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Resumo:

O uso crescente de redes sociais € smartphones traz preocupacdes sobre
seus efeitos negativos na saude mental e bem-estar dos usudrios. Essas
plataformas incentivam um uso prolongado para maximizar lucros através
de anuncios, o que gera a necessidade de solugdes que promovam um uso
mais equilibrado e consciente. Este trabalho tem como objetivo desenvolver
um protdtipo de aplicativo Android que ajude os usudarios a moderar o tempo
gasto em redes sociais, fornecendo ferramentas de monitoramento e aler-
tas para estimular um uso controlado dessas plataformas. O prototipo foi
desenvolvido utilizando a IDE Android Studio e o sistema de design Material
Design 3 para criar uma interface intuitiva. Foram implementadas funciona-
lidades de monitoramento e notificagdes, com permissdes especificas para
listar aplicativos, acessar dados de uso e enviar notificagbes ao usuério,
visando facilitar o controle do tempo de uso de redes sociais. O protétipo
permite que os usuarios acompanhem o tempo de uso diario, definam me-
tas e recebam notificagdes quando os limites forem excedidos, promovendo
uma conscientizacao sobre habitos digitais. A simplicidade do design e a
precisdo das notificacoes fazem do aplicativo uma ferramenta pratica para
o gerenciamento do uso de redes sociais, auxiliando na constru¢cado de uma
relacdo mais saudavel com a tecnologia. A pesquisa contribui para o0 campo
da saude digital, oferecendo uma solucao acessivel para moderar o uso de
redes sociais e incentivando praticas que minimizem os impactos negativos
desse uso excessivo. Como limitacdes, destaca-se a necessidade de mais
testes praticos para validacao da eficacia do aplicativo. Trabalhos futuros
podem integrar o protétipo a outras plataformas e incluir inteligéncia artifi-
cial para analise de padrdes de uso.
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ABSTRACT: The growing usage of social networks and smartphones
brings concern about its negative effects on the mental health and well-
being of the users. These platforms stimulate prolonged usage as a way to
maximize profit through advertisement, what highlights the need for soluti-
ons that promote a more balanced and conscious usage. This study aims
to develop an Android prototype application that helps users moderate the
time spent on social media by providing monitoring tools and alerts to en-
courage controlled use of these platforms. The prototype was developed
using the Android Studio IDE and the Material Design 3 system to create an
intuitive interface. Monitoring and notification features were implemented,
with specific permissions to list apps, access usage data, and send notifi-
cations to the user, facilitating control over social media usage time. The
prototype allows users to track daily usage, set goals, and receive notifica-
tions when limits are exceeded, promoting awareness of digital habits. The
design’s simplicity and the precision of notifications make the app a prac-
tical tool for managing social media use, helping users to build a healthier
relationship with technology. This research contributes to the field of digital
health by offering an accessible solution to moderate social media usage
and encouraging practices that minimize the negative impacts of excessive
use. As a limitation, the need for more practical testing to validate the app’s
effectiveness is noted. Future works may integrate the prototype with other
platforms and include artificial intelligence to analyze usage patterns.

Keywords: Social network; Digital health; Mobile applications.

1 INTRODUGAO

As redes sociais sdo plataformas acessiveis pela internet que
conectam perfis de usuarios entre si e aos conteldos que esses usua-
rios geram, tanto individualmente quanto em comunidades (Obar; Wildman,
2015).

Essas plataformas vém transformando a forma como as pessoas
se expressam, compartilham informacdes e se mantém atualizadas, assu-
mindo um papel importante no cotidiano de milhées de pessoas ao redor
do mundo (Zubair; Khan; Albashari, 2023).

Para acessar as redes sociais é necessario algum dispositivo.
Dados recentes apontam uma tendéncia crescente no uso diario de smartpho-
nes, o que reflete diretamente no tempo dedicado as redes sociais. No Bra-
sil, o tempo médio diario de uso de smartphones esta entre os mais altos



do mundo, chegando a cerca de 5h23, das quais aproximadamente 3h49
sao dedicadas as redes sociais (Howarth, 2023; Dixon, 2024).

