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RESUMO

O problema central abordado € a sobrecarga de estimulos digitais no ambiente
contemporéaneo, o que impde uma limitagado de recursos cognitivos sobre o cértex pre-
frontal, exigindo esfor¢o excessivo na tomada de deciséo. O objetivo deste trabalho foi
desenvolver e avaliar o Cogni-T2 (Cognitive Task & Transformation), um sistema de
gerenciamento de produtividade pessoal que integra principios da neurociéncia e da
gamificagdo para apoiar a formacao de habitos, buscando externalizar parte do processo
decisério. A metodologia adotada foi a pesquisa aplicada, combinando revisao bibliografica
sobre gamificagao e controle cognitivo com o desenvolvimento de um protétipo funcional. O
Cogni-T2 foi implementado em uma arquitetura robusta (PostgreSQL, Next.js e
Node.js/Express) e utiliza mecanismos de gamificagdo, como pontos, niveis, insignias,
visualizacdo de consisténcia (streaks) e uma ferramenta Pomodoro customizavel para foco.
O estudo piloto, realizado com 20 usuarios, confirmou a hipotese central: todos os
participantes relataram satisfagao geral com o sistema, e 95% destacaram que os
elementos gamificados contribuiram para a manutencao da consisténcia. Conclui-se que o
Cogni-T2 é uma alternativa viavel para ampliar o engajamento e a autorregulagédo. O
desenvolvimento futuro é direcionado a inclusdo de funcionalidades sociais, dado o
interesse unanime dos participantes. Esta abordagem inovadora preenche uma lacuna na
articulagéo direta entre os mecanismos neurocientificos de autorregulagéo e o design de
sistemas de produtividade pessoal.

Palavras-chave: Autorregulagdo. Gamificagdo. Habitos. Neurociéncia. Produtividade.
Introducéo

O ambiente contemporaneo, marcado pela sobrecarga de estimulos digitais e pela presséo
por produtividade, impbe desafios a gestao do tempo e a autorregulagdo. Essa sobrecarga
impacta as fungdes executivas mediadas pelo cortex pré-frontal, uma regiao cerebral que
opera com recursos limitados. A necessidade de decidir constantemente o que fazer esgota
recursos cognitivos valiosos. Nesse contexto, a utilizagdo de uma agenda estruturada
funciona como uma ferramenta de externalizagao do processo decisoério, reduzindo a
demanda sobre o cértex pré-frontal e liberando energia cognitiva para atividades mais
complexas (Ochsner & Gross, 2005; Wood & Neal, 2007).

Embora ja existam diversas ferramentas digitais de organiza¢do, a maioria restringe-se ao
registro de atividades, sem oferecer suporte efetivo a formacao de habitos e a motivagao
intrinseca do usuario. Isso leva a questido central desta pesquisa: de que modo um sistema
de gerenciamento de produtividade pessoal, ao integrar organizagao de tarefas,
neurociéncia e gamificagdo, pode promover nao apenas o controle das atividades, mas
também a efetiva transformacao de habitos?

Diante dessa questao, o objetivo geral deste trabalho é analisar como um sistema de
gerenciamento de produtividade pessoal, ao integrar organizagao de tarefas, neurociéncia e
gamificagdo, pode promover a transformacao de habitos. Para tanto, os objetivos
especificos incluem: (i) realizar uma revisao bibliografica sobre gamificagao, controle
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cognitivo e formagao de habitos; (ii) desenvolver o protétipo funcional Cogni-T2 em uma
arquitetura robusta; e (iii) avaliar o impacto da gamificagdo na motivagao e consisténcia dos
habitos por meio de um estudo piloto.

A hipétese é que a incorporacao da gamificagdo potencializa o engajamento e favorece a
manutencéao de rotinas. O projeto Cogni-T2 (Cognitive Task & Transformation) busca ser um
ambiente interativo onde agdes concluidas geram estimulos gamificados (pontos, insignias e
visualizacao de sequéncias, ou streaks). Esse mecanismo se baseia em processos
neurobiolégicos: o feedback positivo libera dopamina, neurotransmissor associado ao
prazer, fortalecendo as conexdes neurais e criando um ciclo virtuoso que sustenta a
motivagao e constréi habitos de forma consistente (Hamari et al., 2014; Xu et al., 2022;
Sailer et al., 2017).

