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THE INFLUENCES AND CONSEQUENCES OF USER EXPERIENCE AND USER
INTERFACE DESIGN (UX/Ul) ON EXCESSIVE SOCIAL MEDIA CONSUMPTION

Julia Amanda Becker'
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Resumo: Na era digital, a atengdo se tornou um recurso valioso, porém escasso e disputado. O
Center for Humane Technology (2021) destaca a competicdo das empresas pela captura de atencao,
alertando para o papel das midias sociais na formacgao de habitos e comportamentos. Um relatério do
DataReportal (2023) revela que o tempo médio diario gasto nessas plataformas é de 2 horas e 31
minutos globalmente, com o Brasil liderando com 3 horas e 46 minutos. Pesquisas indicam que o
consumo excessivo dessas plataformas pode ter efeitos negativos na salde mental. Este trabalho
tem como objetivo investigar as influéncias da Experiéncia do Usuario e Design de Interfaces no
consumo excessivo de aplicativos de redes sociais e a responsabilidade do profissional designer
frente a tematica. A metodologia utilizada consiste em uma revisdo tedrica abrangente com base em
pesquisa bibliogréafica, abordando conceitos como economia da atengao, Design Persuasivo e Design
Emocional. Além disso, sao discutidas iniciativas para combater essa problematica e buscar um
equilibrio saudavel entre a tecnologia e o bem-estar mental. Este trabalho contribui para o avango do
conhecimento nessa area e oferece uma base tedrica para pesquisas futuras.

Palavras-chave: Design; Design de Interfaces; Experiéncia do Usuario; Redes Sociais; Bem estar
digital.

Abstract: In the digital age, attention has become a valuable but scarce and contested resource. The
Center for Humane Technology (2021) highlights the competition among companies for capturing
attention, raising awareness about the role of social media in shaping habits and behaviors. A report
from DataReportal (2023) reveals that the average daily time spent on these platforms globally is 2
hours and 31 minutes, with Brazil leading at 3 hours and 46 minutes. Research indicates that
excessive consumption of these platforms could have negative effects on mental health. This study
aims to investigate the influences of User Experience and Interface Design on excessive social media
apps consumption and the responsibility of design professionals in addressing this issue. The
methodology employed involves a comprehensive theoretical review based on bibliographic research,
addressing concepts such as attention economy, Persuasive Design, and Emotional Design.
Additionally, initiatives to combat this problem and seek a healthy balance between technology and
mental well-being are discussed. This study contributes to the advancement of knowledge in this area
and provides atheoretical foundation for future research.
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1 INTRODUGAO

Na era digital, a atencdo € um recurso valioso, porém escasso e disputado.
Embora a histéria humana tenha sido marcada por limitagbes causadas pela
dificuldade de obtencdo de um ensino de qualidade, a situacdo atual é oposta:
somos confrontados com uma quantidade excessiva de informagdes que supera
nossa capacidade de processamento mental. Nesse contexto, a atengao se tornou o
fator limitante.

O Center for Humane Technology (2021) fala sobre como, na disputa das
empresas pela captura de atengcdo, sao analisados comportamentos humanos,
utilizando o que se aprende para fazer com que o individuo foque mais do que ele
inicialmente pretendia. O centro também alerta para o fato de que as redes sociais
sdo um dos principais segmentos que apostam na corrida pela atencéo e séo elas
que também tém um papel significativo na formagao de habitos e comportamentos.

Isso se torna ainda mais relevante quando s&o analisados dados
apresentados pelo pelo DataReportal (2023) no Digital 2023 Global Digital Overview
Report, que mostram que o tempo médio diario de consumo global de redes sociais
entre pessoas de 16 e 64 anos é de 2 horas e 31 minutos. No Brasil esse numero é
ainda maior, com uma média de 3 horas e 46 minutos, excedendo em mais de uma
hora a meédia global e colocando o pais em segundo lugar na lista de maior tempo
de consumo. Esse numero representa 15,70% do dia dedicado as redes sociais.

Mesmo com os beneficios e facilidades proporcionados pelos avangos
tecnolégicos e midias sociais, € dificil ndo reconhecer os efeitos negativos que o
consumo excessivo pode causar na rotina e na saude mental dos usuarios.
Pesquisas ja indicam a problematica da dependéncia tecnolégica em usuarios que
abusam do uso das redes sociais e as consequéncias que isso pode ter em sua
saude mental. Entretanto, ndo é por acaso que a dependéncia ocorre: entender os
conceitos de Design de Interface aliados a psicologia € importante para perceber
como os produtos digitais podem ser desenvolvidos para manter os usuarios
engajados por longos periodos de tempo.

Sendo assim, a necessidade de investigar os efeitos na utilizacdo de
aplicativos de redes sociais € urgente, ja que estdo atrelados a saude mental dos

envolvidos. Esses comportamentos, por sua vez, podem resultar em condicdes
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como depressao e ansiedade. Portanto, sdo necessarias pesquisas que avaliem
esses efeitos e desenvolvam estratégias para ajudar os usuarios a utilizarem as
redes sociais de maneira consciente e saudavel.

Dessa forma, apresenta-se o problema de pesquisa: qual a influéncia da
Experiéncia do Usuario e Design de Interfaces na utilizagdo excessiva das redes
sociais em aplicativos, frente a responsabilidade do individuo?

O objetivo principal do presente trabalho é investigar quais as influéncias e
consequéncias da Experiéncia do Usuario e Design de Interfaces (UX/Ul) no
consumo excessivo de redes sociais. Entre os objetivos especificos estdo entender
mais sobre os impactos do uso abusivo e dos vicios comportamentais da tecnologia
e das redes sociais na saude mental, buscar o que ja foi discutido e elaborado sobre
a tematica na bibliografia e, por fim, procurar alternativas efetivas de compartilhar
conhecimento para empoderar usuarios e deixa-los menos alheios as "armadilhas"
da interface.

