack of organization and
encouragement. meuHabito was developed with the aim of providing support for the improvement
and development of habits, offering functionalities absent in similar tools, with a simple and intuitive
design that allows it to be used by different audiences. The initial version of meuHabito was
submitted for evaluation by common users, who shared their impressions about the system. Based
on the feedback received, it was evident that users had a positive view, indicating that the application
is functional and ready to be improved to reach a wider audience.
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RESUMO

A maior parte das decisdes cotidianas é influenciada pelos nossos
habitos. Muitas pessoas almejam iniciar atividades como leitura ou
exercicios fisicos, por exemplo, mas deixam de fazé-lo devido a falta
de organizacdo e incentivo. O meuHabito foi desenvolvido com
o intuito de fornecer suporte para a melhoria e desenvolvimento
de habitos, oferecendo funcionalidades ausentes em ferramentas
similares, com um design simples e intuitivo que possibilita sua
utilizacdo por diversos publicos.

A versio inicial do meuHabito foi submetida a avalia¢do por
parte de usuarios comuns, os quais compartilharam suas impressoes
sobre o sistema. Com base no feedback recebido, ficou evidente que
0s usuarios tiveram uma visdo positiva, indicando que o aplicativo
é funcional e esta pronto para ser aprimorado visando atingir um
publico mais amplo.

Repositoério:
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1 INTRODUCAO

“Toda a nossa vida, na medida em que tem forma definida, nao
é nada além de uma massa de habitos”, escreveu William James
em 1892 [17]. Se néo fosse pelos habitos, as pessoas teriam que
aprender novamente atividades como andar de bicicleta ou jogar
futebol sempre que as realizassem, seria terrivel [16].

No final do século XX, um estudo conduzido pelo Massachusetts
Institute of Technology (MIT) destacou a presenca de um ciclo neu-
rolégico, denominado "Loop do Habito", na formacdo dos habitos.
Esse ciclo comeca com um gatilho, um impulso que instrui o cérebro
a entrar no modo automatico, indicando qual habito sera executado.
Em seguida, ocorre a rotina, em que o comportamento é realizado.
Por fim, ha a recompensa, que ajuda o cérebro a avaliar se vale a
pena memorizar esse habito [16].

Uma das principais dificuldades enfrentadas ao tentar estabelecer
novos habitos esta relacionada a manutencio de uma rotina [16].
A proposta do meuHébito 1é proporcionar uma solucio descom-
plicada e eficiente, permitindo ao usuario planejar e acompanhar
1“Os autores retém os direitos, ao abrigo de uma licenga Creative Commons Atribuicio
CC BY, sobre todo o contetido deste artigo (incluindo todos os elementos que possam
conter, tais como figuras, desenhos, tabelas), bem como sobre todos os materiais
produzidos pelos autores que estejam relacionados ao trabalho relatado e que estejam
referenciados no artigo (tais como codigos fonte e bases de dados). Essa licenga permite

que outros distribuam, adaptem e evoluam seu trabalho, mesmo comercialmente, desde
que os autores sejam creditados pela criagdo original.
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sua rotina. Além disso, ele oferece a funcionalidade do método Po-
modoro, que estimula o individuo a evitar o uso de seu dispositivo
movel durante a realizacio das tarefas desejadas.

O objetivo deste documento é registrar o processo de planeja-
mento e desenvolvimento do software denominado meuHabito, que
se trata de um aplicativo mobile projetado para auxiliar os usuérios
no aperfeicoamento de seus habitos.

2 EMBASAMENTO

As principais obras utilizadas para o embasamento deste trabalho fo-
ram os livros “O Poder do Habito” [16] e "La técnica Pomodoro"[14],
e os artigos “Habito” [17] e “Actions not as planned: The price of
automatization” [18].

Além de examinar os materiais mencionados, incorporamos uma
investigacdo [15] que reuniu dados relativos ao potencial publico-
alvo do aplicativo.

Essa pesquisa foi realizada por meio de um questionario no Goo-
gle Forms [6] e envolveu a participacdo de 120 entrevistados. As
informacgdes oferecidas foram suficientes para estabelecer os requi-
sitos essenciais para o desenvolvimento de um Produto Minimo
Viavel (MVP) do aplicativo que, posteriormente, foi nomeado como
meuHabito.

