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i s Resumo: O objetivo deste estudo foi identificar e agrupar informacdes
7 de aplicativos moveis voltados para a reducdo do comportamento se-
- — dentario (CS) existentes nas plataformas Google Play e iTunes. O levanta-
mento ocorreu em agosto de 2020, utilizando-se os termos relacionados
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ao CS. Foram encontrados 196 aplicativos, sendo a maioria disponivel
apenas em lingua inglesa e gratuitos. Em geral, os aplicativos podem ser
divididos em quatro categorias: a) alertas/lembretes para quebra do CS;
b) Restricao de aplicativos e bloqueio de tela; ¢) Monitoramento do CS e;
d) Controle parental do tempo de tela. Fun¢bes estas que corroboram
as recomendacdes de estudos sobre CS, que aconselham a inclusao de
interven¢des comportamentais, monitoramento do tempo de tela e o
envolvimento da familia.

Palavras-chave: Estilo de Vida Sedentario. Tempo de tela. Apps Méveis.

Abstract: The objective of this study was to identify and group
information from mobile applications aimed at reducing sedentary
behavior (SB) existing on the Google Play and iTunes platforms. The
survey took place in August 2020, using terms related to SB. Were found
the 196 applications, most of which are available only in English and free.
In general, applications can be divided into four categories: a) alerts/
reminders for breaking the SB; b) Application restriction and screen lock;
c) SB monitoring; and d) Parental control of screen time. These functions
corroborate the recommendations of studies on SB, which recommend
the inclusion of behavioral interventions, monitoring screen time, and
family involvement.

Keywords: Sedentary Lifestyle. Screen time. Mobile Apps.

Resumen: El objetivo de este estudio fueidentificary agruparinformacion
procedente de aplicaciones moviles orientadas a reducir las conductas
sedentarias (CS) existentes en las plataformas Google Play y iTunes.
La encuesta se llevé a cabo en agosto de 2020, utilizando términos
relacionados con la informatica. Se encontraron 196 aplicaciones, la
mayoria de las cuales estan disponibles solo en inglés y son gratuitas.
En general, las aplicaciones se pueden dividir en cuatro categorias: a)
alertas/recordatorios para romper la CS; b) Restriccion de aplicaciones 'y
bloqueo de pantalla; c) Monitoreo de SCy; d) Control parental del tiempo
frente a la pantalla. Estas funciones corroboran las recomendaciones
de estudios sobre CS, que recomiendan la inclusion de intervenciones
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conductuales, el seguimiento del tiempo frente a las pantallas y la
participacion familiar.

Palabras-clave: Estilo de vida sedentario. Tiempo de pantalla. Apps
moviles.
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| . Introducao

¢ Nas ultimas décadas, verifica-se que a populacdo mundial des-
pende muito tempo em atividades de comportamento sedentario
(CS) (EKELUND et al., 2016), sendo este definido como qualquer
comportamento realizado em periodo de vigilia em posicao sen-
tada, reclinada ou deitada, cujo gasto energético ndo ultrapasse
1,5 MET's - equivalentes metabdlicos que representam a taxa de
gasto energético da atividade (TREMBLAY et al., 2017). Dentre os
fatores de risco para alto CS, o tempo gasto com dispositivos mo-
veis se tornou uma preocupag¢ao mundial, visto que pessoas entre
18 e 80 anos de idade passam em média 4 horas por dia utilizando
seus celulares e acumulando uma média de 8,7 horas por dia de
tempo sentadas (FENNELL; BARKLEY; LEPP, 2019).

Evidéncias mostram que muito tempo despendido em CS,
como assistir televisao por 5 horas ou mais por dia, esta associado
a um aumento entre 16,0% e 93,0% no risco de mortalidade por
todas as causas, mesmo em pessoas que praticam niveis modera-
dos e elevados de atividade fisica (EKELUND et al., 2016). Outros
estudos também encontraram associa¢des entre o elevado tempo
despendido em CS e doencas cardiovasculares, cancer, diabetes
tipo Il e maior risco de mortalidade por todas as causas (BISWAS et
al., 2015; KU et al., 2019; REZENDE et al., 2014).

