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RESUMO: O presente artigo discute a gamificagdo como estratégia para incentivar
praticas saudaveis e melhorar o engajamento em habitos benéficos. Com foco na
adocdo de comportamentos voltados ao bem-estar, a pesquisa propde o
desenvolvimento de um aplicativo movel que utiliza desafios diarios e recompensas
para estimular a adesao a essas praticas. A metodologia empregada combina revisao
da literatura e analise exploratéria sobre os impactos da ludificagdo no incentivo a
estilos de vida equilibrados. A ferramenta busca aumentar a motivagéo, personalizar
metas e acompanhar o progresso individual, além de fornecer dados para analises de
desempenho e comportamento. A abordagem adotada pretende tornar as atividades
cotidianas mais interativas e acessiveis, favorecendo a adogao de habitos saudaveis.
A justificativa para essa solugao reside na necessidade de estratégias inovadoras que
promovam a mudanca de comportamento de forma engajadora e €ficiente, reforcando
o potencial da gamificagdo na promog¢ao do bem-estar.

Palavras-chave: Autocuidado; Bem-estar; Motivacdo; Qualidade de vida;
Recompensacao.

ABSTRACT: This article discusses gamification as a strategy to encourage healthy
practices and improve engagement in beneficial habits. Focusing on the adoption of
behaviors aimed at well-being, the research proposes the development of a mobile
application that uses daily challenges and rewards to encourage adherence to these
practices. The methodology used combines literature review and exploratory analysis
on the impacts of gamification in encouraging balanced lifestyles. The tool seeks to
increase motivation, personalize goals, and track individual progress, as well as
provide data for performance and behavior analysis. The approach adopted aims to
make everyday activities more interactive and accessible, favoring the adoption of
healthy habits. The justification for this solution lies in the need for innovative strategies
that promote behavior change in an engaging and efficient way, reinforcing the
potential of gamification in promoting well-being.

Keywords: Self-care; Welfare; Motivation; Quality of life; Reward.

1 INTRODUCAO

A promocéao de habitos saudaveis € uma das estratégias para a prevengao de
doencas cronicas nao transmissiveis, tais como a diabete e hipertensdo, e para
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melhoria da qualidade de vida. A adogao de praticas alimentares saudaveis como o
consumo de alimentos in natura esta diretamente associada a redugao do risco dessas
condigbes. (Sampaio, 2024). Iniciativas que promovam a alimentagdo saudavel
também tém mostrado eficacia na prevencao de doencgas crénicas e na promog¢ao do
bem-estar. (Coutinho et al., 2024).

Nesse cenario, estratégias inovadoras tém surgido como ferramentas para
engajar individuos em praticas de saude e bem-estar. A gamificagdo utiliza elementos
de jogos em contextos ndo ludicos para promover o engajamento, transformando
atividades como exercicios fisicos ou escolhas alimentares em experiéncias
interativas. (Deterding et al., 2011). De acordo com Johnson et al. (2016), a
gamificacdo pode ser uma estratégia para aumentar a motivagdo proporcionando
recompensas simbdlicas e promovendo uma sensacéo de realizacio.

Neste contexto, este artigo apresenta uma analise sobre a aplicacdo da
gamificagcdo como estratégia para incentivar praticas saudaveis, por meio de recursos
de monitoramento e personalizagdo. Além disso, o estudo propde o desenvolvimento
de um aplicativo voltado ao bem-estar e autocuidado, que emprega a gamificagéo
para estimular a adogédo e a manutencao de habitos saudaveis.

No contexto da gamificagao, o aplicativo propde que os usuarios cuidem de si
como se estivessem gerenciando um personagem virtual, utilizando a pratica de
habitos saudaveis como métricas para avangar na plataforma. O projeto busca
oferecer funcionalidades como lembretes para hidratagdo e alimentagao equilibrada,
aléem de um sistema de acompanhamento de metas que incentiva a organizacéo e a
construcao de rotinas. Com uma abordagem acessivel e interativa, a aplicagao visa

contribuir para um estilo de vida mais equilibrado e saudavel.

