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Resumo

No contexto atual, o gerenciamento eficaz de hdbitos e tarefas didrias € um
problema recorrente, onde o mal desempenho pode afetar tanto a vida
pessoal quanto profissional de um individuo. Dessa maneira, o aplicativo
Tasktonic é proposto como um auxiliador no gerenciamento, manutencdo e
criacdo de habitos e tarefas, utilizando recursos de gamificagcdo e interacdo
social como impulsionadores na persisténcia dos afazeres e engajamento na
plataforma. A ferramenta foi validada com uma amostra de pesquisa de 60
individuos da regido de Sdo Miguel do Oeste, que incluiu discentes dos cursos
de Ciéncia da Computacdo e Psicologia da Universidade do Oeste de Santa
Catarina (UNOESC), onde foram obtidos resultados satisfatérios e alto nivel de
aceitacdo. Os resultados foram validados atfravés da aplicacdo de um
questiondrio avaliativo com perguntas quantitativas e qualitativas.

Palavras-chave: Aplicativo. Gerenciamento. Habitos. Tarefas. Gamificacdo.

1 INTRODUCAO

Atualmente, a gestdo eficaz de tempo permanece um desafio
enfrentado pela grande maioria da populacdo em sua rotina didria. A falta
de organizacdo e disciplina pode levar a atrasos, estresse e frustracdo tanto
no aspecto pessoal quanto profissional de um individuo.

De acordo com um estudo realizado por Aeon e Aguinis (2017), de
maneira geral, o gerenciamento de tempo pode melhorar a qualidade de

vida, diminuir o estresse, impulsionar a satisfacdo pelo emprego e melhorar
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diversos pontos relacionados ao bem-estar, como saude, senso de propdsito
e otimismo, além de estar relacionado a uma menor presenca de ansiedade
e depressdo.

Diante desse cendrio, aplicativos de gerenciamento de tarefas e
hdbitos surgiram como solucdo para auxiliar na organizacdo de atividades
didrias e na obtencdo de maior controle sobre o tempo gasto. Contudo, hd
dificuldade para manter o engajamento do usudrio a longo prazo, de forma
que o uso da gamificacdo se apresenta como uma resolucdo em potencial
para o problema, j& que aumenta os niveis de participacdo na ferramenta.

Assim, foi desenvolvido um aplicativo de gerenciamento de tarefas e
hdbitos, aplicando recursos de gamificacdo e interacdo social com o intuito
de tornar a gestdo do tempo mais agraddvel e motivadora, incentivando a
adocdo de hdbitos sauddveis e a realizacdo de metas pessodis e rotinas

didrias.

2 DESENVOLVIMENTO

Neste capitulo, serdo abordados estudos e teorias que embasam este
projeto, assim como a apresentacdo do aplicativo e discussdo de resultados.
Os temas a serem discorridos s@o gerenciamento de tempo, hdbitos e sua
formacdo, gamificacdo e o impacto da interacdo social no alcance de
metas.

2.1 GERENCIAMENTO DE TEMPO

O gerenciamento de tempo pode ser definido através de diferentes
perspectivas, uma vez que € campo de estudo de diversas dreas do
conhecimento, contudo, Koch e Kleinmann (2002, traducdo nossa) o
descrevem como uma “tentativa autocontrolada de usar o tempo de uma
maneira subjetivamente eficiente para alcancar resultados”.

Segundo estudos aplicados sobre estudantes de psicologia, Bond e
Feather (1988) demonstraram que o gerenciamento de tempo estd
relacionado com um forte senso de propdsito, aumento na autoestima,
melhora na saude, otimismo e diminuicdo da depressdo, angustia psicoldgica,

ansiedade e desesperanca. Dessa forma, embora tais resultados apresentem
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certo nivel de variabilidade, a revisdo posterior realizada por Aeon e Aguinis
(2017) sugere que o gerenciamento de tempo pode ser Util, em geral, na
melhora do bem-estar e niveis de estresse.

2.2 HABITOS

Conforme a Associacdo Americana de Psicologia (American
Psychological Association), hdbito equivale a "um comportamento bem
apreendido ou uma sequéncia automdtica de comportamentos
relativamente especificos da situacdo e que ao longo do tempo se tornou
motoramente reflexivo e independente da influéncia motivacional ou
cognitiva - isto é, é realizado com pouca ou nenhuma intencdo consciente”
(HABIT, 2023, traducdo nossa).

