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Abstract. Considering that, increasingly, young people have been more likely to
use social networks in excess, it is necessary to propose solutions that support
the balanced use of such tools. Choice architecture consists of interventions,
known as nudges, to influence people’s behavior and decisions. In order to
support the people’s self-regulation process, this work presents an experiment
by which, based on a sample of 257 participants, two nudges, based on social
nudges and framing, were evaluated in order to influence the decision to re-
duce the use of social networks. Through logistic regression, the results indicate
that there is an influence of social norms. Framing, however, did not present
significant results. This work also propose a prototype of an application as a
background to use the nudges.

Keywords. Social Networks; Self-regulation; Nudges.

Resumo. Considerando que, cada vez mais, os jovens tém sido mais propensos
a utilizar as redes sociais em excesso, é necessdria a proposi¢do de solugoes que
apoiem o uso equilibrado de tais ferramentas. A arquitetura de escolha consiste
em intervengoes, conhecidas como nudges, para influenciar o comportamento
das pessoas e suas decisoes. De modo a apoiar o processo de autorregulagdo
dos individuos, este trabalho apresenta um experimento no qual, a partir de
uma amostra com 257 participantes, foi avaliada a influéncia de dois nudges,
baseados em normas sociais e enquadramento, na decisdo de sair de aplicativos
de redes sociais online. Através de regressdo logistica, os resultados indicaram
que houve influéncia das normas sociais na decisdo de sair. O enquadramento,
no entanto, ndo apresentou efeitos significativos. Foi proposto, também, um
protétipo de aplicativo como background para uso dos nudges.
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1. Introducao

As redes sociais online constituem uma das estratégias utilizadas pela sociedade para o
compartilhamento de informacdo e conhecimento [Tomaél et al. 2005]], sendo utilizadas
como mecanismos de diversao, trabalho e comunicac¢do. De acordo com a TIC Kids On-
line Brasil 2018 [[CGLBR 2018], a propor¢do daqueles que usam a rede todos os dias
ou quase todos os dias passou de 47% em 2012 para 88% em 2018. Estudos em véa-
rios paises relataram uma alta dependéncia de smartphones, especialmente entre estudan-
tes universitarios [Smetaniuk et al. 2014, Protégeles 2005]]. No Brasil, a partir da escala
Smartphone Addiction Inventory (SPAI-BR), o grau de dependéncia dos usudrios foi de
43% [Khoury et al. 2017].

Apesar de manterem as pessoas cada vez mais interligadas, o uso abusivo ou ina-
dequado das redes sociais online pode causar problemas emocionais e sociais para os in-
dividuos, como inseguranca, baixa autoestima, vitimizagdo, insatisfacdo consigo mesmo,
entre outros [Berryman et al. 2018|]. De acordo com [[Twenge and Campbell 2019], os jo-
vens que usam as midias sociais diariamente t€m 13% mais chances de relatar altos niveis
de sintomas depressivos do que aquelas que as usam com menos frequéncia.

As redes sociais online sdo projetadas para atrair e manter a aten¢do dos usudrios
por longos periodos de tempo, captando informagdes sobre seus interesses para influen-
ciar na navegacdo no ambiente virtual. Apesar da existéncia de vérios estudos sobre a
dependéncia do smartphone, ha uma caréncia de proposicdes de solucdes para influen-
ciar na mudanga de comportamento [Nyamadi et al. 2020]]. O processo de autorregulacao
dos individuos envolve fatores como autoconhecimento, autorreflexdo, controle de pen-
samentos e dominio emocional [Wolters and Benzon 2013]]. Ser autorregulado ndo € uma
qualidade inata do individuo, mas uma habilidade que se adquire ao longo da vida a par-
tir de suas proprias experiéncias, do ensinamento de outras pessoas e da interferéncia do
ambiente em que se estd inserido [[Grau and Whitebread 2012].

Nos ambientes digitais, as escolhas sdo influenciadas ndo apenas por delibera-
cOes racionais sobre as opg¢des disponiveis, mas também pela arquitetura de escolha do
ambiente no qual a informacdo € apresentada, o qual pode exercer uma influéncia sub-
consciente nas escolhas [Johnson et al. 2012]. A arquitetura da escolha consiste em in-
tervengdes comportamentais com o objetivo de influenciar o comportamento das pessoas
baseado no contexto em oposi¢do a cogni¢do. Simples modificagdes nos ambientes po-
dem influenciar as escolhas das pessoas e “empurrar” seus comportamentos em direcoes
particulares. Tais empurrdes, conhecidos como nudges, foram propostos por Richard Tha-
ler, vencedor do Prémio Nobel de Economia em 2017, e Cass Sunstein. De acordo com
[Thaler and Sunstein 2008, “um nudge é qualquer aspecto da arquitetura da escolha que
altera o comportamento das pessoas de uma forma previsivel sem proibir nenhuma op¢do
nem alterar significativamente as consequéncias econémicas.”