A relevancia deste projeto reside em sua contribuicdo para a articulagcao entre psicologia
cognitiva, neurociéncia e ciéncia da computacao, e por auxiliar individuos a lidar com
sobrecarga informacional e procrastinagao. Em termos praticos, propde-se avaliar o Cogni-
T2 por meio de um estudo piloto com 20 participantes durante um més. A metodologia
adotada é a pesquisa aplicada, combinando revisao bibliografica e desenvolvimento de
protétipo funcional.

Este artigo esta estruturado da seguinte forma: apés esta introdugéo, a segunda segao
aborda o referencial tedrico e os trabalhos correlatos. A terceira se¢éo detalha o
desenvolvimento. Na quarta secéo, s&o apresentados e discutidos os resultados do estudo.
As consideracoes finais encerram o trabalho, sintetizando as conclusdes e apontando
dire¢bes para pesquisas futuras.

Referencial tedrico e trabalhos correlatos

Esta secao apresenta e discute as bases tedricas e os estudos que sustentam o
desenvolvimento do projeto Cogni-T2 (Cognitive Task & Transformation).

Bases Neurocientificas do Controle Cognitivo e Habitos

Ochsner e Gross (2005) estabelecem a base neurocientifica do trabalho, demonstrando que
regides como o cortex pré-frontal e o cértex cingulado estao envolvidas na regulagao
emocional. Eles mostraram que o controle atencional e a regulagdo emocional séo fatores
determinantes para o bem-estar. Essa fundamentacéo orienta a proposta na criagao de
funcionalidades que auxiliem o usuario a lidar com distracbes e a manter o foco. Recursos
gamificados podem, nesse contexto, refor¢car os mecanismos de atengao e autorregulagao
apontados pela neurociéncia.

Gamificagdo como Ferramenta de Mudanga Comportamental

A aplicagao da gamificagao foi analisada por Li e Ma (2023), que encontraram um efeito
global elevado no desempenho dos alunos, sugerindo que a unido de métricas, interagdes e
estética (MDA) é mais eficaz do que o uso isolado de elementos. Castellano Tejedor e
Cencerrado (2024) identificaram recompensas, niveis e rastreamento de progresso como
componentes centrais para aumentar o engajamento em intervencdes de saude mental,
destacando a necessidade de um design ético. Klock et al. (2022) revelaram o "efeito da
novidade" em estudos de longo prazo, onde o entusiasmo inicial diminui, indicando a
necessidade de estratégias continuas que mantenham o interesse do usuario.
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Trabalhos Correlatos: Aplicagdes Digitais Gamificadas

Zhu e Long (2024) revisaram Intervengdes Digitais de Mudanga de Comportamento (DBCls)
e destacaram o desafio recorrente do baixo engajamento a longo prazo em sistemas de
monitoramento. Os achados sugeriram que a personalizagao e a exploragao de interagdes
mais sutis podem ampliar a eficacia das intervengdes.

Nesse contexto, Chiavaroli et al. (2024) e Xu et al. (2024) examinaram aplicativos de saude
gamificados. Os estudos observaram um aumento no numero de passos diarios e indicaram
que o feedback foi 0 componente de maior impacto, seguido por avatares e metas claras,
reforcando o potencial da gamificacdo para estimular habitos consistentes.

Combinando neurociéncia e gamificagao, Gkintoni et al. (2024) demonstraram que
intervencgdes digitais baseadas em principios da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC)
podem trazer beneficios na reducio da ansiedade, melhoria da flexibilidade cognitiva e
adocao de habitos saudaveis, enfatizando a importancia de recompensas e designs
envolventes.