O procedimento metodoldgico utilizado, com base nos objetivos gerais e
especificos do presente trabalho, foi a realizagdo de uma revisao teérica abrangente
por meio de pesquisa bibliografica de acordo com Stumpf (2010), fazendo uso de
materiais relacionados ao tema proposto. O estudo explora as propriedades da
interface das plataformas Instagram e TikTok como fatores influenciadores no
consumo excessivo de redes sociais pelos usuarios. Optou-se pelo método
qualitativo de Minayo (2002) devido a natureza interpretativa das questdes. As
etapas incluem estudos bibliograficos, coleta e analise de dados e procedimentos de
analise. Para a construcdo do estudo bibliografico, foram selecionados aspectos
relevantes ao tema, como Experiéncia do Usuario e Design de Interfaces, redes

sociais e saude mental.

2 REFERENCIAL TEORICO

Viléem Flusser (2007) traz reflexdes interessantes sobre a presenga
tecnoldgica na vida dos seres humanos em seu livro “O mundo codificado”. Em um
trecho, ele discute a relacdo entre o avanco do desenvolvimento humano e “nao

coisas”, que € como ele chama os dispositivos imateriais:

A producdo de informagdes é um jogo de permutagcdo de simbolos.
Desfrutar das informagdes significa aprecia-los, e nessa situagdo imaterial,
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trata-se de jogar com eles e observa-los. E, para jogar com os simbolos,
para programar, € necessario pressionar teclas. (FLUSSER, 2007, p. 62).

Flusser enfatiza a relevancia do uso das pontas dos dedos na interacéo
desses dispositivos, destacando sua relagdo com a liberdade de escolha. Essa
perspectiva tem ligagdo com a experiéncia do usuario, uma vez que a forma de
interacdo com tais dispositivos e 0 acesso as informagdes s&o impactados
diretamente. Além disso, o autor levanta a questéo da liberdade programada, que se
refere as escolhas feitas dentro dos limites estabelecidos pelos programas
existentes. Nessa dinédmica os usuarios sdo constantemente expostos a estimulos e
opgoes pré-determinadas, que visam influenciar suas decisdes. A reflexao critica de
Flusser convida a repensar a relagdo entre tecnologia, liberdade individual e o
impacto resultante na experiéncia dos individuos.

O autor também discute a natureza dos objetos de uso. Ele descreve como os
objetos de uso séo langados em nosso caminho como obstaculos, mas também s&o
utilizados para remover outros obstaculos, permitindo o progresso. A configuragao
dos objetos de uso é apresentada como uma questdo politica e estética, que
envolve a énfase nos aspectos comunicativos e intersubjetivos, além dos aspectos
objetivos e problematicos. A responsabilidade dos designers na criagdo desses
objetos é abordada, sugerindo que uma conduta consciente e responsavel pode
resultar em uma cultura em que os objetos de uso sejam veiculos de comunicagéo
entre as pessoas.

Em outro trecho, Flusser discute a questdo da moralidade e responsabilidade
moral do designer na produgdo de objetos uteis. No contexto atual, essa questéao
adquiriu um novo significado e urgéncia devido a trés razdes principais: primeiro,
ndao ha mais uma instadncia publica confiavel para estabelecer normas, e as
autoridades existentes sdo questionadas em sua competéncia; segundo, a producao
industrial, incluindo o design, tornou-se um processo altamente cooperativo,
envolvendo equipes e resultando em uma falta de responsabilidade moral individual,
e terceiro, a responsabilidade pelo uso de produtos ndo pode mais ser atribuida
apenas aos usuarios, devido ao envolvimento de maquinas automatizadas. Essa
falta de compromisso moral pode levar a consequéncias indesejaveis, destacando a
necessidade de um codigo ético para o design. O autor enfatiza que o desinteresse
dos designers por essas questbes pode resultar na auséncia total de

responsabilidade, como evidenciado em situacdes historicas (os crimes nazistas, por
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exemplo). Em suma, a discussédo aborda a complexidade da responsabilidade moral
na producao industrial e a necessidade de um engajamento ético por parte dos

designers.

2.1 Os trés niveis de Design de Donald Norman

Norman (2008) € um dos principais autores que podemos citar quando se
trata de Design Emocional. No livro “Design emocional: por que adoramos (ou
detestamos) os objetos do dia a dia”, ele explora a importédncia das emogdes na
interacdo entre os usuarios e os produtos. O autor fornece uma estrutura valiosa
para entender a importancia da UX/Ul e como é possivel aplica-la na experiéncia
humana dentro das redes sociais. Os conceitos de design visceral, comportamental
e reflexivo propostos por Norman podem ser aplicados de maneira significativa no
desenvolvimento e aprimoramento dessas plataformas. Ao levar em consideracéo as
emogdes dos usuarios ao projetar interfaces visualmente atraentes, facilitar
interagdes intuitivas e incentivar o engajamento reflexivo, € possivel aprimorar a
experiéncia do individuo nas redes sociais e manté-lo engajado por mais tempo.

Diante do papel central que as redes sociais desempenham na vida cotidiana,
surge uma indagagao sobre a fungdo do Design Emocional na criagdo de
experiéncias digitais mais envolventes, significativas e gratificantes. Embora esses
principios possam ser aplicados com o objetivo de melhorar a interacdo dos
usuarios, é necessario questionar os efeitos negativos dessa experiéncia. Grandes
empresas utilizam esses conhecimentos para maximizar seus lucros, visando criar
plataformas altamente viciantes, capazes de prender a atencdo e explorar as
emogdes dos usuarios em prol do engajamento e monetizagdo. Essa preocupagao
levanta a necessidade de uma abordagem critica e responsavel na aplicagdo desses
principios, com o intuito de mitigar potenciais danos a saude mental e garantir a
protecao dos usuarios diante da exploragao comercial das redes sociais.

