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Resumo

O uso de smartphones tem se tornado cada vez mais presente na rotina de jovens adultos,
influenciando aspectos relacionados ao sono, a atenc¢ao, a produtividade e ao bem-estar
psicologico. Diante dos impactos associados ao uso excessivo desses dispositivos, diferentes
aplicativos moveis foram desenvolvidos com o objetivo de auxiliar na gestao do tempo
de tela e na promogao de habitos digitais mais saudaveis. Nesse contexto, este trabalho
teve como objetivo analisar a eficacia de aplicativos voltados para a gestao do tempo
de tela em jovens adultos por meio de uma revisao sisteméatica da literatura conduzida
segundo as diretrizes do protocolo PRISMA ( Preferred Reporting Items for Systematic reviews
and Meta-Analyses), complementada pela anélise de aplicativos disponiveis na plataforma
Android. A pesquisa investigou os principais mecanismos de intervencao empregados por
essas ferramentas, incluindo monitoramento, feedback, bloqueio de aplicativos e gamificacao,
bem como sua contribuigao para a mudanga de comportamento digital. Os resultados indicam
que abordagens baseadas exclusivamente em monitoramento apresentam eficicia limitada,
enquanto aplicativos que combinam multiplas estratégias de intervencao tendem a produzir
melhores resultados na redugao do tempo de tela e no aumento da conscientizagao sobre os
habitos digitais. Além disso, fatores como usabilidade, engajamento e motivacao mostraram-
se relevantes para a adesao dos usuarios e para a efetividade das intervengoes. Conclui-se
que a eficacia dos aplicativos de gestao do tempo de tela esta relacionada a integracao de
mecanismos comportamentais complementares e a participacao ativa do usuario, destacando
a importancia de solu¢oes mais abrangentes para a promocao do bem-estar digital.

Palavras-chave: tempo de tela; smartphones; bem-estar digital; aplicativos méveis; compor-

tamento digital.
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Abstract

Smartphone use has become increasingly present in the daily lives of young adults, influencing
aspects related to sleep, attention, productivity, and psychological well-being. Given the
impacts associated with excessive use of these devices, several mobile applications have
been developed to support screen time management and promote healthier digital habits.
In this context, this study aimed to analyze the effectiveness of screen time management
applications for young adults through a systematic literature review conducted according to
PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic reviews and Meta-Analyses) guidelines,
complemented by an analysis of Android-based applications. The research investigated the
main intervention mechanisms employed by these tools, including monitoring, feedback,
app blocking, and gamification, as well as their contribution to digital behavior change.
The findings indicate that approaches based solely on monitoring have limited effectiveness,
whereas applications that combine multiple intervention strategies tend to achieve better
results in reducing screen time and increasing awareness of digital habits. Furthermore,
factors such as usability, engagement, and motivation were identified as relevant to user
adherence and intervention effectiveness. It is concluded that the effectiveness of screen time
management applications is closely related to the integration of complementary behavioral
mechanisms and active user participation, highlighting the importance of more comprehensive
solutions for promoting digital well-being.

Keywords: screen time; smartphones; digital well-being; mobile applications; digital behavior.
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Capitulo 1

Introducao

O uso de smartphones(telefones inteligentes) tornou-se uma pratica amplamente incorporada
ao cotidiano da populagao mundial, especialmente entre jovens adultos. Esses dispositivos
passaram a desempenhar papel central em atividades académicas, profissionais, sociais e de
entretenimento, proporcionando acesso continuo a informagao e a comunicagao digital [KENT
et al., 2020; MARIN-DRAGU et al., 2023]. Em razao de sua portabilidade, conectividade
permanente e grande variedade de aplicagoes disponiveis, assim, os smartphones tornaram-se
uma das principais formas de interagao com o ambiente digital contemporaneo.

Neste trabalho, considera-se como jovens adultos os individuos que se encontram na fase de
transicao entre a adolescéncia e a vida adulta, geralmente compreendida e determinado pelo
estatuto da juventude entre 18 e 29 anos|Estatuto da Juventude - Lei n.? 12.852/2013]. Trata-
se de um periodo marcado por mudangas académicas, profissionais e sociais significativas, no
qual as tecnologias digitais assumem papel relevante na organizacao das atividades diarias e
na construcao das relagoes interpessoais [KENT et al., 2020].

Embora os dispositivos moveis oferecam beneficios importantes para a educacao, co-
municacao e produtividade, o aumento do tempo de exposicao as telas tem despertado
preocupagoes na comunidade cientifica. Evidéncias recentes indicam que o uso excessivo de
smartphones pode estar associado a prejuizos na qualidade do sono, alteracoes comportamen-
tais e impactos negativos sobre o bem-estar fisico e psicologico dos usuéarios [ARSHAD et al.,
2021; MARIN-DRAGU et al., 2023|. Além disso, o uso problematico desses dispositivos tem
sido relacionado a procrastinacao, a dificuldade de concentracao e a reducao da capacidade
de autorregulacdo em diferentes contextos da vida cotidiana [JHA et al., 2023].

Diante desse cenario, cresce o interesse por intervengoes digitais capazes de auxiliar os
individuos no gerenciamento de seus héabitos de uso. Diversos aplicativos tém sido desenvolvi-
dos com o objetivo de monitorar o tempo de tela, estabelecer metas de utilizagao, restringir
o acesso a aplicativos especificos, fornecer feedback(retorno ao usuario) personalizado e
incentivar mudancas comportamentais por meio de estratégias persuasivas e elementos de
gamificacao [KENT et al., 2020; JHA et al., 2023; KEADLE et al., 2025]. Entretanto, apesar

da ampla disponibilidade dessas ferramentas, ainda existe a necessidade de compreender quais



1.1 JUSTIFICATIVA E RELEVANCIA DO TRABALHO 2

caracteristicas apresentam maior potencial para promover mudancas efetivas e sustentaveis
no comportamento digital dos usuérios.

Nesse contexto, torna-se relevante investigar as evidéncias disponiveis sobre a eficacia de
aplicativos moveis voltados para a gestao do tempo de tela. A compreensao dos mecanismos
empregados por essas ferramentas pode contribuir para o desenvolvimento de intervengoes
mais adequadas as necessidades dos usuérios, bem como fornecer subsidios para futuras
pesquisas na area de bem-estar digital.

Dessa forma, esta pesquisa busca responder & seguinte questao:

Quais caracteristicas de aplicativos méveis voltados para jovens adultos
apresentam evidéncias de efetividade na gestao do tempo de tela e na

promocao do bem-estar digital?

1.1 Justificativa e Relevancia do Trabalho

O crescimento exponencial do uso de smartphones nas tultimas décadas tem transformado
significativamente a forma como individuos interagem, consomem informacao e organizam
suas rotinas. Entre jovens adultos, esse fendmeno se mostra ainda mais evidente, uma vez que
os dispositivos moveis ocupam papel central em atividades académicas, sociais e profissionais.
Nesse contexto, o aumento do tempo de exposicao a telas digitais tem despertado preocupacoes
quanto aos seus impactos no bem-estar fisico, psicolégico e cognitivo.

A literatura cientifica tem demonstrado que o uso excessivo de smartphones esta associado
a diversos efeitos negativos, como alteracoes no padrao de sono, aumento de sintomas
de ansiedade e depressao, reducao da capacidade de concentracao e maior propensao a
procrastinagao. Apesar desses achados, observa-se que muitos usuarios apresentam dificuldades
em regular seu proprio comportamento digital, o que evidencia a necessidade de estratégias
que auxiliem na gestao do tempo de tela.

Diante desse cenério, aplicativos moveis voltados para o controle do uso de dispositivos
digitais tém sido desenvolvidos com o objetivo de promover maior conscientizagao e incentivar
mudancas comportamentais. No entanto, embora esses aplicativos estejam amplamente
disponiveis, ainda existem lacunas na compreensao sobre sua real eficacia, especialmente no
que se refere aos mecanismos de intervencao utilizados e a sua capacidade de gerar mudancas
sustentaveis no comportamento dos usuéarios.

Assim, este trabalho justifica-se pela necessidade de investigar, de forma sistematica, as
evidéncias cientificas relacionadas a aplicativos de gestao do tempo de tela, bem como de
analisar sua aplicacao pratica a partir de ferramentas disponiveis ao piblico. Ao integrar a
revisao sistemaética da literatura com a analise de aplicativos reais e a percep¢ao de usuarios,
a pesquisa busca oferecer uma visao mais abrangente sobre o tema.