2 METODOLOGIA

A metodologia utilizada neste estudo para o desenvolvimento do aplicativo,
voltado ao autocuidado e ao bem-estar, inclui uma revisao de trabalhos académicos
sobre o tema e uma analise de casos reais de utilizacao de ferramentas digitais para
promocao da saude. Esse método procura compreender os desafios e beneficios
associados a utilizacdo dessa tecnologia, oferecendo perspectivas relevantes para
criar estratégias futuras voltadas para a promog¢ao de habitos saudaveis e melhoria

da qualidade de vida.
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A pesquisa exploratéria €, geralmente, representada por revisdes bibliograficas
e estudos de caso. Conforme Theodorson (1970), a pesquisa exploratoria consiste em
um levantamento bibliografico sobre o tema em analise. Este tipo de pesquisa permite
ao pesquisador selecionar as técnicas mais adequadas para o estudo, permitindo a
identificacdo de questbes que requerem maior aprofundamento no processo de
investigacdo. Dessa forma, o presente estudo também segue uma metodologia
exploratoria, uma vez que o objetivo é extrair o conhecimento da area para

fundamentar o desenvolvimento do aplicativo.

3 REFERENCIAL TEORICO

A promocdo de habitos saudaveis é um tema de crescente relevancia,
especialmente no contexto de estratégias inovadoras que utilizam tecnologia e
elementos de engajamento. Sendo assim, este referencial tedrico aborda trés pilares
fundamentais: a gamificagdo como estratégia para incentivar praticas saudaveis, a
personalizagdo de intervengdes em saude e o uso de narrativas e personagens
virtuais na promocéao de habitos saudaveis. Cada seg¢ao explora aspectos teoricos e

praticos, fundamentados em estudos recentes.

3.1 A GAMIFICACAO COMO ESTRATEGIA PARA INCENTIVAR PRATICAS
SAUDAVEIS

A gamificacdo tem se consolidado como uma abordagem para engajar
individuos. Elementos como recompensas, desafios e feedbacks imediatos sao
utilizados para transformar atividades cotidianas em experiéncias interativas. A
gamificacdo promove a motivagao intrinseca ao criar um ambiente ludico que facilita
a adogao de comportamentos saudaveis. (Bassanelli et al., 2022).

Estudos indicam que a gamificagcdo pode superar barreiras tradicionais, como
a falta de motivagcdo e o desinteresse. A integracdo de mecanicas de jogos em
aplicativos de saude aumenta significativamente a adesao dos usuarios a programas
de bem-estar. (Estévez-Lopez et al., 2022). No entanto, os elementos gamificados
devem ser cuidadosamente projetados para atender as necessidades especificas do

publico-alvo.
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Em outro contexto, Medeiros et al. (2021) relataram a aplicagao da gamificagao
como estratégia de educagcdo em saude para idosos diabéticos. Por atividades
gamificadas, foi notado aumento no engajamento as praticas de saude e melhoria no
controle da doenga, podendo mostrar o potencial da gamificagdo mesmo em
diferentes faixas etarias e condi¢des de saude.

A eficacia da gamificacdo esta diretamente relacionada ao seu design e a
adequacdo as necessidades do publico-alvo. Tolomei (2017) enfatiza que os
elementos da gamificacdo aplicados em atividades de aprendizagem podem
proporcionar o aumento do engajamento e da motivacdo, desde que sejam

cuidadosamente planejados para atender as especificidades dos participantes.

3.2 PERSONALIZAGAO NO MONITORAMENTO DE ATIVIDADES

A personalizagdo é um componente essencial para o0 sucesso do
monitoramento de condi¢des fisicas e adaptacdo de metas individuais. Tecnologias
como dispositivos wearables e aplicativos mdbveis permitem ajustar
acompanhamentos as caracteristicas especificas de cada usuario. Estratégias
personalizadas sdo mais eficazes porque consideram fatores como preferéncias
pessoais, historico de saude e contexto social. (Alslaity et al., 2024).