[Weinmann et al. 2016/ definiram o conceito de “digital nudging” como o uso de
elementos de design de interface de usudrio para guiar o comportamento das pessoas
em ambientes digitais que envolvam escolhas. Considerando que as redes sociais online
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fazem parte da vida e rotina de grande parte da sociedade, é preciso definir estratégias
para se fazer um uso sauddvel, adequado e consciente destas ferramentas.

Os designers de sistemas de informacdo tém responsabilidade, enquanto arquite-
tos de escolha, por organizar o contexto que propicie aos usudrios tomar decisdes que,
em ultima andlise, seriam satisfatorias e esperadas. De forma geral, tecnologias persua-
sivas tém sido pesquisadas ha alguns anos [Fogg 2002]]. Embora possuam semelhancas
com os nudges digitais, estes se diferenciam por, além de terem sua origem na Econo-
mia, garantirem que as opcoes estejam disponiveis para tomada de decisdo pelo usud-
rio, em vez de induzi-lo a aceitar uma op¢ao [da Cunha and Aguiar 2020]. De acordo
com [Jameson et al. 2014]], embora os profissionais responsaveis pela interacdo humano-
computador trabalhem diretamente para persuadir e influenciar os usudrios, 0os conceitos
relacionados a arquitetura de escolha ainda ndo sdo explorados de forma bem fundamen-
tada.

Diante da importincia de se investigar estratégias para apoiar a autorregulacao
de individuos quanto ao uso consciente de redes sociais online, este trabalho tem como
objetivo avaliar a eficdcia de nudges como ferramenta para apoiar a mudanga de compor-
tamento. Como background para uso dos nudges, foi proposto um protétipo de aplicativo
para apoio a autorregulacdo, além de autoconhecimento e autocontrole. Este artigo esté
organizado da seguinte forma: A Sec¢do 2 apresenta solucdes de apoio a autorregulacdo no
uso de redes sociais. A Secdo 3 apresenta os conceitos relacionados aos nudges digitais.
Na Secao 4 o método de pesquisa € apresentado. Os resultados sdo analisados na Secao
5. O protétipo do aplicativo € apresentado na Secdo 6. Na Secdo 7 sdo apresentadas
as limitacOes a validade e trabalhos futuros e, por fim, na Secdo 8 sdo apresentadas as
conclusoes.

2. Autorregulacio no uso de Redes Sociais

De acordo com [Bandura 1991]], a autorregulacdo corresponde a capacidade de se esta-
belecer o controle sobre o proprio comportamento, de forma que possa ser identificado,
refletido e colocado em pratica para evitar consequéncias indesejdveis.

Com a evolugao dos smartphones, os aplicativos se tornaram, também, ferramen-
tas de incentivo ao autocuidado pelas pessoas, representando um recurso a mais a ser
empregado por profissionais de saude [Galindo et al. 2020]. O conceito de autogestdo em
saude através de tecnologias mdveis de satde tem sido um meio de fornecer tratamento
psicoldgico, representando um conjunto de acdes de estimulo a participacao ativa do pa-
ciente em seu tratamento com a finalidade de melhorar o funcionamento da sadde fisica,
mental e social [Schibalski et al. 2017]).

O smartphone possui um papel antagdnico de ser um problema e, ao mesmo
tempo, solugdo para autorregulacdo comportamental. Estratégias de gerenciamento para
o uso dos aparelhos, variando desde manté-los fora do alcance até excluir aplicativos,
ndo tém sido eficazes. Diante disso, alguns trabalhos tém sido realizados com o objetivo
de propor meios para mudanga efetiva de comportamento. [Ko et al. 2015] propuseram
o NUGU (do inglés, No Use is Good Use), um aplicativo de intervencdo em grupo que
usa apoio social para melhorar a autorregulacdo das restricdes ao uso do smartphone.
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[Lochtefeld et al. 2013]] desenvolveram o AppDetox, aplicativo que permite aos usudrios
criar regras que os impedem de usar aplicativos propositalmente. [Hiniker et al. 2016]] de-
finiram uma taxonomia de design que fornece uma base para modelos de design tedricos
para o nao uso de smartphones. De acordo com os autores, as escolhas que os desig-
ners fazem ao criar ferramentas podem prever as maneiras como os usudrios mudam seu
proprio comportamento.

Em geral, os aplicativos oferecem intervengdes de qualidade em relagdo a saude
mental e bem-estar emocional, incluindo, em alguns casos, servicos de apoio psicologico
individual. H4, no entanto, uma caréncia de aplicativos com foco na dependéncia tec-
noldgica. Apesar da existéncia de estudos baseados nas ci€éncias comportamentais para
influenciar os usudrios, 0 mecanismo predominante para intervir no uso excessivo de redes
sociais € o principio do monitoramento do tempo, com indicadores relacionados ao tempo
de uso dos aplicativos e medidas para restringir os habitos de uso. Tais intervengdes, no
entanto, podem influenciar na resisténcia do usudrio a mudanga de comportamento. O
tempo de uso ndo € o unico fator que determina exclusivamente o uso problemédtico, mas
um conjunto de elementos de natureza comportamental, emocional e de exposicao de
conteddo, que, juntos, podem afetar a dependéncia do usudrio.