Conclusao do Capitulo

Em suma, a literatura demonstra o potencial de estratégias de gamificagdo para aumentar a
adesao e o0 engajamento em intervengdes digitais. Paralelamente, os achados
neurocientificos (Ochsner e Gross, 2005) reforcam o papel crucial do controle cognitivo e da
regulagdo emocional. Contudo, os estudos revelam o desafio do baixo engajamento a longo
prazo e a caréncia de estratégias de interagdo implicita. Observa-se uma lacuna na
articulagéo direta entre os mecanismos neurocientificos de autorregulagéo e o design de
sistemas de produtividade pessoal. E precisamente nesta intersecgdo que o Cogni-T2 se
propde a inovar, utilizando recursos gamificados para refor¢car os mecanismos de atengao e
autorregulacéo.

desenvolvimento

O desenvolvimento do Cogni-T2 teve como propdsito unir produtividade e bem-estar por
meio da gamificagao, transformando tarefas cotidianas em experiéncias mais dindmicas,
atrativas e recompensadoras. A escolha da arquitetura tecnoldgica buscou equilibrar
desempenho, escalabilidade e manutenibilidade, garantindo um sistema estavel e preparado
para evoluir.

Arquitetura e Tecnologias Adotadas

O banco de dados adotado foi 0 PostgreSQL, reconhecido por sua confiabilidade e
performance. Na prototipagéo das interfaces, utilizou-se o Figma. Para o front-end, optou-se
pelo Next.js, um framework que oferece componentizacao e recursos de otimizagao de
desempenho essenciais para uma experiéncia fluida. No back-end, a escolha recaiu sobre o
Node.js em conjunto com TypeScript, utilizando Express para definicdo de rotas e o Prisma
para integracdo com o banco de dados.

Outras bibliotecas essenciais incluiram Zod para validagado de dados, jsonwebtoken (JWT)
para autenticacdo baseada em tokens e Tailwind para estilizag&o, garantindo um design
limpo e responsivo. A identidade visual foi construida a partir das cores violeta, preto e
branco, resultando em uma estética minimalista e moderna, cuja simplicidade buscou
reduzir a carga cognitiva do usuario.
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O diagrama de arquitetura ilustra a interagdo: a agao no front-end (Next.js) é enviada ao
back-end (Node.js), que processa os dados e se comunica com o PostgreSQL. A resposta

retorna ao front-end, atualizando a interface em tempo real.

Figura 1 — Diagrama de Arquitetura
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Fonte: Elaborado pelos autores (2025)
Modelo de Dados e Funcionalidades Centrais

O modelo de dados do Cogni-T2 foi estruturado para garantir consisténcia e escalabilidade,
sendo composto por trés entidades principais: User, Habit e HabitCompletion. A entidade
User concentra informacgdes de autenticagéo e progresso (pontos e nivel). A entidade Habit
armazena os habitos criados, e HabitCompletion registra as datas de conclusao,
possibilitando acompanhar a consisténcia e alimentar a logica de gamificagé&o.

Figura 2 — Modelo do banco de dados
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Fonte: Elaborado pelos autores (2025)

Ao iniciar no Cogni-T2, o usuario realiza o cadastro (/ogin e senha).
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Figura 3 - Tela de cadastro

Registre-se

Nome

Vinicius Gomes

E-mail

viniciusgomes@gmail.com

Senha

Confirmacéo de Senha

(= ]

Ja possui uma conta? Entre agora!

Fonte: Elaborado pelos autores (2025)

Figura 4 - Tela de login

Login
No CogniT2 e juntos buscaremos o seu melhor
desempenho

E-mail

viniciusgomes@gmail.com

N&o tem uma conta? Crie uma agora!

Fonte: Elaborado pelos autores (2025)

Ao acessar a plataforma, o usuario se depara com a pagina de habitos. Ao criar um habito e
marca-lo como realizado, o sistema oferece um feedback visual, preenchendo um circulo
que representa a consisténcia diaria (streak). Essa representagao visual refor¢a a percepgao
de progresso, estimulando a continuidade do uso. A conclusao do habito aciona o sistema
de gamificagdo: o usuario recebe pontos que sdo somados a sua barra de experiéncia e, ao
acumular pontos, avanga de nivel, desbloqueando insignias.
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Figura 5 - Tela dos habitos
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Praticar apresentacao Ler 1 artigo sobre Meditar por 10 Estudar Node.js por 1

por 15 min Gamificacao minutos diariamente hora
Status: Concluido v Status: Pendente + Status: Concluido ~ Status: Pendente v
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dia minutos diario pessoal GitHub

Status: Concluido +~ Status: Pendente + Status: Concluido ~ Status: Pendente v
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Remover [ Remover ] Remover Remover

Fonte: Elaborado pelos autores (2025)

Para apoiar a execugao de tarefas que exigem concentracado, a ferramenta Pomodoro
customizavel foi integrada. A inclusdo deste recurso apoia a execugéao pratica das tarefas.