Outro aspecto importante é o uso de dados para monitorar e ajustar objetivos
em tempo real. A personalizacdo baseada em dados melhora os resultados ao
fornecer recomendacdes especificas e acionaveis. (Amri et al., 2023). Isso demonstra
o potencial transformador da tecnologia na promogcao de habitos saudaveis.

A personalizagdo do acompanhamento de atividades pode ser aprimorada pela
andlise continua de dados, permitindo ajustes dindmicos nas metas conforme o
progresso do usuario. A organizacao facilita ajustes no planejamento e na execugao
das atividades de saude, estruturando a interacéo de forma direcionada. (Ferreira et
al., 2025).

3.3 NARRATIVAS E PERSONAGENS VIRTUAIS NA PROMOGCAO DE HABITOS
SAUDAVEIS

De acordo com os autores Silva e Ayres (2024), as narrativas na educagao em

saude n&o se limitam a transmissao de informagdes ou a indugado de comportamentos.
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Elas também promovem reflexdes criticas sobre o cuidado, permitindo que os leitores-
educandos ressignifiquem suas experiéncias. Ao desenvolver histérias com
personagens nos quais o publico possa se identificar, as narrativas possibilitam a
comunicagao de mensagens de saude e a problematizagéo das situagdes retratadas,
ampliando a compreenséao sobre o cuidado em diferentes contextos.

O estudo de Koji¢ et al. (2024) analisa o uso de personagens virtuais na
promogao de habitos saudaveis em diversos cenarios, incluindo ambientes de
realidade estendida. A pesquisa aponta que a aparéncia e a forma de apresentacao
dos avatares influenciam a motivagcdo e a experiéncia dos usuarios. Avatares
animados com estética de desenho animado foram relacionados a maiores niveis de
engajamento e compreensao das atividades propostas. Os resultados indicam que a
insercdo de personagens virtuais em narrativas interativas esta relacionada as
estratégias voltadas para a adogao de certas praticas.

Além da estética e da narrativa, a personalizacdo dos personagens virtuais
pode potencializar o engajamento dos usuarios e contribuir para a adogéo de habitos
saudaveis. Segundo Durneva et al. (2024), a possibilidade de adaptar caracteristicas
fisicas e comportamentais dos avatares favorece a conexdao entre usuario e
personagem, promovendo maior envolvimento nas interagbes digitais. Essa
identificacdo pode ser reforcada quando os avatares assumem papéis de apoio, como
amigos ou treinadores virtuais, oferecendo incentivos personalizados e reforgo

positivo ao longo do processo de mudanga de comportamento.

3.4 APLICAGOES RELACIONADAS

A seguir sdo apresentadas analises de trés aplicagbes com propostas
parecidas com a deste estudo. O objetivo é entender como essas plataformas
estruturam suas funcionalidades de incentivo de habitos saudaveis. Por questbes de
confidencialidade, os nomes das empresas responsaveis foram omitidos. A analise
busca explorar as estratégias utilizadas para motivar os usuarios e os diferenciais de

cada solucao.
3.4.1 Aplicagao A

A plataforma analisada tem como objetivo a promog¢éo da saude e bem-estar

por meio da gamificacdo. Apresenta uma interface intuitiva, permitindo que os
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usuarios acompanhem seu progresso em atividades fisicas, nutricdo, entre outros
aspectos. O aplicativo é estruturado em se¢des bem definidas, o que facilita a
navegacao e possibilita a personalizagcdo das metas individuais. No entanto, a
plataforma carece de um sistema de recomendacdes personalizadas. A descricao

pode ser observada na Figura 1.