As pessoas nem sempre se comportam racionalmente [Keeney 1982]. Em particu-
lar, pesquisas na Psicologia tém demonstrado que, por causa das limitacdes cognitivas, as
pessoas agem de maneira racionalmente limitada [Simon 1955] com a influéncia de heu-
risticas e vieses cognitivos na tomada de decisdo [Tversky and Kahneman 1974]]. Heuris-
ticas sdo definidas como “rules of thumb”, ou regras de ouro, que as pessoas usam para
diminuir a sobrecarga cognitiva ao tomar decisoes, podendo ter resultados positivos ou ne-
gativos [Hutchinson and Gigerenzer 2005]. Estas podem ser uteis na tomada de decisdes
simples e recorrentes, reduzindo a quantidade de informagdes a ser processada para que as
pessoas foquem em fatores mais importantes, reduzindo o esfor¢co mental [Evans 2008]].
Por outro lado, as heuristicas podem resultar em vieses cognitivos e introduzir erros siste-
maticos na tomada de decisdoes complexas [I'versky and Kahneman 1974]]. Nesse sentido,
além de estratégias de automonitoramento e autocontrole, faz-se importante o uso de es-
tratégias com foco na autorregulacdo baseadas em como as pessoas tomam decisoes.

3. Nudges Digitais

Considerando a inexisténcia de uma forma neutra de apresentar as informacdes, todas as
decisoes relacionadas ao design da interface de um sistema influenciam o comportamento
dos usudrios [Mandel and Johnson 2002]]. Os nudges sao estratégias pesquisadas na Eco-
nomia Comportamental [Avila et al. 2015], area que concentra os estudos sobre os efeitos
de fatores psicoldgicos, sociais, cognitivos, emocionais e econdmicos nas decisdes de in-
dividuos e institui¢cOes. As pesquisas sobre nudges tém sido conduzidas primariamente
em contextos off-line em vdrias dreas, como saude, consumo e politicas publicas.

O aumento do uso de tecnologias digitais representa também um aumento na quan-
tidade de decisdes tomadas através desses meios. A quantidade de intervengdes que to-
mam forma de nudges € variada e cresce constantemente em nimero e diversidade. De
acordo com um mapeamento sistemdtico da literatura, houve um aumento significativo
de estudos sobre nudges digitais a partir de 2019 [[Cunha et al. 2020]]. [[Okeke et al. 2018]]
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propuseram uma intervengao para dispositivos mdveis combinando a Teoria dos Nudges e
refor¢o negativo para criar uma vibracao sutil e repetida que “empurra” o usudrio a reduzir
o uso do celular. [Purohit et al. 2020] propuseram um projeto de extensao de navegador
com o objetivo de tornar as redes sociais menos viciantes. Os resultados preliminares
indicam que a extensdo ajudou os usudrios a estarem mais reflexivos quanto ao uso das
redes sociais, reduzindo seu tempo de uso e tornando a experiéncia mais prazerosa.

De forma geral, as escolhas podem ser apresentadas de um modo que saliente as-
pectos positivos ou negativos da mesma decisao, levando a mudangas em sua atratividade
relativa. Essa técnica compde a Teoria da Perspectiva [Kahneman and Tversky 2013], em
que os autores empregaram a técnica do enquadramento para mostrar jogos em termos de
perdas ou ganhos. Foram identificados diversos tipos de abordagens de enquadramento,
entre elas enquadramento de escolhas de risco (Ex.: o risco de perder 10 em 100 vidas em
comparacdo com a oportunidade de salvar 90 em 100), enquadramento de atributos (Ex.:
descrever uma carne como sendo 95% sem gordura ou como possuindo 5% de gordura)
e enquadramento de objetivos (Ex.: motivar pessoas oferecendo $5 de recompensa em
comparacdo com determinar uma penalidade de $5) [Levin et al. 1998].

As normas sociais, por sua vez, sinalizam os comportamentos apropriados e sao
classificadas como expectativas ou regras comportamentais em um grupo de pessoas
[Dolan et al. 2010]]. O feedback normativo (por exemplo, como o nivel de consumo de
energia elétrica de uma pessoa se compara a média regional) € frequentemente usado em
programas de mudanca de comportamento [Allcott 2011]]. O feedback usado para indu-
zir a mudanca de comportamento pode ser descritivo, representando o comportamento da
maioria para fins de comparagdo, ou injuntivo, comunicando comportamentos aprovados
ou desaprovados. Esse ultimo é mais eficaz quando um comportamento indesejdvel €
prevalecente [[Cialdini and James 2009]].

Baseado no estudo realizado por [Masaki et al. 2020], que avaliou estatistica-
mente a eficicia de nudges para influenciar usudrios adolescentes a evitarem ameacas
a privacidade e seguranca em redes sociais, este trabalho avaliou a eficicia de nudges
com o objetivo de influenciar no uso consciente de redes sociais.