Os hdbitos independem de intencdes e metas, e podem ser definidos
como um tipo de automacdo especifica caracterizado por um contexto,
formados & medida que uma pessoa o responde repetidamente de forma
consistente, até que seja criada uma associacdo direta entre o contexto e a
resposta em sua memoaria. Uma vez formado, a percepcdo do contexto ativa
automaticamente a resposta associada na memaoria (WOOD; NEAL, 2009).

2.2.1 Formacdo de hdbitos

Sabe-se que hd divergéncias acerca de quanto tempo € necessdrio
para um hdbito ser formado. Estudos de Keller, Kwasnicka, Klaiber, Sichert, Lally
e Fleig (2021) demonstraram uma variagcdo de 4 (quatro) até 335 (trezentos e
trinta e cinco) dias com uma mediana de 59 dias para a formacdo de um
novo hdbito em um individuo. Em confrapartida, estudos de Lally, van
Jaarsveld, Potts e Wardle (2010), apontaram uma variagcdo de 18 (dezoito) até
254 (duzentos e cinquenta e quatro) dias, de acordo a complexidade do
hdabito que se deseja adquirir.

Nota-se que uma das caracteristicas de maior significGncia de um
hdbito, € a automaticidade. Estudos prévios de Hull (1943) indicam que o
desenvolvimento da forca do hdbito segue uma curva assintética, onde a
relacdo entre repeticdo e hdbito s6 pode evoluir até certo ponto, quando
atinge a posicdo de plateau, isto €, o ponto mdximo de evolucdo. Em

concordé@ncia com a Ultima teoria, Lally, Van Jaarsveld, Potts e Wardle (2010),
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ainda sugerem gue O progresso € maior nas primeiras repeticoes, pois &
quando a relacdo entre situacdo e acdo € criada.

Segundo o modelo de hdbitos proposto por Wood e Neal (2007), o
contexto associado com o hdbito pode se dar de duas formas, direta ou
motivada. Na forma direta, a resposta de um hdbito é ativada puramente por
associacdes cognitivas enfre contextos e respostas, enquanto na forma
motivada, a afivacdo ocorre em funcdo da motivacdo difusa resultante de
experiencias de recompensa por responder de dada maneira em um
contexto determinado.

2.3 O IMPACTO DA INTERACAO SOCIAL NO ALCANCE DE METAS

Estudos recentes destacam a relacdo entre o compartihamento de
metas pessoais com terceiros e a capacidade de sua realizacdo. A pesquisa
de Harkin, Webb, Chang, Prestwich, Conner, Kellar, Benn e Sheeran (2015),
apontou que ao acompanhar com afinco o proprio progresso no
desempenho de atividades visando um objetivo, individuos estdo mais
propensos a alcancd-lo. Além disso, o ato de compartilhar essa evolucdo
publica ou fisicamente, impulsionaria as chances de sucesso. A conclusdo
alcancada, foi de que “o monitoramento do progresso tem um efeito robusto
sobre a redlizacdo de metas e constitui um componente essencial da
autorregulacdo eficaz” (traducdo nossa).

Adicionalmente, a pesquisa de Klein, Lount Junior, Park e Linford (2020)
acerca do impacto de compartilhar metas, sugere que a externalizacdo deve
ser direcionada a pessoas que representam importdncia para o individuo em
questdo, especialmente ao que diz respeito dgueles que admira e referencia
ouU gue possuem status ou prestigio maior do que ele mesmo. Como resultado,
participantes que estavam compartilihando resultados com uma figura que
admiravam e/ou respeitavam, ndo apenas se empenharom mais no
desempenho da tarefa, como também obtiveram melhores resultados do que
aqueles que compartiharam metas com alguém que ndo possuia
importdncia para estes, bem como daqueles que optaram por ndo
compartilhar.