Sendo o uso de midias eletrénicas (tempo de tela) relacionado
ao CS, interven¢des de saude vinculadas com a midia desses apa-
relhos, como aplicativos e mensagens curtas, tém sido planejadas
(COLL; AMORIM; HALLAL, 2010). Nesse sentido, o campo de Saude
Movel (mobile health - mHealth), com o objetivo de oferecer e mo-
nitorar servicos de saude por meio destes dispositivos (smartpho-
nes e aplicativos), vem sendo amplamente estudado por diversas
razdes: alta prevaléncia de uso de smartphone pela populagao,
evolucdo constante das capacidades técnicas desses dispositivos,
apego e tendéncia das pessoas carregarem o smartphone a todos
os lugares, por permitirem o acesso as informacdes e permitir a
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avaliacdo e feedback em qualquer hora ou lugar (ELAVSKY et al.,
— 2019; KLASNJA; PRATT, 2012; LEWIS et al., 2017; LUPTON, 2014;
- MAS; SAMPOL; CONTI, 2016; ROCHA et al., 2016). Ainda, aplicativos
- destinados a saude podem auxiliar na difusao dos conhecimen-
tos e informacdes de praticas e habitos saudaveis (CHAVES et al.,
2018), tal qual ter um cunho educacional e inovador sobre o ensi-
no-aprendizagem acerca da saude (OLIVEIRA; ALENCAR, 2017).

Nessa perspectiva, € possivel observar a crescente disponi-
bilidade de aplicativos de saude nos ultimos anos (ROCHA et al.,
2016). No ano de 2014, em um levantamento de aplicativos de
saude, os autores verificaram que havia 34.490 aplicativos disponi-
veis no iTunes e 17.756 no Google Play classificados no campo de
saude e fitness. No entanto, a maioria desses aplicativos concen-
trava-se na promocdo de atividade fisica e alimentacao saudavel
(MIDDELWEERD et al., 2014).

Em estudo de revisdo sistematica de estudos de intervencao
com aplicativos de saude, Schoeppe et al., (2016), considerando
que os comportamentos de saude possuem determinantes e ca-
racteristicas especificas, apontaram que € importante conhecer as
propriedades das intervencfes de forma isolada, para permitir o
desenvolvimento de novas intervencdes e garantir a eficacia da

intervencdo para um determinado comportamento. Deste modo,
o objetivo deste estudo foi identificar e agrupar informacdes e fun-
¢cdes de aplicativos voltados para a reducao do CS existentes nas
plataformas do Google Play e iTunes. Ainda, o levantamento de
tais informac8es permitira a comparacao dos achados com os es-
tudos de intervencao com aplicativos para reducdo do CS existen-
tes na literatura, assim como dar subsidios para futuras interven-
¢Bes com a utilizagdo de aplicativos voltados para a redugdo do CS.

Métodos

Este estudo é transversal de carater exploratério e descritivo.
No més de agosto de 2020, realizou-se o levantamento dos apli-
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cativos disponiveis nas bases de aplicativos Google Play e iTunes.
Tais bases sao referentes ao servico de distribui¢do digital oficial
de aplicativos para o sistema operacional Android e Apple, respec-
- tivamente, no qual o usuario procura pelo aplicativo ou funcionali-
dade de interesse e tem acesso a uma lista de aplicativos disponi-
veis para download.

A busca foi realizada por duas pesquisadoras, utilizando-se os
termos relacionados ao CS, sedentary, sit, sitting time, screen time e
downtime, sendo utilizado apenas um termo por vez. A escolha de
tais termos foi baseada em termos relacionados ao CS e optou-se
pela busca em inglés, visto que é considerado idioma universal e
permite encontrar resultados em todos os idiomas.

Critérios de inclusao e exclusao, Extracao e Sintese dos
dados

Apés a busca de aplicativos, a pesquisadora responsavel pela
busca na base do iTunes realizou a selecao dos aplicativos da base
do Google Play e a pesquisadora que pesquisou a base do Google
Play fez a selecdo dos resultados da base iTunes, a opcao pela tro-
ca para analise dos resultados ocorreu com o intuito de manter
imparcialidade na selecao dos aplicativos. Durante as buscas, ob-
servou-se que as plataformas limitam a quantidade maxima de re-
sultados apresentados, sendo 250 na base do Google Play e 100
no iTunes.

Em virtude da caréncia de estudos de relacdo sobre dose-res-
posta e CS (GUERRA; FARIAS JUNIOR; FLORINDO, 2016), e como n&o
ha até o momento diretrizes especificas sobre intervencdes com
aplicativos de CS, a selecdo das func¢des foi baseada na recomen-
dacdo geral de que individuos devem realizar quebras (pausas) de
— pelo menos um minuto no CS (HEALY et al., 2008), de forma a mi-
i nimizar os efeitos nocivos a saude, assim como limitar o tempo de
| tela (FANNING et al., 2017; HEALY et al., 2008; LEVINE, 2004). A re-
alizacdo de atividades fisicas de intensidade leve como formas de
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promover as quebras sdo incentivadas por promoverem aumento
no gasto energético diario e por mostrarem associa¢cdo negativa
mais forte com o CS do que as atividades com intensidades mode-
- rada e/ou vigorosa (HEALY et al., 2008).