4. Método de Pesquisa

De modo a avaliar quantitativamente quais desenhos de nudges podem ser mais eficazes
para apoiar a autorregulacdo no uso de redes sociais, foi realizado um survey. O publico-
alvo foi composto por universitarios que possuem smartphones e que usam redes sociais
com frequéncia. Os dados foram coletados durante o més de junho de 2021.

O protocolo foi aprovado no Comité de Etica em Pesquisa sob o Certificado de
Apresentagio de Apreciacio Etica de nimero 31355220.5.0000.5188. O formulério, ela-
borado no Google Forms, foi dividido em trés secdes. Ao acessar o formulério, os parti-
cipantes eram informados sobre o objetivo da pesquisa, contato dos pesquisadores, ano-
nimato e confidencialidade no tratamento das respostas, bem como o tempo médio para
preenchimento das questdes. De inicio, os participantes foram questionados sobre a rede
social que usam com mais frequéncia e que nao conseguem controlar seu uso didrio: Qual
aplicativo de rede social vocé mais usa e ndo consegue controlar o tempo de uso didrio?
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Responda as questoes a seguir tendo em mente este aplicativo.

De acordo com [Bravo-Lillo et al. 2013]] e [Harbach et al. 2014], no contexto de
privacidade e seguranca da informacdo, usar nudges no momento apropriado pode levar
as pessoas a um comportamento avesso ao risco. Apesar de a integracdo de nudges em
ambientes reais ser o ideal para investigacdo dos efeitos de tais nudges, o desenvolvi-
mento de uma solucdo completa seria custoso. Para analisar a influéncia de mensagens
na decisdo de sair ou continuar o uso de aplicativos de rede social, foram propostos cinco
desenhos de nudge, apresentados na Tabela [T}

Sem polaridade Polaridade
Negacio Afirmacao
(Quantos nio sairam do aplicativo) (Quantos sairam do aplicativo)
Nudge~com . NudgeGeral - -
sugestdes gerais
30 ) NudgeDadosFicticios30- NudgeDadosFicticios30-
Nudge com dados ficticios ‘ Continuaram Sairam
NudgeDadosFicticios70- NudgeDadosFicticios70-
70% - . P
Continuaram Sairam

Tabela 1. Cinco desenhos de nudge analisados

O NudgeGeral representa as mensagens gerais para descrever as consequéncias
do uso excessivo de redes sociais. De acordo com [Caraban et al. 2019], tais nudges
consistem em um mecanismo genérico para relembrar ou confrontar as consequéncias de
uma acdo. Foram utilizados trés nudges com esse propésito, apresentados na Tabela [2]

As normas sociais sdo as regras habituais de comportamento que regulam as inte-
racOes entre as pessoas. Saber que os outros a cumprem fornece um ponto de referéncia
em relacdo ao qual as pessoas podem comparar diferentes op¢des quando eles ndo tem
certeza sobre o que fazer [Ariely and Jones 2008]. De acordo com [Caraban et al. 2019,
tais mensagens sao mecanismos para possibilitar comparagdes ou influéncias sociais.
Dois tipos de mensagens foram propostas com polaridade distintas, uma com indica-
cdo de baixo percentual de colegas que decidiram sair ou continuar no aplicativo (30%)
(NudgeDadosFicticios30-Sairam e NudgeDadosFicticios30-Continuaram) e outra com
indicacdo de alto percentual de colegas que decidiram sair ou continuar no aplicativo
(70%) (NudgeDadosFicticios70-Sairam e NudgeDadosFicticios70-Continuaram).

O efeito de enquadramento, por sua vez, é o viés que descreve 0 modo como
a tomada de decisdo pode ser afetada pela maneira como o problema é formulado
ou pela forma como as opg¢des sdo apresentadas (enquadradas) [Levin and Gaeth 1988,
Wilson et al. 1987]. Visualizar as mensagens positivas ou negativas pode influenciar em
sair ou ndo de uma rede social. Foram propostos dois tipos de mensagens, uma com indi-
cacdo do percentual de colegas que continuaram (NudgeDadosFicticios30-Continuaram
e NudgeDadosFicticios70-Continuaram) e outra com indicagdo do percentual de cole-
gas que sairam do aplicativo (NudgeDadosFicticios30-Sairam e NudgeDadosFicticios70-
Sairam). Apesar da diferenca, ambos t€m o mesmo conteido em termos de horas de
utiliza¢d@o excedidas por dia. As mensagens estdo descritas na Tabela 2]

Na segunda sec¢ao do formuldrio foram apresentadas as sete mensagens de forma
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Cenario Nudge