2.4 GAMIFICACAO
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A gamificacdo € um termo que vem ganhando cada vez mais
destague nos Ultimos anos. Segundo Deterding, Dixon, Khaled e Nacke (2011),
ela pode ser definida como “o uso de elementos e mecdnicas de jogos em
contextos que ndo sdo fradicionalmente considerados jogos”. Em outras
palavras, € uma técnica que visa tornar as atividades cotidianas mais
afraentes e desafiadoras, incentivando a participacdo e a interacdo com o
intuito de engajar e motivar os usudrios.

2.4.1 Elementos de sistemas gamificados

A gamificacdo envolve a incorporacdo de elementos-chave para criar
uma experiéncia envolvente e motivadora para os usudrios. Kapp (2012),
Paharia (2013) e Zichermann e Cunningham (2011), conforme citado por
Mauroner (2019), propdoem diversos elementos-chave para a gamificacdo, a
exemplo de pontos como impulso visivel de feedback, competicdo entre
usudrios como componentes motivacionais, oportunidades de repeticdo para
estimular o aprendizado, adaptacdo do usudrio por meio de elementos de
personalizacdo e efeitos inesperados ao quebrar a monotonia.

Segundo o autor, a gamificacdo apresenta uma ampla variedade de
elementos-chave, os quais podem ser utilizados com o intuito de despertar,
por meio do jogo, uma motivacdo e uma forma de acdo desejada.

2.4.2 Sistema de Recompensa

Quando se fala de sistemas gamificados, o sistema de recompensa &
uma parte essencial. Zichermann e Cunningham (2011), propdem o uso do
método SAPS, que se refere a “status, access, power and stuff”, tfraduzido para
o portugués como “status, acesso, poder e coisas” (fraducdo nossa). O grau
de importéncia de cada termo é disposto de maneira decrescente, sendo o
primeiro termo o mais importante e recompensador, e o Ultimo, o de menor
relevancia.

O primeiro elemento se frata da posicdo de um individuo em relacdo
aos outros, especialmente em grupos sociais, onde a classificacdo de cada
um é dada a partir de recompensas e beneficios de status. Acesso, consiste
em disponibilizar a um grupo seleto de usudrios algum beneficio ou conteddo

exclusivo, enquanto os demais usudrios ndo o possuem ou o tém de maneira
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limitada. Poder, compreende a concessdo de permissdo a certos usudrios
para realizar certas funcionalidades que ndo estdo disponiveis aos demais,
enquanto a categoria “coisas” integra a disponibilizacdo de brindes.

Segundo o0s mesmos autores, a gamificacdo viabiliza o direcionamento
da interacdo do usudrio por meio de um sistema de recompensas que faz uso
de técnicas de reforco, de intervalo fixo ou varidvel. No reforco de intervalo
fixo, sdo disponibilizadas recompensas pré-definidas para o usudrio segundo
um periodo continuo, seja de tempo, pontos ou outro, que, por ser previsivel e
constante, gera um nivel menor de engajamento. Enquanto isso, o reforco de
intervalo varidvel permite a distribvicdo de recompensas de natureza
desconhecida em um periodo ndo definido, apenas com a premissa de que
esta chegard. Este Ultimo gera um comportamento caracterizado como
condicionamento operante, onde o individuo é inclinado a continuar
interagindo na plataforma até conquistar a recompensa, mesmo sem saber
quando ird alcancd-la e, por isto, esse recurso deve ser usado com muita
cautela. Dessa maneira, sistemas de recompensa possibilitam a criacdo do
contexto ideal para a formacdo de hdbitos de forma motivada, como
proposta pelo modelo de Wood e Neal (2007).

2.5 MATERIAIS E METODOS

Visando atender as necessidades do desenvolvimento do front-end do
aplicativo, escolheu-se o lonic como a principal ferramenta, por se tratar de
uma solucdo multiplataforma e repleta de componentes pré-construidos, em
conjunto com o Angular, devido & sua robustez e flexibilidade. Isso permitiu a
utilizacd@o do Typescript, uma linguagem de programacdo fortemente tipada
e orientada a objetos que favoreceu a manutencdo e escalabilidade do
codigo.