Dessa forma, ap0s a leitura da descricao dos aplicativos, fo-
ram selecionados os aplicativos que continham dentre suas fun-
¢des a quebra/reducao do CS, como bloqueio de tela, lembretes
para levantar-se, entre outros.

Foram excluidos os aplicativos referentes a pratica de ativida-
de fisica, alimentacdo saudavel e jogos, os quais apareceram nos
resultados das buscas.

Ao final, as informacgdes sobre: a) nome do aplicativo; b) de-
senvolvedor; ¢) categoria; d) preco; e) idioma e; f) as funcbes de
reducdo de CS foram extraidas em planilha eletronica Excel®.

Resultados

Foram identificados 1.245 e 274 aplicativos nas bases Google
Play e iTunes, respectivamente. Do total de 1.519 aplicativos en-
contrados, 1.323 foram excluidos apds triagem pela descricdo, os
quais nao reportavam funcao relacionada a reducao de CS (1282;
84,4%) ou por estarem repetidos em cada base (41; 2,7%), sendo
selecionados assim 196 aplicativos (FIGURA 1).
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Figura 1 - Fluxograma do processo de selecao dos aplicativos.

Buscanas bases iTunes e Google Play

Agosto de 2020

Apps identificados: 1519

iTunes: 274
Downtime:87
Screen Time: 88
Sedentary: 15
Sit: 78
Sitting time: 6

Google Play: 1.245
Downtime: 248
Screen Time: 249
Sedentary: 248
Sit: 250
Sitting time: 250

Apps excluidos apds triagem e por estarem repetidos: 1.323

Apps selecionados: 196

iTunes: Google Play:
51 145

Fonte: Os autores (2021).

Do total de 196 aplicativos, 145 aplicativos estavam disponiveis
na base do Google Play e 51 na base de aplicativos do iTunes. Em
virtude de 16 aplicativos estarem disponiveis nas duas bases, os
dados analisados e apresentados correspondem ao total de 180
aplicativos. Desses 180 aplicativos, 113 (62,8%) continham apenas
uma funcao, 46 (25,6%) duas funcdes, 19 (10,6%) trés funcdes e 2
(1,0%) todas as quatro funcdes. A descricao dos aplicativos (nome
do aplicativo, desenvolvedor e funcdes) é apresentada no quadro
1, no qual pode-se observar que 42 (23,2%) dos aplicativos con-
tém a funcdo de alerta/lembretes para movimentar-se; 68 (37,6%)
bloqueio de tela; 75 (41,4%), monitoracao do tempo de tela e; 85
(47,0%) de controle parental, no qual os pais/responsaveis podem
controlar o tempo de tela do dispositivo do(a) filho(a), funcdes es-
] - tas para a quebra de CS.
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Quadro 1. Caracteristicas dos aplicativos das bases Google Play e iTunes.

FUNCOES DE REDUGCAO DO CS
Nome do APP Desenvolvedor Alerta/ Bloqueio  Monitoracao Controle
de telaou dotempo de
Lembrete parental
app tela
AppGuardian (Versao Pais) - .
Controle Parental A AppGuardian X
AScreen Timeout (Keep Screen THSoftware X
On)A
Circle Parental Controls A Circle Media, Inc X
ActionDash: Bem-estar digital e ActionDash X X
tempo de tela A
Activator B PAL Technologes Ltd X X
AntiSocial: dependéncia do
telefone A Bugbean Pty Ltd X X
App Qustodio para filhos B Qustodio X
App Usage - Controle o uso do Sam Lu X X X
celular A
Emberify
App Usage Tracker - Apps Time B Innovations Private X
Limited

App Use Time Tracker &
Controller A VDO apps X X
AppDetox - App Blocker for

' Digital Detox A AppDocs X X
AppTime - App usage tracker A Maximilian Nocker X X

b Attention : Screen Time & Stay HD Wallpapers X X X
® Focused A Backgrounds Studio

—l Ava - Kid Mode Lock, Kid Security, iRIDIUM DUST X
Screen Time App A LIMITED
Bakery - Study Focus Timer App B Rob Norback X
Balance - Limit Screen Time A Pyxsee Inc X X X X
Bem-estar digital A Google LLC
Bitdefender Parental Control A Bitdefender
Block Apps - Productivity & Digital Wverlaek

Wellbeing A

Boomerang Parental Control -
Screen Time app A

Break Reminder A

BreakFree - Track Screen Time! B
Cell Phone Addiction Timer -
Screen Time Unplugged B
Chairless - Smart sitting time
tracker A

Control Child Premium Parental
Control A

Controle Parental Kroha - Screen
Time app A, B

National Education
Technologies Inc.

