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Abstract. Introduction: Procrastination is a common behavior associated
with a lack of motivation and difficulty in self-regulation. Gamified personal
organization apps have been proposed as accessible solutions to address this
issue by incorporating game elements that stimulate engagement. Objective:
This study aims to identify the most commonly used gamification elements
in time and task management apps focused on reducing procrastination.
Methodology: A total of 25 free apps were selected from iOS and Android
platforms, evaluated using the Mobile App Rating Scale (MARS), and classified
based on the Octalysis Framework. Results: The results show that the most
frequent elements are progress bars, points, and resource management, with a
focus on extrinsic motivation strategies. The findings suggest a need for more
strategic planning in the selection of game elements to improve user motivation
and enhance the effectiveness of interventions in combating procrastination.
Thus, these results are useful for the development industry.

Keywords Gamification,  Procrastination, — Mobile Intervention, Task
Management, Time Management.

Resumo. Introducdo: A procrastinacdo é um comportamento comum,
relacionado a falta de motivacdo e a dificuldade de autorregulacdo. Aplicativos
gamificados de organizacdo pessoal tém sido propostos como solugcoes
acessiveis para combater esse problema, incorporando elementos de jogos que
estimulam o engajamento. Objetivo: Este estudo visa identificar os elementos
de gamificacdo mais utilizados por aplicativos de gestdo de tempo e tarefas
com foco na reducdo da procrastinacdo. Metodologia: Foram selecionados
25 aplicativos gratuitos nas plataformas iOS e Android, avaliados usando a
Escala de Avaliagdo de Aplicativos Moveis (MARS) e classificados conforme
o Octalysis Framework. Resultados: Os resultados mostram que os elementos
mais frequentes sdo barras de progresso, pontos e gerenciamento de recursos,
com énfase em estratégias extrinsecas de motivacdo. Os achados sugerem
a necessidade de um planejamento estratégico mais eficaz na escolha dos
elementos de jogo, visando melhorar a motivagdo dos usudrios e a eficdcia na
reducdo da procrastinacdo. Assim, estes achados sdo titeis para indistrias de
desenvolvimento.
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Palavras-Chave Gamificagdo, Procrastinagdo, Intervencdo  Movel,
Organizador de tarefas, Gestdo de tempo.

1. Introducao

A definicdo de procrastinacdo é o adiamento desnecessdrio e repetitivo de uma tarefa,
consciente de que esta atitude serd prejudicial ao futuro, causada por falhas na
autorregulacdo do individuo [Steel 2007]. Estima-se que o nimero geral de adultos
afetados pela procrastinacdo esteja entre 15% a 20%, e existe a preocupacdo de
que a incidéncia deste comportamento tenda a aumentar devido ao uso excessivo de
midias sociais [Alblwi et al. 2019a], tais fatores ressaltam a relevancia desta pauta e a
necessidade emergente de encontrar contramedidas [Lukas e Berking 2018, Steel 2007].

Um dos principais tratamentos indicados para quem apresenta comportamento
procrastinador € a Terapia Cognitiva Comportamental (TCC) [Pereira e Diaz 2021], no
entanto, desafios quanto a acessibilidade e disponibilidade ao cuidado psicolégico afastam
as pessoas desta opcdo [Andreae et al. 2019, Lukas e Berking 2018]. Estudos recentes
na literatura sugerem que intervencdes digitais, como as baseadas na internet e em
dispositivos moéveis, podem apoiar tratamentos tradicionais ao alterar de forma eficaz
comportamentos negativos [Lukas e Berking 2018]. O apelo dessas intervengdes reside
em sua flexibilidade e autonomia, por serem ainda mais acessiveis e escaldveis com
a aplicacdo de estratégias de Sistemas de Design Persuasivos (SDP). O SDP utiliza a
Interacdo Humano-Computador (IHC) para incentivar mudangas comportamentais, € tem
apresentado resultados promissores na reducao da procrastinacao [Mutter et al. 2023].