Quando se trata dos trés conceitos elaborados por Norman, pode-se observar
como a experiéncia nas redes sociais € completa. Pensando no primeiro nivel
discutido pelo autor, o design visceral, verifica-se que ele esta relacionado as
reacOes imediatas e instintivas que uma pessoa tem ao entrar em contato com um
produto. No contexto das midias sociais, o design visceral € crucial para atrair a

atencdo dos usuarios e criar uma primeira impressao positiva. Elementos como
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layout, cores, icones e tipografia desempenham um papel fundamental na criagéo de
interfaces visuais atraentes e memoraveis. As redes sociais modernas investem em
identidades visuais marcantes, como o uso de logotipos distintos e icones
reconheciveis, para gerar uma resposta emocional positiva nos usuarios desde o
momento em que acessam a plataforma.

Ja o design comportamental, o segundo nivel citado por Norman, refere-se as
interacdes entre pessoa e produto. Nas redes sociais, isso abrange as agdes que os
usuarios podem executar, como curtir, compartilhar, comentar e enviar mensagens.
Essa experiéncia é fortemente influenciada pela facilidade de uso, fluidez e
capacidade de realizar essas acbOes de forma intuitiva. Os sistemas de
recomendagao de conteudo, por exemplo, sao projetados para entender o
comportamento do usuario e fornecer um fluxo continuo de informagdes relevantes,
mantendo-os engajados e estimulando sua interagcdo continua. Ao projetar a
interface de uma rede social, € essencial considerar o design comportamental para
criar uma experiéncia fluida, adaptada as expectativas e necessidades dos usuarios.

O design reflexivo € o nivel mais profundo e significativo, relacionado as
experiéncias emocionais duradouras e ao valor atribuido pelos usuarios a um
produto. No contexto das redes sociais, o design reflexivo esta intimamente ligado a
identidade e a auto expressdo do usuario. As plataformas sociais fornecem
ferramentas para que os usuarios construam sua presenca digital, compartilhe sua
personalidade, valores e opinides com os outros. Além disso, essas midias
desempenham um papel importante na formacdo e manutencdo de conexdes
sociais, fornecendo um meio para que os usuarios se conectem com comunidades e
grupos que compartilham interesses similares. Um design reflexivo eficaz nas redes
sociais deve permitir que os usuarios se expressem e estabelecam conexdes
significativas, satisfazendo sua necessidade de pertencimento e permitindo uma

experiéncia auténtica e pessoal.
2.3 Economia da atencao
Segundo Kane (2019), atengédo é um foco seletivo em algum tipo de estimulo

que é percebido no momento enquanto outros sao ignorados. O Center of Humane

Technology (2021) enfatiza que esse € um aspecto da vida complicado pela
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tecnologia, pois com mais informagdes e op¢des ao alcance, ha demandas sem
precedentes pela atencao do individuo.

Essa sensacdo de distragdo constante € alimentada por empresas de
tecnologia que dependem da captura da atengédo para obtencdo de lucro, ou seja,
ela é vendida para os anunciantes. Com o intuito de convencer os consumidores a
tomar as agdes que o anunciante deseja, a publicidade tradicional na TV, jornais,
revistas ou outdoors sempre foi direta: todos visualizam os mesmos anuncios e eles
nao fornecem dados precisos aos anunciantes sobre as pessoas que 0s estao
visualizando. Ja as plataformas sociais possuem vantagens unicas que tornam a
divulgacao poderosa, como a influéncia 24/7, a personalizagdo em relagao ao perfil
e a inteligéncia artificial, também conhecida como “o algoritmo”, que consegue
prever o que mostrar para que o usuario continue “scrolling, swiping and sharing”,
(CENTER OF HUMANE TECHNOLOGY, 2021).

Sobre o0 acesso intimo que essas empresas tém aos pensamentos e
comportamentos do consumidor, tem-se o exemplo dos dados que o Google Ads
coleta sobre os usuarios, informagbes essas que nado foram passadas
conscientemente, como mostra a Figura 1. A partir disso, estratégias sdo criadas
para inserir anincios nas plataformas. E importante ressaltar que essas empresas
nao competem apenas entre si, mas também contra relacionamentos, hobbies e até
mesmo o tempo de sono dos possiveis consumidores. O valor das empresas de
redes sociais esta relacionado a venda da influéncia que exercem, coletando dados
detalhados para direcionar anuncios, e quanto mais tempo conseguirem fazer o
usuario permanecer na sua rede, mais dados poderdo coletar e mais anuncios
poderao ser vendidos. Como dito por Tristan Harris no documentario da Netflix “O
Dilema das Redes”, a realidade é que os aplicativos de redes sociais sdo gratuitos

porque 0s usuarios sao o produto sendo vendido.
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Figura 1 - Sessdo da Central de Anuncio do Google Ads.

Controle os dados usados para

anuncilos ’
Desative os dados que ndo quer na personalizacao de anuncios.

Informacgdes da sua Conta do Google

Esses detalhes sdo usados para personalizar antncios com base nas informacdes que vocé compartilhou ou que foram
deduzidas. Gerenciar na sua Conta do Google

o

EX = 5
Género Idade Idioma
Feminino De 25 a 34 anos 3idiomas

Categorias usadas para veicular os anuncios

Vocé vai ver andncios destinados &s pessoas que estio nessas categorias, com base na sua atividade no Google. E possivel
que vocé receba anuncios de outras categorias, mas tem a opcéo de desativar tudo que ndo for interessante.