O modelo de negdcio das redes sociais consiste na venda de
anuncios nessas plataformas, o que significa que quanto mais tempo os
usuarios permanecem online, mais anuncios visualizam, aumentando as-
sim os lucros dessas plataformas. Esse modelo de negécios incentiva o
desenvolvimento das redes sociais de modo a maximizar a retencao da
atencao dos usuarios (Bhargava; Velasquez, 2021).

Isso pode ser verificado através das funcionalidades presentes
nas redes sociais, que prendem a ateng¢do do usuario por um longo periodo
de tempo e que incentivam o usuario a interagir ao longo do dia.

Exemplos de funcionalidades usadas para prender a atencéo por
um longo periodo s&o a rolagem infinita, que torna o fluxo de conteudo con-
tinuo, e a recomendacgao de conteudos de forma precisa e personalizada,
gue aumenta as chances do usuario se engajar com o conteudo exibido
(Rixen et al., 2023; Qin; Omar; Musetti, 2022).

O aumento do acesso a smartphones e a internet, junto com o
aumento do tempo de uso das redes sociais, traz a tona discussdes sobre
os potenciais efeitos adversos na saude mental e no bem-estar dos usua-
rios. A literatura recente apresenta um conjunto de evidéncias que asso-
ciam o uso excessivo de redes sociais ao aumento da ansiedade, sintomas
depressivos, baixa autoestima e dificuldades de concentracao, o que pode,
a longo prazo, prejudicar a qualidade de vida das pessoas (Zubair; Khan;
Albashari, 2023).

No campo de estudos sobre vicios, pesquisas apontam que o
uso prolongado das redes sociais pode desencadear sintomas analogos
aos observados em vicios de substancias quimicas, tais como a vontade
de usar redes sociais sem conseguir moderar 0 uso, a satisfacao causada
por esse uso e a tolerancia, com o aumento progressivo do tempo dedicado
a essa atividade (Kuss; Griffiths, 2017).

Diante desses efeitos negativos do uso excessivo das redes soci-
ais, fica evidente a importancia da conscientizacao sobre os habitos digitais.
Contudo, o modelo de negdcios dessas plataformas € um obstaculo para
aqueles que desejam gerenciar e moderar seu tempo de uso (Budiman;
Yuhbaba; Suswati, 2023).

Nesse contexto, surgem iniciativas e aplicativos que visam pro-
mover a autogestao do tempo dedicado as redes sociais. Essas ferramen-
tas buscam auxiliar os usuarios a estabelecer limites saudaveis, fornecendo



métricas de uso e alertas para incentivar um comportamento mais consci-
ente (Trivedi et al., 2021).

A ideia de desenvolver ferramentas tecnolégicas que ajudem na
regulagdo desse comportamento se apresenta como uma possivel solugéao.
Aplicativos que auxiliam na autogestdo do tempo em redes sociais podem
atuar como um suporte pratico e eficiente para aqueles que desejam manter
um equilibrio entre o tempo dedicado as intera¢des online e as atividades
offline (Trivedi et al., 2021).

O uso de tecnologias como notificacdes e graficos que indicam
o tempo gasto em redes sociais pode ajudar a promover uma maior Consci-
entizacao sobre os habitos digitais. Isso é especialmente importante consi-
derando que o0 uso excessivo de redes sociais tem sido associado a trans-
tornos psicolégicos, como ansiedade e depressao (lkbal, 2023).

Este projeto visa desenvolver um protétipo de aplicativo para dis-
positivos Android que permita ao usuario monitorar e gerenciar seu tempo
de uso das redes sociais. A proposta € que o aplicativo atue como um
mediador, alertando o usuério quando ele exceder limites estabelecidos e
sugerindo pausas para atividades offline.