No desenvolvimento do back-end também foi utilizado TypeScript,
porém aliado ao framework NestJS, que baseia-se em Node . js e ofereceu uma
estrutura modular, escaldvel e facil de usar. Essa tecnologia possui recursos
que ajudam a acelerar o desenvolvimento, incluindo suporte para bibliotecas
como o TypeORM, para infegracdo com o banco de dados. Como sistema

gerenciador de banco de dados, optou-se pelo emprego do PostgreSQL,
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devido a sua confiabilidade, seguranca e desempenho em operagcdes com
grande volume de dados. J& em relagcdo a hospedagem do servidor back-
end, foi adotado o uso da plataforma cloud da Oracle, que oferece uma
estrutura escalondvel além de execucdo mais rédpida e segura.

2.6 A FERRAMENTA TASKTONIC

A ferramenta desenvolvida consiste em um aplicativo voltado ao
gerenciamento de hdbitos e tarefas, que faz uso de elementos de
gamificacdo para aumentar o engajamento do usudrio e agir como
impulsionador no alcance dos seus objetivos. Com a funcionalidade de
interacdo social, permite que os usudrios compartihem seu progresso e
conquistas com uma rede de amigos, que em concorddncia com a pesquisa
de Klein, Lount Junior, Park e Linford (2020), deve aumentar a devocdo e
desempenho do usudrio na realizacdo de tarefas, uma vez que a rede de
amigos selecionada seja composta por individuos que o usudrio admira e
respeita.

Para armazenar os dados produzidos pelo aplicativo, foi adotado um
modelo relacional para o banco de dados, conectando informacdes
conforme seu relacionamento entre si. Foram criadas tabelas para dados de
cada usudrio, registro de amizades e solicitacdes, detalhes de hdbito ou
tarefa, categorias para estes, informacdes de data, hora e situacdo dos
afazeres, ganho de experiéncia de cada atividade realizada, token de
acesso, dados das publicacdes dos usudrios, respostas da pesquisa de
satisfacdo e registro de cada migracdo rodada no banco, a fim de impedir
que sejam repetidas.

Com isso em mente, uma vez logado, o usudrio € direcionado para a
aba Home, onde € possivel visualizar os afazeres cadastrados e marcd-los
como concluidos, tal como excluir, visualizar detalhes ou criar um novo
registro. Observe a tela A da figura 1. Nesta mesma aba, ao clicar sobre o
botdo com icone de soma, é possivel criar um novo hdbito ou tarefa, para o
qual é necessdrio informar dados como nome, descricdo, categoria,
frequéncia, hordrio, dificuldade, prioridade e privacidade de visualizacdo. O

Unico campo que difere entre hdbito e tarefa € o campo repetir, presente
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somente na tarefa, que permite criar uma Unica ocorréncia deste registro, ou
varias ocorréncias. Para visualizar a pagina de cadastro de hdbito, observe a
tela B da figura 1.

Aposs a criacdo de um item, ele passa a ser exibido na pdgina Home, no
dia correspondente a sua ocorréncia. Ali, um campo expansivel permite
visualizar o hordrio cadastrado, categoria, descricdo, dificuldade, prioridade
e streak atual, esta Ultima representada por um icone de foguete. Além disso,
& possivel visualizar detalhes, excluir, concluir ou desfazer a conclusdo do
registro. Ressalta-se que as trés Ultimas acdes sé estdo disponiveis em um
periodo de 24 horas da data agendada, de forma que, passado este tempo,
o registro é considerado expirado e permanece visivel apenas para fins de
histérico e mensuracdo de eficiéncia de conclusdo.

Na pdgina de detalhes do agendamento, hd trés secdes de
visuadlizacdo. Na primeira, € exibido um calenddrio mensal com datas
coloridas em verde, vermelho ou amarelo. Cada cor representa o sucesso do
usudrio na conclusdo do hdbito ou tarefa em questdo, sendo que verde
representa a conclusdo de todas as ocorréncias do dia, amarelo apenas a
conclusdo parcial e vermelho a falha na conclusdo de todos os eventos.
Clicando em uma das datas, € possivel visualizar todos os hordrios e status de
conclusdo de cada ocorréncia durante aquele dia. Visualize esta
funcionalidade na tela C da figura 1.

Na segunda secdo, chamada Dados, sdo exibidos todas as
informacoes referentes ao registro, além dos botdes de editar e excluir.
Enguanto isso, na terceira sessdo, Estatisticas, sdo disponibilizados dados
acerca do progresso e desempenho do usudrio no cumprimento de seus itens,
como numero de eventos totais, perdidos, completados e a porcentagem de
eficiéncia na conclusdo destes, em formato numérico e em grdfico de rosca.