Figura 1 — Pagina inicial do Aplicativo A
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Fonte: Representagéo grafica do tema (2025)

3.4.2 Aplicacao B

A Figura 2 apresenta a segunda solugao analisada, a qual foca na imersao
durante a pratica de atividades fisicas. Por meio de narrativas interativas, desafios e
recompensas, a plataforma gera engajamento do usuario e promove maior adeséo a
uma rotina mais ativa. O design da interface € bem organizado, proporcionando facil
acesso a funcionalidades como rastreamento de desempenho, cronogramas de treino
e integracao com dispositivos wearables. No entanto, a plataforma nao oferece

suporte para acompanhamento nutricional.
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Figura 2 — Paglna |n|C|aI do Aplicativo B

Fonte: Representagéo grafica do tema (2025)

3.4.3 Aplicagao C

A terceira solugédo estudada apresenta uma abordagem ludica no incentivo a
adocéao de habitos em geral, baseando-se em missdes e na evolugao de personagens
para motivar os usuarios a completar tarefas diarias, como manter uma alimentagao
equilibrada, melhorar a qualidade do sono, entre outras. Além disso, oferece um
sistema de desafios colaborativos, permitindo que os usuarios interajam e
compartilhem suas conquistas. Esta aplicagdo foi a que apresentou mais formas de
interacédo com o usuario, incluindo a interagao com outros usuarios, como ilustrado na

Figura 3.

Figura 3 — Palna inicial do Aplicativo C

Fonte: Representagéo grafica do tema (2025)
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4 SEGURANGA DE DADOS E ETICA NO TRATAMENTO DE INFORMAGOES
PESSOAIS

A conducao de estudos sobre a area de saude e bem-estar, incluindo aquelas
relacionadas ao desenvolvimento de aplicagdes que requerem dados pessoais,
aumenta a atengdo nos quesitos éticos para garantir a privacidade, consentimento
informado e seguranga para o usuario final. Para o projeto, foram considerados
principios éticos como a privacidade de dados sensiveis, conforme as diretrizes da Lei
Geral de Prote¢ao de Dados (LGPD) no Brasil (Lei n°® 13.709, de 14 de agosto de
2018) e a transparéncia no uso das informacgdes coletadas para personalizacéo de
objetivos e acompanhamento.

Destaca-se a importancia da transparéncia dos algoritmos utilizados no
aplicativo, especialmente no que diz respeito a explicagdo sobre as recomendagdes
geradas para os usuarios, conforme discutido por Floridi et al. (2018). E fundamental
garantir que estes mantenham sua autonomia nas decisdes relacionadas as escolhas
sugeridas pela tecnologia. As recomendagdes devem ser formuladas de modo a evitar
a indugdo a comportamentos prejudiciais ou a promog¢ao de padroes de saude

inatingiveis, preservando a confiangca e o bem-estar dos usuarios.

5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Na contemporaneidade, o incentivo a adogao de habitos saudaveis enfrenta
desafios relacionados a motivacao individual e a integragcao pratica na rotina das
pessoas. A evolugao tecnoldgica possibilitou o surgimento de ferramentas digitais que
utilizam elementos de gamificagdo para transformar agdes cotidianas em experiéncias
interativas. Tais ferramentas aplicam sistemas de recompensas e desafios
personalizados, permitindo o acompanhamento do progresso em tempo real e a
adaptacao das metas as necessidades dos usuarios. (Miller e Davis, 2021).

Nesse contexto, os ambientes interativos baseados em gamificagdo tém sido
desenvolvidos em aplicativos moveis voltados para a saude, com o objetivo de
promover o engajamento dos usuarios e influenciar comportamentos especificos. A
incorporagdo de mecanismos como desafios progressivos, recompensas e
monitoramento continuo possibilita a adeséo a praticas previamente estabelecidas e

a continuidade no cumprimento de metas. Além disso, a possibilidade de



Fatec|PERSPELTIVA vl 027 jan-jun/2025

EDUCACAD, GESTAD & TECNOLOGIA

personalizagdo dessas plataformas permite que as interagdes sejam ajustadas
conforme as necessidades dos usuarios, adaptando a experiéncia ao perfil de cada
individuo. (Cheng et al., 2019).