No cotidiano, ¢ comum que as pessoas cometam erros ao executar
habitos indesejados em torno de seis vezes por semana, especial-
mente quando sua atencéo é distraida da tarefa em questio [18].
A técnica Pomodoro auxilia na melhoria da atengio e concentra-
¢éo por meio da diminuicdo das interrupg¢des [14]. Diante disso,
optou-se por incorporar essa técnica ao aplicativo.

Analisando os dados da pesquisa, observa-se que a maioria dos
participantes emprega algum tipo de monitoramento de tarefas. Por
outro lado, a grande maioria daqueles que ndo adotam tais métodos
justifica sua escolha pela falta de conhecimento ou pela percebida
ineficacia dessas abordagens.

Portanto, identificou-se a necessidade de criar um aplicativo que
permitisse aos usuarios acompanhar suas atividades diarias com
o proposito de desenvolver e melhorar seus habitos. Além disso,
buscou-se a capacidade de reduzir distracdes de dispositivos moveis.
O objetivo é oferecer uma interface de design simples e intuitiva
para atender a uma ampla gama de publicos.

3 REVISAO DA LITERATURA

Conforme mencionado anteriormente, a elaboracdo deste trabalho
envolveu a revisdo de algumas fontes de referéncia relacionadas a
habitos [14, 16-18]. Além dessas fontes, também foram identificadas
e analisadas algumas aplicacdes similares ao meuHabito [3, 11].


https://github.com/AthilaMatheusBorges/meu_habito

3.1 Material analisado

Modificar um habito nio é, necessariamente, uma tarefa facil ou
rapida. Ndo é sempre uma empreitada simples. Contudo, é alcan-
cavel. Os cientistas explicam que os hébitos se formam porque o
cérebro esta constantemente buscando maneiras de economizar
energia. Quando deixado a seu proprio arbitrio, o cérebro tendera a
transformar praticamente qualquer rotina em um héabito, uma vez
que os habitos permitem que nossas mentes desacelerem mais fre-
quentemente. Esse instinto de economizar esfor¢o é uma vantagem
consideravel [16].

Os habitos possuem um grande impacto, mas também sdo sutis.
Podem se desenvolver de forma inconsciente ou ser planejados
intencionalmente. Frequentemente, manifestam-se sem que tenha-
mos plena consciéncia, mas é possivel molda-los ao manipular seus
componentes [16].

Uma inclinagdo para a acédo se consolida em nossa natureza a
medida que as a¢des ocorrem repetidamente sem interrupgdes, e o
cérebro se adapta para facilitar essa pratica [17].

A fim de que o meuHabito desempenhe um papel de apoio no
ciclo de habito a ser desenvolvido, é necessario que atenda a requi-
sitos que correspondam a cada etapa do processo. A notificacdo
serve como o estimulo para a execucéo da tarefa. Para aprimorar a
realizacio da atividade, o método Pomodoro foi integrado para pro-
mover maior concentragdo. Como recompensa, os usuarios podem
acompanhar a porcentagem de tarefas concluidas no dia, além de
visualizar o desempenho de dias anteriores.

Assim, o meuHabito se apresenta como uma ferramenta, desti-
nada a oferecer suporte na manutencéo de rotinas e no aprimora-
mento de habitos. Tornando viavel incorporar em nosso dia a dia
atividades que, anteriormente, pareciam dificeis de serem realizadas
com regularidade.

3.2 Aplicacdes similares

Foram pesquisadas aplicacdes desenvolvidas com objetivos seme-
lhantes ao do meuHabito, as que mais se aproximaram sio as se-
guintes:

e Productive [11]: é uma ferramenta de rastreamento de ha-
bitos que auxilia na criacdo de rotinas. Permite a criacdo de
listas de habitos pessoais e 0 acompanhamento do progresso;

e Fabulous [3]: um rastreador de habitos, que com base em
ciéncia, motiva os usuarios a aprimorar seus habitos;

e HabitNow [7]: permite criar e gerenciar tarefas, possui tem-
porizador e permite acompanhamento do progresso. Con-
ceito muito semelhante ao meuHabito;

Ao examinarmos essas aplicacdes, identificamos diversas funcio-
nalidades que serviram de base para a criagdo do Produto Minimo
Viavel (MVP) do meuHabito, como destacado na tabelal.