O Ativado @ Ativado g Ativado @ Ativado le i

Relacionamentos Renda familiar Educacgao Setor Porte do er, >
Pessoas emumr... Renda alta Bacharelado Sem dados sufici... Empregador ¢

Atividade usada para personalizar anuncios

Suas atividades nos sites e apps do Google, inclusive a area geral onde vocé esta enquanto navega por eles, podem ser
usadas para personalizar os anuncios que vocé vé.

G Atividade na Web e de apps Ativado @ Histdrico do YouTube Ativado

@ Areas onde vocé usou o Google Ativado

O Revise suas preferéncias na Minha central de anuncios e Noés protegemos sua privacidade. Nunca usamos
em Minha atividade arquivos do Drive, Gmail e Fotos para fins relacionados
a anuncios.

Fonte: Autor (2023).

A partir dos dados coletados, € onde entra o papel do Design Persuasivo,
definido como “uma area da pratica de design que se concentra em influenciar o
comportamento humano por meio das caracteristicas de um produto ou servigo”
(INTERACTION DESIGN FOUNDATION, 2016, tradugcao nossa). A partir de teorias
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psicolégicas e praticas de design, ele costuma ser utilizado ndo somente em
e-commerces, mas também em qualquer campo que requer o engajamento de longo
prazo de um publico-alvo, incentivando o uso continuo.

A Interaction Design Foundation aponta que, desde que a tecnologia se
tornou interativa, seu potencial de influenciar comportamentos cresceu
imensamente. A oportunidade de se adaptar as necessidades dos usuarios em um
ponto que permite 0 uso do principio social mais apropriado de persuasdo, como
elogios ou reciprocidade, em situagcdes especificas, traz vantagem frente ao
consumidor.

Para os profissionais de design, o aumento continuo da complexidade dos
recursos disponiveis implica que a personalizacdo da Experiéncia do Usuario por
meio da incorporacdo de elementos persuasivos pode ser alcangcada de maneiras
sutis em comparacao as opcgdes disponiveis em periodos anteriores.

Dentro dessa tematica, € possivel também fazer relagdo com o Projeto de Lei
n°® 2630 (2020) que discute normas e diretrizes para aumentar a transparéncia e
combater a desinformagao em redes sociais e servicos de mensagem privada na
internet. Embora ndo esteja diretamente relacionado ao Design de Interfaces, o
projeto pode influenciar plataformas e aplicativos nessas areas. Por exemplo, a lei
exige a divulgacao de dados sobre remogdes de postagens e contas, identificagcao
de conteudos patrocinados e desinformacdo, e promocdo de informacdes
verificadas, o que pode influenciar as decisbes de design e usabilidade das
plataformas, visando promover a transparéncia, combater a desinformacdo e
proteger os usuarios. Isso se torna ainda mais relevante quando observado a
resisténcia das big techs como Google e Meta em relagdo ao PL, como exposto por
NetLab (2023).

3 SAUDE MENTAL E REDES SOCIAIS

A dependéncia tecnologica pode ser equiparada aos vicios em substancias,
de acordo com as afirmac¢des de Adam Alter (2017). Ambas as formas de vicio
ativam as mesmas areas cerebrais e suprem necessidades humanas fundamentais,
ressaltando a relevancia de uma compreensdo aprofundada dos aspectos

psicolégicos envolvidos nesse fenbmeno. Alter defende a importéncia de adquirir
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conhecimentos sobre os mecanismos subjacentes aos vicios comportamentais, a fim
de mitigar os efeitos prejudiciais gerados pela tecnologia.

Uma pesquisa conduzida por Hadar et al. (2017) examinou os efeitos do uso
de smartphones na cognicdo em adultos, revelando que a frequente utilizagdo do
dispositivo resulta em comprometimentos no processamento numérico e em uma
deterioragdo da cognigédo social. Além disso, os usuarios intensivos apresentaram
maior impulsividade, déficits de atencdo e alteragdes neurais. Esses resultados
indicam que o dispositivo tem a capacidade de capturar e manter a atencao,
fornecendo gratificagbes imediatas, o que pode ter implicagbes duradouras em uma
variedade de habilidades cognitivas.

Souza e Cunha (2019) realizaram uma revisao sistematica da literatura para
identificar os riscos do uso excessivo das redes sociais na vida dos adolescentes.
Os resultados apontam para a prevaléncia de cyberbullying e depressao, assim
como alteragdes de humor, de comportamento e uma grande necessidade de se
manterem conectados. Esses fatores sao indicativos de possiveis problemas na
saude mental. Diante desses achados, os autores recomendam que pais e
educadores estejam atentos ao uso dessas tecnologias pelos jovens e questionem
se tal uso esta sendo benéfico ou prejudicial para a saude mental desses individuos.

As redes sociais ja estdo estabelecidas em sites e aplicativos moveis, o que
permite o acesso continuo. Sdo elas que fornecem as plataformas interativas que
permitem que as pessoas se comuniqguem sem estarem préximas, conhecendo
outros usuarios, mantendo amizades e acessando informag¢des em tempo real. Do
outro lado da moeda esta a FOMO, sigla para Fear of Missing Out, que significa o
medo de estar perdendo algo, ou seja, uma preocupacdo excessiva em obter
oportunidades de interacdo e a ansiedade quando os usuarios das redes sociais
estao offline ou incapazes de se conectar e comunicar sob demanda.