Figura 6 - Tela de pomodoro

Fonte: Elaborado pelos autores (2025)
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25:00
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Além das funcionalidades centrais, a aplicacao inclui uma tela de "not found" para evitar
frustracbes em rotas inexistentes.
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Figura 7 - Tela de not found

CogniT2

Pagina nao encontrada

Ops! A pagina que voce esta procurando ndo existe ou fol

movida. Que tal voltar para o inicio e continuar sua jornada?

Voltar ao Login
wecrsn e s em oo

Fonte: Elaborado pelos autores (2025)
Resultados e discussdes

A avaliagao do Cogni-T2 foi conduzida com 20 participantes ao longo de 30 dias,
configurando um estudo piloto exploratério. O objetivo foi analisar a usabilidade percebida e
o impacto inicial dos elementos de gamificacdo na motivacao e na consisténcia dos habitos.
Para isso, foi utilizado um questionario aplicado via Microsoft Forms ao final do periodo de
uso, composto por sete perguntas estruturadas para capturar diferentes dimensoes da
experiéncia do usuario. As duas primeiras avaliaram satisfacdo geral e intencao de
recomendacéo, fornecendo medidas diretas da aceitagao e do valor percebido do sistema.
As perguntas seguintes analisaram o efeito da gamificagdo na motivagao (pontos, niveis e
insignias), na consisténcia (visualizac&o dos streaks) e no foco (ferramenta Pomodoro),
enquanto as ultimas investigaram o interesse em funcionalidades futuras, como
personalizagdo de avatares e recursos sociais, com potencial para aumentar engajamento.

A analise estatistica foi descritiva, utilizando percentuais, médias e medianas para cada
categoria de resposta, permitindo identificar padrdes de comportamento e verificar a
consisténcia interna dos dados. Os resultados foram apresentados em graficos que
facilitaram a visualizacao de tendéncias e a comparacgao entre diferentes dimensbdes
avaliadas. Embora a amostra tenha sido reduzida e obtida por conveniéncia, limitando
generalizagbes estatisticas, a abordagem adotada forneceu validagao com base em dados
adequada para um estudo piloto, permitindo compreender como os elementos de
gamificagdo influenciam motivagéo, consisténcia e engajamento, bem como orientar
possiveis melhorias do Cogni-T2.

Por fim, quanto a privacidade e a ética do engajamento gamificado, o desenvolvimento do
Cogni-T2 priorizou a segurancga e a transparéncia no tratamento das informagdes. Os dados
armazenados se limitam ao cadastro do usuario, aos habitos criados e aos registros de
conclusao, elementos estritamente necessarios para o funcionamento do sistema e para
alimentar a logica de gamificacdo. O armazenamento ocorre em banco de dados relacional
com acesso restrito. Do ponto de vista ético, o design foi orientado por principios que
promovem a autorregulacédo e o bem-estar, evitando mecanismos que possam gerar
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manipulagao ou dependéncia, reforgando o senso de autonomia e progresso pessoal. A
inclusdo futura de recursos sociais exigira atencao especial a privacidade e ao equilibrio nas
interacdes entre usuarios.

Satisfacdo Geral e Relevancia do Sistema

Todos os participantes avaliaram o sistema de forma positiva, tanto em relagao a satisfagao
quanto a recomendacao. A maioria atribuiu a nota maxima em ambas as questoées,
sugerindo uma boa aceitagao inicial do Cogni-T2. O design visual minimalista em violeta,
preto e branco, e a clareza da interface contribuiram para essa percepc¢éao favoravel.