A segunda aba do aplicativo, é a Social, onde sdo exibidos posts criados
automaticamente para cada usudrio a cada conclusdo de item e evolucdo
de nivel, informando a conquista atual, pontos (experiéncia) ganhos pela sua
conclusdo, data, nome e avatar. A visuadlizacdo destes posts respeita a

configuracdo registrada durante o cadastro de cada item, onde é possivel
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habilitar a exibicdo apenas para si ou para amigos. Cada post proprio possui
as opcoes de editd-lo ou exclui-lo. Na edicdo € possivel alterar seu escopo de
visualizacdo. Observe a tela A da figura 2 para conferir a pagina Social.

Nesta mesma tela, ao clicar sobre o botdo no canto inferior direito, duas
opcoes sdo disponibilizadas. A primeira, com icone de lupa, permite pesquisar
por usudrios do aplicativo, visuadlizar sua pdgina e enviar solicitacdes de
amizade. J& a segunda, com icone de ranking, abre uma pdgina com a
classificacdo dos usudrios com a maior quantidade de pontos na plataforma,
em conjunto com uma segunda visualizacdo, apenas com a pontuacdo entre
amigos. Para cada posicdo é exibido o nome do usudrio, avatar, nivel e
quantidade de pontos. Observe a tela B da figura 2.

Na pdgina de outro usudrio, disposta na tela C da figura 2, sGo exibidos
o nome, avatar, bio, nivel, pontos de experiéncia, quantidade de amigos,
hdbitos e tarefas completadas. Além disso, hd um botdo para remover
amizades existentes, enviar, cancelar ou aceitar novas solicitacdes. Em
adicdo, apds uma amizade estar formada, € possivel visualizar as Top Streaks
do usudrio, que correspondem as maiores sequéncias de cumprimento de
agendamentos sem falha, além de visualizar os Ultimos posts.

Na Ultima aba, Perfil, € possivel visualizar o proprio avatar, bio, nivel,
quantidade de pontos de experiéncia atual e a quantidade necessdrio para
subir de nivel. Também estdo disponiveis configuracdes, no modulo Geral,
como personalizacdo de categorias, edicdo de perfil, alteracdo de senha e
controle de amizades e solicitacdes. JG no mdédulo Meu Perfil, € possivel
visualizar as mesmas métricas contidas no perfil de outro usudrio. Observe os
modulos Geral e Meu Perfil nas telas A e B, respectivamente, na figura 3.
Enguanto isso, na pdgina de controle de amizades e solicitacdes, € possivel
visualizar as conexdes de amizade atuais no primeiro mddulo, as recebidas no
segundo, e as enviadas no terceiro. Ali € possivel aceitar, cancelar e rejeitar
solicitacoes. Visualize esta pdagina na tela C da figura 3.

Por fim, na terceira aba encontra-se o formuldrio de avaliacdo da
plataforma, passo final sugerido durante os testes, contendo as perguntas

quantitativas e qualitativas uftilizadas para mensuracdo da aceitacdo da
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plataforma pelo publico. Tais questdes abordam a utilidade do aplicativo
quanto a organizacdo de hdbitos e tarefas, a eficdcia do uso de elementos
gamificados e recursos sociais, assim como a satisfacdo em relagcdo a
visualizacdo da assiduidade no cumprimento dos agendamentos através do
calenddrio de realizacdo de afazeres. Finalmente, a Ultima questdo é
disponibilizada para relatar quaisquer problemas encontrados ou sugestoes
de melhorias.

2.7 ANALISE DE RESULTADOS

Apds o desenvolvimento do aplicativo, foram aplicados testes para a
validacdo da usabilidade e utiidade do projeto para a sociedade, em
conjunto com turmas de Ciéncia da Computacdo e Psicologia da
Universidade do Oeste de Santa Catarina, campus Sado Miguel do Oeste, além
de outros membros da comunidade da regido, que compuseram a amostra
de pesquisa do presente projeto. Para tal, foi solicitado aos participantes
realizarem o cadastro na plataforma e teste das funcionalidades, onde ao
final, deveria responder um total de quatro perguntas quantitativas acerca do
aplicativo, e uma pergunta qualitativa sobre a experiéncia na plataforma,
sugestoes e possiveis problemas encontrados. Sugeriu-se realizar a submissdo
do formuldrio apds os testes iniciais, e foi exposta a possibilidade de cada
participante seguir na utilizacdo do aplicativo nos dias ou semanas seguintes
para melhor avaliacdo, e se necessdrio, alteracdo da resposta no formuldrio.
O periodo de testes se estendeu de outubro a novembro de 2023.