Considerando que a falta de motivacdo € uma das principais causas de
procrastinacdo, tecnologias de gamificacio podem potencializar a eficicia do SDP
através do poder motivador dos jogos [Amit et al. 2021]. No entanto, até onde temos
conhecimento, existe uma grave falta de coesdo entre as escolhas de elementos de
jogos nas intervencdes gamificadas para lidar com a procrastinagdo, por muitas vezes
empregando uso desses elementos indiscriminadamente, sem o devido planejamento
estratégico para identificar qual elemento seria mais apropriado para cada necessidade do
usudrio [Diefenbach e Miissig 2019]. As pesquisas existentes frequentemente apresentam
resultados contraditérios, indicando que muitos aplicativos ndo incorporam técnicas
eficazes, como a personalizacdo para as necessidades dos usudrios ou a adaptabilidade as
mudangas [van Roy e Zaman 2019]. Além disso, o uso inadequado ou ndo supervisionado
desses aplicativos, pode resultar em efeitos contraprodutivos, intensificando o quadro de
procrastinagdo [Diefenbach e Miissig 2019].

Cerca de 70% da populacdo de paises desenvolvidos possui um smartphone
[McKay et al. 2019], e a versatilidade e alcance desses dispositivos impulsionou a criagao
de milhdes de aplicativos, incluindo os voltados para organizacdo pessoal gamificada.
No entanto, ndo estd claro se esses aplicativos seguem as melhores praticas de design
ou de gamificacdo. Diante disso, antes de avaliar os efeitos finais desses aplicativos, €
fundamental entender, de forma mais aprofundada, os elementos empregados no mercado
de aplicativos no Brasil. Portanto, este artigo apresenta uma prospeccao tecnoldgica de
estudo de mercado comparando diferentes aplicativos de organizacido de tempo e tarefas
focados em reduzir a procrastinacdo através de técnicas de gamificagdo. Ao observar
as diferencas e semelhangas entre as intervencdes disponiveis, o objetivo do estudo é
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responder: Quais sdo os elementos de gamificacio mais utilizados no combate a
procrastinacao?

Por meio desta pesquisa, identificamos um total de 150 aplicativos no sistema
IOS e 165 aplicativos no Android. Apds um rigoroso processo de sele¢do, 25 foram
instalados e analisados. Nossos achados sugerem que a gamificagdo pode servir como
uma ferramenta poderosa para reduzir a procrastinagdo, motivando os usudrios por meio
da implementagdo de elementos de jogos em aplicativos, no entanto, é necessario maiores
estudos e investigacdes no desenvolvimento dos aplicativos.

Este artigo esta organizado da seguinte forma: a Secdo 2 apresenta os conceitos
fundamentais das definicdes de procrastinacdo e gamificacdo. A Sec¢do 3 apresenta os
trabalhos relacionados que nos inspiraram. A Secdo 4 expde nosso método e etapas de
execucdo, enquanto a Se¢do 5 apresenta seus resultados. Por fim, a Se¢do 6 apresenta as
consideragdes finais, limitagdes e trabalhos futuros.

2. Conceitos Fundamentais
2.1. Procrastinacao

A procrastinacdo € definida como o adiamento voluntdrio e recorrente de tarefas
importantes, mesmo quando se tem consci€éncia das consequéncias negativas
[Kirchner-Krath et al. 2024b].  Esse comportamento estd fortemente ligado a falta
de autorregulacdo, baixa motivacdo, gestdo ineficaz do tempo e dificuldades
emocionais, como medo do fracasso, ansiedade ou tédio [Rodriguez et al. 2019,
Andreae et al. 2019, Browne et al. 2018]. Fatores como impulsividade, perfeccionismo
e uso excessivo de tecnologias — especialmente redes sociais — também contribuem para
o agravamento do problema, funcionando como "ladrdes de tempo"[Alblwi et al. 2019b,
Alblwi et al. 2019a, Lukas e Berking 2018].