Figura 8 — Resultados sobre a satisfagao geral
Fonte: Elaborado pelos autores (2025)

Figura 9 — Resultados sobre a recomendacao

2. Recomendacéo: Eu recomendaria o Cogni-T2 para amigos ou colegas. Mais detalhes

4.75 Nivel 4 G 5

Classificagao Mivel 3

Média

. . . . ‘ Nivel 2

Fonte: Elaborado pelos autores (2025)
Gamificacdo e Consisténcia

Os recursos de pontos, niveis e insignias foram avaliados como motivadores pela maior
parte dos usuarios. A visualizacdo das sequéncias de habitos (streaks) foi considerada util
para apoiar a manutengéo da consisténcia. O estudo piloto confirmou que 95% dos
participantes destacaram que os elementos gamificados contribuiram para manter a
consisténcia.

Figura 10 — Resultados sobre a motivacdo da gamificagdo

3. Motivagio da Gamificagdo: O sistema de pontos, niveis e insignias me motivou a manter a consisténcia na realizagdo dos habi Mais
tos. detalhes
® Concordo Totalmente 14 30%

@ Concordo Parcialmente 6
® Neutro 0
@ Discordo Parcialmente 0
@ Discordo Completamente 0 T0%

Fonte: Elaborado pelos autores (2025)
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Figura 11 — Resultados sobre o suporte a consisténcia

4. Suporte a Consisténcia: A visualizacdo dos circulos (streaks) dos Ultimos 7 dias na Pagina de Habitos me ajudou a monitorar e Mais
manter minha consisténcia. detalhes
5%
@® Concordo Totalmente 12
® Concordo Parcialmente [ 30%
@ Neutro 1
@ Discordo Parcialmente 0
65%
@ Discordo Completamente 0

Fonte: Elaborado pelos autores (2025)

Este alto indice de engajamento corrobora os achados de Li e Ma (2023), que identificaram
um efeito global elevado da gamificagdo no desempenho e na motivagao. A percepgao
positiva pode ser atribuida ao sistema de recompensas (pontos e niveis) e ao feedback
visual imediato. Conforme discutido na neurociéncia, o feedback positivo, ao liberar
dopamina, reforga a repeticdo do comportamento, fortalecendo as conexdes neurais que
ligam a agao ao resultado positivo e sustentando a motivagéo para a construgdo de habitos.

Ferramenta de Foco Pomodoro

A ferramenta Pomodoro integrada foi considerada util por quase todos os participantes,
ainda que parte deles tenha demonstrado apenas concordancia parcial. Isso indica que o
recurso é bem recebido, mas pode se beneficiar de melhorias em sua flexibilidade e
customizacgéao.

Figura 12 — Resultados sobre o apoio ao foco (pomodoro)

5. Apoio ao Foco (Pomodoro): A ferramenta Poemodoro foi Gtil para manter o foco e reduzir distragbes. Mais detalhes
@® Concordo Totalmente 10
@® Concordo Paraialmente 10
@ Neutro 0 50% 50%
@ Discordo Parcialmente 0
@ Discordo Completamente 0

Fonte: Elaborado pelos autores (2025)

A utilidade percebida da ferramenta Pomodoro dialoga com as bases neurocientificas do
sistema, que busca externalizar o processo decisorio e liberar recursos cognitivos, reduzindo
a demanda sobre o cértex pré-frontal. Todos os participantes (100%) consideraram a
ferramenta util, reforcando seu potencial de apoio ao controle atencional e a regulagao
emocional, conforme apontado por Ochsner e Gross (2005). O resultado sugere que a
funcionalidade pode evoluir para uma forma mais eficaz de autorregulacéo ativa.

Potencial de Engajamento e Funcionalidades Futuras
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O interesse em recursos adicionais mostrou-se elevado, especialmente em relagcéo as
funcdes sociais, nas quais todos os participantes demonstraram entusiasmo. A
personalizagao por meio de avatares também despertou atengao, ainda que em menor
proporcao. Esses achados indicam que funcionalidades ligadas a interagao e a identidade
do usuario podem ampliar o engajamento em longo prazo.