A relevancia deste estudo manifesta-se tanto no ambito académico quanto no contexto

aplicado. Do ponto de vista cientifico, o trabalho contribui para a consolidagao do conhe-
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cimento sobre intervencoes digitais voltadas ao comportamento de uso de smartphones,
destacando fatores associados a eficacia dessas ferramentas. No ambito prético, os resultados
podem orientar o desenvolvimento de aplicativos mais eficientes, além de auxiliar usuérios e
profissionais na escolha de estratégias mais adequadas para a promog¢ao do bem-estar digital.

Por fim, ao abordar um tema contemporaneo e de grande impacto social, esta pesquisa
reforca a importancia de compreender nao apenas o uso das tecnologias digitais, mas também
as formas de utiliza-las de maneira equilibrada e consciente, contribuindo para a melhoria da

qualidade de vida em um contexto cada vez mais digitalizado.

1.2 Objetivos

A definicao dos objetivos desta pesquisa é fundamental para delimitar o escopo do estudo e
orientar o desenvolvimento das etapas metodologicas adotadas. Nesse sentido, estabelecem-se
um objetivo geral, que sintetiza a finalidade central do trabalho, e objetivos especificos, que
detalham as acoes necessarias para alcancar os resultados propostos. Esses objetivos estao
diretamente relacionados a analise da eficacia de aplicativos moveis na gestao do tempo
de tela em jovens adultos, considerando tanto aspectos teéricos quanto evidéncias praticas

identificadas ao longo da pesquisa.

1.2.1 Objetivo Geral

Investigar o estado da arte em gestao de tempo de tela para jovens adultos, por meio de
uma revisao sistematica, identificando estratégias e impactos e, também investigar como

aplicativos voltados para este fim podem contribuir na gestao de tempo de tela.

1.2.2 Objetivos Especificos

e Investigar, na literatura cientifica, os impactos do uso de telas na vida de jovens adultos;

e Identificar as estratégias e intervencoes na literatura para a gestao do tempo de tela e

promocao do bem-estar digital;

e Analisar avaliagoes de aplicativos moveis de gestao do tempo de tela, verificando suas

funcionalidades e mecanismos de intervencao;

e Classificar os aplicativos analisados de acordo com as estratégias empregadas, como

conscientizacao digital, restricao de uso e gamificagao;

e Relacionar as evidéncias encontradas na literatura com as funcionalidades presentes
nos aplicativos avaliados, identificando caracteristicas com potencial para auxiliar na

gestao do tempo de tela em jovens adultos.
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1.3 Organizacao do Documento

Este trabalho encontra-se estruturado em seis capitulos, organizados de forma a apresentar
progressivamente a contextualizacao do tema, os fundamentos teoéricos, o modelo de avaliagao,
os procedimentos metodologicos, os resultados obtidos e as consideragoes finais da pesquisa.

O Capitulo 1 apresenta a introducao do trabalho, contemplando a contextualizacao do
tema, a caracterizacao do problema, a questao de pesquisa, a justificativa e os objetivos do
estudo.

O Capitulo 2 desenvolve a fundamentacao teodrica, abordando os principais conceitos
relacionados ao tempo de tela, ao uso de smartphones, aos impactos fisicos e psicolégicos
associados a esse uso, as intervencoes digitais e aos aplicativos méveis voltados para a gestao
do comportamento digital.

O Capitulo 3 descreve a metodologia PRISMA adotada na pesquisa, incluindo a questao
de pesquisa, a estratégia de busca, os critérios de inclusao e exclusao, o processo de sele¢ao
dos estudos, a extracao e analise dos dados, a nuvem de palavras, o uso de Inteligéncia
Artificial como ferramenta auxiliar e as limitagoes metodologicas.

O Capitulo 4 apresenta os resultados obtidos, contemplando os achados da revisao
sistematica, a analise dos aplicativos selecionados, a percepcao dos usuarios e a sintese dos
principais resultados.

Por fim, o Capitulo 5 retine as consideracoes finais e as sugestoes para trabalhos futuros,
destacando as contribui¢oes do estudo, suas limitagoes e possiveis caminhos para novas

pesquisas.



Capitulo 2
Fundamentacao Teoérica

A fundamentagao teodrica deste trabalho tem como objetivo apresentar e discutir os principais
conceitos e abordagens relacionados ao uso de smartphones, ao tempo de tela e as suas
implicagoes no comportamento e no bem-estar de jovens adultos. Para isso, sao exploradas
evidéncias da literatura cientifica que tratam dos efeitos fisiologicos e psicoldgicos associados
ao uso intensivo de dispositivos digitais, bem como das estratégias de intervencao voltadas
a promocao do uso consciente da tecnologia. Além disso, sao abordados os fundamentos
da revisao sistemaética e as diretrizes do protocolo PRISMA ( Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses), que orientam a organiza¢ao metodologica deste
estudo. Dessa forma, busca-se construir uma base conceitual sélida que sustente a analise
dos aplicativos moveis voltados para a gestao do tempo de tela.

A compreensao dos impactos do uso de dispositivos digitais sobre o comportamento
humano tem se consolidado como um campo de investigacao relevante, especialmente no que
se refere ao uso de smartphones por jovens adultos. Nesse contexto, o tempo de tela passou
a ocupar posicao central nas discussoes contemporaneas sobre bem-estar digital, uma vez
que diferentes padroes de interacao com dispositivos méveis podem produzir efeitos distintos
sobre aspectos fisiologicos, cognitivos e socioemocionais [MARIN-DRAGU et al., 2023; BILD
et al., 2025].

Esse interesse decorre da intensificacao do uso de smartphones em atividades cotidianas,
que vao desde comunicacao interpessoal até consumo de contetudo digital e realizacao de
tarefas académicas [Kent et al,2020|. destacam que os smartphones se tornaram dispositivos
centrais de acesso ao mundo online, especialmente entre estudantes e jovens adultos, que
utilizam esses recursos com elevada frequéncia [KENT et al., 2020]. Essa caracteristica
continua e fragmentada do uso digital contribui para a formacao de habitos automatizados,
muitas vezes pouco conscientes por parte do usuario.

Além disso, a literatura recente evidencia que o tempo de tela nao deve ser compreendido
apenas como uma variavel quantitativa associada a duracao do uso, mas como um fenémeno
mais amplo, que envolve o horério de utilizacao, o tipo de atividade desempenhada e o grau
de engajamento do usuario com os contetidos acessados [MARIN-DRAGU et al., 2023; BILD
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et al., 2025|. Essa abordagem amplia a compreensao do problema ao considerar que diferentes
formas de interagao com a tecnologia podem produzir efeitos distintos, mesmo quando o
tempo total de uso é semelhante.

Nesse cenario, torna-se necessario analisar de forma sistematica as evidéncias disponiveis
sobre os efeitos do uso de smartphones e sobre as estratégias que tém sido propostas para
regular esse comportamento. A fundamentagao tedrica apresentada a seguir tem como
objetivo contextualizar os principais conceitos e abordagens discutidos na literatura cientifica,
estabelecendo as bases conceituais que sustentam a revisao sistematica desenvolvida neste
trabalho.

2.1 Revisao Sistematica e o método PRISMA

A revisao sistemética constitui uma abordagem metodolégica amplamente utilizada na
literatura cientifica para a sintese de evidéncias de forma estruturada, transparente e replicavel.
Diferentemente das revisoes narrativas tradicionais, esse tipo de estudo adota procedimentos
explicitos e rigorosos para a identificacao, selecao, avaliagao critica e sintese dos estudos
disponiveis sobre determinado tema, com o objetivo de minimizar vieses e aumentar a
confiabilidade dos resultados [PAGE et al., 2021].

As revisoes sistematicas desempenham papel fundamental na consolidagao do conheci-
mento cientifico, permitindo nao apenas a compreensao do estado da arte em determinada
area, mas também a identificagdo de lacunas de pesquisa e a orientacao de futuras investiga-
¢oes. Além disso, esse tipo de revisao possibilita a integracao de resultados provenientes de
diferentes estudos, contribuindo para a formulacao de evidéncias mais robustas e aplicaveis a
diferentes contextos [PAGE et al., 2021].