A relevancia dessa pesquisa reside ndo apenas na inovagao
tecnoldgica proposta, mas também na sua contribuicdo para o campo da
saude digital. Em um momento no qual os efeitos do uso excessivo da tec-
nologia estdo em evidéncia, promover uma relacdo mais equilibrada com
as redes sociais pode ajudar a reduzir os impactos negativos associados
ao vicio digital (Budiman; Yuhbaba; Suswati, 2023).

Ao criar uma aplicacao pratica voltada para dispositivos Android,
que atualmente representam 80% do mercado brasileiro de smartphones,
este projeto busca atingir uma ampla gama de usuarios (StatCounter, 2024).
Com uma interface intuitiva e funcionalidades que incentivam o equilibrio
entre o mundo virtual e atividades offline, o aplicativo busca contribuir para
a melhoria do bem-estar digital dos usuérios e servir de referéncia para
futuras pesquisas e desenvolvimentos tecnolégicos nessa area.

2 TRABALHOS CORRELATOS

Para o desenvolvimento deste estudo, realizou-se uma analise
de trabalhos semelhantes sobre o tema proposto, utilizando outros projetos
como base para um embasamento mais sélido desta pesquisa.



2.1 Desenvolvimento de aplicativo mobile para controlar o uso das redes
sociais

O trabalho de conclusao de curso desenvolvido por Cunha (2022)
apresentado a Universidade Federal do Amazonas para obtencao do titulo
de Bacharel em Design, traz dados que indicam o aumento do uso das
redes sociais e do smartphone de forma continua nos ultimos anos, com
destaque para o Brasil.

Dispondo desses dados, o objetivo da pesquisa foi desenvolver
um aplicativo que ajude a controlar o uso de redes sociais e que estimule a
pratica de outras atividades. Foi desenvolvido um prot6tipo, utilizando ele-
mentos de gamificacdo, como acumulo de pontos, que podem ser trocados
por recompensas, além de possuir uma aba com informacdes sobre saude
e entretenimento.

Os testes do protétipo feito com usuarios identificaram uma re-
cepcao positiva, com interesse dos usuarios em ter acesso ao aplicativo,
0 que demonstrou que o protétipo atendeu ao objetivo e que ha uma de-
manda por esse tipo de aplicacao.

2.2 Uma Proposta de Aplicativo para apoio a Autoregulacdo no Uso de
Redes Sociais baseado em Nudges

O artigo desenvolvido por Gomes (2021) apresentado a Univer-
sidade Federal da Paraiba para obtencgéo do titulo de Bacharel em Ciéncia
da Computacao também traz dados do uso das redes sociais, incluindo o
Brasil.

O objetivo do trabalho foi a proposta de um protétipo de aplicativo
para regular o uso em redes sociais, com especial interesse em compreen-
der quais tipos de mensagens exibidas aos usuarios teriam mais efeito em
influenciar o usuario a interromper o0 uso de uma rede social.

Como resultado, a exibicado de mensagens salientando os efeitos
negativos do uso excessivo das redes sociais e indicando que o usuario
esta usando mais o aplicativo do que outras pessoas foi a mais efetiva em
convencer 0 usuario.

2.3 Measuring smartphone usage and task switching with log tracking and
self-reports

O artigo desenvolvido por Deng et al. (2018), para a revista ci-

entifica Mobile Media and Communication, publicado no ano de 2018, toma

como base os dados que mostram que 0 uso dos smartphones cresceu



muito nos ultimos anos, mas ndo ha dados estatisticos amplos sobre como
€ esse uso, isto é, quais categorias de aplicativos as pessoas usam ao
longo do dia, quanto tempo é gasto por dia nos smartphones, qual o tempo
médio de uma sessdo de uso do smartphone.

Com o objetivo de responder a essas perguntas e encontrar pa-
drdes de uso, os pesquisadores utilizaram um aplicativo para registrar os
dados de uso de 50 participantes da pesquisa.

