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RESUMO

Com o rapido desenvolvimento da tecnologia, o cotidiano da sociedade passou por mudancas
significativas. A presenca continua de dispositivos digitais ndo so redefiniu a forma como
interagimos e realizamos tarefas, mas também tem um impacto direto na nossa saude. Esta
estreita interligacao revela um cenario com beneficios significativos, mas também potenciais
desafios para o bem-estar. O principal objetivo deste estudo ¢ analisar como a tecnologia
através de aplicativos e da técnica de gamificagcdo pode ser utilizada como uma ferramenta
util e eficaz para promover e incentivar habitos sauddveis na sociedade. Para atingir este
objetivo, conduzimos uma revisdo de literatura atualizada e abrangente, discutindo temas
como os pros e os contras da tecnologia na area da saude, a gamificagdo como uma estratégia
inovadora e eficaz para envolver e motivar os utilizadores de aplicacdes de satde, e o seu
impacto positivo. O impacto e as consequéncias negativas do uso da tecnologia para formar
habitos saudaveis. A conclusdo ¢ que a tecnologia pode desempenhar um papel conjunto na
promog¢dao da salide, embora também apresente riscos e desafios que precisam ser
considerados e mitigados. Além disso, fica claro que a gamificagdo ¢ uma forma de aumentar
o interesse € a adesdo dos usudrios aos aplicativos de saude, mas sua aplicagdo deve ser feita
de forma responsavel e ética. Por fim, ¢ importante ressaltar que o uso da tecnologia para
promoc¢ao de héabitos saudaveis pode trazer beneficios significativos a qualidade de vida, mas
também requer monitoramento e avaliagdo continuos de possiveis efeitos adversos. Por fim,
as contribui¢des deste trabalho visam mostrar como a tecnologia pode ser uma grande aliada

na mudanca de habitos na sociedade.

Palavras-Chave: tecnologia, promog¢ao da satde, gamificagdo, habitos saudaveis, riscos ¢

desafios, qualidade de vida, aplicagao ética.



ABSTRACT

With the rapid development of technology, society's daily life has undergone significant
changes. The continuous presence of digital devices has not only redefined how we interact
and perform tasks but also has a direct impact on our health. This close interconnection
reveals a scenario with significant benefits but also potential challenges to well-being. The
main objective of this study is to examine how technology, through apps and gamification
techniques, can be used as a useful and effective tool to promote and encourage healthy habits
in society. To achieve this goal, we conducted an updated and comprehensive literature
review, discussing topics such as the pros and cons of technology in the healthcare field,
gamification as an innovative and effective strategy to engage and motivate users of health
applications, and its positive impact. We also explored the positive impact and negative
consequences of using technology to shape healthy habits. The conclusion is that technology
can play a collaborative role in health promotion, although it also poses risks and challenges
that need to be considered and mitigated. Furthermore, it is clear that gamification is a way to
increase user interest and adherence to health apps, but its application must be done
responsibly and ethically. Finally, it is important to emphasize that using technology for
promoting healthy habits can bring significant benefits to quality of life but also requires
continuous monitoring and evaluation of potential adverse effects. In conclusion, the
contributions of this work aim to demonstrate how technology can be a great ally in changing

habits in society.

Keywords: technology, health promotion, gamification, healthy habits, risks and challenges,

quality of life, ethical application.



SUMARIO
1 CONTEXTUALIZACAOQ........cuueeererereresesssresesesssssssssssssssssssessssssssssessssssssssasessssssssssessssssssens 7
1.1 ReVisA0 Bibliografica........ccvveieiserissenisvninsnencnsniissnisssencssssnssssssssssssssssssssssnsssssssssascsns 7
1.1.1 Tecnologia € HADIOS.......c.ccovieriiiiieiieiie ettt ettt 7
1.1.2 Gamificagdo ¢ Motivagdo para Habitos Saudaveis..........ecvevveeveenievveenieennennnenn 7
1.1.3 Aplicativos de Satide € Bem-EStar...........cccccceoiiiiiiiniiiiiiiceccce e 8
1.2 Problema da PeSqUiSa.......cuiienveeinssrecssnicssnncsssncssssncsssncssssncsssssssssssssssssssssscssssssssssssanss 9
1.3 JUSHHICALIVAccuueeiiiiriirieeciiiintecnniecsntecseessntecsseecssstessssesssssessstesssssessssnssssssesssssesssnssnns 9
1.4 ODJELIVOS..cccerrurricrssranrsssssarrecsssssscsssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssse 10
LR O o) <5 7 I € £ Y RS 10
1.4.2 Objetivos ESPECTTICOS. .. .couiiiiieiiieciieeieeciie ettt ettt ettt an 10
1.5 Estrutura do Trabalho.......eieenninniinienniinniennnenneinnniinenniiniisesesessesseeses 10
2 CRIANDO HABITOS SAUDAVEIS COM O USO DA TECNOLOGIA............ooerernenn. 11
2.1 INErOAUGCAD. ccuveeeereeeeessssssnsserrecssssssssasssssecsssssssssssssassssssssssssssssssssssssssessssssssssssssensassssssssse 11
2.2 Metodologia da PeSqUiSa.......ececveriiseiissneiissenicseecssnnnesssnscsssnssssesssssssssssssssssessssnsssnes 12
2.3 ReSUIEAAOS.c.c..uuuiiiriiiniiintiintiistnisnticsnticssecssantesssssssstsssssnsssssssssssssssssessssnsssssnsssssees 13
2.3.1 Gamification: Principios ¢ estratégias (Busarello, 2016)..........cccceevveerveenrennnee. 14
2.3.2 Os usos de um aplicativo de satide movel e a educagdo dos corpos em uma
politica ptblica (Abib et al., 2020)........ccciiiiiiiiiii e 15
2.3.3 Avaliacao de aplicativos de saude mental (Vasconcelos, 2023).......ccccccveeeevennns 16
2.3.4 Tecnologia, inovagao tecnoldgica e satide: uma reflexao necessaria (Kruse et al.,
2072ttt a ettt h et b et et sbeenne st 17
2.3.5 Digital health behaviour change interventions in severe mental illness: a
systematic review (SAWyer ef al, 2023 ).....cc.eeciiriiiiieiieeie e 18
2.4 DIESCUSSA0..uueieerueressrnessnressssnessssrossssnessssssssssssssssesssssessssssssssssssssesssssssssssessssssssssssssssesssssss 19
2.5 CONCIUSAD...cccueiirrercrinsnniitecsninsnissaensnnsssesssnssssesssnsssssesssssssssssassssessansssassssessassssassssassnses 20