Para garantir a qualidade e a transparéncia no relato de revisoes sistematicas, foi desen-
volvido o protocolo PRISMA, pois o mesmo possui particularidades Preferenciais para Relato
de Revisoes Sisteméaticas e Meta-Anélises), amplamente reconhecido e adotado em diferentes
areas do conhecimento. O PRISMA tem como principal objetivo orientar os pesquisadores
na descrigao clara e completa dos métodos utilizados, dos critérios de selecao dos estudos e
dos resultados obtidos ao longo da revisao [PAGE et al., 2021].

A versao PRISMA 2020 apresenta avangos em relagao as versoes anteriores, incorporando
melhorias nas diretrizes de identificagao, selecao, avaliacao e sintese dos estudos. Entre seus
principais elementos, destaca-se a utilizacao de uma lista de checagem composta por 27 itens,
que orienta a elaboracao do relatério da revisao, bem como a adocao de fluxogramas que
descrevem de forma visual o processo de selegao dos estudos [PAGE et al., 2021].

O fluxograma PRISMA representa uma das contribuigoes relevantes do protocolo, pois
permite acompanhar de maneira clara todas as etapas do processo de revisao, desde a
identificagao inicial dos registros nas bases de dados até a defini¢ao final dos estudos incluidos.

Dessa forma, torna-se possivel evidenciar quantos estudos foram encontrados, quantos foram
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excluidos em cada fase e quais critérios justificaram essas exclusoes |[PAGE et al., 2021].
Além disso, o PRISMA 2020 enfatiza a importancia da transparéncia na conducao das
revisoes sistematicas, destacando a necessidade de relatar de forma detalhada os procedimentos
metodologicos adotados, incluindo estratégias de busca, critérios de elegibilidade, processos de
extracao de dados e métodos de anélise. Essa abordagem contribui para a reprodutibilidade
da pesquisa e para a avaliagao critica por parte de outros pesquisadores [PAGE et al., 2021].
No contexto deste trabalho, a utilizacao da revisao sisteméatica orientada pelas diretrizes
do PRISMA 2020 permite estruturar de forma rigorosa a andlise das evidéncias cientificas
relacionadas aos aplicativos moéveis de gestao do tempo de tela. Assim, essa metodologia
possibilita a identificacao de padroes, a comparacao entre diferentes abordagens e a construcao

de uma base tedrica consistente para a compreensao da eficacia dessas ferramentas.

2.2 Tempo de tela e delimitagcao do objeto de estudo

O conceito de tempo de tela refere-se ao periodo em que um individuo permanece utilizando
dispositivos com interface digital, especialmente smartphones, tablets (computadores portateis
sensiveis ao toque) e computadores. Com a popularizagao dos dispositivos moveis, esse conceito
passou a assumir maior relevincia na literatura cientifica, uma vez que o smartphone se
tornou uma das principais ferramentas de acesso ao ambiente digital [KENT et al., 2020;
MARIN-DRAGU et al., 2023].

Entretanto, estudos recentes indicam que o tempo de tela nao deve ser analisado apenas
em termos de duracao, mas também em relacao a natureza das atividades realizadas e aos
contextos de uso [MARIN-DRAGU et al., 2023; BILD et al., 2025|. Essa perspectiva permite
compreender que diferentes tipos de interagao, como consumo de contetdo, comunicacao ou
realizacao de tarefas, podem produzir efeitos distintos sobre o comportamento do usuario.

Além disso, o uso de smartphones caracteriza-se por sua alta frequéncia e pela facilidade
de acesso, o que favorece a alternancia constante entre aplicagoes e conteidos. Esse padrao
de uso pode dificultar a manutencao da atengao em atividades prolongadas, contribuindo
para a dispersao cognitiva e para a reducao da produtividade, especialmente em contextos
académicos [JHA et al., 2023; KENT et al., 2020]. Dessa forma, o tempo de tela deve ser
compreendido como um fendémeno complexo, influenciado por multiplas variaveis.

No presente trabalho, o tempo de tela é delimitado especificamente ao uso de smartphones
por jovens adultos, com foco em contextos relacionados ao sono, a satde mental, a produtivi-
dade e a autorregulagdo do comportamento digital [ARSHAD et al., 2021; MARIN-DRAGU
et al., 2023; JHA et al., 2023|.
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2.3 Jovens adultos e delimitacao do publico-alvo

A defini¢ao do publico-alvo constitui um aspecto relevante para a compreensao dos fendmenos
relacionados ao uso de tecnologias digitais e ao comportamento online. Neste trabalho, o foco
esté voltado para os jovens adultos, grupo que apresenta elevada frequéncia de utilizagao de
dispositivos moveis e intensa interacao com ambientes digitais.

No contexto brasileiro, o Estatuto da Juventude, instituido pela Lei n® 12.852, de 5 de
agosto de 2013, estabelece que sao consideradas jovens as pessoas com idade entre 15 e
29 anos |Brasil, 2013|. Essa faixa etaria compreende um periodo marcado por importantes
transformacoes biologicas, cognitivas, sociais e profissionais, caracterizando uma fase de
transi¢ao entre a adolescéncia e a vida adulta [KENT et al., 2020; MARIN-DRAGU et al.,
2023].

Embora o Estatuto da Juventude englobe individuos entre 15 e 29 anos, a presente
pesquisa concentra-se especialmente nos jovens adultos, compreendidos como aqueles que
se encontram na etapa final da juventude, geralmente entre 18 e 29 anos. Essa delimitagao
justifica-se pelo fato de que esse grupo possui maior autonomia no uso de dispositivos digitais,
sendo frequentemente responsavel pela gestao de suas atividades académicas, profissionais e
sociais por meio de smartphones .

Além disso, jovens adultos constituem um dos grupos com maior exposicao as tecnologias
digitais, utilizando dispositivos méveis para comunicagao, entretenimento, estudo, trabalho e
acesso a redes sociais [KENT et al., 2020; MARIN-DRAGU et al., 2023; JHA et al., 2023]. Em
razao dessa intensa interagao com ambientes digitais, tornam-se particularmente suscetiveis
aos impactos associados ao uso excessivo de telas, incluindo alteracoes nos padroes de sono,
dificuldades de concentracao, procrastinagao e prejuizos ao bem-estar psicologico.[ARSHAD
et al., 2021; BILD et al., 2025].

Dessa forma, a escolha desse publico-alvo mostra-se adequada aos objetivos desta pesquisa,
uma vez que permite investigar um grupo que apresenta elevada dependéncia funcional das
tecnologias digitais e que pode se beneficiar diretamente de estratégias voltadas a gestao do

tempo de tela e & promoc¢ao do bem-estar digital.

2.4 Efeitos fisiologicos do uso de smartphones

Entre os diversos aspectos investigados pela literatura cientifica, os efeitos fisioldgicos associa-
dos ao uso de smartphones tém recebido atencao significativa, especialmente no que se refere
a qualidade do sono. O uso de dispositivos digitais no periodo noturno tem sido associado a
piora da qualidade do sono, em razao da exposicao as telas, do tempo prolongado de uso e
da estimulag@o cognitiva proxima ao horario de dormir [ARSHAD et al., 2021; BILD et al.,
2025].

Esses efeitos sao frequentemente explicados pela combinagao entre fatores fisiologicos

e comportamentais. A exposicao a luz emitida pelas telas, especialmente a luz azul, pode
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interferir nos mecanismos naturais de regulagao do ciclo sono-vigilia, enquanto o contetido
consumido e o nivel de engajamento com os aplicativos contribuem para a manutencgao de
estados de alerta e excitagao cognitiva [ARSHAD et al., 2021; BILD et al., 2025|. Como
resultado, o usuario pode apresentar maior dificuldade para iniciar o processo de descanso.

Além disso, o ambiente digital contemporianeo promove uma estimulagao constante,
caracterizada pela presenca de notificacoes, atualizagoes e contetidos dindmicos. Esse padrao
de estimulo continuo dificulta a transicao para estados de relaxamento, essenciais para a
indugao do sono, prolongando o tempo necessario para adormecer [ARSHAD et al., 2021].
Como consequéncia, podem surgir efeitos acumulativos, como fadiga, reducao da disposicao
e comprometimento do desempenho em atividades diurnas.

