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RESUMO

Este trabalho apresenta o "Arise", um aplicativo web que utiliza gamificacdo para auxiliar jovens a reconstruirem o foco
e desenvolverem habitos saudaveis, combatendo as dificuldades de concentragdo na era digital. A metodologia partiu de
uma revisdo bibliografica sobre o sistema de recompensa cerebral e estratégias de gamificag@o aplicadas ao bem-estar e
a educacdo, seguida pela analise de solugdes correlatas para a definigdo de requisitos. O protétipo, desenvolvido com o
framework Django, resultou em um sistema funcional que integra um ciclo de feedback positivo mediante tarefas ¢
missoes. A arquitetura validada demonstra o potencial do "Arise" como ferramenta de bem-estar digital. Conclui-se que
o "Arise" ¢ uma solugdo inovadora para a constru¢do de habitos produtivos, contrastando com abordagens puramente
restritivas. Para trabalhos futuros, a realizagdo de testes empiricos com usuarios ¢ indicada como passo essencial para
validar a eficacia e a usabilidade da aplicagao.

Palavras-chave: Procrastina¢do; Sistema de Recompensa; Habitos; Aplicativo Web.

1. INTRODUCAO

A era digital contemporanea, marcada pela onipresenca de plataformas de conteudo rapido,
introduziu um desafio significativo para as funcdes cognitivas de jovens e adolescentes. Estes
ambientes sdo projetados para fornecer estimulos constantes e de gratificacdo instantanea, que
atuam diretamente sobre o sistema de recompensa dopaminérgico do cérebro. Como resultado,
observa-se uma crescente dificuldade de manutencdo do foco em tarefas de longo prazo, um
aumento nos niveis de procrastinacdo e um impacto adverso sobre o bem-estar mental, conforme
apontado por estudos sobre os efeitos do uso excessivo de telas (VASCONCELOS et al., 2023),
configurando o problema central deste trabalho.

Afastando-se de abordagens puramente restritivas, o objetivo geral deste trabalho ¢
desenvolver o "Arise", um aplicativo web que emprega gamificagdo para auxiliar jovens e
estudantes a fortalecerem o foco e a desenvolverem hébitos saudaveis. Para concretizar essa
proposta, o percurso do trabalho incluiu a andlise da literatura cientifica pertinente, o projeto e
desenvolvimento de um protétipo funcional e a validagdo de sua concepgao, que conecta a base

tedrica as funcionalidades implementadas.
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2. FUNDAMENTACAO TEORICA

A concepgdo do "Arise" ¢ fundamentada na intersecg@o entre a neurobiologia da atengdo ¢ a
psicologia do engajamento. O cérebro opera com um sistema de recompensa, mediado pela
dopamina, que pode ser "sequestrado" por estimulos de gratificacdo instantanea, dificultando o

engajamento em tarefas de recompensa tardia (PAVEI et al., 2023; RIBEIRO e SANTOS, 2013).

Para redirecionar esse sistema, o "Arise" utiliza refor¢o positivo, recompensando a
conclusio de tarefas para recondicionar o cérebro a associar esforco a gratificagdo (FIGUEIREDO,
2024). Essa abordagem se alinha a literatura de gamificacao, que demonstra o uso de elementos de
jogo para aumentar a motivacdo na educacao (KAPP, 2012) e transformar a autogestdo de habitos

em uma jornada engajadora no contexto do bem-estar digital (DETERDING et al., 2011).

3. METODOLOGIA

O desenvolvimento do projeto "Arise" seguiu um processo estruturado, iniciado com uma
revisdo de literatura sobre o sistema de recompensa cerebral. Em paralelo, foi conduzida uma
analise comparativa de solu¢des de mercado, como Habitica e Forest. A arquitetura do sistema foi
entdo modelada com o auxilio de diagramas UML, estabelecendo as bases para a fase de
implementagdo. Optou-se pela criacdo de uma aplicagdo web para garantir acessibilidade
multiplataforma sem a necessidade de instalagdo. A sele¢do das tecnologias foi pautada por critérios
de eficiéncia e escalabilidade: para o backend, o framework Django (Python) foi escolhido por sua
robustez, seguranca e desenvolvimento rapido, enquanto o frontend foi construido utilizando as
tecnologias HTML, CSS e JavaScript. Todo o ambiente de desenvolvimento foi sustentado por um
conjunto de ferramentas de apoio, incluindo Visual Paradigm para a modelagem, VS Code como

editor de codigo, Git/GitHub para controle de versdo e pgAdmin para a gestdo do banco de dados.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados do projeto compreendem um modelo de sistema consolidado e um prototipo
funcional. O fluxo de interacdes do usuario foi mapeado através de um Diagrama de Caso de Uso

(Figura 1), que serviu como guia para o desenvolvimento das funcionalidades.



Figura 1 — Diagrama de Caso de Uso do Sistema Arise.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

Com base no modelo proposto, o protdtipo do "Arise" foi desenvolvido em torno de um pilar
central: a secdo de Missdes e Habitos, que combina tarefas didrias proativas com habitos
personalizados. A Figura 2 apresenta a interface principal do protétipo, que serve como um painel

de controle para o acesso a funcionalidade.

Figura 2 — Pégina Inicial do Sistema
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O projeto resultou em um protdtipo funcional do "Arise". A discussdo aponta que sua

abordagem, focada em reforgo positivo, se diferencia de solugdes baseadas em restri¢ao (Forest) ou



mecanicas complexas (Habitica). Contudo, uma limitacdo central ¢ a auséncia de testes empiricos
com usudrios. A validagdo atual ¢ técnica, ndo comportamental, e a eficacia real da gamificagdo so6
pode ser mensurada com testes controlados. Outras limitagcdes incluem a dependéncia da

honestidade do usuario e o balanceamento do sistema de recompensas.

5. CONCLUSAO

O objetivo de desenvolver um prototipo de software viavel para o problema do foco foi
plenamente alcancado. A implementagdo dos pilares "Foco Cronometrado" e "Missdes e Habitos"
validou a hipotese de que a gamificacdo, baseada na neurociéncia, ¢ uma ferramenta eficaz de
engajamento positivo. A principal contribui¢do do "Arise" reside em seu modelo de intervengao
construtiva, alternativo aos métodos puramente restritivos.

Como proximos passos, prioriza-se a realizagdo de testes empiricos de usabilidade, com
métodos qualitativos e quantitativos, para refinar a experiéncia do usudrio. Posteriormente, um
estudo longitudinal podera avaliar o impacto na reducdo da procrastinagdo. Funcionalidades sociais

moderadas permanecem como uma via promissora, a depender dos resultados desses testes.
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