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS. .....eoeeeeeveteeseseeesesessssesesssessssassssssssssssssssssessnsassssssssnens 21



1 CONTEXTUALIZACAO
1.1 Revisao Bibliografica
1.1.1 Tecnologia e Hébitos

A tecnologia desempenha um papel vital em influenciar e formar habitos. “Qualquer
tipo de tecnologia tem a capacidade tanto de expandir quanto restringir o repertorio de
competéncias cognitivas” (Light; Littleton, 1999). Inicialmente, os primeiros computadores
foram criados com o proposito de processar informacdes de maneira eficiente. Ao longo do
tempo, a medida que a tecnologia evoluiu, essas maquinas deram origem a dispositivos mais
acessiveis e portateis, como smartphones e dispositivos vestiveis. Esses avanc¢os tecnologicos
revolucionaram nossa capacidade de incorporar habitos sauddveis em nossas vidas didrias.
Por exemplo, os aplicativos de monitoramento de saide permitem que os individuos
monitorem sua atividade fisica, ingestdo de alimentos e padrdes de sono, fornecendo feedback
e informagdes valiosas para melhorar sua saude. Além disso, a Internet fornece recursos
educacionais sobre saude, permitindo que as pessoas se informem e tomem decisdes mais
informadas sobre o seu estilo de vida.

A maioria das escolhas que fazemos a cada dia pode parecer fruto de decisdes tomadas
com bastante consideragdao, porém nao ¢é. Elas sdo habitos. (Charles Duhigg, 2012) A
importancia dos habitos ndo pode ser subestimada, pois se forem saudaveis eles podem
desempenhar um papel vital na prevencao de doengas cronicas, na melhoria da longevidade e
na promo¢ao do bem-estar geral.

No entanto, num mundo cada vez mais dominado pela tecnologia, os desafios
associados ao desenvolvimento e manutengdo de habitos saudédveis tornaram-se mais
evidentes. A tecnologia tem um impacto significativo na promog¢ao da saide e do bem-estar.
Ele fornece uma gama de ferramentas e recursos que facilitam o monitoramento e a melhoria

da sua saude.
1.1.2 Gamificag¢dao e Motivagao para Habitos Saudaveis

Segundo Seaborn e Fels (2014), a gamificacao € uma abordagem de desenvolvimento
para elevar a motivagdo, o engajamento e a satisfacdo em um contexto de ndo jogo, mediado
por computador. No contexto de hébitos saudaveis, isso significa transformar a adogdo de
praticas saudaveis em uma experiéncia divertida e envolvente. Para Busarello (2018), a

gamificacdo parte do principio de se pensar e agir como em um jogo. A gamificacdo da satde



geralmente inclui pontos, recompensas, desafios e competi¢des para tornar todo o processo de
cuidar de si mais agradavel, fazendo com que a pessoa crie um habito mais rapidamente.

Para Schimtz, Klemke e Specht (2012), agentes presentes em jogos, como
personagem, competicdo e regras podem ter efeito direto na motivacdo. A gamificagdo
também pode ser aplicada a areas como alimentagdo saudavel e gestdo do estresse.
Zichermann e Cunningham (2011) identificaram quatro razdes que motivam as pessoas a
jogar: para dominar um assunto, para reduzir o estresse, como entretenimento, € como meio
de socializagdo. Por exemplo, aplicativos de monitoramento de dieta podem criar desafios
diarios para os usudrios que os recompensam por fazerem escolhas alimentares mais
equilibradas. Os aplicativos de meditagdo podem aproveitar a gamificacdo para manter os
usuarios engajados, oferecendo recompensas pelo treinamento diario ou alcangando niveis de
relaxamento. Ao transformar a exploragao de habitos saudaveis numa experiéncia divertida e
gratificante, a gamificacdo pode ser uma ferramenta poderosa para motivar as pessoas a
adotarem e manterem comportamentos que promovam a saude e o bem-estar.