E importante destacar, contudo, que a literatura apresenta resultados parcialmente
divergentes quanto a magnitude dessa relagao. Embora diversos estudos indiquem associagao
entre uso de smartphones, sono e saude mental, Bild et al. nao encontraram associagoes
estatisticamente significativas entre o uso objetivo do smartphone e variaveis de sono ou
satide mental, ressaltando a necessidade de estudos com medidas objetivas e maior atengao

ao horério e ao tipo de contetido acessado [BILD et al., 2025].

2.5 Impactos do uso de tela em aspectos fisicos e psicol6-
gicos

Os impactos do tempo de tela nao se limitam aos efeitos fisiologicos, estendendo-se também
a diferentes dimensoes do funcionamento psicologico. A literatura analisada indica que o uso
intensivo e pouco regulado de smartphones pode estar associado ao aumento de sintomas de
ansiedade, depressao e sobrecarga cognitiva, especialmente quando o uso ocorre de forma
prolongada e passiva [MARIN-DRAGU et al., 2023; BILD et al., 2025|.

Esses efeitos podem ser intensificados em ambientes digitais caracterizados por grande
volume de informacoes, comparagoes sociais e estimulos constantes. A exposi¢cao continua a
esse tipo de contetido pode gerar sensagao de sobrecarga mental, dificultando a concentracao
e afetando o bem-estar subjetivo do individuo [MARIN-DRAGU et al., 2023|.

Além disso, o ambiente digital caracteriza-se por miiltiplas fontes de distracao que
competem diretamente com atividades que exigem atencao prolongada, como estudo e
trabalho. A facilidade de acesso a conteudos de entretenimento e a alternancia frequente
entre aplicativos favorecem interrupgoes constantes, contribuindo para a reducao do foco e
para o aumento da procrastinagao [JHA et al., 2023|.

Outro aspecto relevante refere-se & percepcao de controle sobre o comportamento digital.
Quando o uso do smartphone ocorre de forma excessiva e pouco regulada, o individuo pode
apresentar dificuldade em limitar o tempo de uso e em reconhecer padroes probleméticos de
interagdo com o dispositivo [KENT et al., 2020]. Esse fenomeno reforga a importancia de

estratégias que promovam a autorregulacao e o uso consciente da tecnologia.
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2.6 Uso ativo e passivo de telas

A anélise do tempo de tela tem evoluido para considerar nao apenas a quantidade de uso, mas
também a qualidade das interagoes realizadas. Nesse contexto, a distingao entre uso ativo e
uso passivo do smartphone tem se mostrado particularmente relevante para a compreensao
de seus efeitos [MARIN-DRAGU et al., 2023; BILD et al., 2025].

O uso ativo caracteriza-se por interagoes intencionais e participativas, como comunicacao
com outras pessoas, producao de contetido e realizacao de atividades direcionadas. Ja o
uso passivo refere-se ao consumo continuo de contetudos digitais, como navegacao em redes
sociais ou visualizacao prolongada de videos, sem envolvimento significativo do usuario
[MARIN-DRAGU et al., 2023|.

Estudos indicam que o uso passivo apresenta associacao mais consistente com desfechos
negativos relacionados a satide mental, como piora do bem-estar psicolégico e maior presenga
de sintomas internalizantes e externalizantes. Em contrapartida, o uso ativo tende a produzir
efeitos mais variados, dependendo do contexto e do tipo de interagao estabelecida [MARIN-
DRAGU et al., 2023].

Essa diferenciacao refor¢a a necessidade de abordagens que nao se limitem a reducao do
tempo total de uso, mas que também considerem a transformacao dos padroes de interacao

com a tecnologia, promovendo formas de uso mais conscientes e funcionais.

2.7 Aplicativos méveis para gestao do tempo de tela

Diante dos impactos associados ao uso excessivo de dispositivos digitais, diferentes estratégias
tém sido propostas para promover padroes mais equilibrados de interacao com a tecnologia.
Entre essas estratégias, destacam-se os aplicativos moveis voltados para a gestao do tempo
de tela, que tém como objetivo auxiliar usuarios na regulagao de seus habitos digitais [KENT
et al., 2020; JHA et al., 2023; KEADLE et al., 2025].

Esses aplicativos costumam incorporar funcionalidades como monitoramento do uso,
feedback (retorno ao usuéario), definicao de metas, bloqueio de aplicativos e elementos de
gamificagdo. O monitoramento permite ao usuério visualizar seus padroes de comportamento,
enquanto o feedback fornece informacoes que auxiliam na tomada de decisao. Ja os meca-
nismos de bloqueio e as estratégias de gamificacao atuam diretamente na modificagao do
comportamento, incentivando a redugao do uso excessivo [KENT et al., 2020; JHA et al.,
2023; KEADLE et al., 2025|.

A literatura sugere que intervengoes baseadas exclusivamente em monitoramento tendem
a apresentar impacto limitado, uma vez que a simples conscientizacao nem sempre é suficiente
para promover mudancas comportamentais significativas. Em contrapartida, abordagens
que integram multiplos componentes demonstram maior potencial de eficacia, especialmente

quando combinam elementos de controle, motivacao e reforgo comportamental [KEADLE et
al., 2025; JHA et al., 2023|.
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Além disso, fatores como usabilidade, personalizacao e engajamento do usuario desempe-
nham papel fundamental na eficicia dessas ferramentas. Aplicativos que apresentam interfaces
intuitivas, permitem adaptagao as necessidades individuais e oferecem estimulos motivacionais
tendem a apresentar maior adesao e melhores resultados percebidos pelos usuarios [KENT
et al., 2020; JHA et al., 2023]. Dessa forma, o sucesso das intervengoes digitais depende
nao apenas de suas funcionalidades técnicas, mas também da forma como sao percebidas e

utilizadas pelos usuérios.

2.8 Aplicativos selecionados para avaliacao

Para a analise pratica deste trabalho, foram selecionados seis aplicativos disponiveis na Google
Play Store: Bem-estar Digital, Stay Focused, Forest, Controle de tempo de uso, QualityTime
e Tempo de Tela. A escolha desses aplicativos considerou sua disponibilidade publica, relacao
direta com a gestao do tempo de tela e diversidade de estratégias de intervencao, permitindo
comparar ferramentas baseadas em conscientizagao, restrigao, monitoramento e gamificagao
[Google LLC, 2026; INNOXAPPS LLP, 2026; Seekrtech, 2026; Mind & Body Apps, 2026;
MobidaysApps, 2026; Digital Health Apps, 2026].

2.8.1 Bem-estar Digital

O aplicativo Bem-estar Digital, desenvolvido pela Google LL.C, é uma ferramenta integrada
ao ecossistema Android e tem como principal objetivo oferecer ao usuario uma visao geral dos
seus hébitos digitais. Entre seus recursos, destacam-se o resumo diério de uso, a quantidade de
notificagoes recebidas, a frequéncia de desbloqueio do dispositivo, os temporizadores diarios
para aplicativos, o modo hora de dormir e o modo sem distragoes [Google LLC, 2026].

Sua estratégia predominante é a conscientizacao associada & autorregulacao. Ao apresentar
dados sobre o uso do dispositivo, o aplicativo permite que o usuario reconheca padroes de
comportamento e estabeleca limites para aplicativos especificos. Além disso, os modos de
descanso e foco contribuem para a redugao de estimulos em horérios sensiveis, como o periodo

noturno ou momentos de estudo e trabalho.

2.8.2 Stay Focused

O Stay Focused caracteriza-se como um aplicativo voltado para o bloqueio de distragoes e
para o aumento da produtividade. A pagina oficial da Play Store descreve funcionalidades
como bloqueio de aplicativos, bloqueio de sites, definicao de limites de tempo, rastreamento de
uso, modo estrito, bloqueio de notificagoes e recursos voltados ao autocontrole [[INNOXAPPS
LLP, 2026].

Diferentemente de aplicativos centrados apenas no monitoramento, o Stay Focused adota

uma estratégia de restricao ativa. Isso significa que a ferramenta nao se limita a informar
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o usuario sobre seus héabitos, mas também interfere diretamente no acesso a aplicativos e
sites considerados distrativos. Essa caracteristica aproxima o aplicativo das intervencoes
multicomponentes discutidas na literatura, especialmente aquelas que combinam controle de
acesso, metas de uso e suporte a autorregulacdo [KEADLE et al., 2025; KENT et al., 2020].