Descricao da mensagem

Pessoas que usam redes sociais em excesso podem apresentar

#1 NudgeGerall . ~ ..
& uma falsa impressao de felicidade.
Pessoas que usam redes sociais em excesso podem tomar
#2 NudgeGeral2 S0as que . P
decisOes mais arriscadas.
O uso de redes sociais em excesso compromete a produtividade
#3 NudgeGeral3 . . P P
no trabalho e o convivio social.
.. Hoje, seu tempo de uso no aplicativo ultrapassou 2 horas.
NudgeDadosFicticios70- . P P p .
#4 . Com esse tempo, 70% de seus colegas de curso continuaram
Continuaram ..
com o uso do aplicativo.
. Hoje, seu tempo de uso no aplicativo ultrapassou 2 horas.
NudgeDadosFicticios30- . P P P p
#5 Safram Com esse tempo, 30% de seus colegas de curso sairam do
aplicativo.
. Hoje, seu tempo de uso no aplicativo ultrapassou 2 horas.
NudgeDadosFicticios70- : P P p P
#6 Safram Com esse tempo, 70% de seus colegas de curso sairam do
aplicativo.
.. Hoje, seu tempo de uso no aplicativo ultrapassou 2 horas.
NudgeDadosFicticios30- J P P P .
#7 . Com esse tempo, 30% de seus colegas de curso continuaram
Continuaram T
com o uso do aplicativo.
Tabela 2. Mensagens avaliadas.
aleatéria. Para cada mensagem, o participante respondeu a seguinte pergunta: Ima-

gine que vocé esteja usando o aplicativo informado anteriormente quando as mensagens
abaixo sdo exibidas. Indique o qudo certo vocé estd da sua decisdo de sair ou ndo do
aplicativo. Foi utilizada uma escala Likert para as respostas, em que 1 corresponde a
"certamente ndo sairia do aplicativo"e 10 a "certamente sairia do aplicativo". A Figural]
apresenta o prototipo de como a mensagem foi exibida.

Na terceira e ultima sec@o do formuldrio foram coletados os seguintes dados soci-

odemograficos: género, idade e tempo médio de uso didrio de rede social. A andlise dos
dados foi realizada através de regressao logistica.
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Figura 1. Exemplo de exibicdo da mensagem no formulario.
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5. Analise dos Resultados

Foram obtidas 257 respostas ao survey, sendo 54,5% homens e 44,4% mulheres. A faixa
etaria predominante foi de 18-24 anos (68%). Dentre os aplicativos mais usados em que
ndo h4 um autocontrole quanto ao uso, o Instagram foi o mais indicado (49,1%), seguido
por Whatsapp (25,82%) e Twitter (8,36%), conforme ilustrado na Tabela [3] Quanto ao
tempo de uso, 37% sinalizou que usa a rede social indicada de 2 a 3 horas por dia, 31,9%
indicou que usa mais de 3 horas e 25,3% de 1 a 2 horas. No Brasil, de acordo com o
Digital 2021: Global Overview Report [Kemp 2021] o tempo médio didrio online chega
a mais de 10 horas, com uma média didria de 3 horas e 31 minutos apenas nas redes
sociais.

. . . Linkedin,
Instagram Whatsapp Twitter Tiktok Facebook Youtube Discord Telegram Twitch, Stayfree
# 135 71 23 13 13 9 4 2 1
% 49,1% 25,82% 8,36% 4,73% 4,73% 3,27% 1,45% 0,73% 0,36%

Tabela 3. Aplicativos de rede social mais usados.

Para aplicacao da regressdo logistica, a escala de 1 (certamente ndo sairia do apli-
cativo) a 10 (certamente sairia do aplicativo) foi reclassificada em uma escala bindria,
conforme Tabela[d A distribui¢do das respostas para cada mensagem ¢ apresentada na
Tabela[5] A coleta inicial através de uma escala de 1 a 10 teve como objetivo proporcionar
uma maior riqueza dos dados de modo a contemplar o quéo certo o participante estd de
sua decisao para ser considerado em andlises futuras.

Intervalo da resposta na

Escala escala Likert Significa que
1 Entre 6 e 10 O nudge influencia na decisao de sair do aplicativo.
2 Entre 1 e 5 O nudge nao influencia na decisio de sair do aplicativo.

Tabela 4. Escala utilizada para aplicacao da regressao logistica.

A Tabela [6] apresenta o resultado da comparagio entre cada par de mensagem
(linha x coluna) com destaque em negrito para os resultados com diferenca significativa
(p < 5%). Por exemplo, o OR (Odds Ratio) da relagdo NudgeGerall x NudgeGeral2 de
0,676 indica que, usando o NudgeGerall, o usuério tem 32% menos chance (1 - 0,676)
de responder 2 (ndo sair do aplicativo), o que indica que o NudgeGerall pode ser mais
eficaz que o NudgeGeral2 na tentativa de influenciar o usudrio a sair do aplicativo.