Ao todo, 79 individuos testaram o aplicativo e 60 avaliaram sua
experiéncia. Para cada pergunta quantitativa foi possivel avaliar com nota 0
a 5, sendo 0 a nota minima e 5 a nota mdxima. Para a pergunta “*Qudo Ufil
esse app foi para ajudd-lo na organizacdo de suas tarefas e hdbitose” e
“Quanto vocé acha que os elementos gamificados (niveis, recompensas,
streaks, etc) aqjudam a continuar cumprindo as tarefas e hdbitos
programados?e”, 45 individuos avaliaram com nota 5, 12 com nota 4 e 3 com
nota 3.

J& para a questdo “"Quanto compartilhar tarefas e hdbitos cumpridos

com amigos, assim como a evolucdo de nivel, ajudam a ndo desistir de
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cumpri-los2”, 44 individuos avaliaram com nota 5, 8 com nota 4, 6 com nota 3,
e umcomnotas2 e 1.

Para o questionamento "Quanto o calenddrio de readlizacdo de
afazeres (disponivel na pdgina de detalhes de cada tarefa/hdbito) o deixou
satisfeito em ver seu progresso até agora?2”, 43 individuos avaliaram com nota
5,11 com nota 4 e 6 com nota 3.

Finalmente, para a questdo descritiva “Vocé tem alguma sugestdo de
melhoria para o app ou encontrou algum problema na utilizacdo? Conta pra
gentel”, foram levantadas sugestdes como a adicdo de nofificacdes,
compartihamento de conquistas em outras redes sociais € a realizacdo de
parcerias com oufras empresas a fim de fornecer recompensas fora do
aplicativo.

Observe no grdfico 1 os resultados obtidos, onde as barras
correspondentes a utilidade sdo equivalentes as respostas da primeira
questdo supracitada, as barras de gamificacdo sdo proporcionais aos
resulfados da segunda pergunta supradita, aquelas relacionadas a
socializacdo sdo andlogas as avaliagcdes do terceiro questionamento e as

demais, ligadas ao calenddrio, sdo referentes a quarta indagacdo.

3 CONCLUSAO

Tendo em vista os beneficios provindos do gerenciamento de tempo
adequado, assim como a necessidade deste tipo de solucdo atualmente,
aplicativos com este foco tem ganhado cada vez mais espaco no mercado.
Contudo, para usudrios com dificuldade de organizacdo e persisténcia
durante afazeres, onde uma plataforma de gerenciamento pode se mostrar
muito Util, & necessdria a utilizagcdo de recursos adicionais para auxiliar com
obstdculos como esquecimentos, procrastinacdo e fdcil desisténcia. Assim, o
aplicativo Tasktonic proposto durante este trabalho mostrou-se uma
alternativa promissora.

Considerando o impacto positivo obtido ao compartilhar conquistas e

objetivos com pessoas de importdncia pessoal e social, além do engajamento
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e estimulo gerados pelo uso da gamificacdo em aplicativos, a criacdo de
novos hdbitos e manutencdo daqueles jG existentes € viabilizada
independentemente do tempo necessdrio para atingir a meta, considerando
que o tempo para a criacdo de hdbitos é varidvel entre individuos.
Similarmente, a conclusdo de tarefas e metas é facilitada através dos meios
de organizacdo e recompensas oferecidos.

Por meio dos testes aplicados durante a pesquisa, foi possivel concluir
que o aplicativo cumpriu todos os objetivos previamente propostos, e foi bem
aceito pela amostra de grupo testador. Em implementacdes futuras,
pretende-se adicionar funcionalidades como nofificacdes de tarefas
pendentes ou proximas de expiracdo e lembretes, além da adicdo de

conquistas especificas.
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