2.8.3 Forest

O Forest apresenta uma abordagem baseada em gamificagao. Seu funcionamento parte da
ideia de que o usuério planta uma arvore virtual durante uma sessao de foco; caso abandone
o aplicativo para usar o celular, a arvore pode murchar. Além disso, o aplicativo oferece
recompensas, desbloqueio de novas espécies de arvores, estatisticas de foco, histérico de
produtividade e, na versao Pro, lista personalizada de permissoes e monitoramento do uso
diario do celular [Seekrtech, 2026].

A estratégia predominante do Forest é o refor¢o positivo. Em vez de utilizar apenas
bloqueios ou relatérios, o aplicativo cria uma experiéncia simbolica de progresso, na qual o
tempo longe do celular é convertido em crescimento virtual. Essa abordagem dialoga com
os achados de Jha et al., que destacam a relevancia de estratégias persuasivas, personali-
zagao, automonitoramento e recursos motivacionais em aplicativos voltados a redugao da
procrastinacao [JHA et al., 2023].

2.8.4 Controle de tempo de uso

O aplicativo Controle de tempo de uso, desenvolvido pela Mind & Body Apps, apresenta
funcionalidades voltadas ao rastreamento detalhado do uso do celular. Entre os recursos
descritos na Play Store estao o acompanhamento do tempo gasto em cada aplicativo, contagem
de abertura de aplicativos, timer flutuante em tempo real, relatorios didrios, semanais e
mensais, defini¢cdo de limites e metas, bloqueio de aplicativos e notificagoes inteligentes [Mind
& Body Apps, 2026].

Esse aplicativo combina monitoramento, metas e restricao. Sua proposta é tornar o uso
do celular mais visivel para o usuério, permitindo identificar quais aplicativos consomem
mais tempo e estabelecer limites para reduzir distragoes. Por possuir recursos de bloqueio e
alertas, apresenta maior potencial interventivo do que ferramentas baseadas exclusivamente

em relatorios.

2.8.5 QualityTime

O QualityTime é um aplicativo voltado ao monitoramento e controle dos padroes de uso
do telefone. A pégina oficial informa recursos como linha do tempo de uso, relatérios em
tempo real, estatisticas didrias e semanais dos aplicativos mais utilizados, alertas de uso,

pausas programadas, missoes diarias e tela de bloqueio para acompanhamento do progresso
[MobidaysApps, 2026].
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A estratégia predominante do QualityTime é a conscientizacao acompanhada de mecanis-
mos de pausa e definicao de metas. Seus relatorios contribuem para que o usuario compreenda
seus habitos digitais, enquanto recursos como alertas e pausas programadas oferecem suporte
adicional & redugao do uso excessivo. Dessa forma, o aplicativo se posiciona entre ferramentas

de monitoramento e ferramentas de intervengao moderada.

2.8.6 Tempo de Tela

O aplicativo Tempo de Tela, identificado na Play Store como Screen Time Tracker: App
Usage, tem como proposta auxiliar o usuério a acompanhar seus habitos digitais por meio de
dados sobre o uso dos aplicativos. Sua descrigao destaca recursos como relatorios, graficos,
acompanhamento em tempo real, definicao de limites personalizados, notificagoes ao se
aproximar desses limites e incentivo ao uso consciente da tecnologia [Digital Health Apps,
2026].

Sua estratégia principal é a conscientizagao digital apoiada por metas e notificagoes. O
aplicativo busca ajudar o usuério a reconhecer padroes de uso e adotar uma relagao mais
intencional com o dispositivo. Assim, aproxima-se de abordagens voltadas ao automonitora-
mento e a autorregulagao, embora dependa fortemente da motivacao individual do usuario

para que os dados apresentados resultem em mudanca efetiva de comportamento.

Figura 2.1: Icones dos aplicativos de gestdao do tempo de tela analisados

@ -

Bem-estar Digital Stay Focused Forest

@

Controle de tempo de uso QualityTime Tempo de Tela

Fonte:

Imagem de uma montagem dos icones dos aplicativos gerada por Inteligéncia Artificial. Chat GPT -
OPENAI



Capitulo 3

Metodologia PRISMA

A presente pesquisa adota como método a revisao sistemética da literatura, com o objetivo de
identificar, analisar e sintetizar evidéncias cientificas acerca da eficicia de aplicativos moveis
voltados para a gestao do tempo de tela em jovens adultos. A escolha dessa abordagem
justifica-se pela necessidade de reunir, de forma estruturada e rigorosa, estudos empiricos
que investigam intervencoes digitais aplicadas ao comportamento de uso de smartphones.
A condugao da revisao seguiu as diretrizes estabelecidas pelo protocolo PRISMA ( Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses), amplamente reconhecido por
sua capacidade de promover transparéncia, reprodutibilidade e padronizacao no processo de

selecao e analise de estudos cientificos.

3.1 Questao de pesquisa
A revisao foi orientada pela seguinte questao de pesquisa:

Quais caracteristicas de aplicativos moveis voltados para jovens adultos apre-
sentam evidéncia de efetividade na gestao do tempo de tela e na promogao do

bem-estar digital?

Essa questao norteia a selecao dos estudos e direciona a analise comparativa dos diferentes

mecanismos de intervencao identificados na literatura.

3.2 Estratégia de busca

A busca por estudos foi realizada em bases de dados cientificas reconhecidas, incluindo Scopus,
IEEE Xplore e PubMed. A escolha dessas bases justifica-se pela sua relevancia nas areas de
tecnologia, saide e ciéncias aplicadas.

Foram utilizadas combinagoes de descritores em inglés e portugués, relacionadas aos
principais conceitos do estudo, como tempo de tela, aplicativos méveis e controle de uso

digital. Entre os termos utilizados, destacam-se:
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3.4

As buscas foram realizadas considerando o periodo de publicacao entre 2020 e 2025, com

CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Quadro 3.1: Strings de busca utilizadas e quantidade de resultados por base.

String de busca Scopus

IEEE Xplore PubMed

"screen time"OR "problematic screen use") AND 70

"young adult*"OR "university student*")
"digital wellbeing"OR, "digital wellness") AND ("mo- 4
bile app*"OR "mHealth") AND ("young adult*")

(
("mobile app*"OR "smartphone application*") AND
(
(

1 21

Fonte: Elaborado pelo autor (2026).

o objetivo de incluir evidéncias recentes e alinhadas ao contexto tecnologico atual.

Nesse contexto, as estratégias de busca foram estruturadas a partir de descritores em
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inglés, de modo a ampliar a abrangéncia dos resultados nas bases de dados selecionadas. O

Quadro 3.1 apresenta as principais strings utilizadas, bem como a quantidade de estudos

recuperados em cada base analisada.

3.3

Para a selecao dos estudos, foram definidos critérios de inclusao e exclusao com base na

Critérios de inclusao e exclusao

relevancia tematica e na qualidade metodologica.

Foram incluidos estudos que:

investigam aplicativos moveis voltados para o controle do tempo de tela;

apresentam avaliacao empirica de intervencoes digitais;

abordam jovens adultos como piblico-alvo ou incluem essa populagao;

estao disponiveis na integra.

Foram excluidos estudos que:

nao apresentam dados empiricos;

tratam apenas de aspectos tedricos sem validacao pratica;

nao estao relacionados ao uso de smartphones;

apresentam foco em populagdes muito especificas nao generalizéveis.
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3.4 Processo de selecao dos estudos

O processo de selegao seguiu as etapas recomendadas pelo protocolo PRISMA. Inicialmente,
foram identificados os estudos a partir das buscas nas bases de dados. Em seguida, foram
removidos os registros duplicados.

Na etapa seguinte, realizou-se a triagem por meio da leitura dos titulos e resumos,
com o objetivo de verificar a aderéncia ao tema da pesquisa. Posteriormente, os estudos
potencialmente relevantes foram submetidos a leitura integral, permitindo uma avaliagao
mais aprofundada quanto a elegibilidade.

Ao final do processo, foram selecionados apenas os estudos que atendiam integralmente
aos critérios definidos, compondo o conjunto final de analise. Abaixo é exposto de forma

literal os nimeros em formato de fluxograma.