A Tabela[7|apresenta o resultado da andlise, chegando-se as seguintes conclusdes:

Escala Nudge Nudge Nudge NudgeDadosFicticios70- NudgeDadosFicticios30- NudgeDadosFicticios70- NudgeDadosFicticios30-

Gerall Geral2 Geral3 Continuaram Sairam Sairam Continuaram
1 58,0% 482%  654% 47,1% 49,0% 61,9% 47,9%
2 42,0% 51,.8% 34,6% 52,9% 51,0% 38,1% 52,1%

Tabela 5. Distribuicao das respostas por mensagem.
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NudgeGerall

NudgeGeral2

NudgeGeral3 N
Continuaram

NudgeDadosFicticios70-

NudgeDadosFicticios30-
Sairam

NudgeDadosFicticios70-
Sairam

NudgeDadosFicticios30-

Continuaram

NudgeGerall

OR

P

0.676
[0.477 - 0.957]
0.027

0.645
[0.455 - 0.914]
0.014

0.697
[0.492 - 0.987]
0.042

0.655
[0.470 - 0.942]
0.022

OR

0.954

0.985

NudgeGeral2 [0.675 - 1.350] [0.697 - 1.390]
p 0.791 0.930
OR 0.731 0.494 0471 0.510 0.860 0.486
NudgeGeral3 [0.511- 1.044]  [0.346 - 0.704] [0.330 - 0.672] [0.357 - 0.727] [0.600 - 1.232] [0.341 - 0.693]
p 0.085 <001 <.001 <.001 0.409 <001
NudgeDadosFicticios70- OR
Continuaram
p
. OR 0.969 0.925 0.954
??»‘iﬁ;Dml(»F’( ticios30- [0.686 - 1.370] [0.654 - 1.310] [0.675 - 1.350]
@ P 0.860 0.659 0.791
. OR 0.850 0.575 0.548 0.593 0.566
15\/( “,"_i‘;D adosFicticios70- [0.597 - 1.210]  [0.405 - 0.816] [0.386 - 0.779] [0.417 - 0.842] [0.398 - 0.804]
Hrar p 0.368 0.002 <.001 0.004 0.001
. . OR 0.969
ggg‘gizi);ir:;l:ulluos};o- B R ; [0.686 - 1.370]
p 0.860

Tabela 6. Comparacao entre as mensagens utilizando regressao logistica.

Com o NudgeGerall, os usudrios tém 32% menos chance de ndo sair do aplicativo
comparado com o NudgeGeral2;

Com o NudgeGerall, os usudrios tém 35% menos chance de nao sair do aplicativo
comparado com o NudgeDadosFicticios70-Continuaram;

Com o NudgeGerall, os usudrios tém 30% menos chance de nao sair do aplicativo
comparado com o NudgeDadosFicticios30-Sairam;

Com o NudgeGerall, os usudrios tém 34% menos chance de nao sair do aplicativo
comparado com o NudgeDadosFicticios30-Continuaram;

Com o NudgeGeral3, os usudrios tém 51% menos chance de ndo sair do aplicativo
comparado com o NudgeGeral2;

Com o NudgeGeral3, os usudrios t€m 53% menos chance de nao sair do aplicativo
comparado com o NudgeDadosFicticios70-Continuaram;

Com o NudgeGeral3, os usudrios t€m 49% menos chance de nao sair do aplicativo
comparado com o NudgeDadosFicticios30-Sairam;

Com o NudgeGeral3, os usudrios t€ém 51% menos chance de nao sair do aplicativo
comparado com o NudgeDadosFicticios30-Continuaram;

Com o NudgeDadosFicticios70-Sairam, os usudrios ttm 42% menos chance de
nao sair do aplicativo comparado com o NudgeGeral2;

Com o NudgeDadosFicticios70-Sairam, os usuarios ttm 45% menos chance de
nao sair do aplicativo comparado com o NudgeDadosFicticios70-Continuaram;
Com o NudgeDadosFicticios70-Sairam, os usudrios t€ém 41% menos chance de
nao sair do aplicativo comparado com o NudgeDadosFicticios30-Sairam;

Com o NudgeDadosFicticios70-Sairam, os usudrios t€ém 43% menos chance de
nao sair do aplicativo comparado com o NudgeDadosFicticios30-Continuaram;

Dentre os nudges de carater geral para relembrar ou confrontar as consequéncias

de uma agdo, a mensagem indicando que pessoas que usam redes sociais em excesso
podem apresentar uma falsa impressao de felicidade (NudgeGerall) e indicando sobre o
impacto das redes sociais na produtividade no trabalho e no convivio social (NudgeGe-
ral3) demonstraram ter uma influéncia na decisdo de sair do aplicativo comparado com
quatro dos seis nudges.
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NudgeDadosFicticios70- NudgeDadosFicticios30- NudgeDadosFicticios70- NudgeDadosFicticios30-

NudgeGerall NudgeGeral2  NudgeGeral3 Continuaram Sairam Sairam Continuaram

NudgeGerall 32% 35% 30% 34%
NudgeGeral2
NudgeGeral3 51% 53% 49% 51%

NudgeDadosFicticios70-
Continuaram
NudgeDadosFicticios30-
Sairam

NudgeDadosFicticios70-
Sairam

NudgeDadosFicticios30-
Continuaram

42% 45% 41% 43%

Tabela 7. Analise dos resultados.