As consequéncias da procrastinacdo se estendem a saide mental e fisica,
incluindo estresse, ansiedade, depressdo, baixa autoestima, distirbios do sono e
até tendéncias suicidas [Costa et al. 2023, Lukas e Berking 2018, Higashi et al. 2024,
Gomez-Romero et al. 2020, Kirchner-Krath et al. 2024b]. No contexto académico e
profissional, ela resulta em baixo desempenho, atrasos, abandono de tarefas e
insatisfacdo. Socialmente, pode comprometer a imagem do individuo, gerar culpa
e afetar a produtividade coletiva. Diante desse cendrio, a procrastinagdo representa
um desafio significativo com impactos pessoais e sociais amplos [Alblwi et al. 2019b,
Amit et al. 2021, Cassells et al. 2016, Madrid e de Jesus 2021, Andreae et al. 2019].

2.2. Gamificacao

Gamificagdo refere-se a integracdo de elementos de jogos — como mecanicas, desafios,
niveis, regras, objetivos e aspectos lidicos — em contextos ndo relacionados a jogos, com
o objetivo de aumentar a motivagao em torno de desafios do mundo real, como promover
comportamentos positivos ou desencorajar comportamentos negativos [Amit et al. 2021].
Ao aproveitar o poder motivacional inerente aos jogos, a gamificacdo busca tornar as
tarefas mais envolventes e agraddveis. Essa abordagem ganhou destaque no contexto
educacional, onde elementos como pontos, rankings e emblemas (conquistas) sdo
utilizados para captar a ateng@o dos alunos, aprimorando, consequentemente, 0 processo
de aprendizagem [Rogers et al. 2021].
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A distincdo fundamental entre gamificacdo e jogos estd em seus propdsitos.
Enquanto os jogos sdo geralmente criados com fins em si mesmos, a gamificacdo € um
meio para alcangar um objetivo, com finalidades que vao além do puro entretenimento
[Diefenbach e Miissig 2019].  Nesse sentido, a diferenca entre jogos e jogos com
propésito (ou jogos sérios) também se torna evidente. Jogos sérios sdo jogos completos,
ndo apenas elementos isolados, projetados e orientados a objetivos especificos, como
educacgdo ou treinamento. Por outro lado, a gamificacdo aplica elementos de jogos em
contextos ndo jogdveis, buscando alcancar resultados especificos [Costa et al. 2023].

3. Trabalhos Relacionados

Como principal fonte de referéncia e inspiragcdo, foi utilizado o artigo “Using Health
and Well-Being Apps for Behavior Change: A Systematic Search and Rating of Apps*
[McKay et al. 2019]. Este estudo, apresenta uma analise de aplicativos de satde e bem-
estar para avaliar seu potencial de promover mudancas comportamentais. A escala
Mobile App Rating Scale (MARS) foi utilizada para avaliar a funcionalidade, o design
e a experiéncia do usudrio, enquanto a App Behavior Change Scale (ABACUS) foi
empregada para determinar até que ponto os aplicativos incorporaram técnicas para
promover mudangas comportamentais, como definicdo de metas, autossupervisio e
fornecimento de feedback. O estudo constatou que a maioria dos aplicativos incluia
técnicas basicas de mudanca comportamental. Apesar disso, os aplicativos obtiveram
pontuacdes moderadas em ambas as escalas, sugerindo que muitos aplicativos carecem
da profundidade necessaria para promover mudancas sustentadas. O estudo destaca
a oportunidade para os desenvolvedores melhorarem a incorporacdo de técnicas de
mudanca comportamental e alinharem-se mais eficazmente com praticas baseadas em
evidéncias para apoiar efetivamente esta mudanca. O uso do MARS e ABACUS neste
estudo foi fundamental para avaliar o potencial dos aplicativos e poderia ser aplicado a
outras dreas de comportamento.

A principal distin¢do entre o trabalho de McKay et al. (2019) e o por nds proposto
estd no foco e na abordagem metodolégica. Enquanto o estudo de McKay avalia o
potencial dos aplicativos de saide e bem-estar para promover mudancas comportamentais
utilizando tanto o MARS quanto o ABACUS, nosso artigo adota uma abordagem
diferente, utilizando apenas o MARS. Isso se deve ao fato de que os aplicativos
de organizagdo pessoal ndo visam diretamente mudancas comportamentais, mas sim
melhorar a organizacdo da rotina, gestdo de tarefas e controle do tempo. Além disso,
nossa andlise investiga a inclusdo dos elementos de jogos, refletindo a énfase do impacto
da gamifica¢do na experiéncia do usudrio em aplicativos de organizacao pessoal.

