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Resumo

O tempo de tela tem associagdo com diversos problemas de saude mental, porém
essa métrica ndo leva em consideragdo a qualidade do engajamento. Este artigo
pretende ir além do conceito de tempo de tela e explorar teoricamente a qualidade do
uso de tecnologia digitais. Para isso, apresenta-se a teoria do fluxo, proposta por
Mihaly Csikszentmihalyi, como lente tedrica para analisar a qualidade da experiéncia
com telas. Através dessa teoria, contrasta-se o uso problematico do uso adaptativo
de tecnologias digitais. Sugere-se mudancga de foco das pesquisas sobre os impactos
da tecnologia na saude mental, de uma metodologia puramente quantitativa para uma
qualitativa. A analise tedrica apresentada se mostra relevante para design de
plataformas, autoconsciéncia de usuarios e educacéo digital, com vista a promover o
bem-estar digital.

Palavras-chave: Teoria do fluxo. Tempo de tela. Bem-estar digital. Saude mental

Abstract

Although screentime is linked to various mental health impacts, this metric overlooks
the qualitative aspects of digital engagement, including the content, context, and
intention behind its use. This article seeks to move beyond the notion of screen time
and theoretically investigate the quality of digital technology use. To achieve this,
Mihaly Csikzentmihalyi's flow theory is infroduced as a theoretical framework to
analyze the quality of screen-based experiences. Drawing from this theory, a contrast
is drawn between the problematic and adaptive use of digital technologies. This study
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proposes to transcend the limitations of the screen time metric by examining the quality
of digital engagement from the perspective of flow theory. The theoretical analysis
presented is highly relevant for platform design, user self-awareness, and digital
education, with the ultimate goal of fostering digital well-being.

Keywords: Flow theory. Screentime. Digital wellbeing. Mental health

1. Introdugao

O tempo de tela, entendido como o engajamento diario com tecnologias digitais
em dispositivos com telas, tem aumentado no mundo todo, e tem associagao
amplamente confirmada com diversos problemas de saude mental (Santos et al.,
2024). As telas se tornaram parte indissociavel do dia a dia das pessoas (Stiglic &
Viner, 2019). Os usos vao desde trabalho até recreacdo, como assistir televisdo e
jogar videogames. Essa generalizagao das telas na rotina das pessoas fundamenta
preocupacdes sobre o impacto desse fenbmeno. Entre os problemas associados ao
tempo de tela, cita-se ansiedade, depressao, problemas emocionais, de sociabilidade,
vicio, problemas para dormir, entre outros (Santos et al., 2024).

Esses impactos mensuraveis evidenciam a urgéncia de uma abordagem mais
abrangente, que considere n&o apenas o tempo, mas a natureza da interagdo com as
tecnologias digitais. A medigcdo de tempo de tela ndo leva em consideragdo a
qualidade do uso, o conteudo e contexto dos diversos modos de se valer de
tecnologias digitais e como essa qualidade pode modular a experiéncia do usuario
(Barr et al., 2020; Livingstone & Pothong, 2022). A teoria do fluxo, proposta por Mihaly
Csikszentmihalyi (1990) se mostra robusta o suficiente para ser usada como estrutura
interpretativa para avaliar a qualidade da experiéncia dos usuarios de tecnologias
digitais.

Este artigo busca compreender a qualidade do engajamento com tecnologias
digitais por meio da teoria do fluxo, diferenciando o uso significativo do uso meramente
mensuravel, e propondo uma abordagem que transcende a métrica do tempo de tela.

A estrutura do artigo compreende cinco seg¢des. A seg¢ao 2 contextualiza o
tempo de tela e introduz a teoria do fluxo como base conceitual. A secédo 3 aprofunda
a analise do uso problematico da internet, estabelecendo um contraste com o uso
adaptativo. A secdo 4 explora as implicagdes tedricas e praticas dos achados, além
de indicar possibilidades para investigacoes futuras. A seg¢do 5 conclui o trabalho,
sintetizando os principais argumentos e reforgando o papel da teoria do fluxo para a
experiéncia com tecnologias digitais.

2. Revisao de literatura

As telas se tornaram parte integrante do dia a dia das pessoas. Uma geragao
inteira esta crescendo rodeada de dispositivos conectados, sem nunca ter
experimentado uma vida sem telas (Stiglic & Viner, 2019). Junto com essa mudancga
surgem preocupagdes com os impactos negativos desse estilo de vida hiperconectado
(Stiglic & Viner, 2019). Entre adultos, além do uso de telas no trabalho, cresce o uso
para fins recreativos como videogames e midias sociais (Santos et al., 2024).