Simplificando, a gamificacdo ¢ uma estratégia eficaz para motivar as pessoas a
adotarem habitos saudaveis, tornando atividades como exercicio fisico, alimentagao
equilibrada e gestdo do estresse mais envolventes e divertidas. (Kapp, 2012) complementa
afirmando que a gamificagdo ¢ a utilizacdo de mecanica, estética e pensamento baseados em
jogos para engajar pessoas, motivar a a¢do, promover aprendizagem e resolver problemas.
Isso faz com que as pessoas fiquem mais motivadas a seguir habitos de vida saudaveis,

ajudando a melhorar a qualidade e a longevidade de vida.
1.1.3 Aplicativos de Saude ¢ Bem-Estar

Segundo a Organizagdo Mundial da Saitde (OMS, 2018), as tecnologias mdveis
digitais t€ém papel relevante na satide publica gragas a sua facilidade de uso e amplo alcance e
aceitagdo. Os aplicativos de saude e bem-estar s3o uma categoria importante e crescente na
intersecdo da tecnologia e na promocao de habitos saudaveis. Llorens-Vernet e Mir6 (2020)
descobriram que as solu¢des de mHealth estdo a crescer exponencialmente de forma
incontrolavel. Estas ferramentas digitais foram concebidas para ajudar os utilizadores a adotar
e manter comportamentos saudaveis que melhorem a sua qualidade de vida. Esses aplicativos
impactam positivamente na promocdo de habitos saudaveis e na melhoria da qualidade de
vida, proporcionando beneficios como motivagdo, responsabilizagdo, aprendizagem e
educacdo. Os aplicativos de saude e bem-estar desempenham um papel importante na

promogio de habitos saudaveis ¢ na melhoria da qualidade de vida. A medida que a



tecnologia continua a evoluir, é provavel que estas ferramentas se tornem cada vez mais
sofisticadas e eficazes.

Esses aplicativos também servem como fonte de informagdes educacionais sobre
temas de saude, permitindo que os usuarios tomem decisdes informadas sobre seu estilo de
vida. Ao promover habitos saudaveis e melhorar a qualidade de vida, estas ferramentas
desempenham um papel importante na prevencdo de doengas cronicas e na melhoria do

bem-estar geral de um individuo.
1.2 Problema da Pesquisa

Com o aumento da industrializagdo ¢ do consumismo, 0s comportamentos ¢ habitos
cotidianos da sociedade sofreram mudancas significativas, levando muitas vezes a escolhas
prejudiciais a saude pessoal. Isso pode causar problemas fisicos ¢ mentais de longo prazo ¢
levar a doencas cronicas. Por isso, ¢ essencial encontrar formas de combater estes maus
habitos e promover escolhas saudaveis para uma vida mais equilibrada e satisfatoria.

Entretanto, a mudanca de habitos ¢ frequentemente uma tarefa complexa e desafiadora
para muitas pessoas, que muitas vezes carecem de orientacdo ou recursos para facilitar esse
processo, porém ¢ possivel observar a existéncia de diversas tecnologias e aplicagdes que sdo
capazes de empregar a psicologia de maneira benéfica para modificar o estilo de vida das
pessoas. Nesse sentido, o presente estudo tem como objetivo investigar como a tecnologia
gamificada e aplicativos moveis podem ser utilizados como uma ferramenta benéfica e eficaz

para promover e auxiliar a mudanga e a cria¢do de habitos.

1.3 Justificativa

Com o advento da tecnologia houve diversas mudancas em muitas areas da sociedade,
atualmente as pessoas vivem com smartphones, reldgios inteligentes e varios gadgets que
facilitam suas vidas cotidianas, porém tais tecnologias podem ir muito além ajudando as
pessoas na construgdo de novos habitos e as ajudando a sair de vicios que trazem maleficios a

saude.

Portanto, visando contribuir para a promo¢do de um estilo de vida saudavel, ¢é
imprescindivel adotar novos habitos comportamentais. Nesse sentido, a combinacdo de
tecnologia gamificada para criacdo de bons habitos se mostra uma abordagem eficaz para
alcancgar tal finalidade de maneira mais facilitada, onde pode até mesmo ter impactos

significativos na saude publica, contribuindo para a prevencdo de doencas e melhoria da
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qualidade de vida de diversas pessoas, além de abrir portas para mais pesquisas sobre como a
tecnologia pode ajudar ndo s6 na constru¢do de habitos mas também sua eficicia para

organizacao da vida cotidiana da populagao.
1.4 Objetivos
1.4.1 Objetivo Geral

Desenvolver uma revisdo sistematica para avaliar como a tecnologia gamificada e
aplicativos podem ser utilizados como uma ferramenta para promocao de habitos saudaveis na

sociedade, promover a prevencao de doengas ¢ melhorar a qualidade de vida das pessoas.
1.4.2 Objetivos Especificos

e Realizar uma revisdo sobre o uso da tecnologia como ferramenta de promocgao de
habitos saudaveis;

e Analisar como a tecnologia pode ser utilizada como uma ferramenta benéfica e
eficaz para promover e auxiliar a mudanca e a criacao de habitos;

e Identificar quais abordagens tecnoldgicas sdo mais eficazes no desenvolvimento de

habitos saudéveis, permitindo melhorar intervengdes futuras;

1.5 Estrutura do Trabalho

O trabalho consiste em um primeiro capitulo contendo a contextualizagdo sobre a
formacao de habitos com a ajuda da tecnologia, onde ¢ apresentada uma revisao bibliogréfica,
o problema de pesquisa, a justificativa e os objetivos do trabalho. No segundo capitulo
apresenta-se o artigo, com introdugao, desenvolvimento, metodologia, resultados e discussao,

seguidos de conclusdo sobre o assunto tratado.
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2 CRIANDO HABITOS SAUDAVEIS COM O USO DA TECNOLOGIA