Outro estudo relacionado ao nosso trabalho é o artigo "Outplay Your Weaker
Self: A Mixed-Methods Study on Gamification to Overcome Procrastination in
Academia"[Kirchner-Krath et al. 2024b], que compara dois aplicativos de organizacdo de
tempo com propostas semelhantes, sendo um gamificado e o outro ndo. Esse estudo adota
uma abordagem qualitativa e quantitativa, baseando-se na experiéncia de um grupo de
testes selecionados entre alunos universitarios. A principal diferenca entre o estudo de
Kirchner-Krath et al. e o nosso reside no foco da anélise: enquanto eles comparam um
aplicativo gamificado com um nao gamificado, nosso estudo se concentra exclusivamente
na comparagdo entre diferentes aplicativos gamificados, investigando quais elementos de
gamificacdo sdo mais utilizados e como sdo avaliados pelos usudrios nas plataformas.
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Por fim, um ultimo trabalho relacionado interessante para este estudo é
“Counterproductive effects of gamification: An analysis on the example of the gamified
task manager Habitica® [Diefenbach e Miissig 2019], que apresenta como principal
diferenca em relac@o aos outros o fato de analisar apenas um aplicativo de intervengao
gamificada.

4. Metodologia

Nesta pesquisa, os aplicativos foram analisados por meio da escala MARS (Mobile
App Rating Scale), uma ferramenta consolidada, utilizada para medir diversos aspectos
dos aplicativos, como engajamento, funcionalidade, utilidade, estética e qualidade
da informagdo, que foi empregada para avaliar a funcionalidade dos aplicativos
[Stoyanov et al. 2015]. Essa avaliacdo foi realizada por revisores independentes, que
utilizaram a escala para classificar os aplicativos identificados nas lojas Apple App Store
e Google Play Store, disponiveis no Brasil. A andlise realizada com a MARS possibilitou
uma compreensao detalhada do desempenho dos aplicativos, fornecendo dados relevantes
sobre sua eficdcia em termos de funcionalidade e usabilidade.

Em seguida, os elementos e estratégias de gamificacdo foram identificados e
analisados quanto a seu foco motivacional de acordo com o The Octalysis Framework
de Yu Kai Chou et al. [Chou 2019], abordagem de gamificagdo que identifica oito tipos
de motiva¢do humana para engajar os usudrios divididos em intrinsecos e extrinsecos.
Este modelo € utilizado para analisar e melhorar sistemas gamificados, ajudando a criar
designs mais equilibrados e eficazes na promog¢do do engajamento do usudrio. Além
deste, outras classificagdes de autores reconhecidos pela literatura serviram de base para
manter o rigor cientifico deste estudo [Kirchner-Krath et al. 2024a, Pereira et al. 2025].

4.1. Planejamento do Estudo

Os objetivos do estudo sdo orientados através da abordagem GQM (Goal-Question-Metric
[Basili 1993] e foram definidos como: selecionar e avaliar os aplicativos gamificados;
com o propo6sito de verificar quais sdo os elementos de jogos mais utilizados; no que diz
respeito a efetividade do uso dos aspectos implementados no aplicativo; na perspectiva
dos usudrios; e no contexto do mercado voltados para organizacdo de tempo e tarefas. Na
Figura 1 € feita a apresentacao das etapas do estudo divididas em Planejamento, Execucao
e Divulgacao.

PLANEJAMENTO EXECUGAO DIVULGAGAO

. Identificagdo dos aplicativos

. Sele¢do dos aplicativos

. Extracdo das informagdes

. Analise das avaliagdes dos usuarios

. Discuss&o dos resultados
. Escrita de artigo de divulgagao

. Defini¢do dos objetivos de pesquisa
. Definigdo das etapas de execugdo
. Detalhar as limitagdes do estudo

Figura 1. Planejamento do Estudo

4.2. Execucao do Estudo

Para iniciar o estudo, em Abril de 2025, buscamos na App Store!, do sistema I1OS,
e na Play Store?, do sistema Android, aplicativos (apps) gratuitos com as palavras-