Os achados dessa pesquisa foram que os usuarios usaram o
smartphone por 2h39 por dia, em sessdes de sete minutos, nas quais tro-
caram de aplicativo 3.9 em média. N&o foram notadas diferencgas significa-
tivas do tipo de uso e do tempo de uso ao longo dos dias da semana. Os
tipos de aplicativos mais usados foram redes sociais, seguidos de aplicati-
vos de videos e streaming, navegadores de internet e aplicativos de e-mail,
nessa ordem.

3 MATERIAIS E METODOS

Este trabalho apresenta o desenvolvimento de um protétipo de
aplicativo para dispositivos Android, cujo principal objetivo é auxiliar no mo-
nitoramento e gerenciamento do tempo de uso de redes sociais.

O aplicativo possui uma interface intuitiva, em uma unica tela,
dividida em duas abas: Inicio e Configuragbes. A aba Inicio oferece uma
visdo geral do tempo de uso monitorado, permitindo ao usuario acompanhar
seu progresso diario e identificar rapidamente padrdes de uso excessivo,
conforme exibido na Figura 1.

Ja a aba Configuracoes exibe as permissdes necessarias para o
funcionamento do aplicativo, bem como as configuracbes gerais e a lista de
aplicativos que podem ser monitorados, junto das configuracées de cada
um deles. Para persistir e recuperar as definigdes das configuracdes do
usuario, foi utilizado o banco de dados SQLite. A aba Configuragdes pode
ser visualizada na Figura 2.

Por simplicidade, a interface visual utiliza o Material Design 3
como sistema de design tanto nos componentes quanto nas cores. Especi-
ficamente, a paleta de cores do aplicativo segue o padrao de cores configu-
radas no smartphone, caso o dispositivo possua essa configuracdo. Assim
sendo, quando o usuario altera a paleta de cores do seu dispositivo, essa
alteracao vai refletir automaticamente no aplicativo, conforme pode ser visto
na Figura 3.

Todas as permissdes destacadas na aba Configuracoes sao ne-



Figura 1 - Aba Inicio
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Fonte: do autor.

cessarias para a execucao das funcionalidades do aplicativo, permitindo o
monitoramento das redes sociais. Uma vez que uma permissao € conce-
dida, ndo é possivel revoga-la no préprio aplicativo. As permissdes sao as
seqguintes:

» Permissao para listar aplicativos: Concedida automaticamente pelo
Android. Com ela, o aplicativo pode identificar quais redes sociais es-
tao instaladas no dispositivo, 0 que permite configurar cada uma de-
las. Apesar de ndo ser concedida pelo usuario, € exibida para que
0 usuario saiba exatamente quais permissdes o aplicativo esta utili-
zando.

» Permissao para acessar dados de uso: Permite acessar, ao espe-
cificar um periodo de tempo, quais aplicativos estavam em uso, e por
quanto tempo permaneceram em uso. Isso possibilita ao aplicativo
calcular os dados de uso diarios e determinar se algum limite confi-



Figura 2 - Aba Configuragoes

Permissédo concedida para listar aplicativos!

Permissdo concedida para listar dados de uso
dos aplicativos!

Permissédo concedida para notificar!
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Telegram
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Instagram

Fonte: do autor.

gurado foi excedido ou n&o. Por se tratar de uma permisséo especial,
o sistema operacional possui uma tela exclusiva para conceder essa
permissdo. Caso a permissdo ndo esteja concedida, é exibido um
botdo que leva até essa tela.

» Permissao para enviar notificacoes: Utilizada para enviar notifica-
cbes ao usuario quando os limites configurados forem ultrapassados,
gue é a principal funcionalidade para o gerenciamento ativo do tempo
gasto nas redes sociais.

A Figura 4 mostra o que € exibido ao usuario quando as permis-
sOes nao estao concedidas.

A Figura 5 representa como € exibido ao usuario quando todas
as permissoes estao concedidas.

As configuracbes gerais do aplicativo ofecerem opg¢des de con-
trole sobre o monitoramento e as notificagées emitidas. As configuragdes



Figura 3 - Aba Configuragées com cores diferentes

Permissédo concedida para listar aplicativos!