2.1 Introducao

Nao se pode negar que a sociedade contemporanea se encontra numa situagdo em que
a tecnologia esta cada vez mais integrada nas atividades cotidianas. Tecnologia, especialmente
dispositivos moveis e a Internet estdo afetando todos os aspectos da vida na sociedade, em
outras palavras, praticas sociais de diferentes naturezas (Giddens, 2012; Gabriel, 2014). A
tecnologia tem comprovado sua importancia como ferramenta essencial para resolver desafios
complexos e simplificar tarefas cotidianas, desde a comunicagdo interpessoal até transagdes
comerciais e as mais diversas formas de entretenimento. No entanto, deve-se reconhecer-se
que, a0 mesmo tempo que proporciona esses beneficios, a tecnologia também se tornou um
veiculo para a melhoria e deterioragdo de comportamentos, muitos dos quais afetam
negativamente a saude fisica e mental de um individuo.

O problema da mudanga de habitos ¢ um desafio complexo, especialmente para
aqueles que ndo possuem orientacdo ou recursos suficientes para fazer esse processo
acontecer. Guedes e Grondin (2002) Apresenta a relevancia de investigar o desenvolvimento
de habitos saudéaveis a medida que s@o desenvolvidos na infancia e continuam na idade adulta.
Porém, existem diversas tecnologias e aplicagdes inovadoras destinadas a reconfigurar
positivamente os estilos de vida, aplicando principios psicoldgicos de forma construtiva,
eficaz e adaptativa.

Solugdes digitais podem contribuir ndo s6 para monitorizar os habitos de um
individuo, mas também para fornecer intervengdes personalizadas e oportunas que promovam
comportamentos mais saudaveis (Sawyer ef al, 2023). A colaboragdao entre tecndlogos e
profissionais de satide ¢ fundamental para a criagao de abordagens inovadoras que considerem
tanto as capacidades tecnologicas como os principios psicologicos subjacentes a mudanga de
hébitos a longo prazo (Costa, 2018).

Este estudo objetiva desenvolver uma revisdo sistemdtica para avaliar como a
tecnologia gamificada e aplicativos podem ser utilizados como uma ferramenta para
promocao de habitos saudaveis na sociedade, promover a prevengdo de doengas e melhorar a
qualidade de vida das pessoas. Os habitos mais importantes sdo os que, quando comecam a
mudar, desalojam e formulam outros padrdes (Duhigg, 2012). Para tanto, serdo investigadas
diferentes abordagens técnicas envolvendo a tecnologia com vistas a subsidiar a formagao de

novos habitos e o abandono de comportamentos compulsivos prejudiciais a saude.
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2.2 Metodologia da Pesquisa

O presente trabalho desenvolveu uma revisdo sistemadtica para avaliar o impacto da
tecnologia no desenvolvimento de habitos saudaveis por meio da analise de artigos cientificos
relacionados a tematica. Os estudos exploratorios sdo particularmente valiosos quando se
dispde de informacgdes limitadas sobre o fendmeno em estudo e quando se busca adquirir

familiaridade com conceitos, teorias ou variaveis pertinentes (Yin, 2014).

Para realizar este artigo sobre o uso da tecnologia gamificada e aplicativos para criar
habitos saudaveis, foi realizada uma busca sistematica no Google Académico, IEEE Xplore e
Scielo para selecionar artigos como fontes de pesquisa. Os estudos foram selecionados com
base em cinco critérios especificos: (1) corresponderam diretamente ao tema do trabalho; (2)
utilizaram termos de busca especificos, como ‘“inovagdo tecnoldgica”, “tecnologia” e
“modelos comportamentais”, visando encontrar estudos que abordem diretamente a relacio
entre os temas; (3) desenvolver questdes qualitativas para orientar a busca, com foco na
compreensao dos mecanismos pelos quais habitos saudaveis sdo desenvolvidos por meio do
uso da tecnologia; (4) considerar o periodo de publica¢do de 11 anos para todos os trabalhos
selecionados; e (5) revisdo de textos em ambos os idiomas, inglés e portugués, para ampliar o
escopo da busca e incluir estudos internacionais de relevancia. Esses critérios foram adotados
com o objetivo de garantir a sele¢do de fontes adequadas e abrangentes para embasar o

presente artigo.

Tabela 1 - Critérios de pesquisa

Critérios Valores

Criacdo de habitos saudaveis com o uso da

Tematica do Trabalho .
tecnologia

99, 6

“modelos comportamentais”; “inovagao
tecnologica”; “habitos”; “tecnologia” e
“gamificacdo”; “comportamento’;
"Behavioral models"; "technological
innovation"; "habits"; "technology" and

"gamification"; "behavior".

Termos de Busca

Como a gamificagdo e aplicativos
Pergunta Qualitativa promovem habitos saudaveis e previnem
doencas na sociedade?
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Ano de Publicagdo De 2012 a 2023.

Idioma do texto Portugués e inglé¢s.

Fonte: Autoral (2023).