The Big Mom X
Saroj Rani Singla X
JIANENG XUE X
Runtime Error X
JET Yazilim

Parental Control
Kroha
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FUNCOES DE REDUGCAO DO CS

Monitoracdo

Nome do APP Desenvolvedor  Alerta/ Bloqueio de Controle
do tempo de
Lembrete telaouapp tela parental
Sgntrole Parental de Qustodio QY X
Controle Parental Screen Time  Screen Time
X X
AB Labs
Deskfit A SelfShaper X
Digitox: Bem-estar Digital -
tempo de tela A Phosphorus X X
. . . NComputing
A
DinnerTime Plus (Parenting) Global, [nc. X X X
Down Time # Dave Bennett X
Down Time # EvDevTech X
Adrian
i B
Downtime Moorhouse X
Easy Parental Control A LA X
App
ESET Parental Control A ESET X
Estatisticas do aplicativo: Uso de hhll tools X X X
rastreamento #
Exsed 2 B UKK X
Terveyspalvelut
FamilyTime - Controlo Parental
| AR Yumyapps X
FamilyTime Jr. A YumyApps X
® Wondershare
® Famisafe - Controle Parental #8  Technology X
—m Group Co., LTD
Fit While You Sit A® Forlaget Tre Ben X
AB
FocusMe A FocusMe Inc X X
Forest: Mantenha o foco A Seekrtech X
Freedom | Bloqueie aplicativos Elghty Percent
. . . Solutions X
e sites distrativos * .
Corporation
FunControl - the most fun BrainDrain
arental control app A s.r.0. - parental X
P control apps
Genius - Screen Lock For Kids®  P-INK Ventures X
Genius - Screen Time Parental P-Ink Ventures X
Control Remoto 2020 # inc.
Google Family Link para criancas Google LLC X
e adolescentes A
Google Family Link para pais * Google LLC X
HelpMeFocus - Block Apps, Stay dsimpletools X
— Focused # team
- —
._
‘ Revista Pensar a Pratica. 2021, v.24:e68552 @@




Deisy Terumi Ueno - Angélica Bonolo - Jean Augusto Coelho Guimaraes - Ana Elisa Messetti Christo-

]
Aplicativos méveis de salde para reducao do comportamento sedentario
foletti - Priscila Missaki Nakamura - Eduardo Kokubun

[
—O
Continuacdo quadro 1.
— n FUNCOES DE REDUGCAO DO CS
— Nome do APP Desenvolvedor  Alerta/ Bloqueiode MOMtOragdo o ole
do tempo de
Lembrete telaouapp parental
tela
Hourly Fitness B Denis Beklarov X X
. . Emberify Innovations
= B
Instant - Lifelog Screen Time Private Limited X
Kaspersky SafeKids - Kids Kaspersky Lab
. X
mode # Switzerland
Keep Me Focused - Beat
Phone Addiction # JoeLabs X
Keep Me Out A Vikesh Dass X
Kiddie Parental Control# Frédéric Julian X
Kids Home (Kids Mode, .
Launcher, Parental Control) # Arolle Solutions X
Kids Launcher - Controle .
Parental e Modo Infantil A Gadestudios X
Kids Mode - Child lock & time INNOXADDS X
limit | Screen Time # PP
< /}flds Place - Controle Parental Kiddoware X
Kids Screen Time A Engineer Dad X
Klq s Shell langador de . Whisper Arts X
| criangas controle parental
Kids Zone - Parental Controls
| & Child Lock A Out of the Park Apps X
Kidslox Controles dos Pais #8 Kidslox Inc. X
- ® KuuKla Ebeveyn Kontrol # ARDIC INC. X
Leapteen - Parental Control 8 Ding Zhang X
levantar lembrete & Thang Nguyen X X
= - Lightdogs: Unplug & Focus ®  Sapien Technology X
— Limit Screen Time # ScreenTime LLC X
Localizador Familia Locategy

phone addiction A TEQTIC X X
Luna - Kid Launcher &

® Limitly Screen Time Control#  Limitly X
—a
\ 5 Locategy SL X
Lock Me Out Freedom from
Parental controls A AntTek Mobile X

/ Microsoft Family Safety A Mlcrosoﬁ X X X
Corporation
MMGuardian Parental .