Permissédo concedida para listar dados de uso
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Fonte: do autor.

gerais sao:

» Gerenciar: Esta opcdo ativa ou desativa todas as funcionalidades
do aplicativo. Quando ativada, o aplicativo monitora os aplicativos
selecionados.

* Notificar: Permite ao usuario definir se sera alertado com uma notifi-
cagao caso alguma das condi¢des para isso sejam atingidas.

» Meta diaria: Define um tempo maximo de uso diario das redes so-
ciais, o qual sera exibido no grafico principal como uma referéncia
visual. O campo permite valores entre 00h00 e 23h59.

* Notificar entre: Define o intervalo do dia em que as notificacbes es-
tardo ativas. Os campos permitem valores entre 00h00 e 23h59.

E possivel visualisar como essas informagdes sdo exibidas ao
usuario conforme Figura 6.



Figura 4 - Permissdes do aplicativo

Permissdo concedida para listar aplicativos!

E necessario ler os dados de
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Fonte: do autor.

Figura 5 - Permissdes do aplicativo

Permisséo concedida para listar aplicativos!

Permissdo concedida para listar dados de uso
dos aplicativos!

Permissdo concedida para notificar!

Fonte: do autor.

Os aplicativos disponiveis para monitoramento sdo organizados
em uma lista que exibe, primeiro aqueles que foram utilizados nos ultimos
sete dias e, em seguida, os que nao foram acessados nesse periodo. Essa
organizacéo visa facilitar o acesso as configuragdes dos aplicativos usados
com mais frequencia. Essa distincdo das duas listas pode ser visualizada
na Figura 7.

Os aplicativos sao divididos em categorias conforme o propésito
do aplicativo, como esta detalhado a seguir:

* Redes sociais: Inclui as principais redes sociais, que sao Facebook,
Facebook Lite, Instagram, Instagram Lite, Reddit, LinkedIn, Pinterest,
Snapchat, VK, Mastodon e Discord.
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Figura 6 - Configuracdes gerais do aplicativo
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Notificar
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Fonte: do autor.

* Mensagens: Destinada a aplicativos cuja principal funcionalidade é
a troca de mensagens em chats, incluindo Messenger, Telegram e
WhatsApp.

« Videos: Inclui os aplicativos de videos curtos e entretenimento Kwai,
TikTok e TikTok Lite.

* Mensagens curtas: Engloba as redes sociais baseadas em men-
sagens de texto curto e atualizages, incluindo Threads, X (anterior-
mente chamado de Twitter) e Bluesky.

A escolha desses aplicativos para serem monitorados foi reali-
zada com base em sua popularidade global e também nacional. Os apli-
cativos exibidos para serem configurados sao aqueles que estejam na lista
de aplicativos acima e que estejam instalados no smartphone. Para cada
um desses aplicativos o usuario tem a opg¢ao de definir configuracdes. As
configuracdes de cada aplicativo sao:

» Gerenciamento do uso: Um interruptor que ativa ou desativa o mo-
nitoramento do aplicativo em questao.

« Uso continuo para notificar: Um limite de uso ininterrupto para cada
aplicativo, com valores ajustaveis entre 00h00 e 23h59. Quando esse
limite é excedido, o aplicativo envia uma notificagdo ao usuario.

* Numero de sessoes em 1h para notificar: Um nimero maximo de
acessos ao aplicativo ao longo do periodo da ultima hora. Caso o
usuério ultrapasse esse limite, uma notificagao € enviada.
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Figura 7 - Lista de aplicativos
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Fonte: do autor.

As configuracdes por aplicativo podem ser visualizadas na Fi-
gura 8.