O foco central da revisdo foi analisar o uso da tecnologia na promocao de hébitos
saudaveis e avaliar o impacto desta abordagem na sociedade. A coleta e analise de
informacgdes baseou-se na leitura dos trabalhos selecionados por meio de uma abordagem

qualitativa, relacionada ao alinhamento dos trabalhos com os temas centrais do trabalho.
2.3 Resultados

Inicialmente foram selecionados os termos de busca “modelos comportamentais™ e
“inovagao tecnoldgica” e suas versoes em inglés. Uma pesquisa no Google Scholar rendeu
aproximadamente 79.500 resultados no Google Scholar. Contudo, constatou-se que muitos
estudos focaram tangencialmente o tema ou investigaram aspectos muito especificos. Como o
objetivo deste estudo ndo se limitou a uma aplicagdo especifica, decidimos incluir os termos
“habitos”, “tecnologia” e “gamificacdo” na busca para garantir que pelo menos um desses
termos juntamente com “modelos comportamentais” e “inovagdo tecnologica” tivessem
relagdo com a obra, foram excluidos trabalhos sem relagdo com o tema central da pesquisa.
Com esta abordagem ampliada, foram encontrados 5 estudos que contribuiram para a

compilacdo dos resultados.

Tabela 1 - Critérios de pesquisa

Trabalhos Repositorio Palavras-chave

Sawyer et al, 2023. Google Scholar Health; Behaviour

Modelos comportamentais;

Busarello, 2016. Google Scholar Gamificagdo
Abib et al.. 2020. Scielo Modelos co’mportamentals;
Habitos.
Vasconcelos, 2023. Google Scholar tecnologia, inovagdo

tecnologica
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tecnologia, inovagao

Kruse et al., 2012. Scielo tecnolégica, habitos

Fonte: Autoral (2023)

2.3.1 Gamification: Principios e estratégias (Busarello, 2016)

Este trabalho apresenta uma visdo geral da gamificagdo para a criagdo e manutengdo
de processos motivacionais dos individuos. Os autores entrevistaram 120 estudantes que
frequentavam um curso online gamificado em uma universidade publica no Brasil. Eles
usaram questiondrios para avaliar o envolvimento, a motivacao ¢ a satisfacdo dos alunos com

a experiéncia de gamificagdo.

As descobertas indicam que a gamificagdo tem um impacto positivo no envolvimento,
motivacao e satisfagdo dos alunos. A maioria dos participantes (83,3%) afirmou que se sentia
mais envolvida com tdpicos online gamificados do que com topicos online tradicionais. Além
disso, 86,7% dos estudantes afirmaram que a gamificagdo aumentou a sua motivagdo para
aprender e 90% afirmaram estar satisfeitos com a experiéncia de gamificagdo. Portanto ¢
possivel afirmar que a gamificacdo pode ser uma boa estratégia para uma melhora
significativa no processo de ensino e aprendizagem no ensino superior € em contextos de

educacao a distancia.

E possivel notar que houve algumas dificuldades no artigo em questio. Em primeiro
lugar, foi mencionada a complexidade de escolher os elementos de gamificagdo mais
apropriados para cada meta de aprendizagem e para o perfil dos estudantes. Também foi
destacada a relevancia de balancear os aspectos divertidos e educacionais da gamifica¢do para
prevenir distracdes ou fontes de frustracdo para os estudantes. A restri¢do das ferramentas
tecnologicas disponiveis na plataforma de educacdo a distdncia também foi citada como um

obstaculo importante.

Portanto conclui-se que existe uma grande eficacia na gamificagdo para estimular nao
somente o engajamento e motiva¢do, mas também o desenvolvimento de competéncias e
habilidades dos estudantes, como autonomia, colaboragdo, criatividade e resolugao de
problemas. No entanto, enfatizam a necessidade de um planejamento cuidadoso e avaliacao
continua, considerando as metas de aprendizagem, o perfil dos estudantes, os elementos de

gamificacdo e as ferramentas tecnoldgicas disponiveis.
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No geral, as conclusdes ressaltam a gamificagdo como um campo de pesquisa
emergente na educagdo superior brasileira, enfatizando a demanda por mais estudos teoricos e
empiricos para aprofundar o conhecimento sobre seus beneficios e desafios especificos nesse

contexto educacional.

2.3.2 Os usos de um aplicativo de satide movel e a educagao dos corpos em uma politica

publica (Abib et al., 2020)

Neste trabalho, foi realizada uma anélise ampla dos usos de um aplicativo de saude
moével chamado “Movimento 21 dias por uma vida mais saudavel” (M21) em relacdo a uma
acdo de saude publica no estado do Espirito Santo, Brasil. O M21 foi criado pela Secretaria de
Estado da Satde com o intuito de incentivar a populagdo a adotar habitos considerados
saudaveis, como fazer atividade fisica, comer bem e parar de fumar, por meio de um desafio
de 21 dias que define metas diarias relacionadas a esses trés eixos. O aplicativo também
disponibiliza recursos como dicas, videos, daudios ¢ mensagens motivacionais para ajudar os

usudrios na mudanga de comportamento.

A pesquisa utilizou como principal estratégia o mapeamento da hashtag
#Movimento21dias nas redes sociais durante dois anos (2016-2018). Os dados obtidos
mostraram uma adesdo e notoriedade relativamente baixas, com apenas 1.263 curtidas na
pagina do Facebook e 1.057 seguidores no Instagram até dezembro de 2018. Além disso, a
analise revelou que a maioria dos usuarios que interagiram com o aplicativo era formada por
mulheres, principalmente entre 25 e 44 anos, residentes na regido metropolitana de Vitdria, a

capital do estado.

