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Resumo

SolugBes acessiveis e eficazes sdo essenciais para controlar habitos negativos,
como fumar ou apostar, que impactam negativamente a salde e a qualidade de
vida de muitas pessoas. Este estudo tem como objetivo desenvolver um aplicativo
gue ajuda a controlar esses habitos utlizando tecnologias avancadas de
monitoramento e incentivos personalizados para promover atitudes mais saudaveis.
A justificativa para a criacéo deste aplicativo baseia-se na crescente necessidade
de ferramentas digitais que auxiliem na modificagdo de comportamentos
prejudiciais, considerando os graves efeitos desses habitos tanto na saude fisica
guanto no bem-estar emocional dos individuos. Com o aumento da prevaléncia de
vicios, cresce também a demanda por solu¢gdes que combinem facilidade de uso e
eficacia, oferecendo suporte continuo e adaptado as necessidades de cada usuério.
O desenvolvimento do aplicativo envolveu consultas com especialistas em
psicologia comportamental e testes praticos com usuérios, etapas fundamentais
para garantir que a interface fosse intuitiva e que as funcionalidades realmente
atendam as expectativas e necessidades do publico-alvo. Os resultados
preliminares sdo promissores: 0s participantes do estudo relataram uma
significativa redug&o na frequéncia de seus maus habitos, como fumar ou apostar,
além de um aumento no senso de controle e satisfagdo com o processo de
mudanca. Esses dados sugerem gue o aplicativo tem potencial para se tornar uma
ferramenta poderosa no combate a vicios, promovendo a ado¢éo de habitos mais
saudaveis de maneira acessivel e eficaz. Em conclusdo, a combinacdo de
tecnologias de monitoramento, suporte psicoldgico e uma interface facil de usar faz
deste aplicativo uma solucdo inovadora e promissora para enfrentar o complexo
desafio de modificar comportamentos prejudiciais e melhorar o bem-estar geral dos
usuarios, demonstrando que a tecnologia pode desempenhar um papel crucial no
apoio a saude comportamental e na promoc¢do de uma vida mais saudavel e
equilibrada.
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