Figura 3.1: Fluxograma do processo de sele¢ao dos estudos conforme protocolo PRISMA

[Registros identificados (n = 25)}
1
LAp()s remo¢ao de duplicatas (n = 16)
1
ETriados por titulo e resumo (n = 16)
1
E Artigos na integra (n = 9) }
1
{ Estudos incluidos (n = 7) }

-

-/

{Registros excluidos (n = 9)}

Fonte: Elaborado pelo autor:(2026)

3.4.1 Extracao e analise dos dados

Os estudos selecionados foram analisados de forma qualitativa, com foco na identificagao dos
principais mecanismos de intervencao utilizados pelos aplicativos e nos resultados reportados.

Para cada estudo, foram extraidas informagoes relacionadas a:

e tipo de aplicativo ou intervencao;

funcionalidades principais;

publico-alvo;

métricas utilizadas na avaliacao;

resultados obtidos.

A partir dessas informagoes, foi realizada uma anéalise comparativa, buscando identificar
padroes, convergéncias e divergéncias entre os estudos, bem como os componentes que

demonstram maior potencial de eficicia.
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3.5 Nuvem de palavras

Como forma complementar de anélise e sintese dos contetidos abordados nesta pesquisa, foi
elaborada uma nuvem de palavras com base nos principais termos identificados ao longo
da monografia e dos artigos selecionados na revisao sistematica. Essa representacao visual
tem como objetivo evidenciar a frequéncia e a relevancia dos conceitos centrais discutidos,
permitindo uma visao geral dos temas predominantes no estudo. Entre os termos mais
recorrentes destacam-se: tempo de tela (screen time), uso de smartphone (smartphone use),
aplicativos moveis (mobile applications), bem-estar digital (digital wellbeing), saude digital
(digital health), uso problematico (problematic use), gestao do tempo de tela (screen time
management), monitoramento (monitoring), controle de uso (usage control), produtividade
(productivity), foco (focus), procrastinagdo (procrastination), sono (sleep), saiide mental
(mental health), comportamento digital (digital behavior), intervengao digital (digital inter-
vention), autorregulacao (self-regulation), engajamento (engagement) e uso ativo e passivo
(active and passive use). Dessa forma, a nuvem de palavras contribui para reforgar os prin-
cipais eixos teméticos da pesquisa, sintetizando os elementos mais relevantes discutidos ao

longo do trabalho.

Figura 3.2: Nuvem de palavras gerada a partir dos termos mais frequentes da pesquisa

saude mental digital behavior
uso problematico satide digital problematic use

slzggo bem'eStar dlgltal digital healtt

comportamento digital

=2 aplicativos moveis o

- digital intervention
atencao fycus

procrastinagio moni.tore'lmento
procrastination monitoring

controle de uso

produtividade =
productivity s c re e n I m e usage control

autorregulacao

wmn SMartphone use ™", .,

digital technology

eralameny ovensadutos qactd (10 tempPo de tela . v,

young adults quality of life

. ; revisao sistematica .
uso ativo e passivo systematic review hébitos digitais
active and passive use Y digital habits
aplicativos de controle interagéo humano-computador

control apps human-computer interaction

Fonte: Elaborado pelo autor (2026)

3.6 Uso de Inteligencia artificial como mecanismo de au-

xilio para melhor escrita do texto

Ressalta-se que ferramentas de Inteligéncia Artificial (IA), sendo a mesma a ChatGPT ,
da OPENAI Foram utilizadas de forma complementar no desenvolvimento deste trabalho,

especialmente para auxilio na formatacao do texto, revisao ortografica e organizagao estrutural
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do documento. Além disso, a TA contribuiu no apoio a escrita de trechos de codigo em ETEX
para a geracao de tabelas, quadros, figuras e elementos visuais presentes na monografia, bem
como na elaboragao de materiais gréaficos utilizados nos slides de apresentagao. Também
usada para auxilio de corregoes ortograficas de todo os texto, a fim de otimizacao do tempo
do autor para ser cumpridos todos os prazos de envio de documentos relacionados ao trabalho.
Destaca-se que o uso dessas ferramentas teve cardter exclusivamente assistivo, sendo todo
o contetido revisado, validado e adaptado criticamente pelo autor, garantindo a coeréncia

académica e a fidedignidade das informacgoes apresentadas.

3.7 Limitacoes metodologicas

Embora a revisao sistematica permita uma anélise estruturada da literatura, algumas limi-
tagoes devem ser consideradas. Entre elas, destaca-se a possibilidade de viés de publicacao,
uma vez que estudos com resultados positivos tendem a ser mais frequentemente publicados.
Além disso, a heterogeneidade dos métodos utilizados nos estudos analisados pode dificultar
comparacoes diretas entre os resultados. Diferencas nos contextos de aplicacao, nas métricas
utilizadas e nos perfis dos participantes também podem influenciar os achados.
Ainda assim, a ado¢ao do protocolo PRISMA contribui para minimizar vieses e garantir

maior consisténcia na selecao e analise dos estudos.



Capitulo 4

Resultados

Este capitulo apresenta os principais resultados obtidos a partir da revisao sistematica da
literatura e da analise pratica dos aplicativos de gestao do tempo de tela. Os achados sao
organizados de forma a evidenciar as tendéncias identificadas nos estudos selecionados, bem

como as caracteristicas observadas nas ferramentas avaliadas.

4.1 Resultados da revisao sistematica

A aplicagao do protocolo PRISMA permitiu identificar e selecionar estudos relevantes relacio-
nados ao uso de smartphones, seus impactos e as estratégias de intervencao digital voltadas
para a gestao do tempo de tela. Apos as etapas de identificacao, triagem e elegibilidade,
foram incluidos estudos que abordam tanto os efeitos do uso excessivo de dispositivos digitais
quanto a eficacia de intervencoes baseadas em aplicativos moveis.

De modo geral, os estudos analisados apontam que o uso excessivo de smartphones esta
associado a prejuizos no sono, aumento de sintomas de ansiedade e depressao, além de
impactos negativos na atencao e no desempenho académico. Esses resultados reforcam a
necessidade de estratégias que auxiliem na regulagao do comportamento digital.

No que se refere as intervengoes, os achados indicam que abordagens baseadas exclusi-
vamente no monitoramento do tempo de uso apresentam impacto limitado na promocao
de mudancas comportamentais. Em contrapartida, intervengoes que combinam diferentes
mecanismos como feedback continuo, bloqueio de aplicativos e elementos de gamificagao
demonstram maior potencial de eficacia.

Outro aspecto relevante identificado na literatura diz respeito a distingao entre uso ativo e
uso passivo de smartphones. Estudos indicam que o uso passivo, caracterizado pelo consumo
continuo de contetdo, apresenta maior associagao com efeitos negativos sobre o bem-estar
psicologico, enquanto o uso ativo tende a produzir impactos distintos, dependendo do contexto

de utilizacao.
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4.2 Comparagao entre os aplicativos analisados

A anélise dos aplicativos selecionados permite observar que, embora todos estejam relacionados
a gestao do tempo de tela, eles adotam estratégias distintas. Alguns aplicativos priorizam a
conscientizagao, como Bem-estar Digital, QualityTime e Tempo de Tela; outros enfatizam
mecanismos de restricao, como Stay Focused e Controle de tempo de uso; enquanto o Forest
se destaca por utilizar gamificagao como principal mecanismo de engajamento.

O Quadro 4.1 apresenta uma sintese comparativa dos aplicativos analisados, considerando

suas estratégias principais e os mecanismos de intervencao identificados.

Quadro 4.1: Comparacao dos aplicativos de gestao do tempo de tela analisados

Aplicativo Estratégia princi- Monit. Bloq. Gamif. Feedback Sintese da abordagem
pal
Bem-estar Digi- Conscientizagdo e au- Sim Sim Nao Sim Relatorios, timers, modo
tal torregulagao hora de dormir e modo sem
distracoes
Stay Focused Restrigao ativa e pro- Sim Sim Nao Sim Bloqueio de aplicativos e si-
dutividade tes, limites de uso e modo
estrito
Forest Gamificagao e reforco Sim Parcial Sim Sim Sessoes de foco, arvore vir-
positivo tual, recompensas e estatisti-
cas
Controle de Monitoramento, me- Sim Sim Nao Sim Timer flutuante, relatérios,
tempo de uso tas e bloqueio metas, alertas e bloqueio de
aplicativos
QualityTime Monitoramento e Sim Parcial  Parcial Sim Linha do tempo, estatisticas,
pausas programadas alertas, missoes e pausas
Tempo de Tela  Conscientizacao digi- Sim Parcial Nao Sim Relatorios, graficos, limites

tal e metas

personalizados e notificagoes

Monit. = Monitoramento
Bloq. = Bloqueio

Gamif. = Gamificacao

Fonte: Elaborado pelo autor (2026), com base nas paginas oficiais dos aplicativos na Google Play

Store.