Em relacdo aos usos do aplicativo, os resultados mostram uma variedade de
abordagens adotadas pelos usuarios em relagdo aos discursos promovidos pelo M21. Alguns
participantes seguiram o desafio proposto, compartilhando suas experiéncias nas redes sociais
em busca de apoio, reconhecimento e incentivo, outros adotaram uma postura critica,
questionando ou ironizando as orientacdes do aplicativo. Essas reacdes evidenciam as
contradigdes, conflitos e resisténcias inerentes ao processo de educagdo dos corpos proposto

pela politica publica.

Em resumo, os sujeitos mostraram mobilizar abordagens singulares para lidar com os
discursos do M21, manifestando movimentos hibridos e distintos. A conclusdo principal
ressalta que os usudrios ndo seguem de forma padronizada ou submissa as orientacdes da

politica publica, mas, ao invés disso, criam formas proprias de se relacionar com o programa,
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que podem oscilar entre adesdo entusiasmada e questionamentos e criticas fundamentadas.
Esses diferentes movimentos revelam as complexidades, ambiguidades e heterogeneidades

inerentes ao processo de educagdo dos corpos em uma sociedade contemporanea.
2.3.3 Avaliacao de aplicativos de saide mental (Vasconcelos, 2023)

Este trabalho tem como objetivo avaliar aplicativos de saude mental utilizando o
protocolo ISO/TS 82304-2, que ¢ uma especificacdo técnica publicada pela Organizagdo
Internacional de Normalizagdo relacionada a padronizacdo de software de saude, abordando
troca de informagdes, seguranca ¢ privacidade, para verificar se os aplicativos melhores
avaliados teriam bons resultados em andlises técnicas, no estudo proposto foram feitas a

analise de dois aplicativos nacionais e internacionais.

Tabela 2 - Aplicativos avaliados por Vasconcelos (2023).

Aplicativo Nacionalidade
Voice - Mental Health Guide Internacional
being: my mental health friend Internacional
Cingulo: Terapia Guida Nacional
Diario - humor ¢ ansiedade Nacional

Fonte: Adaptado de Vasconcelos (2023).

Os resultados da avaliagao das aplicagoes selecionadas revelaram aspectos importantes
da sua conformidade com os requisitos especificados na norma ISO/TS 82304-2.
Inicialmente, a busca resultou em 996 projetos, dos quais 634 eram candidaturas Unicas e

apenas 63 atendiam aos critérios de pelo menos 1.000 avaliagdes.

No aplicativo “Voz — Guia de Satide Mental”, propde a utilizagdo de dudio narrativo
para ajudar os usuarios a lidar com questdes como ansiedade, estresse e transtornos de humor.
No entanto, a falta geral de transparéncia do aplicativo resultou em avaliagdes ruins,
ganhando a pior classifica¢dao (E) em todas as avaliagdes. Foram identificadas questdes como
a falta de fontes cientificas revisadas por pares, o envolvimento dos profissionais de saude no

desenvolvimento e informagoes legais, éticas e de seguranca.
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O aplicativo “Sim: Meu Amigo da Saude Mental” possui recursos semelhantes em
termos de personalizagdo com audio e alertas para situagdes de emergéncia quando vocé
precisa procurar ajuda médica. No entanto, também recebeu a pior classificagao (E) em todas
as seccoes devido a deficiéncias na analise dos riscos para a saude, na informagao ética e

legal, nas fontes de financiamento e na seguranga.

J4 o “Cingulo: Terapia Guiada” destaca-se pelos métodos de coleta de dados e pela
disponibilizagdo de dudio para abordar questdes emocionais. No entanto, todas as sessdes do
protocolo ISO/TS 82304-2 receberam a pior classificagdo possivel (E) devido a falta de
informagdes necessarias, destacando deficiéncias nas informagdes legais e na analise de riscos

a saude e seguranca.

O ultimo aplicativo revisado "Didrio - Humor ¢ Ansiedade" concentra-se no diario de
humor e na realizagdo de testes relacionados a ansiedade, depressdo, autoestima ¢ estresse.
Apesar da sua simplicidade, também recebeu a pior classificagdo (E) devido a falta de
informacao sobre envolvimento dos profissionais de satde, informagdo juridica, analise de

risco, fontes cientificas e seguranca.

Em resumo, a dificuldade em obter informagdes detalhadas exigidas pela ISO/TS
82304-2 destaca a necessidade de maior transparéncia entre os desenvolvedores. Todas as
aplicacdes analisadas poderiam beneficiar de material mais acessivel e claro que realcasse as
caracteristicas essenciais do seu funcionamento, visando uma avaliagdo mais abrangente e

informada.

2.3.4 Tecnologia, inovagao tecnoldgica e saude: uma reflexdo necessaria (Kruse et al., 2012)

Este artigo faz uma revisdo tedrica sobre os conceitos de tecnologia e inovagdo
tecnologica, sob uma otica filoséfica e socioldgica, com foco nas repercussoes para o setor de
saade. E demonstrado que a tecnologia nio ¢ somente uma entidade neutra, mas uma
construgdo social e historica influenciada por interesses, valores e poder. A analise aborda
diversas concepgdes ¢ dimensdes da tecnologia, destacando os processos e fatores que

determinam a inovacgao tecnolégica.