Figura 13 — Resultados sobre o interesse em personalizagao (avatares)

b. Interesse em Personalizagdo (Avatares): Eu teria interesse em avatares de edigdo limitada (ganhos mensais por pontuagdo), co Mais
mo forma de sustentar a motivagio. detalhes
15%
@ Concordo Totalmente 9
@ Concordo Parcialmente 8
45%

@ Neutro 3

@ Discordo Parcialmente 0

@ Discordo Completamente 0 40%

Fonte: Elaborado pelos autores (2025)

Figura 14 — Resultados sobre o interesse em fun¢des sociais

7. Interesse em Fungdes Sociais: Eu teria interesse em funcionalidades sociais, como competitividade ou o estabelecimento de me Maiz
tas de habitos em conjunto com amigos. detalhes
25%

@ Concordo Totalmente 15

® Concordo Parcialmente 5

@ Neutro 0

@ Discordeo Parcialmente 0

® Discordo Completamente 0

Fonte: Elaborado pelos autores (2025)

O forte interesse em funcionalidades sociais, manifestado de forma unanime, dialoga
diretamente com o desafio do "baixo engajamento a longo prazo" levantado por Zhu e Long
(2024). Conforme apontado por Klock et al. (2022), o "efeito da novidade" pode diminuir a
motivacao inicial em sistemas gamificados apds algumas semanas; a interagcéo social pode
funcionar como um mecanismo de sustentagdo, mantendo os usuarios engajados por meio
da cooperagao ou competicdo. Além disso, o interesse em avatares e personalizacao
reforga o achado de Xu et al. (2024) de que mecanismos de acompanhamento continuo e
personalizagdo podem ser determinantes para o sucesso e a manutencdo de novos habitos.

Sintese

De modo geral, os resultados confirmam que a combinagao de recompensas (pontos,
insignias), visualizagao de progresso (streaks) e ferramentas de apoio a concentragao
(Pomodoro) pode favorecer tanto a motivagao quanto a consisténcia de habitos. Além disso,
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a demanda por elementos sociais aponta caminhos para o aprimoramento do sistema,
especialmente no que se refere ao engajamento continuo.

CONSIDERAGOES FINAIS

O desenvolvimento e a avaliagao do Cogni-T2 (Cognitive Task & Transformation), que
integrou principios da neurociéncia e da gamificagao para apoiar a formagao de habitos,
confirmaram a hipétese central da pesquisa. O objetivo de criar uma ferramenta que
externalizasse o processo decisorio e liberasse recursos cognitivos do cortex pré-frontal
para tarefas mais complexas foi atingido, fornecendo suporte a autorregulagéo. O estudo
piloto, realizado com 20 participantes ao longo de 30 dias, revelou alta aceitacéo geral.
Todos os usuarios relataram satisfagdo com o sistema, e 95% destacaram que os elementos
gamificados (recompensas, niveis, insignias e visualizagdo de progresso) contribuiram
significativamente para manter a consisténcia. Conclui-se que o Cogni-T2 se consolida
como uma ferramenta viavel para potencializar o engajamento inicial e a autorregulagéo dos
usuarios, unindo organizagao, bem-estar e tecnologia.

E importante ressaltar que, por se tratar de um estudo piloto com uma amostra de
conveniéncia e de tamanho reduzido, os resultados sao exploratérios e ndo permitem
generalizagbes estatisticas. No entanto, os achados fornecem entendimentos valiosos sobre
a eficacia do design e a articulagédo entre gamificagdo e neurociéncia. O principal desafio
identificado pela literatura, e reforgado pelo interesse unénime manifestado pelos
participantes, € o baixo engajamento a longo prazo. Portanto, investigagdes futuras
poderiam explorar o impacto de diferentes mecanicas sociais (como cooperag¢ao ou
competicao) para mitigar o "efeito da novidade" levantado por Klock et al. (2022) ou realizar
um estudo longitudinal para analisar o engajamento em um periodo superior a 30 dias.
Adicionalmente, a sugestao de Xu et al. (2024) sobre a importancia da personalizacao indica
que a inclusao de avatares customizaveis pode ser um caminho promissor para aprimorar a
identidade do usuario e a manutencéo de novos habitos.
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