\ Control App For Child Phone # MMeguardian.com X

® MMGuardian Parental
. Control App For Parent MMguardian.com X
] Phone A
- —
._
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Continuacdo quadro 1.
— n FUNCOES DE REDUGCAO DO CS
— Nome do APP Desenvolvedor Alerta/ B;thifgo Monitoracdo do Controle
Lembrete tempo de tela parental
ou app
Mobicip Parental Control & -
Screen Time # 8 Mobicip X
L\Aoblle Fence Parental Control Mobile Fence X
Mobile Screen Time Tracker®  Vvstudio X X
L\(IBoment: Screen Time Control Moment Health Inc. X X
Monotony: Don "t sit too long ® Assim Khan X
Move Reminder A Endura Software X
My Phone Time - App usage ¢ oo Time X X
tracking - Focus enabler #
Neev - Kids mod'e & Screen Mithra Software X
time for Parents’ phone #
Net l:h:nny Parental Control Zift Software LLC X
App *
L\lorton Family parental control NortonMobile X
Off the Grid - Digital Detox # Tc In.ternatlonal X
Holdings, Inc.
OffScreen - Less Screen Time 8 Miidii Tech X X
OFFTIME - Away Mobile B yuting dong X
® OFFTIME - Digital mINdCUBEd X X
disconnection #
- [ ] OurPact - Controle Parental Eturi Cor X
Screen Time A8 p-
! OurPactJr.B Eturi Corp. X
—— 3 ourValues Smarter Screen )
—0 — Time & Parental Control A 3 Chiefs Pty Ltd X
N Owl Guard - Parental Control & C7 Tech X
Parent App - Limit Screen Time

Parental Control: Screen Time

® Screen Time #
—a
\ A Supotco Ltd X
Parental Control - Kids Lock B Jiangyong Liu X

& Location Tracker # Bit Guardian GmbH X
Parental Control App with Kid Floydwiz . .
oo Technologies Private X
Content by PikaPika # o
Limited
Parental Control CALMEAN for Parental Cpntrol
children & teens # & Screen time - X
CALMEAN
Parental Control Screen Time
. Website Blocker A [T RISl el el X
N - Parental Control SecureKids*  Grupo Deidev X
._
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Continuacdo quadro 1.

Nome do APP

Desenvolvedor

FUNCOES DE REDUGCAO DO CS

Alerta/

Bloqueio Monitoragdo

Controle

Lembrete detela dotempo de parental
ou app tela
Parental Control: ‘CALMEAN Control Parental Cpntrol
Center’ A & Screen time - X
CALMEAN
Parental Controls App by Parental Parental Values LLC. X
Values A
Parentsaround Parental Control#  ARS NOVA SYSTEMS X
Phone App Usage Tracker - Monitor Aaru Soft Words X X
Screen Time A
Phone Usage‘TracAker - Monitor Rake X
your screen time
QualityTime - My Dieta Digital # MobidaysApps X X X
Quantum: App Screen Time Stats - .
Digital Wellbeing * Peak Pocket Studios X
Rational Life-Screen Time Log & Hao Pu X X
RealizD - Screen Time Tracker B RealizD Pty Ltd X
E{epeat Alarm - Recurring reminder Dan's Inc X
RescueTime B Rescue Time X X
Rest timer A Lucidiem X X
Baker IDI Heart &
i B
Rise & Recharge Diabetes Institute X X
Router Limits A Screen Time Router Limits X X
Management
Safe qu;ly - Aplicativo de controle McAfee LLC X
dos pais
Safe Family 8 McAfee, LLC. X
Safe Lagoon - Parental Control with
Advanced Al A Safe Lagoon Software X
SaferKid Text Monitoring: Text & SaferKid, Inc. X X
Screen Stopwatch - A Digital .
Wellbeing Experiment # Google Creative Lab X
Screen Time # Simple App Ltd. X X
Screen Time - Digital Wellbeing # Goodboy X X
Scree? Time - Limit Time Usage in SmartApp Ltd N X
Apps
E!Screen Time - Media Time Manager Rod Liberal X
Screen Time - Parental Control & Cantina Software X
Screen Time - Rgstrlnglr-se e AppBuck3t X N X
controle dos pais A
Screen Time A Yoav Sabag X
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Continuacdo quadro 1.