Alutaybi et al. (2019) estudaram como as funcionalidades das redes sociais
contribuem para provocar o FOMO em determinados contextos de uso. O artigo
conclui que, embora os recursos das redes sociais possam nao ser deliberadamente
projetados para desencadear o FOMO e incentivar uma maior interagao, eles podem,
em certas circunstancias, desencadea-lo. Além disso, o artigo apresenta
mecanismos que podem ajudar a combater o FOMO e discute os desafios que

podem surgir ao aplica-los. Os autores acreditam ser relevante um trabalho futuro
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que fornega contra-medidas para o FOMO (tanto sociais quanto técnicas) para
aumentar o bem-estar digital dos usuarios de redes sociais.

Em 2023, durante uma entrevista no podcast ONU News, o influenciador e
youtuber Felipe Neto abordou diversas questdes relacionadas a regulamentacéo da
internet, combate aos discursos de &dio e protecdo das criangcas online. Ele
expressou preocupagao com o design viciante das plataformas de midia social,
como as linhas do tempo infinitas de videos, presentes em aplicativos como TikTok,
Reels (Instagram), Shorts (YouTube) e Kwai. Felipe Neto deu um destaque especial
ao efeito do recurso de reproducédo automatica (autoplay) nas plataformas digitais
em outro artigo, descrevendo-o como altamente viciante devido a liberacdo de
dopamina, o que pode levar a vicios comportamentais.

Esse vicio também resulta em problemas de saude mental, incluindo
ansiedade e depressdo. Como mencionado por Neto (2023), quanto mais tempo as
pessoas passam conectadas as telas, mais elas percebem que suas vidas, no
mundo real, parecem se desconectar, perder sentido e ficar embagadas. No mesmo
artigo, ele menciona um memorando do Wall Street Journal, datado de 2021, que
revelou que 32% das adolescentes femininas afirmaram que o Instagram as faz
sentir-se piores em relagao aos seus corpos. Além disso, entre os adolescentes que
relatam pensamentos suicidas, 13% dos usuarios britdnicos associam esses

pensamentos a mesma rede social citada.

4 A EXPERIENCIA NAS REDES SOCIAIS

A UX/UI do Instagram, incluindo recursos como Stories e Reels, pode ter
repercussdes negativas na saude mental dos usuarios. Embora o Design Emocional
e a Experiéncia do Usuario sejam considerados elementos essenciais para a
interacdo e satisfagdo dos consumidores, se faz necessario abordar as potenciais
consequéncias do engajamento constante.

A interface visual do aplicativo desempenha um papel crucial na formacao de
uma primeira impressao positiva. Elementos como arranjo espacial, paleta de cores,
icones e tipografia sdo concebidos com o propdsito de captar a atengdo das
pessoas e criar um momento atraente e memoravel. A identidade visual distintiva,

incluindo o logotipo caracteristico e os icones reconheciveis (FIGURA 2), visa
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instigar uma resposta emocional positiva desde o momento em que os individuos

acessam a plataforma.
Figura 2 - Logo e icones do Instagram
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Fonte: Autor (2023).

A experiéncia nas redes sociais € influenciada pela usabilidade e fluidez das
interagbes. Funcionalidades como curtidas, compartiihamentos, comentarios e
mensagens constituem elementos-chave da interagdo. A interface do aplicativo é
concebida de forma intuitiva, possibilitando que os usuarios realizem tais agcdes sem
esforco (FIGURA 3). Além disso, os sistemas de recomendagao de conteudo sao
desenvolvidos com o intuito de compreender o comportamento do usuario,
fornecendo um fluxo continuo de informagdes para manté-lo engajado e estimular

sua interacdo continua.



16

Figura 3 - Captura de tela contendo um post do Instagram
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Fonte: Autor (2023).

O Design de Interface do Instagram (FIGURA 4) também desempenha um
papel significativo na expressao da identidade e na construgdo de conexdes sociais
entre os usuarios. As ferramentas disponiveis permitem que o0s usuarios
desenvolvam sua presenga digital, compartiihem mais sobre sua personalidade,
valores e opinides, e estabelecam conexbes com comunidades e grupos de
interesses similares. Essa autenticidade e necessidade de pertencimento sao
elementos importantes para uma experiéncia reflexiva eficaz. No entanto, estimulos
como notificacbes de mensagens, curtidas, comentarios e atualizagbes, podem
suscitar uma sensacao de dependéncia e ansiedade, encorajando os usuarios a

verificar constantemente suas contas.
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Figura 4 - Interface visual do Instagram
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Fonte: Vecteezy (2022).

A motivagcao de buscar prazer e aceitagdo, e de evitar a dor e a rejeicao
influencia as acgdes dos usuarios, resultando em um comportamento de procura
incessante por validacdo. Recompensas sociais sado utilizadas para fomentar o
engajamento das pessoas e incentiva-las a retornar a plataforma. Esse sistema
pode levar a uma preocupagao excessiva com a imagem e a aceitagdo social,
fazendo com que os usuarios invistam seu tempo, conteudo, dados, seguidores e
reputacao nas redes sociais, o0 que aumenta a probabilidade de retorno e os torna
mais propensos a responder aos proximos estimulos, reiniciando o ciclo de
interacao.