Com as permissoes concedidas e as opcdes de gerenciamento
e notificagdo devidamente ativadas, o aplicativo inicia uma rotina de monito-
ramento a cada trés minutos, para acompanhar o uso das redes sociais pelo
usuario. Essa rotina é executada através de uma funcionalidade padréo do
Android. Enquanto essa rotina esté ativa uma notificacéo fixa é exibida com
o titulo SocialNetworkManager e a mensagem Escutando suas atividades,
para deixar claro ao usuario que o aplicativo esta em execucao ativa. Nesse
caso, as notificacdes que podem ser emitidas ao usuario sdo as seguintes:

» Meta diaria excedida: Quando a meta diaria de uso estabelecida é
ultrapassada, o sistema emite uma notificacdo. Essa notificacdo tem
o propésito de tornar o usuario consciente de sua meta para que ela
seja alcancavel na maioria dos dias.

» Excesso de acessos por hora: Enviada sempre que a frequéncia
de acessos ao aplicativo ultrapassa o limite configurado. O objetivo
€ ajudar o usuario a criar o habito de verificar menos vezes por dia o
smartphone.
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Figura 8 - Configuragbes dos aplicativos

‘. Whatsapp 0
Uso continuo para notificar 00:08
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Fonte: do autor.

» Tempo de uso continuo excedido: Enviada sempre que 0 uso inin-
terrupto de um aplicativo ultrapassa o limite configurado. Tem como
objetivo incentivar pausas, interrompendo a atengao do usuario de um
foco profundo.

Essas notificacdes sao configuradas com a maior prioridade per-
mitida pelo sistema Android, garantindo que o alerta seja imediatamente
percebido pelo usuario. As mensagens exibidas ao usuario podem ser vi-
sualizadas na Figura 9.

As estatisticas da aba Inicio apresentam uma visao consolidada
dos dados relativos aos aplicativos monitorados. Ao alterar se um aplicativo
especifico estd sendo monitorado ou n&o, os valores apresentados em tela
sé&o automaticamente atualizados, refletindo a configuragéao atual e permi-
tindo uma analise em tempo real do tempo de uso. As informacdes exibidas
nesta aba incluem:

» Tempo total de uso diario: Apresenta a soma acumulada do tempo
de uso dos aplicativos monitorados ao longo do dia, permitindo que o
usuario visualize de forma objetiva a quantidade de tempo dedicada
as redes sociais em um Unico dia. Essa métrica auxilia o usuario a
se tornar autoconsciente do seu uso diario do smartphone, para criar
metas alcancaveis.

« Tempo restante na meta diaria: Exibe o tempo de uso ainda per-
mitido dentro da meta diaria estabelecida pelo usuario. Caso o limite
diario tenha sido ultrapassado, o aplicativo exibe o tempo excedente,
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Figura 9 - NotificagcGes do aplicativo
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Fonte: do autor.

possibilitando uma avaliacdo precisa do comportamento em relacao a
meta definida.

 Grafico de uso semanal: Um gréfico ilustrativo que exibe o uso total
consolidado dos ultimos sete dias, com uma linha demarcando a meta
diaria para facilitar a comparacao. O grafico inclui legenda indicando a
qual dia do més corresponde cada barra, permitindo ao usuario iden-
tificar tendéncias e refletir sobre a constancia de seu uso ao longo dos
dias.

Com as funcionalidades de monitoramento, gerenciamento e no-
tificacdo implementadas, o protétipo se apresenta como uma ferramenta
para o gerenciamento e controle consciente do tempo dedicado ao uso de
redes sociais.
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4 RESULTADOS E CONCLUSOES

Nessa pesquisa, construiu-se um protétipo de aplicativo para An-
droid utilizando as tecnologias disponibilizadas por esse sistema operacio-
nal para permitir o monitoramento do uso das redes sociais por parte do
usuario, alertando-o com notificagdes.

O trabalho de Deng et al. (2018) realizou uma coleta de dados
estatistica de uso das redes sociais através de trés métricas: tempo total
de uso por dia, tempo de cada sessao e quantidade de trocas de aplicativo
por sessao. No protoétipo desenvolvido, essas trés métricas foram contem-
pladas, permitindo que o usuario defina uma meta diaria, monitore o tempo
de uso ininterrupto e visualize a quantidade de acessos em uma hora.