4 SOLUCAO

Decidiu-se que o MVP do sistema estara inicialmente focado em
plataformas méveis, como Android [1] e iOS [8]. Os requisitos
funcionais selecionados para o aplicativo sdo os seguintes:

e Adicionar tarefa (tabela 2);
e Marcar tarefa como concluida (tabela 3);
e Deletar tarefa (tabela 4);

e Visualizar desempenho (tabela 5);

e Editar tarefa (tabela 6);

e Temporizador pomodoro (tabela 7);

Tabela 2: Requisito funcional 1: adicionar tarefa.

RF-01

Nome Adicionar tarefa

Descricao O sistema deve permitir que o
usuario adicione uma nova ta-
refa, que possuira nome, icone,
horario, frequéncia e notifica-
cao

Atores Usuario

Prioridade Alta

Saidas e pos-condicoes

A tarefa criada ira aparecer na
lista de tarefas do usuério.

Tabela 3: Requisito funcional 2: marcar tarefa como con-

cluida.

RF-02

Nome Marcar tarefa como concluida

Descricao O sistema deve permitir que
0 usudrio marque uma tarefa
como concluida

Atores Usuario

Prioridade Alta

Entradas e pré-condicoes

A tarefa ja deve ter sido criada

Saidas e pos-condi¢des

A tarefa ficara marcada como
concluida

Tabela 4: Requisito funcional 3: deletar tarefa.

RF-03

Nome Deletar tarefa

Descricao O sistema deve permitir que o
usudrio remova tarefas, caso
nio deseje mais continuar a
praticar

Atores Usuério

Prioridade Alta

Entradas e pré-condicoes

O tarefa ja deve ter sido criada
no sistema

Saidas e pds-condi¢des

A tarefa sera removida do sis-
tema, sem opgdo de recupera-
cdo




Tabela 1: Comparativo de requisitos de sistema.

. Privacidade
CRUD Monitoramento . v Interface
. Pomodoro Gratuidade local .,
de atividades  de tarefas amigavel
dos dados
meuHabito X X X X X X
Productive X X X X
Fabulous X X X
HabitNow X X X X X

Tabela 5: Requisito funcional 4: visualizar desempenho.

RF-04

Nome Visualizar desempenho

Descricao O sistema deve permitir que
o0 usuario visualize o desempe-
nho de acordo com as ativida-
des feitas, a visualizacdo pode
ser didria ou mensal

Atores Usuario

Prioridade Alta

Tabela 6: Requisito funcional 5: editar tarefa.

RF-05

Nome Editar tarefa

Descricao O sistema deve permitir que o
usudrio edite suas tarefas, pos-
sibilitando alterar nome, icone,
horério, frequéncia e notifica-
cao

Atores Usuario

Prioridade Alta

Entradas e pré-condicdes

O usuario ja deve ter criado a
tarefa que deseja alterar

Saidas e pds-condicoes

A tarefa serd atualizada no sis-
tema

Tabela 7: Requisito funcional 6: temporizador pomodoro .

RF-06

Nome Temporizador pomodoro

Descrigio O sistema deve disponibilizar
um temporizador nos moldes
da técnica pomodoro

Atores Usuario

Prioridade Alta

5 TECNOLOGIAS E ARQUITETURA

Para criar o protétipo da aplicacdo, empregou-se a ferramenta Figma
[4], com o intuito de obter um design mais intuitivo e proporcionar

suporte ao desenvolvimento.

Considerando que o MVP do meuH4bito é direcionado para
dispositivos méveis, o framework definido para o desenvolvimento
foi o Flutter [5]. O Sqflite [12] foi escolhido como banco de dados,
devido a sua facilidade em armazenamento no local storage.

As dependéncias utilizadas no projeto foram:

o sqflite [12]: utilizada para armazenamento e gerenciamento
dos dados no local storage;

e percent_indicator [10]: utilizada para exibicao das animacdes
de progresso contidas na aplicacio;

o date_field [2]: utilizada para personalizar e validar os inputs
de DateTime;

e table_calendar [13]: utilizada para criar um caléndario per-
sonalizado de acordo com o objetivo da aplicacio.

O sistema foi desenvolvido empregando o modelo de arquitetura
denominado Model-View-Controller (MVC) [9], o qual foi seleci-
onado devido a sua conformidade com a simplicidade da verséo
inicial da aplicacao.