Nesse contexto, a expressao “tempo de tela” significa o tempo médio diario que
alguém passa observando ou interagindo com algum dispositivo eletrbnico que
apresenta conteudo através de uma tela (Santos et al., 2024). Ainda ndo ha consenso
cientifico sobre um limite seguro de tempo de tela que ndo comprometa o bem-estar
do usuario, apesar de haver recomendacdes por parte de érgdos como a Organizagao
Mundial da Saude (OMS) ou publicagbes como o Canadian 24-Hour Movement
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Guidelines. Em 2019, periodo pré pandemia de COVID-19, o tempo de tela mundial
foi de 11 horas (Santos et al., 2024).

Essa medida é uma métrica comum em estudos que buscam correlacionar o
uso de telas a problemas de saude. Stiglic e Viner (2019), no artigo Effects of
screentime on the health and well-being of children and adolescents: a systematic
review of reviews, foram analisadas treze revisdes de literatura e concluiu-se que o
tempo de tela estd associado a varios problemas de saude, com destaque para
adiposidade, dieta pobre, sintomas depressivos e baixa qualidade de vida; ja Santos
et al. (2024), no artigo The Associations Between Screen Time and Mental Health in
Adults: A Systematic Review, revisaram 32 artigos e constataram que a maioria dos
estudos identificou uma associagao entre tempo de tela e impactos na saude menta.
Santos et al. (2024) destacam que o tempo de tela dedicado a televisdo apresenta
impactos mais negativos do que aquele relacionado ao uso de computadores ou
celulares. Além disso, o tempo de tela voltado ao lazer esta associado a sintomas de
depressdo e ansiedade, enquanto o uso de dispositivos mdveis contribui para
interrupgdes frequentes em atividades, dificuldades no gerenciamento do tempo e
reducdo da qualidade das interagbes com criangas.

Complementando esses achados, Francisquini et al. (2025), no artigo
Associations of screen time with symptoms of stress, anxiety, and depression in
adolescents, conduziram um estudo transversal com 982 adolescentes, entre 12 e 15
anos, em uma escola publica brasileira. Os autores identificaram uma associacao
positiva entre o tempo de tela e sintomas de estresse, depressao e ansiedade,
especialmente em casos em que o tempo de exposi¢cao ultrapassava quatro horas
diarias.

Apesar de ser uma métrica comum, o tempo de tela é quantitativo e nao leva
em consideragao o tipo de uso. O artigo de Santos et al. (2024), citado anteriormente,
menciona, por exemplo, que o tempo de tela recreacional esta associado a sintomas
depressivos, porém, o tempo de tela para estudos, n&o. Livingstone e Pothong (2022)
argumentam que, no caso do engajamento digital infantil, o conteudo, o contexto e as
conexdes estabelecidas sdo mais relevantes do que o tempo de exposi¢ao. Para as
autoras, quando o conteudo é apropriado, o contexto é ativo e a atividade promove
conexdes com outras pessoas, o uso da tecnologia pode ser benéfico para a crianca.
Barr et al. (2020), por sua vez, defendem que o conceito de tempo de tela é insuficiente
para a compreensao completa do impacto das telas no desenvolvimento infantil, e que
o contexto de uso — como a presencga dos pais — deve ser considerado. Ja, Verduyn
et al. (2015), diferenciando uso passivo e ativo da rede social Facebook, verificaram
que O uso passivo prejudica o bem-estar ao promover o sentimento de inveja,
enquanto o uso ativo ndo apresenta esse efeito. Esses achados reforcam a
necessidade de uma abordagem que va além da quantidade de tempo e considere a
qualidade da experiéncia digital.

Diante da limitacdo da métrica quantitativa, faz-se necessaria a busca por um
arcabouco tedrico que embase uma compreensao do engajamento em tecnologias
digitais que va além do tempo de tela, ajudando a desvendar modos de aumentar a
qualidade desse engajamento. Nesse contexto, a teoria do fluxo, proposta por
Csikszentmihalyi (1990) se mostra uma alternativa teorica para desvendar os
aspectos qualitativos da conectividade.