Indicar que uma maioria (NudgeDadosFicticios70-Sairam) saiu também demons-
trou uma influéncia na decisio de sair do aplicativo comparado com quatro dos seis nud-
ges. Tal achado estd alinhado com a influéncia das normas sociais, as quais indicam como
as pessoas geralmente se comportam. Saber o que os outros fazem fornece um ponto
de referéncia quando as pessoas ndo t€ém certeza sobre o que fazer. A utilizagdo dessa
constatacdo nas intervencdes comportamentais tem dado resultado em diversas dreas e €
um instrumento poderoso a disposi¢ao dos formuladores dos programas governamentais
[Dolan et al. 2010].

Diversos experimentos e estudos empiricos tém demonstrado o quanto eviden-
ciar o comportamento dos outros pode ser muito mais efetivo para provocar mudangas
de comportamento do que invocar principios relacionados a economia de dinheiro, ser
sustentdvel ou ter uma atitude exemplar [Bank 2015]]. As pessoas tendem a repetir o que
os outros fazem. As acdes de outras pessoas asseguram de que aquilo que elas estio fa-
zendo € normal e benéfico e, por isso, ha a tendéncia de as pessoas se influenciarem pelos
que estdo a volta. O enquadramento das mensagens considerando sair ou continuar no
aplicativo, no entanto, ndo apresentou efeitos significativos.

6. Prototipo de Aplicativo para uso dos Nudges

A operacionalizacdo dos nudges tem como background um protétipo de aplicativo com o
objetivo de proporcionar um uso equilibrado e consciente da tecnologia a partir de funcio-
nalidades e recursos especificos para garantir o processo de mudanga de comportamento,
respeitando as escolhas do usudrio e dando-lhe autonomia. Para tanto, faz uso de estraté-
gias para proporcionar o autocontrole, autoconhecimento e autorregulacgao.

A proposicao das funcionalidades do aplicativo foi obtida através de algumas fer-
ramentas do Design Thinking [Brown 2020], metodologia de desenvolvimento de produ-
tos e servigos focados nas necessidades, desejos e limitagdes dos usudrios. O protétipo
foi evoluido apds rodadas de entrevistas com 68 representantes do publico-alvo, de 18 a
29 anos, que participaram do experimento de avaliagdo dos nudges. As entrevistas foram
conduzidas por um pesquisador e transcritas por um segundo pesquisador em tempo real.

A partir da andlise das entrevistas, foi possivel consolidar a persona que repre-
sentava o publico-alvo bem como um mapa de empatia com uma sintese de o que os
participantes diziam, faziam, pensavam e sentiam sobre o uso de redes sociais. A pro-
totipacao foi realizada no software Figma e validado em rodadas de feedback com um
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subconjunto dos participantes.

A estratégia para autocontrole foi projetada a partir da coleta de dados sobre o
tempo de uso nos aplicativos e quantidade de acessos para obten¢ao de informagdes sobre
acessos curtos e longos bem como dos aplicativos mais utilizados (Figura [2). Os aces-
sos curtos representam uma forma impulsiva de acessar os aplicativos, ndao demandando
necessariamente um objetivo ao usar. O acesso longo, por sua vez, se refere ao uso pro-
longado do aplicativo. Tais dados sdo importantes para subsidiar as mensagens de nudge
a serem utilizadas para proporcionar a autorregulacao.

ounins ) ) v
Selecione os aplicativos que
vocé deseja monitorar.
Instagram °
Facebook °
Candle Crush o
Youtube )
Seus acessos dirios 9 Whatsapp °
........... Anstnes
Instagram L]
Twitter °
PKXD e
idod
. Telegram °
Vet registro emocionl
il Q &) L 2
a. b.

Figura 2. Telas com foco no autocontrole. a) Tela principal com tempo de uso. b)
Configuracao de aplicativos para monitoramento.

A compreensdo das emocdes € parte do processo de autoconhecimento. No con-
texto do aplicativo, as emog¢des foram definidas com base em [Ekrnan and Cole 1972],
considerando, também, os dados obtidos através das entrevistas. Ao todo foram ma-
peadas cinco emocgdes positivas (alegre, inspirado, motivado, nostalgico, surpreso) e 7
negativas (irritado, entediado, preocupado, com nojo, frustrado, assustado e triste). Ha
ainda a possibilidade de se registrar os eventos que antecederam a emogao (Figura 3)).

Quanto a autorregulacdo, o aplicativo propde o uso de nudges para influen-
ciar a mudanca de comportamento, os quais foram descritos a analisados nas se¢des
4 e 5. Além disso, foram propostos cartdes de enfrentamento baseados em técnicas
da Terapia Cognitiva Comportamental (TCC), os quais podem funcionar como lembre-
tes de facil acesso com informagdes praticas sobre como enfrentar situacdes-problema
[Beck and Beck 1995]]. As mensagens de tais cartdes s@o geradas a partir dos beneficios
e maleficios indicados pelo usudrio em relagdo ao aplicativo (Figuraf). As mensagens de
nudge serdo incorporadas ao aplicativo como push notifications, exibidas ao usuario apds
atingir o limite de uso didrio configurado.