Um aspecto fundamental ressaltado pelos autores ¢ a dualidade dos efeitos da
tecnologia na saude. Por um lado, as tecnologias materiais sdo valorizadas por seu potencial
para melhorar a qualidade da assisténcia, diagnostico, tratamento e prevenc¢ao de doengas. Por

outro lado, ¢ alertado os possiveis custos, riscos, dependéncia, desigualdade e alienagdo
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relacionados ao uso dessas tecnologias. A discussao sobre os aspectos éticos, politicos,
econdmicos, ambientais e culturais refor¢ca a complexidade envolvida na interse¢do entre

tecnologia e saude.

Nas implicagdes especificas para o setor de satde, ¢ enfatizada a importancia de um
dialogo aberto entre diversos atores sociais, incluindo profissionais de saude, gestores,
usudarios, pesquisadores e desenvolvedores. Essa abordagem colaborativa € essencial para
orientar o uso das tecnologias de maneira ética, promovendo principios fundamentais como

autonomia, beneficéncia e justiga.

A reflexdo proposta pelo artigo estimula uma visdo critica e consciente sobre a
tecnociéncia, incentivando a busca por solugdes que estejam alinhadas com as necessidades e
valores da sociedade. A énfase na dignidade, justica, solidariedade e sustentabilidade ressalta

a importancia de uma agao responsavel e comprometida com o bem-estar coletivo.

2.3.5 Digital health behaviour change interventions in severe mental illness: a systematic

review (Sawyer et al, 2023)

O objetivo deste estudo foi realizar uma revisdo sistematica de 28 estudos que
testaram o impacto de intervencdes digitais na mudanca de comportamento em saude em
pacientes com transtornos mentais graves, como esquizofrenia, transtorno bipolar e transtorno
depressivo. As intervengdes digitais que envolvem aplicagdes moveis, plataformas online,
jogos sérios, realidade virtual e dispositivos vestiveis visam melhorar a adesdo ao tratamento,
o controle de sintomas, a satde fisica, a saude mental, a qualidade de vida e o funcionamento

social.

Os resultados mostraram geralmente boa aceitagdo e tolerdncia satisfatoria as
intervengdes digitais por pessoas com SMI, com taxas de participagdo variando de 35% a
100%. Além disso, houve uma relagdo significativa entre intervengdes digitais e melhorias em
varios resultados de saude, tais como adesdo ao tratamento, sintomas psicoticos, sintomas

depressivos, autoestima, autoeficacia, funcionamento social e qualidade de vida.

Este artigo ilustra varias intervengdes digitais de satde que utilizam diferentes
tecnologias para ajudar pessoas com esquizofrenia, TDAH e depressdo a desenvolver habitos
saudaveis. Um exemplo ¢ o aplicativo FOCUS, que utiliza lembretes, feedback e recompensas
para incentivar pessoas com esquizofrenia a receber tratamento, monitorar sintomas e buscar

apoio social. Essas caracteristicas contribuem para a formacao de habitos, fornecendo pistas,



19

refor¢o e estimulo para a repeticdo do comportamento desejado. Outra abordagem € o jogo
sério Plan-It Commander, que orienta pessoas com TDAH por meio de uma narrativa
envolvente para planejar, organizar e executar suas tarefas diarias. O jogo ajuda a melhorar
habitos, proporcionando um ambiente de aprendizagem divertido, interativo e adaptativo para
os pacientes praticarem e melhorarem suas habilidades. O dispositivo vestivel Fitbit usa
sensores de movimento e frequéncia cardiaca para monitorar € motivar pessoas com
depressdo a praticar atividades fisicas. O dispositivo promove hébitos saudaveis, fornecendo
informagdes, objetivos, feedback e elementos de gamificagdo para incentivar os pacientes a se

movimentarem mais € a se sentirem mais saudaveis.

No entanto, o estudo destaca limitagcdes dos estudos revisados, como pequeno numero
de participantes, falta de grupos de controle apropriados, diversidade de intervengdes e
resultados, baixa qualidade metodologica e falta de dados de custo-efetividade. Dadas essas
limitagdes, os autores recomendam que sejam realizados mais estudos de alta qualidade para

avaliar o impacto das intervengdes digitais em pessoas com SMI.

Para progredir nesta area, ¢ necessario superar as deficiéncias metodologicas, expandir
as amostras, incluir grupos de controle apropriados e utilizar métodos mais padronizados para
avaliar intervengdes e resultados. Além disso, devem ser integradas avaliacdes de
custo-eficacia mais abrangentes para proporcionar uma compreensdo mais ampla do papel das

intervengdes digitais na gestdo eficaz de perturbacdes mentais graves.

2.4 Discussao

Neste artigo pode-se observar que foi feita uma revisao de literatura sobre os conceitos
de tecnologia, inovacdo tecnoldgica, habitos saudaveis, qualidade de vida e gamificagdo, bem
como sobre as aplicacdes, beneficios, desafios ¢ limitagdes da tecnologia na promogdo da

saude.

O trabalho buscou avaliar como a tecnologia pode ser uma aliada na cria¢do de habitos
saudaveis, desde que seja utilizada de forma adequada, consciente e ética. Essa possibilidade
foi observada pela revisdo de literatura, que mostrou que a tecnologia tem um potencial
positivo para a saude, mas também traz desafios e riscos, dependendo do modo como ¢
utilizada. Kruse er al. (2012) afirmaram que a tecnologia pode contribuir para a melhoria da
qualidade da assisténcia, do diagndstico, do tratamento e da prevencdo de doengas, mas
também pode gerar custos, riscos, dependéncia, desigualdade e alienacdo. Os autores

defenderam que o uso das tecnologias deve ser orientado por principios éticos, como a
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autonomia, a beneficéncia, a ndo maleficéncia e a justica, e que é necessario um dialogo entre
os diferentes atores sociais envolvidos, como profissionais, gestores, usuarios, pesquisadores

e desenvolvedores.