Outra plataforma de midia social relevante € o TikTok. Com uma base de
usuarios em constante crescimento e um formato de conteudo curto e envolvente, a
rede social apresenta tanto oportunidades quanto desafios no que diz respeito a
saude mental dos usuarios. A interface visual do aplicativo (FIGURA 5) desempenha
um papel efetivo em atrair e reter a atengao dos usuarios. Seu design € moderno e
intuitivo e, combinado com recursos como a rolagem continua e a reprodugao
automatica de videos, oferece uma experiéncia de usuario atraente e viciante. A
facilidade de uso e a fluidez das interagdes permitem que os usuarios consumam
uma grande quantidade de conteudo em um curto periodo de tempo, contribuindo

para a sua popularidade.
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Figura 5 - Interface do Tiktok
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A criagao de videos também é simplificada por meio de ferramentas de edi¢ao
faceis de usar e recursos de audio e efeitos especiais (FIGURA 6). Isso possibilita

que os usuarios expressem sua criatividade e construam uma presenca digital unica.
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Figura 6 - Interface de criagdo de conteudo do Tiktok
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A capacidade de se conectar com uma ampla audiéncia e receber feedback
instantaneo na forma de curtidas, comentarios e compartilhamentos também pode
gerar uma sensacado de satisfagdo e validagdo social. No entanto, assim como
outras redes sociais, a plataforma apresenta desafios em relagao a saude mental. O
consumo excessivo de conteudo pode levar a um ciclo de compulsao e distracao,
prejudicando a concentragcdo e o bem-estar geral. A constante exposigao a imagens
filtradas e idealizadas, a comparagao com outros usuarios e a pressao para criar
conteudo viral podem gerar ansiedade e baixa autoestima.

Além disso, a natureza viral do TikTok pode contribuir para a propagagao de

conteudo prejudicial, como desafios perigosos ou téxicos, bullying online e
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informacdes falsas. A falta de moderacao efetiva pode expor os usuarios a situacoes
potencialmente nocivas, afetando negativamente sua saude mental e emocional.
Considerando que o aplicativo é construido para manter a presenca e engajamento
de seus usuarios, € a propria plataforma que deveria assumir a responsabilidade de
promover praticas seguras e saudaveis. Isso inclui o desenvolvimento de politicas de
moderagao rigorosas para combater o conteudo prejudicial, bem como fornecer
recursos de bem-estar digital, como lembretes de tempo de uso e opgbes de
configuracao de privacidade. A educacgao dos usuarios sobre as melhores praticas e
os recursos disponiveis também é essencial.

Portanto, é essencial adotar uma abordagem critica e responsavel sobre o
papel do designer na construcdo de midias sociais, tais como o Instagram. E
fundamental também que as empresas busquem um equilibrio entre a criagao de
experiéncias envolventes e a protecdo da saude mental dos usuarios. Medidas como
configuragbes de controle de tempo, notificagdes personalizadas e recursos de
bem-estar digital podem auxiliar os usuarios a gerenciar seu uso e reduzir os
impactos negativos na saude mental. Além das consideragdes acerca da interface
do aplicativo, € importante abordar a questdo do lucro e como as empresas podem
priorizar seus interesses financeiros.

Empresas buscam maximizar seus lucros e monetizar suas plataformas. Para
isso, é de interesse delas empregar estratégias que visam manter a atengado dos
usuarios e incentiva-los a permanecerem engajados pelo maior tempo possivel.
Diante dessa realidade, € importante considerar a necessidade de estabelecer
limites e regulamentagbes por parte das autoridades competentes. Embora as
empresas possam implementar recursos de bem-estar digital, como restricbes de
tempo e notificagbes personalizadas, a responsabilidade de proteger os usuarios e
garantir uma experiéncia saudavel pode recair sobre os 6rgdos reguladores e

legisladores.

5 BEM-ESTAR DIGITAL: INICIATIVAS EM AGAO

Em 2020 foi langado pela Netflix o documentario “O dilema das redes”,
responsavel por expor desafios e preocupagdes relacionados ao funcionamento das
redes sociais e plataformas online, em que especialistas em tecnologia falam sobre

o impacto disso na humanidade. Nele, ex-funcionarios de big techs como Google,
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Twitter e Facebook, expdéem o efeito dessas redes sociais na forma como as
pessoas pensam, agem e vivem. Eles revelam os bastidores, abordando topicos
como a coleta de dados e a competicdo intensa pela atencdo dos usuarios. O
documentario destaca as consequéncias da personalizagao excessiva do conteudo,
como a polarizagao, a desinformagao e os impactos na saude mental dos usuarios.
Essas questdes tém gerado debates sobre a regulagéo e o papel das plataformas de
midia social na sociedade.

Na primeira parte do documentario, Tristan Harris, ex-designer do Google,
traz o relato sobre sua experiéncia na equipe de produto do Gmail. Ele revela que,
pessoalmente, estava viciado no uso da plataforma e percebeu que ninguém da
equipe estava preocupado em torna-la menos viciante. Tristan entdo se perguntou
se mais alguém estaria refletindo sobre essa questdo, uma vez que nunca havia
escutado nenhuma outra pessoa discuti-la. Frustrado com tecnologias em geral, ele
ponderou sobre como poderia mudar a industria de dentro para fora, o que o levou a
redigir um manifesto sobre a situacgao.

No manifesto, Harris aborda o fato de que, pela primeira vez na histéria, 50
designers brancos do sexo masculino, com idades entre 20 e 35 anos, na Califérnia,
estavam tomando decisbes que impactavam milhdes de usuarios das plataformas.
Essas pessoas teriam pensamentos que nao teriam naturalmente, pois os designers
decidiam como as notificacbes apareceriam na tela quando as pessoas pegassem
seu celular pela manha. Harris argumenta que o Google deveria ter responsabilidade
moral em resolver esse problema. Ele compartilhou seu manifesto para 20 colegas
de trabalho, entretanto, ao chegar ao trabalho no dia seguinte, percebeu que a
maioria das pessoas estavam com o notebook aberto visualizando a apresentagao
que havia preparado. Durante o dia, recebeu varios comentarios e e-mails de
pessoas que concordavam com suas preocupacgoes e compartilhavam suas proprias
experiéncias, além de estarem entusiasmadas em fazer algo a respeito.