'"https://www.apple.com/br/app-store/
https://play.google.com/store/apps



XXIV Simpésio Brasileiro de Jogos e Entretenimento Digital (SBGames 2025) - Salvador/BA Trilha: Inddstria

chave "procrastination", "time tracker", "habit tracker", "task manager"e seus respectivos
termos equivalentes em portugués: "procrastinacdo”, "gestdo de tempo", "controle de
habitos"e "organizador de tarefas". Através deste processo, identificamos 150 potenciais
aplicativos 10S e 165 aplicativos Android, que incluiam diversas funcionalidades, como
gerenciamento de tarefas, listas de afazeres, acompanhamento de foco, orientacdes
de apoio e conteudos de motivagdo. Em seguida, excluimos aplicativos que ndo
apresentaram recursos de gamifica¢do, tais como crondmetros simples ou aplicativos
de bloqueio/distragdo, ou que fossem exclusivamente direcionados a criangas ou
adolescentes, de acordo com as informagdes das paginas oficiais, restando 95 aplicativos
a passar por uma andlise mais rigorosa.

Para a metodologia deste estudo, foi decidido como critério de corte para os 95
aplicativos restantes, a necessidade de a nota média entre a avaliacdo dos aplicativos
em ambas as plataformas estar acima de 3 pontos, para que fosse possivel considerar
a experiéncia do usudrio nos dois principais sistemas disponiveis no mercado, iOS e
Android. Portanto, neste processo foram excluidos 70 aplicativos, resultando nos 25
selecionados.

N

Os 25 aplicativos restantes foram baixados e revisados quanto a usabilidade,
analisados de forma indutiva em relacdo as suas funcionalidades e de forma dedutiva em
relacdo aos elementos de design de jogos utilizados, verificando os critérios anteriores.

5. Resultados

A Tabela 1 apresenta a identificacdo dos aplicativos bem como seus nomes, avaliacao
definida por usudrios em cada uma das plataformas de download, média entre as
notas e idiomas testados. Os icones de cada aplicativo estdo ilustrados na Figura 2
respectivamente de acordo com a listagem da Tabela 1.

Tabela 1. Aplicativos selecionados

ID do APP | Nome do Aplicativo Android | iOS | Média | Idioma
APP 01 Finch 49 5,0 5,0 EN
APP 02 Skilltree 4,9 5,0 5,0 PT + EN
APP 03 Pomocat 4,8 4,9 49 PT + EN
APP 04 Focus To-Do: Pomodoro & Tarefas 4,7 4,9 4.8 PT + EN
APP 05 Dreamfora 4,6 4,9 4.8 EN
APP 06 Focus Dog 4,6 4,9 4.8 EN
APP 07 Focus Plant: Tempo de estudo 4,7 4,8 4.8 PT + EN
APP 08 21 Days Challenge 4,5 4,9 4,7 PT + EN
APP 09 Become Fearless: Real Life RPG 5,0 4.4 4,7 EN
APP 10 Habit Hunter: Habit tracker 4,5 4,9 4,7 EN
APP 11 LyfeOS 4,7 4,7 4,7 PT + EN
APP 12 Proddy 4.4 5,0 4,7 EN
APP 13 Flynow 4,6 4.8 4,7 PT + EN
APP 14 Roubit 4,6 4.8 4,7 PT + EN
APP 15 Study Bunny 4,6 4.8 4,7 EN
APP 16 WaterDo 4,8 4,6 4,7 PT + EN
APP 17 Fabulous 4,5 4.8 4,7 PT + EN
APP 18 Focus Quest: Gestdo de tempo 4,5 4,8 4,7 PT + EN
APP 19 Habit Rabbit 4,5 4.8 4,7 EN
APP 20 Productive -Habitos e tarefas 4.5 4,7 4,6 PT + EN
APP 21 Avocation 4,5 4,6 4,6 PT + EN
APP 22 Habitica 4.8 4,3 4,6 PT + EN
APP 23 Rabit 4,0 4.8 4.4 PT + EN
APP 24 Clarify ADHD 43 42 4,3 PT + EN
APP 25 To-Do Adventure: Habit Tracker 3,4 4,3 3,9 EN
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Figura 2. icones dos Aplicativos