6 SISTEMA EM USO

Vocé pode verificar o resultado da cria¢do do aplicativo a seguir.
Algumas imagens foram recortadas para tornar a visualizacdo mais
conveniente.

6.1 Tela Inicial

Na parte superior da tela, estdo localizados os botdes de navegagio,
acompanhados da data atual. Logo abaixo, é apresentado o desempe-
nho diario do usuério. Em seguida, encontra-se o botdo que permite
a edicdo das tarefas. Logo abaixo, ha um espaco designado para a
exibi¢do das tarefas cadastradas, permitindo que o usuério marque
as tarefas realizadas. Por ultimo, h4 um botdo que abre um modal
para cadastrar novas tarefas (figura 1).



Comece agora
suas tarefas

Tarefas do dia /7

Nova Tarefa @

Figura 1: Tela inicial.

6.2 Tarefas

Com tarefas cadastradas, a tela inicial passa a exibi-las . Caso a
tarefa seja marcada como concluida, a mesma ganha um destaque
na visualizacdo. O desempenho diario é atualizado automaticamente
a partir da marcacéo das tarefas (figura 2).

Suas tarefas estao
50.0% quase acabando!

2 de 4 completas.

Tarefas do dia /
e ™
Estudar 08:00
A S
e 8
Correr 19:00
\ J

P8 Cozinhar

Nova Tarefa @

Figura 2: Tarefas.

6.3 Modal para Cadastro de Tarefa

Ao tocar no botdo para cadastrar tarefa (figura 1), um modal é
exibido para que as informacdes necessarias sejam inseridas (figura
3). Este componente contém os seguintes campos para coleta dos
dados:

Seletor de icones personalizados;

Campo para o nome da tarefa;

Campo para o horario desejado para realizagio da tarefa;
Lista de checkbox, onde cada checkbox representa um dia da
semana. O usuario deve marcar os dias que deseja realizar a
tarefa;

o Checkbox para ativacéo de notificagéo;

e Botdo para confirmar o cadastro da tarefa;



Adicione uma nova tarefa

@

Nome

Estudar

Horério
8:00 AM
Frequéncia:

S T Q Q S S D

D E&E80

Ativar notificagao:

Adicionar

Figura 3: Card de tarefa.

6.4 Edicao de tarefas

Como mencionado, para habilitar a edicdo de tarefas deve-se tocar
no botdo descrito em Tela Inicial (6.1), 0 mesmo ganha destaque ao
ser pressionado (figura 4). Quando pressionado, ao tocar em alguma
tarefa cadastrada um modal para edigdo é aberto. Nele também é
possivel excluir a tarefa (figura 5).

Tarefas do dia

Figura 4: Ativar Edicao

Editar tarefa

Nome

Estudar

Horario

8:00 AM

]

T

Frequéncia:

Q Q S

X

@E)a m =

S

D

O8O0 8&80

Ativar notificagao:

|

Figura 5: Edicao




6.5 Desempenho

Ao tocar no botdo de navegacio, no canto superior direito, descrito
em Tela Inicial (6.1). A aplica¢do navega para uma tela onde é
exibido um calendario, em que cada dia possui um percentual de
tarefas feitas em relagéo as cadastradas (figura 6).

0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%

0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%

Figura 6: Tela Desempenho

6.6 Menu Lateral

Ao tocar no botao de navegacéo, no canto superior esquerdo, des-
crito em Tela Inicial (6.1). Um menu lateral é exibido (figura 7),
possilitando que o usuario navegue até a Tela Pomodoro (figura 8).

@ Pomodoro

Figura 7: Menu Lateral.

6.7 Tela Pomodoro

Esta tela contém informagdes sobre o método pomodoro, além disso
possui um temporizador ajustado no tempo indicado por Cirillo
[14]. Logo abaixo é exibido um contador, que é incrementado a cada
ciclo pomodoro completo, com o intuito de oferecer motivagio ao
usuario (figura 8).

e

Método Pomodoro @

25:00

@ Comegar

Periodos produtivos: 3

Figura 8: Tela Pomodoro

7 AVALIACOES
7.1 Feedback de Usuarios

A versao atual do aplicativo foi repassada para dois usuarios testa-
rem. O feedback obtido foi o seguinte:



Pergunta: A aplicacdo impactou de alguma forma a manutencéo
de sua rotina?

e Usuario 1: O uso do aplicativo agregou bastante no cumpri-
mento das minhas atividades, passei a esquecer menos as
tarefas que eram importantes para mim;

o Usuario 2: Organizou bastante minha rotina, consegui pra-
ticar com frequéncia uma tarefa que era planejada ha um
tempo.