A partir do Quadro 4.1, observa-se que o monitoramento esta presente em todos os
aplicativos analisados, indicando que essa funcionalidade constitui a base das ferramentas
de gestao do tempo de tela. No entanto, os aplicativos se diferenciam quanto ao nivel de
intervencao oferecido. Ferramentas como Bem-estar Digital, QualityTime e Tempo de Tela
atuam principalmente na conscientizacao do usuario, enquanto Stay Focused e Controle
de tempo de uso apresentam mecanismos mais diretos de restricao. O Forest, por sua vez,

diferencia-se por transformar o afastamento do celular em uma experiéncia gamificada,
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baseada em recompensa e progresso simbolico.

4.2.1 Critérios de avaliacao

Para fins de sistematizacao da analise, os aplicativos foram avaliados com base nos seguintes

critérios:
e presenca de monitoramento do tempo de uso;
e cxisténcia de mecanismos de bloqueio ou restri¢ao;
e oferta de feedback ao usuario;
e presenca de elementos de gamificagao;
e possibilidade de definicao de metas ou limites;
e potencial de apoio a concentracao e a produtividade;
e facilidade de compreensao da proposta do aplicativo;

e aderéncia aos mecanismos de intervencao identificados na literatura.

Esses critérios foram definidos a partir dos principais componentes discutidos na lite-
ratura sobre intervencgoes digitais, especialmente automonitoramento, feedback, bloqueio,
personalizagao, metas e gamificacao [KENT et al., 2020; JHA et al., 2023; KEADLE et al.,
2025].

4.3 Analise da percepgao dos usuarios

Além da anélise funcional, foram observadas as avaliagbes ptublicas disponiveis nas paginas
dos aplicativos na Google Play Store. Essa etapa permitiu identificar aspectos relacionados
a percepcao dos usuérios, especialmente quanto a utilidade percebida, facilidade de uso,
limitagoes técnicas e efetividade dos recursos oferecidos.

De modo geral, as avaliagoes indicam que os usuarios valorizam aplicativos que tornam o
tempo de uso mais visivel e oferecem recursos praticos para limitar distragoes. Aplicativos
baseados em relatorios e estatisticas, como Bem-estar Digital, QualityTime e Tempo de
Tela, tendem a ser reconhecidos por favorecerem maior consciéncia sobre os habitos digitais.
Entretanto, por dependerem fortemente da iniciativa do usuéario, podem apresentar limitacoes
quando nao acompanhados de estratégias mais ativas de intervencao.

Nos aplicativos com bloqueio e limites de uso, como Stay Focused e Controle de tempo
de uso, a percepcao de eficicia tende a estar associada a capacidade de impedir o acesso a
aplicativos distrativos e auxiliar na manutencao do foco. Essa caracteristica se aproxima das

intervengoes multicomponentes discutidas por Keadle et al., nas quais o controle de acesso
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aparece como componente relevante para a redugao do tempo recreacional de tela [KEADLE
et al., 2025].

No caso do Forest, a percepgao dos usuérios esté fortemente relacionada ao engajamento
proporcionado pela gamificagdo. A metafora da arvore virtual, o sistema de recompensas
e o acompanhamento das sessoes de foco favorecem uma experiéncia mais motivacional,
aproximando-se das estratégias persuasivas analisadas por Jha et al. em aplicativos voltados
a redugao da procrastinagao [JHA et al., 2023].

Ainda assim, a analise das avaliacOes evidencia que a eficicia percebida dos aplicativos nao
depende apenas da quantidade de funcionalidades disponiveis, mas também da experiéncia
de uso, da clareza das informagoes, da estabilidade técnica e do nivel de motivagao do
usuério. Dessa forma, aplicativos de gestao do tempo de tela devem ser compreendidos como
ferramentas de apoio a autorregulacao, e nao como solugoes automaticas para o uso excessivo

de dispositivos digitais.

4.4 Resultados da analise dos aplicativos

A anélise dos seis aplicativos selecionados permitiu identificar diferentes estratégias de
intervencao voltadas & gestao do tempo de tela. Embora todos os aplicativos apresentem
funcionalidades de monitoramento, observou-se que eles se diferenciam principalmente pela
forma como buscam influenciar o comportamento do usuario.

Os aplicativos Bem-estar Digital, QualityTime e Tempo de Tela concentram suas estra-
tégias na conscientizacao digital, fornecendo relatorios, estatisticas, graficos e notificagoes
que auxiliam o usuario na compreensao de seus habitos de uso. Essas ferramentas atuam
principalmente por meio do automonitoramento, permitindo que o individuo visualize padroes
de comportamento e tome decisoes mais conscientes sobre o uso do dispositivo.

Por outro lado, os aplicativos Stay Focused e Controle de Tempo de Uso apresentam
uma abordagem mais interventiva, baseada em mecanismos de restricao e bloqueio. Essas
ferramentas oferecem recursos como limitacao de tempo de uso, bloqueio de aplicativos
e controle de acesso a contetidos considerados distrativos. Essa caracteristica aproxima
esses aplicativos das intervencoes multicomponentes descritas na literatura, nas quais o
monitoramento é complementado por mecanismos ativos de controle comportamental.

O Forest diferencia-se dos demais por utilizar predominantemente estratégias de gami-
ficagao. Em vez de restringir diretamente o acesso ao dispositivo, o aplicativo incentiva
o usuario a permanecer focado por meio de recompensas virtuais, crescimento de arvores
digitais e acompanhamento do progresso ao longo do tempo. Essa abordagem busca aumentar
o engajamento e a motivacao do usuéario, transformando o controle do tempo de tela em uma
experiéncia mais interativa e agradavel.

De modo geral, observou-se que os aplicativos mais completos sao aqueles que combi-

nam miltiplos mecanismos de intervencao, integrando monitoramento, feedback, metas,
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notificagoes e estratégias comportamentais. Esse resultado converge com os estudos anali-
sados na revisao sistemética, que apontam maior potencial de eficacia para intervengoes

multicomponentes quando comparadas a abordagens isoladas.

4.5 Modelo de avaliacao dos aplicativos de gestao do

tempo de tela

Diante da diversidade de aplicativos disponiveis para a gestao do tempo de tela, torna-se
necessario estabelecer um modelo de avaliagao que permita comparar suas funcionalidades e
estratégias de intervencao de forma sistematica. Neste trabalho, o modelo proposto considera
tanto os mecanismos identificados na literatura cientifica quanto os recursos observados nos
aplicativos analisados na Google Play Store.

O modelo de avaliagao foi organizado em cinco dimensoes principais: monitoramento,
bloqueio ou restrigao, feedback, gamificacao e usabilidade. Essas dimensoes foram escolhidas
por representarem os principais elementos utilizados em intervencgoes digitais voltadas a
mudanga de comportamento e & autorregulacao do uso de dispositivos moveis [KENT et al.,
2020; JHA et al., 2023; KEADLE et al., 2025].

A primeira dimensao, o monitoramento, refere-se a capacidade do aplicativo de registrar,
organizar e apresentar dados sobre o tempo de uso do dispositivo ou de aplicativos espe-
cificos. Essa dimensao esta presente em todos os aplicativos analisados e constitui a base
da conscientizagao digital, pois permite que o usuario visualize habitos que muitas vezes
ocorrem de maneira automaética.

A segunda dimensao corresponde ao bloqueio ou restricao de uso. Essa funcionalidade
permite limitar o acesso a aplicativos, sites ou categorias especificas durante periodos
determinados. Aplicativos como Stay Focused e Controle de tempo de uso apresentam
maior énfase nessa dimensao, pois atuam diretamente na redugao de distragoes e no controle
do acesso a estimulos digitais.