Como andlise preliminar dos resultados do sistema 10S, temos que 100% da
selec@o possui avaliagdo acima de 4 pontos, em comparacao ao Android, que apresentou
apenas 1 aplicativo ( 8,3%) com nota inferior a 4, no entanto é necessdrio questionar a
validade das notas devido a baixa adesao do publico iOS em avaliar o servico oferecido em
comparacdo aos usudrios do Android, que aparentaram ser mais engajados com o sistema
de avaliacdo, considerando a diferenca entre a quantidade de comentdrios deixadas.
Neste sentido, seria interessante considerar que os aplicativos com maior quantidade de
avaliadores possuem avaliacdes mais confidveis.

Dos programas selecionados, 25 contam com a lingua inglesa como nativa, e 17
oferecem a op¢do do idioma Portugués nas configuragdes. No entanto, a maioria apresenta
traducdo falha que carece de revisdes e melhorias. Segundo estudo da British Council de
2014 3, apenas 5% da populacdo brasileira era capaz de se comunicar em inglés, o que
restringe o uso de pelo menos 32 % dos aplicativos oferecidos ao publico geral brasileiro.
Este dado demonstrado na Figura 3 indica que o mercado de aplicativos gamificados de
organizacdo pessoal ainda estd despreparado para atender a demanda no Brasil.

8 (32,0%)

APENAS INGLES @ INGLES E PORTUGUES

Figura 3. Idiomas disponiveis nas plataformas avaliadas

Shttps://www.britishcouncil.org.br/sites/default/files/demandas_de_
aprendizagempesquisacompleta.pdf
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5.1. Escala MARS

Todos os aplicativos foram avaliados com base na escala MARS [Stoyanov et al. 2015] e
receberam uma pontuagdo de 0 a 5. Os aplicativos deste estudo obtiveram uma pontuagao
média de 3,56 (DP 0,96, faixa de 2,60 a 4,52), indicando uma funcionalidade moderada.
No geral, os recursos mais bem avaliados foram a performance (4,57), precisio da
descrigdo (4,54), a navegagao/ facilidade de aprendizado (4,18) e o apelo visual/ layout
(3,84), enquanto a qualidade/quantidade de informagdo obteve a menor pontuagao (2,14),
indicando uma lacuna a ser melhor explorada pelos desenvolvedores.

E fundamental destacar que a etapa de avaliagdo foi realizada por meio de
um processo de revisdo por pares, conduzido por dois pesquisadores. Para garantir
a qualidade e a imparcialidade da pesquisa, cada pesquisador fez a andlise de forma
independente, instalando e avaliando todos os aplicativos de maneira completa e separada.
Para assegurar um consenso entre os avaliadores, as notas atribuidas foram comparadas
utilizando o Teste Kappa [McHugh 2012]. O teste resultou em um coeficiente de 92%,
indicando uma forte concordancia entre os pesquisadores.

Ambos os avaliadores possuem conhecimento sobre a drea académica de jogos,
sendo estudantes de mestrado e doutorado da UNIRIO no niicleo JOCCOM (Grupo
de Pesquisa em Jogos para Contextos Complexos), com conhecimento e experiéncia
somados nas dreas de design de animacgdo, producdo audiovisual, desenvolvimento
de jogos, programacdo, sistemas da informagdo, IA e Gamificacdo. As diversas
formacgdes e experi€ncias profissionais de ambos os pesquisadores trazem grande
margem de conhecimento sobre o tema para andlise de jogos e aplicativos de campos
multidisciplinares para trazer perspectivas tinicas durante as avaliagdes.

5.2. Elementos de Jogos

Os elementos identificados como mais utilizados dentro deste estudo foram: Estatisticas
ou Barra de Progresso com 21 apari¢cdes dentre os 25 apps; seguido por Pontos e
Gerenciamento de Recursos com 15 cada; além de Desafios, Objetivos, Level e
Sequéncia com 12 cada. Por outro lado, os elementos menos utilizados foram: Narrativa
e Reduc¢do em Fases Menores com 2 cada; e Competicdo com apenas 1. A mediana
de uso de elementos por aplicativo foi de 6, o que indica que metade dos aplicativos
analisados utilizou 6 ou mais elementos de gamificagdo. A Figura 4A representa
visualmente esses achados.