Pergunta: Qual funcionalidade vocé mais gostou na aplicagio?

e Usuario 1: O design simples ajudou bastante no inicio, e
acompanhar o progresso durante os dias me fez querer néo
deixar de cumprir as atividades;

e Usuario 2: O que mais usei foi o método pomodoro, era muito
dificil para mim largar o celular na hora realizar alguma
tarefa.

Pergunta: Teve alguma dificuldade no uso?

e Usuario 1: Sim, ndo conseguia voltar da tela do calendario.
Porém isso ja foi consertado;

e Usuario 2: Apenas quando tentei alterar o horario de uma
tarefa, mas o desenvolvedor ja consertou;

Pergunta: Alguma sugestéo de funcionalidades para o futuro?

e Usuario 1: Acredito que usaria mais o aplicativo se fosse
gamificado;

o Usuario 2: Poder marcar uma tarefa como concluida mesmo
apos o dia, para o caso de esquecer de marcar.

Foi observado nas duas primeiras perguntas que os usuarios tive-
ram uma impressao positiva do aplicativo, além disso evidenciaram
o0s requisitos que mais os agradam.

7.2 Problemas Relatados

Houveram algumas dificuldades no uso por parte dos usuérios,
devido ao mau comportamento do aplicativo em determinadas situ-
acdes. Porém esses problemas foram solucionados prontamente.

7.3 Sugestoes

Os usuarios sugeriram algumas features para o aplicativo, sio elas:
Gamificacio do aplicativo e possibilidade de marcar uma atividade
concluida mesmo apés o dia. Estas indica¢des serdo abordadas na
sec¢do 8.

8 DESAFIOS E TRABALHOS FUTUROS

Com o desenvolvimento do MVP finalizado, alguns pontos precisam
ser debatidos, como os desafios enfrentados (subsecéo 8.1) e os de-
talhes e sugestdes que ainda precisam ser trabalhados futuramente
na aplicagdo (subsecio 8.2).

8.1 Principais Desafios

O principal desafio enfrentado no desenvolvimento do meuHabito
foi o tempo. A determinacdo do escopo do MVP do sistema foi
restrita ao prazo de desenvolvimento. Consequentemente, algumas
funcionalidades tiveram que ser excluidas, seja porque nio houve
tempo para desenvolvé-las, como no caso autenticacdo local, ou
porque incluir essas funcionalidades teria tornado o escopo do
projeto excessivamente amplo, como a gamificac¢do da aplicacio.

8.2 Trabalhos Futuros
As principais features a serem trabalhadas futuramente séo:

e Autenticacio do usuario;

e Gamificacio da aplicagéo;

o Aperfeicoamento das funcionalidades atuais;
e Personalizacdo do método pomodoro;

e Possibilidade de resgatar tarefas excluidas;

e Marcar tarefa como concluida apés o dia.

9 CRONOGRAMA

O cronograma de atividades seguido pode ser visto na tabela 8.

Tabela 8: Cronograma.

RF-01

15/08 - 05/11
10/09 - 12/09
14/09 - 16/09

Desenvolvimento do APP
Leitura e Anotacdes
Elaboracéo da Estrutura
Criagéo do Cronograma 19/09 - 20/09
Esbogo Inicial da Escrita 01/10 - 05/10
Preparacdo do Ambiente de Es- | 07/10 - 09/10

crita

Introdugio 10/10 - 13/10
Embasamento 14/10 - 18/10
Solucédo 19/10 - 21/10
Revisido da Literatura 21/10 - 23/10
Arquitetura e Tecnologias 24/10
Sistema em Uso 25/10 - 26/10
Avaliagdes 27/10 - 28/10
Experiéncia 29/10
Desafios e Trabalhos Futuros | 30/10
Resumo 31/10 - 02/11

02/11 - 03/11
04/11 - 05/11
05/11 - 07/11

Finalizacdo do Documento
Finalizacao do APP
Revisdo
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