7. Limitacoes a Validade e Trabalhos Futuros

A pesquisa sobre os nudges foi realizada em um cendrio hipotético, sendo todas as men-
sagens avaliadas em um mesmo momento pelos participantes, sem o impacto de outros
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PN -

Candle Crush

Registre como vocé

CPEEHECRE Emogaes registradas

[oF—N
A

quais tipos de conteddo
voce foi exposto?

0 j® [@ i®

Figura 3. Telas com foco no autoconhecimento. a) Registro de emocao. b) Re-
gistro dos antecedentes. c¢) Relatorio de emocoées.

aspectos relacionados ao contexto real, o que limita as conclusdes. Apesar da amostra
reduzida de 257 participantes, os resultados estiveram alinhados com outros estudos que
indicam a influéncia das normas sociais na tomada de decisdo. Através de uma amos-
tra maior, pode-se avaliar de uma forma mais conclusiva o efeito do enquadramento das
mensagens na tomada de decisdo que, de acordo com os resultados desta pesquisa, nao
apresentou resultados significativos.

Além da andlise da eficicia dos nudges, a contribui¢io deste trabalho se d4, tam-
bém, no desenho do experimento, o qual pode ser reutilizado para se avaliar nudges equi-
valentes em diferentes contextos. Tal desenho devera ser, também, refinado, para expandir
os resultados obtidos inicialmente. Com a finaliza¢do do desenvolvimento do aplicativo e
seu consequente uso, os dados coletados devem subsidiar uma anélise mais acurada dos
nudges que influenciam a decisdo de sair de aplicativos de rede social.

A proposta do aplicativo, embora tenha sido elaborada em conjunto com o
publico-alvo e avaliada por especialistas em programas de mentoria, ainda necessita ser
avaliada em ambiente real. Para tanto, pretende-se realizar grupos focais com uma amos-
tra do publico-alvo e com rodadas de pesquisa-acdo apds a disponibilizagdo do MVP
(Minimum Viable Product).

O presente trabalho foi baseado em [Masaki et al. 2020], que avaliou estatistica-
mente a eficicia de nudges para influenciar usudrios adolescentes a evitarem ameagas a
privacidade e seguranca em redes sociais. De modo a comparar este trabalho com os
demais descritos na secdo 2, pretende-se realizar uma andlise detalhada dos trabalhos
relacionados para se mapear o contexto, método de pesquisa e respectivos resultados e
possibilitar, assim, um refinamento do desenho de experimento e melhorias no aplicativo
em desenvolvimento.

8. Conclusoes

Apesar de as redes sociais impactarem positivamente a sociedade, a necessidade de se
estar online em boa parte do tempo pode gerar uma dependéncia digital. Compreender
as consequéncias desse comportamento e reconhecer seus proprios hdbitos é o primeiro
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9, v

Candle Crush

Quais os maleficios em usar esse
aplicativo?

Desafios > Registre seu pensamento
Estratégias de uso

Mensagens de Nudges °

Quais os beneficios em nao usar
aplicativo?

Figura 4. Telas com foco na autorregulacao. a) Configuracao das estratégias. b)
Insumos para os cartoes de enfrentamento.

passo para se aproximar do bem-estar digital, na qual se busca uma relag¢ao intencional e
sauddvel com a tecnologia, seja na vida pessoal ou profissional.

Esse trabalho apresentou, através de um survey, uma andlise da eficicia de nudges
com uma maior tendéncia de influenciar a decisdo dos usudrios em sair das redes sociais.
Os resultados indicam a influéncia das normas sociais na decisdo do usudrio de sair do
aplicativo. Dentre os nudges de cardter geral para relembrar ou confrontar as consequén-
cias de uma acdo, a mensagem indicando que pessoas que usam redes sociais em excesso
podem apresentar uma falsa impressao de felicidade e indicando sobre o impacto das re-
des sociais na produtividade no trabalho e no convivio social também demonstraram ter
uma influéncia na decisdo de sair do aplicativo. Como pano de fundo para operaciona-
liza¢do dos nudges, foi proposto um protétipo de aplicativo para apoiar o autocontrole,
autoconhecimento e autorregulacdo de usudrios quanto ao uso consciente de redes sociais.

Os designers de solucdes digitais, incluindo aplicativos, devem entender os efeitos
comportamentais dos elementos de interface para que os nudges digitais nao influenciem
as decisoes de forma aleatdria ou maléfica para seus usudrios. Nesse sentido, os designers
devem se preocupar com a organizacdo do contexto no qual as pessoas tomam decisdes
com objetivo de influencid-las de forma previsivel, integralizando o papel de arquiteto de
escolha. Como a pesquisa sobre nudges digitais ainda estd em seus estagios iniciais, € ne-
cessaria uma melhor clarificacio dos mecanismos tedricos inerentes aos nudges digitais,
assim como o desenvolvimento de recomendacdes de projeto baseadas em teorias.
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