Esses elementos de jogos podem ser classificados distintamente como intrinsecos
ou extrinsecos, de acordo com o nucleo de motivagdo que eles impactam. A motivagao,
que descreve os desejos ou necessidades que direcionam o comportamento em dire¢do a
um objetivo, impulsiona os individuos a agir de maneiras que garantam suas realizacdes.
A motivagdo extrinseca e intrinseca sdo impulsionadas, respectivamente, por razdes
externas e internas para a realizacdo de uma acdo. Com a motivacdo extrinseca, o
resultado importa mais do que a prépria acdo; individuos motivados extrinsecamente
buscam recompensas tangiveis, como elogios, dinheiro, presentes ou até mesmo pontos.
A motivagdo intrinseca, por outro lado, é impulsionada pelo prazer na propria atividade,
com individuos motivados internamente buscando recompensas como felicidade, senso
de realizagdo e satisfacdo pessoal [Cassells e O’Broin 2019].

Sendo assim, os elementos destacados nesta pesquisa classificados como
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ESTATISTICAS DE PROGRESSO
GERENCIAMENTO DE RECURSOS
DESAFIOS

OBJETIVOS

SISTEMA DE AMIZADES
CUSTOMIZAGAO DE AVATAR
COLABORAGAO EM GRUPO
ANIMAL VIRTUAL / PLANTA VIRTUAL|
CHATBOT / NPC / AMIGO VIRTUAL
NARRATIVA

REDUGAO EM FASES MENORES

HIBRIDO

INTRINSECOS
SEQUENCIA
RECOMPENSAS

PRESSAO DE TEMPO
LOTERIA

MINI JOGOS
COMPETIGAO

EXTRINSECOS

A B

Figura 4. A) Prevaléncia dos Elementos de Jogos utilizados. B) Elementos de
Jogos Intrinsecos ou Extrinsecos.

intrinsecos sdo: Narrativa (Storytelling), Desafios (Challenges), Objetivos (Goals),
Reducdo Em Fases Menores (Quests), Gerenciamento de Recursos (Sistema de
Economia), Customizacdo de Avatar, Chatbot ou Amigo Virtual (Non-Playable
Character), Animal ou Planta Virtual (Virtual Pet/ Plant), Sistema de Amizades
e Colaboracdo em grupo (Guild). Os classificados como extrinsecos sao:
Pontos (Points), Conquistas (Badges), Ranking (Leaderboard), Recompensas, Level
(Evolugdo), Sequéncia (Streak), Competi¢do, Loteria, Pressdo de tempo e Mini Jogos.
Especificamente o elemento de Estatisticas de Progresso (Progress bar) foi considerado
um elemento hibrido, devido a sua influéncia tanto extrinseca quanto intrinseca, ao
conectar visualmente o esforco ao resultado, ela ndo s6 incentiva a conclusao das tarefas,
mas também apoia sentimentos de controle e satisfacdo, mesclando o refor¢o externo com
a motivagdo interna. [Pereira et al. 2025].

A Figura 4B apresenta a divisdo de predominancia entre elementos intrinsecos,
extrinsecos e hibrido conforme descritos nas subsecdes anteriores. Ainda € evidente o
quanto elementos extrinsecos tem maior tendéncia a serem implementados, porém nos
25 aplicativos avaliados foi interessante constatar um crescimento no uso de elementos
intrinsecos como Desafios, Sistemas de Amizades e Gerenciamento de recursos.