FUNCOES DE REDUGCAO DO CS

Nome do APP Desenvolvedor Alerta/ Bloquelo  Monitoragdo Controle
detelaou dotempo de
Lembrete parental
app tela
Screen time B BabyBinks X X
Screen time Challenge & Kidslock Trading Ltd X X X
Screen Time Control # Shexa Technolabs X X X
Screen Time Control # Bazzinga Apps X
Screen Time Control: Zen Labs, Inc X X X
ZenScreen 8
?’;:Zi:a-ll-l;n;t;sct(r)in;?fessoaI IRIDIUM DUST X X X
Lo ¢ LIMITED
Screen Time for Kids A ScreenTime LLC X X X X
Screen Time iOS 12 - Phone 11
Screen Time A Quynh BupBe X
Screen Time Limit KidCrono 8 RecreaVision X
Screen time logger A Kristoffer Geyer X
Screen Time Parental Control .
& Parents Child Lock & Catrnja Dev X
Screen Time Self Control B Xueping cai X X
Screen Time Squish A Rimbe INC X
Screen Time Tracker - .
Wellbeing KING Studio X X
Screen Timeout # Ihoer0 X
SFreen Timer - Stop Wasting Rodolfo Solano N X
Time #
ScreenGuide Controle :
Parental A8 Mosyle Corporation X
iicureTeen Parental Control Infoweise Pty. Ltd X
Sentry Parental Control A LidrTech Ltd. X
Sitting Timer# Felno X X X
Skreentime - Detox from STL software X X X
internet and limit apps A
Smarter Time - Time .
Management - Productivity A Smarter Time X X
SocialX - Appp para rastrear o .
tempo de tela Android # FunSwitch X X
Sour.Note - Screen Time SourDevelopment N
Reminder A
Sowi - Screen Time Balance Sowi X
for Kids A
SPACE - Break phone Mrigaen Kapadia X

addiction B
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Continuacdo quadro 1.

FUNGOES DE REDUGCAO DO CS

Nome do APP Desenvolvedor Alerta/ Bloquelo  Monitoracéo Controle
de telaou dotempo de
Lembrete parental
app tela
SPACE - Rompa com o vicio do Mobifolio X X N
telefone A
ST Kids App A Screen Time Labs
Stand up PH# Kerchlynn Tan X
VICTO IDEAS Health
A
Stand up tracker lembrete & Fitness Lab X
Stay Away: Phone Addiction
Controller Antisocial A Stay Away
Stay Focused - Bloco de INNOXADDS X
aplicativos bloco de sites # PP
StayAway (PhoneLock):
KeepMeOut from Phone SleepTech
addiction A
StayFree - Bem-estar digital e
tempo de tela * StayFree Apps X
Stopsitting # Eldar Mamedov X
Teen Time - Parental Control, Parental Control
Screen Time & GPS # App by Teen Time
Parental Control
’ e
Teen Time for Kids App by Teen Time
Tempo de uso de telefone # JK.Fantasy
TigerMom - Parental Control I;ESthOk Security
Time CAreator - track phone Malte Wabnitz X
usage
Timed screen-lock A Afakan

TimeLimit.io - free usage
duration limitation A

Timeout - Control Your
Smartphone Addiction #

Tittle Parental Control A8
Toddler Lock Timer - For Kids
under 64

ToilSafe YT Kids & Screen time 8
Usage Time - App Usage
Manager A

Usage Time. Smartphonoholic#
UsageSafe: App Blocker and
Phone Usage Tracker #

Uso do telefone: monitor de
tempo de tela

YourHour - Phone Addiction
Tracker & Controller”

Yubi: Kids Control for Family &

JoLo Software

3Q Consulting

Tittle for Parents
BC Optima
Technologies
Kids1st Inc.

Vnova Mobile
Jackypot
CloudDroid

Bubble Apps
Productivity Tools

Mindefy Labs

EonScope Inc

Nota: A Google Play app; B iTunes app; CS Comportamento Sedentario. Fonte: Os autores (2021).
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Em geral, a maior fragdo dos aplicativos (53; 29,3%) se en-
—u — contra na categoria “Produtividade”, seguido de “Criar os filhos”
| (33; 18,2%), “Ferramentas” (31; 17,1%), “Estilo de vida” (21; 11,6%),
- “Saude e Fitness” (21; 11,6%), “Educacao” (7; 3,9%), “Utilidades”
(6; 3,3%), “Personalizacao” (4; 2,2%), “Entretenimento” (3; 1,7%), e
“Jogos” (1; 0,6%) (Figura 2).

Figura 2. Categorias dos aplicativos de acordo com as bases de aplicativos.

St g Utilidades
Saide e Fitness _ 6 (3,3%)

Criar filhos

21 (11,6%)
33 (18,2%)

Educacio
7 (3,9%) |

Entretenimento |
3 (1,7%)

Produtividade
53 (29,3%)

Ferramentas Estilo de vida |
31 (17.1%) 21 (11__,6%) |

Personalizacio
4 (2,2%) Jogos |
— ' 1(0,6%) |

Fonte: Os autores (2021).