Diante desse cenario, verifica-se a necessidade de estratégias que facilitem a
adocado de habitos saudaveis como meio de prevencao de doengas crbnicas nao
transmissiveis, conforme destacado na introducdo deste estudo. A dificuldade na
manutencao dessas praticas pode estar associada a falta de motivagao e a auséncia
de um acompanhamento continuo. A gamificagdo surge como um recurso que pode
auxiliar nesse processo, ao transformar atividades rotineiras em experiéncias
interativas, promovendo o engajamento dos individuos.

Considerando esse contexto, este estudo propde o desenvolvimento de um
aplicativo que utiliza elementos de gamificagdo para incentivar praticas saudaveis. A
aplicacao busca oferecer funcionalidades como desafios diarios, recompensas e
acompanhamento de progresso, permitindo que os usuarios adaptem suas metas
conforme suas necessidades individuais. Além disso, a coleta e analise de dados
possibilitam um monitoramento mais preciso, favorecendo a personalizagdo das
estratégias adotadas. A seguir, serdo apresentados os resultados obtidos com essa
abordagem, considerando-se os efeitos observados e as possibilidades de aplicagao
em diferentes contextos.

A Figura 4 apresenta a sequéncia de telas iniciais da aplicagdo. A primeira
corresponde a interface inicial, onde o usuario visualiza o icone do sistema e os botdes
para acessar a conta existente ou registrar uma nova conta. Na segunda, ao
selecionar a opgao “Vamos comecar”, o usuario € direcionado ao fluxo de entrada,
que inclui a alternativa de acesso a tela de cadastro caso ainda ndo possua uma conta.
Por fim, a terceira tela exibe o formulario de cadastro, no qual é possivel inserir as
informacdes necessarias para a criagao da conta. Caso o usuario ja esteja registrado,
ha a opcéo de redirecionamento para a tela de login.
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Figura 4 — Telas de inicio, login e cadastro
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Fonte: Elaborado pelos autores (2025)

Figura 5 — Tela Inicial
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Fonte: Elaborado pelos autores (2025)

A Figura 5 apresenta uma interface grafica interativa, destacando o

personagem, personalizado e estilizado do usuario. Sao exibidos os icones na parte
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inferior da tela, mostrando as diferentes funcionalidades, da navegagao principal. No
canto superior sdo apresentados os elementos de gamificagdo como uma contagem
de energia e o sistema de pontos. A disposicao dos elementos visa proporcionar uma

experiéncia acessivel ao usuario.

Figura 6 — Telas de Treinos e Exercicios Fisicos
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Fonte: Elaborado pelos autores (2025)

As telas representadas na Figura 6 exibem as opg¢des de cada tipo de treino,
organizadas por grupos musculares, permitindo ao usuario selecionar a atividade
desejada. Ao lado da opgao iniciar, ha um icone “lapis”, que possibilita o acesso ao
fluxo de edicéo do treino selecionado, caso necessario. Ao iniciar o treino, o usuario é
direcionado para uma interface dindmica, onde os exercicios sédo realizados com
tempos de descanso cronometrados.

A Figura 7 apresenta o fluxo de edigao de exercicios e treinos, no qual ha uma
barra de pesquisa para otimizar a busca pelos exercicios disponiveis. Esses
exercicios sdo exibidos em uma estrutura de cards, acompanhados de seus
respectivos nomes e imagens. Na tela seguinte, o usuario deve informar a quantidade

de séries e repeticbes a serem realizadas para o exercicio selecionado.
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Figura 7 — Telas do Fluxos de Edicao
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O fluxo ilustrado na Figura 8 representa a tela de conferéncia de uma estatistica
especifica, apresentando graficos que representam as informacdes fornecidas pelo
usuario no sistema. Além disso, sdo incorporados dados obtidos por meio de
integragdes com dispositivos externos, como wearables, permitindo uma analise mais

abrangente e detalhada.