6. Conclusao

7z N

A procrastinagdo é um problema complexo devido a interconexdo de suas
varidveis, sendo causada por baixa motivagdo, falhas na regulagdo emocional
e gestao do tempo, sendo agravada por fatores como "ladrées de tempo'e
medo do fracasso [Rodriguez et al. 2019, Lukas e Berking 2018, Andreae et al. 2019,
Browne et al. 2018].  Individuos com impulsividade e perfeccionismo s3o mais
suscetiveis [Alblwi et al. 2019b, Alblwi et al. 2019a, Lukas e Berking 2018]. Embora
a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) seja o tratamento mais eficaz, barreiras
de acessibilidade tém incentivado o desenvolvimento de alternativas de apoio ao
tratamento tradicional no formato de intervencdes digitais [Pereira e Diaz 2021]. A
gamificacdo, como parte dessas solugdes, destaca-se por sua capacidade de aumentar
a motivacdo e abordar fatores secunddrios que contribuem para a procrastinagao
[Diefenbach e Miissig 2019].
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Este estudo investigou os elementos de gamificacao mais utilizados em aplicativos
de organizacdo pessoal voltados para a redugdo da procrastinagdo. A andlise revelou
que elementos como barras de progresso, pontos e gerenciamento de recursos sao 0s
mais comuns, com uma predominéncia de estratégias extrinsecas. Os achados indicam
que, embora a gamificacdo tenha potencial para combater a procrastinacdo, € necessario
um planejamento mais estratégico na escolha dos elementos a serem aplicados, para
maximizar a eficicia desses aplicativos. A personalizacdo e adaptacdo das solucdes as
necessidades individuais dos usudrios, bem como a incorporagdo de elementos intrinsecos
de motivagdo, sdo cruciais para o sucesso a longo prazo dessas ferramentas.

Este estudo traca um panorama inicial sobre o uso de elementos de jogos
em intervengdes gamificadas voltadas ao enfrentamento da procrastinacdo, com
foco em como essas escolhas sdo implementadas nos aplicativos disponiveis nas
plataformas digitais brasileiras Apple e Android. Até onde temos conhecimento,
ha uma significativa falta de coesdo nessas decisdes de design, sendo comum
o uso indiscriminado de elementos gamificados, sem o devido planejamento
estratégico para identificar quais recursos sdo mais adequados a cada perfil e
necessidade dos usudrios. Como consequéncia, muitas dessas intervengdes apresentam
resultados contraditérios, frequentemente por negligenciar aspectos fundamentais como
personalizacdo e adaptabilidade. Assim, este estudo busca mapear os elementos mais
recorrentes e relaciond-los a evidéncias cientificas que indiquem estratégias eficazes de
desenvolvimento, promovendo um maior alinhamento entre teoria e pratica e contribuindo
para a futura criacdo de solu¢des mais coerentes e eficazes.

6.1. Limitacoes

E importante reconhecer e destacar que, apesar dos esforcos para diminuir possiveis
influéncias de viés, o estudo ndao é livre de limitacdes interpretativas. Portanto,
destacamos que existe a limitacdo de ndo ter sido avaliado todos os aplicativos
gamificados de organizacdo de tempo e tarefas existentes, no entanto, utilizamos métodos
de escolhas responsdveis e coerentes que buscaram mitigar esta limitagdo no trabalho.
Ressaltamos também a limitacdo da exclusdo de aplicativos pagos e recursos pagos em
aplicativos gratuitos.

Outra questdo a ser considerada € o possivel viés introduzido pelo fato de o
processo de selecdo ter sido conduzido por um unico pesquisador. Essa ameaca foi
minimizada ao aderir a uma metodologia rigorosa de critérios propostos, aplicados e
revisado por dois autores. Por fim, a interpretacdo dos resultados € intrinsecamente
subjetiva e depende da experiéncia dos pesquisadores, que, apesar dos esfor¢os para
manter a objetividade através de revisdes, ainda pode influenciar as descobertas.

Pretende-se, a partir deste estudo, propor a constru¢io de um framework
voltado ao desenvolvimento de solu¢des gamificadas que considerem o comportamento
procrastinador, com foco em elementos intrinsecos capazes de promover a motivacao
interna e o aprendizado de técnicas de autorregulacio emocional, reduzindo a
dependéncia do aplicativo. Espera-se que este trabalho sirva como base para futuras
pesquisas, facilitando a anélise dos elementos de jogos mais recorrentes em aplicativos
moveis voltados a organizagdo de tempo, tarefas e hébitos.
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