No caso do trabalho de Gomes (2021), o principal objetivo era
avaliar quais mensagens eram mais eficazes para incentivar o usuario a
interromper o uso excessivo da rede social, concluindo que mensagens
focadas nos aspectos negativos do uso prolongado eram mais impactantes.
No presente trabalho, as notificagdes foram trabalhadas de forma simples
e direta, alertando o usuério sobre qual limite de uso ele ultrapassou.

O trabalho de Cunha (2022) prop6s um protétipo com um de-
signh mais elaborado e o uso de elementos de gamificacdo, mas sem uma
implementacédo prética. Diferentemente, este projeto optou por um design
simplificado com o sistema Material Design, sem uso de gamificagao.

A validacao do protétipo foi realizada de forma manual e informal,
sem um estudo pratico mais aprofundado para comprovar a eficacia da so-
lugcdo proposta. Como trabalhos futuros, sugere-se a integracao do proto-
tipo com outros dispositivos, como computadores pessoais, permitindo um
controle mais abrangente do uso das redes sociais. Além disso, os dados
de uso poderiam ser utilizados para a criagao de estatisticas mais detalha-
das para o usuario e aplicados em algoritmos de inteligéncia artificial para
identificar padrdes de uso.

Nas tabelas apresentadas abaixo, estdo os dados dos testes re-
alizados durantes o periodo de um més, consolidado por semanas, com
monitoramento diario das redes sociais.

Abaixo, na Tabela 1, estdo os dados coletados referentes a mé-
trica da meta diaria, que impde um objetivo diario. Junto dessa informacao
ha também o dado da quantidade total de uso das redes sociais durante a
semana.

Por sua vez, na Tabela 2, estédo os dados referentes a métrica
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Tabela 1 — Resultados dos Testes de Meta Diaria.

Semana Meta diaria Tempo total de uso Dias com meta diaria excedida

1 01:30 26:32:30 6
2 01:30 12:27:50 2
3 01:30 16:31:47 5
4 01:30 07:24:02 1

Fonte: do autor.

do tempo de uso continuo, medido pela média entre a quantidade total de
usos e o tempo total de cada uso individual de cada rede social monitorada.
Ha também o dado do numero de notificagdes emitidas por tempo de uso
continuo excedido.

Tabela 2 — Resultados dos Testes de Tempo de Uso Continuo.

Semana Tempo médio de uso continuo Notificagdes por uso continuo

1 00:01:36 46
2 00:00:53 31
3 00:01:05 39
4 00:00:37 8

Fonte: do autor.

Por fim, na Tabela 3, esta apresentada a métrica do numero to-
tal de sessbes de uso das redes sociais monitoradas, e a quantidade de
notificacdes por excesso de sessdes emitidas pela aplicacéao.

Tabela 3 — Resultados dos Testes de NUmero de sesséo.

Semana Numero de sessdes Notificagdes por numero de sessdes

1 992 105
2 841 79
3 912 92
4 719 26

Fonte: do autor.

Esses resultados indicam que o prot6tipo cumpriu sua funcao
de emitir alertas sempre que os limites estabelecidos foram ultrapassados,
promovendo assim a autorregulacdo no uso das redes sociais.

O design intuitivo e minimalista do aplicativo, aliado a precisao
e relevancia de suas notificagdes, estabelece uma solugéo altamente pra-
tica para o gerenciamento equilibrado do tempo dedicado as redes soci-
ais. Essa abordagem n&o apenas facilita a autorregulacado no uso dessas
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plataformas, mas também incentiva os usuarios a adotarem habitos mais
saudaveis, promovendo uma harmonia sustentavel entre as interagcdes no
ambiente digital e as atividades realizadas no mundo offline. Dessa forma,
o aplicativo contribui para uma experiéncia mais consciente e equilibrada
no contexto tecnoldgico atual.
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