Um outro ponto avaliado, foi a gamificagdo enquanto estratégia inovadora e eficiente
para engajar € motivar os usudrios de aplicativos de satde, aumentando a adesdo e a
persisténcia nos habitos saudaveis. Esse ponto foi amplamente observado durante a revisdo de
literatura, que mostrou que a gamificagdo ¢ uma tendéncia crescente na area da satude, que
utiliza os principios e as mecanicas dos jogos para tornar as experiéncias mais ludicas,
envolventes e significativas. Busarello (2016) definiu a gamificagdo como o uso de elementos
de jogos em contextos nao ludicos, com o objetivo de aumentar a motivagao, a participagdo e
a aprendizagem dos usudarios. O autor explicou que a gamificacdo se baseia na teoria da
autodeterminagdo, que afirma que os seres humanos tém trés necessidades psicologicas
basicas: competéncia, autonomia e relacionamento. A gamificagdo busca atender a essas
necessidades, oferecendo desafios, escolhas, feedbacks, recompensas, reconhecimento,
cooperacao ¢ competi¢ao. Sawyer et al (2023) reforca este ponto demonstrando que a
aplicacdo de abordagens digitais seja um meio promissor de melhorar a satde mental de
pessoas com transtornos mentais graves. Contudo, vale ressaltar que existe uma lacuna
significativa na literatura quanto a efetividade e seguranca dessas intervengdes, 0 que requer
avaliacdo mais rigorosa e consistente. Além disso, ¢ importante considerar as caracteristicas
individuais do paciente, como a natureza ¢ a gravidade do transtorno, o nivel de motivagao, o
acesso ¢ a familiaridade com a tecnologia e outros fatores que podem influenciar o

envolvimento ¢ os resultados alcangados com intervengdes digitais.

Devemos ter em mente que, além de trazer vantagens, a gamificagdo e os aplicativos
também podem trazer problemas. O uso excessivo ou o design mal feito podem causar efeitos
negativos, como hdabitos nocivos ou isolamento social. Por isso, ¢ essencial fazer uma
implementagdo criteriosa e uma reflexdo ética para aproveitar os beneficios, evitar riscos
possiveis e assegurar que essas tecnologias ajudem efetivamente na melhoria da saude e da
qualidade de vida da sociedade. Porém, pode-se observar também o grande potencial da
tecnologia gamificada e aplicativos como instrumentos uteis para incentivar habitos saudaveis
e aumentar a qualidade de vida. Ao oferecerem experiéncias atrativas e gratificantes, essas
tecnologias conseguem estimular as pessoas a praticarem agdes benéficas para a satide, o uso

da tecnologia para criar habitos saudaveis pode trazer beneficios para a qualidade de vida das

pessoas, tanto no aspecto fisico, quanto no aspecto mental, emocional e social. Isso foi
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parcialmente observado pela revisdo de literatura, que mostrou que a qualidade de vida é um
conceito multidimensional, que envolve a percepg¢ao subjetiva do individuo sobre o seu estado
de saude, o seu funcionamento fisico, mental, emocional e social, € o seu grau de satisfacao
com 0s seus objetivos, expectativas, padroes e preocupagoes. Silva et al. (2020) afirmaram
que o uso de um aplicativo de saude movel pode influenciar a qualidade de vida das pessoas,
tanto positiva quanto negativamente, dependendo de como elas se relacionam com a
tecnologia, com o seu corpo ¢ com a sociedade. Os autores destacaram que o uso da
tecnologia pode gerar uma educacdo dos corpos, que pode ser emancipatoria ou
disciplinadora, e que ¢ preciso ter uma postura critica e reflexiva sobre as implicacdes éticas,

politicas e culturais envolvidas.

2.5 Conclusao

Neste trabalho foi possivel observar uma revisao de literatura atualizada e abrangente
sobre o tema proposto. Nele foi possivel concluir que o tema deste trabalho ¢ relevante e
atual, pois aborda uma questdo que afeta a vida de milhdes de pessoas no mundo
contemporaneo: como criar habitos saudaveis com o uso da tecnologia. Este estudo também
serve como um alicerce firme para futuros estudos. A complexidade das relagdes entre
tecnologia, gamificagdo e habitos saudaveis indica a necessidade de pesquisas mais profundas
e constantes. Explorar como melhorar a eficiéncia da gamificac¢do, lidar com os riscos
potenciais de forma mais especifica e entender melhor os efeitos a longo prazo do uso da
tecnologia para incentivar habitos saudaveis sdo areas que tém potencial para futuros estudos.
Desse modo, este trabalho ndo s6 ajuda no entendimento atual do tema, mas também mostra
caminhos que podem ampliar e enriquecer o conhecimento nesta area que esta em constante
mudancga. O artigo demonstrou também que a tecnologia pode ser uma aliada na promogao da
saude, mas também traz desafios e riscos, que devem ser considerados € minimizados.
Também mostrou que a gamificagdo e aplicativos moveis sdo uma estratégia inovadora e
eficiente para engajar e motivar os usudrios de aplicativos de saude, mas que deve ser

utilizada com responsabilidade.
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