Figura 8 — Telas de Estatisticas
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Nesta sequéncia, € demonstrado o fluxo de consulta de tarefas e metas que o
usuario cadastrou previamente. Apos iniciar o cadastro de uma tarefa, deve-se marcar
que a atividade foi concluida, desse modo, sera concedida uma certa quantidade de
pontos ao usuario. Essa escolha altera o significado da meta e, consequentemente, o

formulario que sera apresentado apds essa tela.

Figura 9 — Telas de Metas e Tarefas Diarias
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Fonte: Elaborado pelos autores (2025)

A Figura 10 apresenta a segao de perfil do usuario, na qual estao disponiveis
diversas opg¢des de configuracdo e edicdo do perfil atual. O primeiro botao,
denominado “Troféus”, direciona o usuario para uma tela que exibe todas as
conquistas obtidas.

O segundo botao permite o registro do estado emocional e do humor por meio
de formularios e testes diarios. Ja o terceiro botdo possibilita a personalizacdo do
personagem, incluindo a aquisicdo de novos itens e vestimentas.

Na parte inferior da interface, encontram-se indicadores que demonstram as
missées em andamento e o respectivo progresso do usuario. Ao integrar desafios
diarios, recompensas e um acompanhamento personalizado, o sistema incentiva a
adocdo de praticas saudaveis e viabiliza o monitoramento continuo da evolugédo do

usuario.
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Figura 10 — Tela de Perfil do Usuario

Fonte: Elaborado pelos autores (2025)

A elaboracdo do projeto buscou integrar elementos de gamificagdo, como
desafios diarios, recompensas e monitoramento em tempo real, visando estruturar
uma ferramenta voltada a promoc¢ao de habitos saudaveis. A proposta considerou a
personalizagdo das metas, buscando atender a diferentes perfis de usuarios e
aspectos individuais que possam influenciar a adesao as praticas de autocuidado.

No decorrer do desenvolvimento da aplicacéo, priorizou-se a criagao de uma
interface flexivel e interativa, que permitisse adaptacdo dindmica das metas e
acompanhamento continuo do progresso dos usuarios. A estruturagédo do sistema
incluiu funcionalidades destinadas a estimular o engajamento por meio de mecénicas
ludicas e oferecer suporte ao monitoramento de atividades a fim de viabilizar futuras

aplicagbes em contextos de promogao da saude e bem-estar.

6 CONSIDERAGOES FINAIS

Este estudo propds o desenvolvimento de um aplicativo voltado a promocéao do
autocuidado e do bem-estar por meio da gamificacdo. O objetivo foi oferecer aos
usuarios uma experiéncia interativa e motivadora, utilizando desafios diarios e

sistemas de recompensas para incentivar a adogao de habitos saudaveis.
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Com base na pesquisa realizada, entende-se que a aplicagdo da gamificacao
tem o potencial de engajar os usuarios, tornando praticas de autocuidado mais
envolventes. Além disso, a possibilidade de personalizacdo das metas e o
acompanhamento do progresso reforgam a aderéncia as rotinas saudaveis.

Embora o estudo tenha se concentrado em um contexto especifico, sua
abordagem apresenta potencial de adaptacgéo a diferentes publicos e necessidades,
0 que amplia sua aplicabilidade. Para trabalhos futuros, sugere-se a realizagao de
estudos que avaliem a eficacia do modelo proposto em diferentes perfis de usuarios,
além da exploracdo de novas funcionalidades que possam desenvolver mais a
interatividade e o engajamento. A incorporagcao de tecnologias como inteligéncia
artificial e integragdo com outros tipos de dispositivos vestiveis pode ampliar o alcance

do projeto.
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