A terceira dimensao diz respeito ao feedback fornecido ao usuario. Esse recurso pode
aparecer na forma de alertas, relatorios, notificacoes, graficos ou mensagens que indicam
padroes de uso e progresso em relacao as metas definidas. Na literatura, o feedback é
considerado um componente importante para apoiar a tomada de decisao e favorecer mudancas
comportamentais [KENT et al., 2020].

A quarta dimensao refere-se & gamificacao, compreendida como o uso de elementos de jogo,
recompensas, metas e desafios para aumentar o engajamento do usuério. Entre os aplicativos
analisados, o Forest é o exemplo mais representativo dessa abordagem, pois transforma
o periodo de foco em uma experiéncia visual e simbdlica de crescimento. Essa estratégia
dialoga com intervencgoes persuasivas voltadas a redugao da procrastinagao e ao aumento da
motivacao [JHA et al., 2023].

Por fim, a quinta dimensao considera a usabilidade e a experiéncia do usuéario. Aplicativos
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com interfaces claras, recursos compreensiveis e possibilidade de personalizacao tendem a
favorecer maior adesao. Essa dimensao é relevante porque mesmo aplicativos com muitas
funcionalidades podem apresentar baixa efetividade caso sejam dificeis de configurar ou
pouco adequados as necessidades do usuario.

Com base nessas dimensoes, os aplicativos analisados podem ser agrupados em trés
perfis principais: aplicativos de conscientizacao, aplicativos de restricao e aplicativos de
engajamento. Os aplicativos de conscientizacao, como Bem-estar Digital, QualityTime e
Tempo de Tela, priorizam relatorios, graficos e alertas; os aplicativos de restricao, como Stay
Focused e Controle de tempo de uso, atuam diretamente no bloqueio e limitagao de acesso; e
o aplicativo de engajamento, representado principalmente pelo Forest, utiliza gamificacao e
reforco positivo para incentivar o afastamento do celular.

Essa classificagao permite compreender que a eficidcia potencial dos aplicativos nao estéa
apenas na presenca de uma funcionalidade isolada, mas na combinac¢ao entre diferentes
mecanismos de intervencao. Dessa forma, ferramentas que integram monitoramento, feedback,
metas, bloqueios e elementos motivacionais apresentam maior aproximagcao com as abordagens

multicomponentes descritas na literatura.

4.6 Sintese dos resultados

A integracao entre os resultados da revisao sistematica e a anélise pratica dos aplicativos
revelou importantes convergéncias. Tanto a literatura quanto a analise das ferramentas sele-
cionadas indicam que intervencgoes baseadas exclusivamente em monitoramento apresentam
limitagoes para promover mudancas duradouras no comportamento digital.

Por outro lado, aplicativos que combinam miltiplas estratégias de intervenc¢ao, como
monitoramento, feedback, definicao de metas, bloqueio de aplicativos e mecanismos motivaci-
onais, apresentam maior potencial para auxiliar na gestao do tempo de tela. Esse resultado
esta alinhado aos achados de Kent et al. (2021), Jha et al. (2023) e Keadle et al. (2025), que
destacam a importancia de abordagens multicomponentes na promocao da autorregulagao
digital.

Outro resultado relevante refere-se a diversidade de estratégias observadas entre os
aplicativos analisados. Enquanto algumas ferramentas priorizam a conscientizagao digital,
outras enfatizam o controle comportamental ou a gamificagao. Essa diversidade evidencia que
nao existe uma tnica abordagem capaz de atender a todos os perfis de usuarios, reforcando a
necessidade de solugoes flexiveis e adaptaveis as diferentes necessidades individuais.

Por fim, os resultados obtidos indicam que a eficicia dos aplicativos de gestao do tempo
de tela depende nao apenas das funcionalidades implementadas, mas também do nivel de
engajamento do usuério e da integragao entre diferentes mecanismos de intervencao. Dessa
forma, aplicativos que combinam recursos técnicos e estratégias comportamentais tendem

a apresentar maior potencial para promover habitos digitais mais equilibrados e contribuir
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para o bem-estar digital dos jovens adultos. “*



Capitulo 5

Consideracoes Finais e Oportunidades

para Trabalhos Futuros

5.1 Consideracoes Finais

O presente trabalho teve como objetivo analisar a eficacia de aplicativos méveis voltados
para a gestao do tempo de tela em jovens adultos, a partir de uma abordagem que integrou
revisao sistematica da literatura e analise pratica de ferramentas disponiveis na plataforma
Android. A investigagao permitiu compreender que o uso de smartphones, embora essencial
no contexto contemporaneo, apresenta impactos significativos quando realizado de forma
excessiva e desregulada.

A revisao sistemética evidenciou que o tempo de tela estd diretamente relacionado a
diferentes dimensoes do comportamento humano, incluindo alteragoes no padrao de sono,
prejuizos na atencao e aumento de sintomas associados a ansiedade e a depressao. Esses
achados refor¢cam a necessidade de estratégias eficazes que auxiliem na promoc¢ao de um uso
mais equilibrado da tecnologia.

No que se refere as intervencoes digitais, os resultados indicam que aplicativos baseados
exclusivamente no monitoramento do uso apresentam eficicia limitada na promoc¢ao de mu-
dancas comportamentais. Em contrapartida, ferramentas que integram multiplos mecanismos,
como bloqueio de aplicativos, feedback continuo e elementos de gamificagao, demonstram
maior potencial de eficicia, especialmente quando associadas a estratégias que estimulam o
engajamento do usuério.

A analise prética dos aplicativos disponiveis na Google Play Store corroborou os achados da
literatura, evidenciando que solucoes mais completas e interativas tendem a apresentar melhor
desempenho em termos de adesao e percepcao de utilidade por parte dos usuarios. Além
disso, a experiéncia do usuario mostrou-se um fator determinante, influenciando diretamente
a continuidade do uso e a efetividade das intervengoes.

Dessa forma, conclui-se que a eficicia dos aplicativos de gestao do tempo de tela nao

depende apenas de suas funcionalidades técnicas, mas da integracao entre diferentes estratégias
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comportamentais e do nivel de envolvimento do usuéario. Intervencoes isoladas tendem a
produzir resultados limitados, enquanto abordagens integradas apresentam maior potencial
para promover mudancas sustentaveis no comportamento digital.

Por fim, este trabalho contribui para a compreensao das estratégias mais eficazes no
contexto do bem-estar digital, oferecendo subsidios tanto para o desenvolvimento de novas

aplicagoes quanto para a escolha consciente de ferramentas por parte dos usuarios.

5.2 Oportunidades para Trabalhos Futuros

Apesar das contribui¢oes apresentadas, este estudo apresenta limitagoes que abrem espaco
para o desenvolvimento de pesquisas futuras. Uma das principais limitagoes refere-se & analise
pratica restrita a aplicativos disponiveis na plataforma Android, o que pode nao refletir
integralmente o comportamento de usuarios de outros sistemas operacionais.

Nesse sentido, pesquisas futuras podem ampliar a anélise para diferentes plataformas, como
iOS, permitindo uma comparagao mais abrangente entre as ferramentas disponiveis e suas
abordagens de intervencao. Além disso, recomenda-se a realizacao de estudos experimentais
controlados que avaliem, de forma longitudinal, a eficicia dos aplicativos na reducao do
tempo de tela e na promocao de mudancas comportamentais sustentaveis.

Outra possibilidade de investigacao refere-se a anélise do impacto de caracteristicas
individuais dos usuéarios, como nivel de motivacao, perfil comportamental e contexto de
uso, na adesao as ferramentas digitais. Esses fatores podem influenciar significativamente os
resultados das intervengoes, indicando a necessidade de abordagens mais personalizadas.

Adicionalmente, estudos futuros podem explorar a utilizacao de tecnologias emergentes,
como inteligéncia artificial e sistemas adaptativos, capazes de ajustar as estratégias de
intervencao em tempo real, de acordo com o comportamento do usuéario. Essa abordagem
pode contribuir para o desenvolvimento de solu¢oes mais eficientes e alinhadas as necessidades
individuais.

Por fim, sugere-se a investigacao de novas estratégias de engajamento, incluindo a in-
tegracao com redes sociais, técnicas avancadas de gamificagao e abordagens baseadas em
ciéncia comportamental. Tais estratégias podem ampliar o alcance e a eficacia dos aplicativos,

contribuindo para a promogao do uso consciente da tecnologia e do bem-estar digital.
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