Harris sentiu que estava iniciando algo como uma revolugdo e dentro da
empresa foi criado um momento cultural em que pessoas acreditavam que o Google
deveria levar isso a sério. Entretanto, passou o tempo e nada mudou. Esse relato
traz a tona a reflexdo sobre como questdes polémicas e relevantes acabam se
perdendo no cotidiano devido a imensa quantidade de informagdes as quais a

sociedade esta exposta. Uma solugdo para isso seria trazer a problematica para o
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cotidiano, funcionando como um lembrete quase diario da sua importancia, de forma
a evitar que se esquecam.

A partir do manifesto gerado por Tristan Harris dentro da Google em 2013, foi
fundado o Center of Humane Technology em 2018, empresa independente sem fins
lucrativos responsavel também pelo documentario citado anteriormente. O centro
foca em ir além dos efeitos negativos das redes sociais, trabalhando também em
expor elementos impulsionadores por tras de todas tecnologias que influenciam em
pensamentos, comportamentos e agdes. Eles entendem que compreender como a
tecnologia pode ser prejudicial, contribui em trabalhar para construir um futuro mais
humano.

O site da empresa apresenta quais problemas chave guiam suas pesquisas,
comecgando por uma visao geral sobre as geracgdes futuras, atencao e saiude mental,
funcionamento democratico, pesquisa de danos, ciéncia neural e o lado obscuro das
redes sociais. Ele conta também com solugbes para tecnologistas, educadores e
pais, disponibilizando ferramentas como cursos, podcasts, blog e toolkits. Entretanto,
todo material € em inglés, ndo havendo possibilidade de tradug&o, o que torna o
material pouco acessivel a brasileiros, que segundo o British Council tem apenas 1%
da populagédo fluente em inglés e 5% da populagdo com conhecimentos
intermediarios da lingua.

Um recurso relevante € o Toolkit Take Control, em que a plataforma oferece
um guia passo a passo de acgdes que sdo possiveis de serem tomadas para
favorecer o bem-estar digital e retomar o controle sobre o tempo. Entre as agdes,
estdo: desligar notificagbes, uma vez que a cor vermelha funciona de gatilho que
instantaneamente atrai atengao (FIGURA 7). Também é recomendada a remocéao de
aplicativos “toxicos”, que sao aqueles que lucram a partir do vicio, distracao,
polarizacao e desinformagao. Os exemplos citados sao Facebook, TikTok, Snapchat

e Instagram.
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Figura 7 - Captura de tela com numero de notificagdes dos aplicativos

Fonte: Center of Humane Technology (2021).

Embora acreditem que n&o seja possivel resolver os problemas das
tecnologias com mais tecnologia, o toolkit apresenta dicas de ferramentas que
podem ajudar. Isso inclui a redugdo da exposi¢cao a luz azul (possivel nos proprios
sistemas iOS e Android), monitoramento do tempo de tela (também disponivel nos
préoprios sistemas), diminuicdo da distracdo por meio do News Feed Eradicator,
pratica de mindfulness com o Insight Timer, entre outros recursos.

No mesmo conteudo, sdo abordados dois pontos importantes: a necessidade
de eliminar discursos de 6dio da exposi¢ao diaria e a recomendacgao de seguir vozes
com as quais se discorda. O ultimo ponto é especialmente relevante, uma vez que
as redes sociais tendem a fornecer conteudos com o0s quais previamente se
concorda, com o objetivo de manter pessoas online por mais tempo, o que dificulta a
capacidade de interagir com pessoas que possuem opinides diferentes. Portanto, é
importante estar disponivel para se expor a diferentes perspectivas.

Além disso, o material apresenta outras recomendacgdes para lidar com os
impactos negativos das midias sociais, como desenvolver empatia e estabelecer
limites como nao utilizar as redes sociais pela manhd ou manter os celulares
desligados durante o jantar e até mesmo adotar alarmes analdgicos. Por ultimo, o
Toolkit sugere escolher um dia por semana para desconectar completamente.

Segundo Purohit et al. (2020), diante dos 210 milhdes de pessoas em todo o

mundo que sofrem com vicio em redes sociais e da busca constante por atengao
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das grandes empresas de tecnologia, os autores concordam que € fundamental
compreender os principios subjacentes que podem levar ao vicio, a fim de mitiga-lo.
Considerando que as plataformas utilizam Digital Nudges, ou seja, recursos de
design que influenciam as decisbes dos usuarios, os autores acreditam que a
mesma estratégia pode ser adotada para direcionar a promogao do bem-estar.
Purohit et al. apresentaram Digital Nudges especificos que podem ser
utilizados por designers para mitigar as caracteristicas viciantes das redes sociais.
Além disso, a implementacao desses nudges foi colocada em pratica em uma nova
extensdao do Chrome chamada NUDGE. Apesar da extensdo ser utilizada no
navegador desktop, € importante analisar estes dados ja que aplicativos fazem uso
dos mesmos gatilhos. O estudo considerou quatro principais caracteristicas

presentes na constru¢ao das plataformas sociais para sua elaboracéo:

- Gatilhos: presentes nas notificagdes de mensagens, likes, comentarios
atualizagdes nas redes, entre outros;

- Acdes: a partir do gatilho, quando ha motivagao suficiente, ocorre uma
acdo. Essas acdes geram navegagao, postagem, comentarios e reagdes. A
motivagado para buscar prazer, aceitagdo social e evitar dor e rejeicado social sao
fatores que influenciam as agdes dos usuarios;

- Recompensa: o sistema de recompensas aos usuarios apds acgoes
realizadas mantém o engajamento nas plataformas de midia sociais, oferecendo
recompensas sociais. Isso os incentiva a retornarem e permanecerem interagindo;

- Investimento: o investimento dos usuarios nas plataformas de midia
social, por meio de conteudo, dados, seguidores e reputagcdo, aumenta a
probabilidade de seu retorno. Esse investimento torna mais provavel que eles

respondam aos préximos gatilhos e reiniciem o ciclo de interagéo.