Com relacdo ao idioma, verificamos que 162 (89,5%) dos apli-
cativos estdo disponiveis em inglés, 29 (16,0%) em portugués e 29
(16,0%) em dois ou mais idiomas, podendo conter o idioma inglés
e/ou portugués também (Figura 3). A grande maioria dos aplicati-
vos (171; 94,5%) esta disponivel de forma gratuita, sendo mais pre-
valente no Google Play. Os aplicativos pagos (29; 16%) possuem
valor minimo de R$3,90 e maximo de R$ 849,90 e sdo mais preva-
lentes na base do iTunes (Figura 4).
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— 1 = Figura 3. Idiomas dos aplicativos Figura 4. Aplicativos pagos e gratuitos

Pagos
Turco | 29 (16,0%)
1 (0,6%) |

2 ou + idiomas
29 (16,0%)

Portugués
29 (16,0%)

Gratuitos
Inglés 171(94.5%)

162 (89,5%)

| e
B — Fonte: Os autores (2021). Fonte: Os autores (2021).
.——
=— Discussao
[
Este estudo teve como objetivo identificar e agrupar informa-
| cdes e funcdes de aplicativos voltados para a reducao do CS exis-
® tentes nas plataformas do Google Play e iTunes. Assim, no ano de
2020, encontramos 145 no Google Play e 51 aplicativos disponi-
veis no iTunes. Contudo, é importante ressaltar que as bases de

aplicativos tendem a limitar a quantidade maxima de resultados
apresentados (250 no Google Play e 100 no iTunes) independen-
te do pesquisador. Dessa forma, pode ser que muitos aplicativos
disponiveis relacionados nao tenham sido encontrados em nossas
buscas.

Em geral, os aplicativos podem ser divididos em quatro cate-
gorias de acordo com as funcdes para reducdo do CS: a) Restricao
de aplicativos e bloqueio de tela - desenvolvidos para melhorar
o rendimento no trabalho e diminuir o tempo gasto em tela; b)
Alertas/lembretes para quebra do CS - emite alerta de tempo de

® uso apos determinado tempo; ¢) monitoramento do CS - para ser

utilizado junto com algum monitor ou por inser¢do manual das
informacdes referentes ao tempo despendido em CS, o qual gera
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um grafico diario ou semanal que permite o acompanhamento e
comparacdo do comportamento ao longo dos dias e; d) Controle
parental - permitem os pais e/ou responsaveis a controlar o tem-
po de tela e aplicativos instalados no dispositivo do(a) filho(a).

A funcdo de restricdo de aplicativos permite que o usuario
bloqueie temporariamente o acesso a aplicativos ou até mesmo
o aparelho, de forma que o usuario ndao consiga acessar qual-
quer aplicativo ou configuracdao durante o tempo pré-configurado.
Considerando que a intenc¢ao (proposito) esta relacionada a maio-
ria dos tipos de atividades sedentarias de lazer, Rhodes e Dean
(2009) acrescentam que estratégias que incluam a tomada de de-
cisdo podem ser viaveis nas diminuicdo do CS. Deste modo, essa
func¢do permite que o individuo configure a restricao de aplicativos
e/ou do aparelho, para que possa realizar quebras (pausas), e as-
sim minimizar os efeitos nocivos advindos do alto tempo despen-
dido em CS, em especial com o uso do smartphone.

Com relagao a funcdo em especial de controle parental, verifi-
ca-se que esta é voltada principalmente para o controle do tempo
de tela de criancas e adolescentes, visto que permite aos pais e/
ou responsaveis limitar o tempo de tela de seus filhos, além de
assegurar se os conteudos acessados sao adequados a faixa eta-
ria e possiveis conversas com pessoas desconhecidas. Em estudo
de revisdao sobre intervenc¢des para diminui¢cdo de CS em crian-
cas e adolescentes, os achados mostraram as intervenc¢fes para
criancas em idade pré-escolar que incluiram o envolvimento fa-
miliar, intervencdes comportamentais e de controle do tempo de
tela que foram mais favoraveis e podem estar relacionados a um
maior sucesso da interven¢do, quando comparados a outros estu-
dos de intervencao (BIDDLE; PETROLINI; PEARSON, 2014). Dessa
forma, infere-se que tal funcionalidade pode auxiliar no controle
do tempo de tela de criancas e adolescentes em especial, desde
que haja a preocupacdo primaria dos pais e/ou responsaveis.