Levando em consideracdo esses quatro pontos, os autores propuseram que
um design para desintoxicagdo digital deveria abordar os gatilhos, ocultando
notificacdes e dificultando o acesso aos aplicativos, limitar as agdes dos usuarios,
criando obstaculos para a interagao, reduzir o sistema de recompensas por meio de
lembretes constantes de pausa e feedbacks sobre o tempo de uso da tela, e diminuir

o investimento, sendo que um Nudge para facilitar o processo de deixar de seguir
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amigos, grupos e paginas, automatizando-o, pode reduzir a motivagao para passar
tempo nas redes sociais.

Apds o desenvolvimento da extensao, foi realizada uma avaliagao preliminar
da extensdo com 67 usuarios reais e 14 estudantes que avaliaram sua usabilidade e
eficacia. Os resultados preliminares do estudo mostraram que designers podem
projetar e direcionar nudges digitais para combater a dependéncia, fazendo uso de
uma abordagem de design contraintuitiva para diminuir a usabilidade das
plataformas. Usuarios que testaram acreditam que a extens&o diminuiu o tempo de
uso e também tornou a experiéncia na plataforma mais agradavel.

O aplicativo Minimalist Phone é uma ferramenta projetada para transformar o
smartphone em um dispositivo minimalista (FIGURA 8), ajudando a reduzir o tempo
gasto na tela e o uso excessivo do celular. Com recursos inteligentes, ele tem como
objetivo promover habitos produtivos e aumentar a concentragéo, permitindo que o
usuario se livre das distragbes digitais e mantenha o foco em suas atividades

importantes.

Figura 8 - Interface do celular com o uso do Minimalist Phone
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Uma das principais caracteristicas da ferramenta é a capacidade de bloquear
qualquer outro aplicativo em seu telefone. Isso significa que é possivel selecionar
quais deles mais consomem tempo e definir limites para o uso. Ao bloquea-los, o
Minimalist Phone ajuda a evitar a tentagdo de abri-los repetidamente e se envolver
em uma rolagem sem rumo, onde o individuo passa horas em redes sociais ou
navegando na web sem um propésito claro.

Além disso, o aplicativo também oferece recursos para filtrar notificagdes.
Com tantas notificagdes competindo pela atencao, é facil se distrair e interromper o
fluxo de trabalho ou outras atividades importantes. O Minimalist Phone permite que
sejam definidas quais notificacbes receber e quais filtrar. Dessa forma, é possivel
priorizar as informagdes relevantes e evitar ser constantemente interrompido por
notificagcdes desnecessarias. No entanto, &€ importante lembrar que o aplicativo é
uma ferramenta e, por si sO, ndo resolvera todos os problemas de uso excessivo do
celular ou distragdo digital.

Em resumo, o aplicativo Minimalist Phone oferece recursos para transformar o
telefone em um dispositivo minimalista, reduzindo o tempo de tela e o uso excessivo
do celular. Ele ajuda a bloquear aplicativos e filtrar notificagdes, promovendo habitos
produtivos, concentragao, foco e mindfulness. Ao adotar essa abordagem é possivel

encontrar um equilibrio saudavel entre a tecnologia e a vida cotidiana.

6 CONSIDERAGOES FINAIS

Na era digital, a atencdo € um recurso disputado e escasso devido a
quantidade de informagdes e estimulos constantemente disponiveis. Nesse
contexto, as redes sociais desempenham um papel significativo ao competir pela
atencao dos usuarios. O consumo excessivo dessas plataformas tem sido associado
a diversos problemas de saude mental, como ansiedade e depressao. As empresas
que desenvolvem as redes sociais utilizam conhecimentos em Experiéncia do
Usuario e Design de Interfaces para criar estratégias que mantenham os usuarios
engajados por longos periodos de tempo. Isso & conhecido como economia da
atencao, onde o objetivo é capturar e reter a atengdo dos usuarios para gerar
receitas através de anuncios e outras formas de monetizagcdo. Essas estratégias
incluem notificagbes constantes, algoritmos de recomendagéo personalizados e

elementos de design que estimulam a interagdo continua.
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Diante desses desafios, torna-se necessario elaborar mais pesquisas sobre
os efeitos do uso excessivo de redes sociais ha saude mental. Compreender melhor
como o engajamento prolongado afeta o bem-estar emocional e psicolégico dos
usuarios € fundamental para desenvolver estratégias de intervengdo e prevencgao.
Além disso, é importante criar uma base tedrica solida que explique os mecanismos
por tras desses efeitos negativos, bem como abrir caminho para pesquisas futuras
que possam aprofundar esse conhecimento.

Diante da urgéncia desse tema, é essencial capacitar os usuarios a fazerem
escolhas informadas em relacdo ao seu uso das redes sociais, enquanto medidas
maiores nao sao tomadas por autoridade. Isso envolve desenvolver habilidades de
autorregulagdo, estabelecer limites saudaveis para o tempo gasto nessas
plataformas e promover um equilibrio consciente entre a tecnologia e o bem-estar
mental. Além disso, € necessario que as empresas de redes sociais assumam a
responsabilidade de criar ambientes mais saudaveis, fornecendo opg¢des para limitar

0 consumo excessivo e oferecendo recursos de bem-estar digital aos usuarios.
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