Visto que o CS € um problema de saude recente, as interven-
¢Bes para reducdo do CS estdo em crescente evolucdo e a reco-
mendacdo de futuras interven¢des dependem da compreensdo
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do que funciona na mudanca de CS (GARDNER et al., 2016). Desse
modo, devido a falta de diretrizes especificas para o CS e de ca-
réncia de estudos com aplicativos especificos para a reducao de
CS, os achados do presente estudo foram comparados com as re-
comendacdes de estudos de intervencdo de CS existentes. Assim,
podemos considerar que as fun¢des presentes nos aplicativos
vao ao encontro da recomendacdo de que as pessoas devem li-
mitar o tempo de tela e diminuir o tempo gasto em CS (FANNING
et al.,, 2017; HEALY et al., 2008; LEVINE, 2004), e que devem incluir
o envolvimento da familia, com intervencbes comportamentais e
monitoramento (limite) do tempo de tela (GARDNER et al., 2016;
MANINI et al., 2015).

Estudos com aplicativos voltados para a reducao do CS tém
demonstrado resultados satisfatérios com baixo custo (LITMAN et
al.,, 2015; LUBANS et al., 2014). No entanto, em estudo de revisao,
Schoeepe et al., (2016) apontam que aplicativos multicomponen-
tes, voltados a prevencdo do CS e promocgdo de atividade fisica e
alimentacdo saudavel, parecem apresentar melhores resultados
do que os aplicativos independentes.

Apesar de estudos com aplicativos de saude em geral mostra-
rem boas evidéncias, podendo auxiliar na propagacdo dos conhe-
cimentos e informacdes de praticas e habitos saudaveis (CHAVES
et al., 2018), os aplicativos, suas fun¢des e efeitos comportamen-
tais ainda apresentam resultados que carecem de maiores estu-
dos que legitimem seu uso na area da saude e que investiguem
as limita¢des das medidas e metodologias desses aplicativos, de
modo a entender por que ha um declinio na utilizacao dos aplica-
tivos ao longo do tempo, assim como também o potencial dessas
intervencdes a longo prazo (BUCKINGHAM et al., 2019; FANNING
et al., 2017; LEWIS et al., 2017; MCINTOSH et al., 2017). Além dis-
so, é importante investigar também o padrao de comportamento
das diferentes faixas etarias com o uso de dispositivos moveis e
com aplicativos de saude, de modo a entender os padrdes de com-
portamento, as preferéncias e eficacia de cada funcionalidade em
cada publico etario.
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Dentre as limitacdes do presente estudo, podemos apontar
a limitacdo das plataformas Google Play e iTunes, que restringem
os resultados em 250 e 100, respectivamente, independente do
pesquisador. Dessa forma, pode ser que nosso estudo nao tenha
contemplado todos os aplicativos relacionados que estao disponi-
veis nessas bases. Por sua vez, dentre os pontos fortes, podemos
destacar o pioneirismo deste estudo em verificar aplicativos volta-
dos a reduc¢ao de CS disponiveis nas plataformas, os quais podem
auxiliar seus usuarios na diminuicdo do CS. Além disso, mostra a
preocupacao em desenvolver intervencdes voltadas para a redu-
¢do do CS nao so6 de pesquisadores da area da salde, mas também
de outros profissionais, como as empresas de desenvolvimento de
aplicativos.

Conclusao

Em nossa busca nas plataformas Google Play e iTunes, foi pos-
sivel identificar 196 aplicativos voltados para a reducdo de CS. Tais
aplicativos tém como fung¢des principais a restricdo no tempo de
uso de aplicativos ou do dispositivo movel, temporizador e alertas/
lembretes para quebra do CS, monitoramento do tempo gasto em
CS e controle parental que permitem os pais controlarem o tempo
de uso e os aplicativos utilizados pelo(a) filho(a).

De forma geral, os aplicativos sao, em grande parte, gratuitos,
contém fun¢bes que parecem ser de facil ado¢do e que permitem
o0 incentivo a realizacdo de quebras e/ou por meio da restricdo no
tempo de tela, os quais tém sido recomendados grandemente por
pesquisadores de CS, de forma a promover 0 maior gasto energé-
tico total. No entanto, estudos sobre a real eficacia desses aplicati-
VOs a curto e a longo prazo ainda sao necessarios, visto que a uti-
lizacdo desses aplicativos pode auxiliar as pessoas a monitorarem
e controlarem o tempo gasto em tela, problema este de carater
mundial e que vem sendo associado a diversos problemas de sau-
de da populacao.
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