Essa teoria foi desenvolvida ao se pesquisar os aspectos positivos da
experiéncia humana. O estudo do fluxo ajuda a desenvolver diversos tépicos
importantes para a psicologia positiva, iluminando os mecanismos por tras da
chamada experiéncia 6tima e os efeitos positivos de longo prazo de busca-la
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(Nakamura & Csikszentmihalyi, 2002). Csikszentmihalyi (1990) explica o conceito de
experiéncia 6tima como os momentos em um sujeito se sente no controle de suas
acdes e dos resultados dela. Porém, ele explica que esses momentos dependem
menos das condi¢cdes externas e mais da interpretacdo que o sujeito aplica aos
eventos. S0 momentos em que a mente voluntariamente se coloca no limite de suas
capacidades para atingir um objetivo significativo. Logo, a experiéncia 6tima é
produzida ativamente pelo sujeito, e, quando ele a atinge, esta em estado de fluxo, e
a experiéncia passa a ser autotélica, isto €, com valor em si mesma.
Ha oito componentes do fluxo propostos por Csikszentmihalyi (1990):

1. Metas claras: os objetivos e subobjetivos sdo claramente visualizados pelo
sujeito;

2. Feedback imediato: o progresso na atividade informa imediatamente se o
sujeito esta tendo sucesso;

3. Equilibrio entre desafio e habilidades: a atividade apresenta um nivel de
dificuldade tal que nao é dificil nem facil, mantendo o sujeito engajado sem se
sentir ansioso nem entediado;

4. Fusao de agao e consciéncia: pensar e agir parecem ocorrer ao mesmo tempo,
como se fossem o mesmo fenébmeno;

5. Foco intenso na tarefa: a atencdo do sujeito esta totalmente investida na
atividade;

6. Senso de controle: o sujeito se percebe no controle da atividade;

7. Perda de autoconsciéncia: questdes externas sao excluidas da consciéncia,
qgue esta voltada apenas para a atividade;

8. Distorcdo do tempo: instantes parecem se estender por muito tempo, e
periodos longos parecem ser comprimidos em poucos instantes.

Aust et al. (2022) mencionam a robustez cientifica da teoria do fluxo, citando
que o estado de fluxo € associado a melhor performance, bem-estar, criatividade e
saude fisica. Também é mencionado que o fluxo pode aplacar sintomas de doencas
mentais. Porém, Aust el al. (2022) alertam que o estado de fluxo pode ter efeitos
negativos, como diminuicdo da percepcdo de risco e possibilidade de vicio na
atividade induzidora de estado de fluxo. Zhang e Wang (2024) conduziram uma
analise bibliométrica e concluiram que, apesar de passar um longo tempo sem atrair
a atencdo dos académicos apds sua proposic¢ao, a teoria do fluxo comecou a ser
pesquisada com mais vigor a partir do surgimento da Psicologia Positiva na virada do
milénio. Eles informam que hoje a positividade do estado de fluxo é amplamente
demonstrada, acumulando, até 2021, cerca de 2700 documentos revistos por pares.

3. Analise Tedrica

Considerando que, para além da métrica de tempo de tela, a qualidade do
engajamento com as tecnologias da informagdo € fundamental para avaliar seus
impactos na saude mental, este estudo adota como referencial tedrico a teoria do fluxo
de Csikszentmihalyi (1990). Sob essa perspectiva, propde-se que a Internet e outras
tecnologias digitais podem favorecer estados de fluxo — experiéncias marcadas por
imerséo profunda, equilibrio entre desafios e habilidades, e sensagado de bem-estar
intrinseco. Ao compreender os elementos que favorecem o estado de fluxo, € possivel
orientar o desenvolvimento de plataformas digitais e praticas educativas que
promovam o engajamento saudavel e o bem-estar dos usuarios.

Vale ressaltar que o estado de fluxo € uma experiéncia subjetiva, influenciada
por fatores individuais e contextuais, o que exige abordagens metodoldgicas sensiveis
a diversidade de vivéncias digitais. Enquanto esse estado de envolvimento maximo
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esta associado ao engajamento significativo e a autorregulagéo, o uso problematico
da tecnologia tende a emergir em contextos de baixa autonomia, metas difusas e
motivagédo extrinseca. Assim, compreender como as tecnologias podem induzir ou
dificultar o estado de fluxo contribui para uma avaliagdo mais precisa de seus impactos
sobre a saude mental, indo além da simples quantificagado do tempo de tela.

3.1 Atividades que promovem fluxo

Os videogames sdo amplamente reconhecidos como ambientes propicios a
inducéo e ao estudo de experiéncias de fluxo, uma vez que oferecem metas claras,
dificuldade ajustavel e feedback imediato (Zhang & Wang, 2024). Para que o jogador
atinja esse estado de engajamento profundo, é essencial que o nivel de desafio esteja
alinhado as suas habilidades: desafios excessivos tendem a gerar ansiedade,
enquanto tarefas muito faceis provocam tédio — ambos impedem a ocorréncia do
fluxo. A medida que o jogador progride e domina o jogo, a dificuldade deve ser
gradualmente elevada, mantendo o equilibrio necessario para sustentar a experiéncia.

O enredo e os niveis do jogo contribuem para a definicdo de metas claras,
enquanto pontuacdes, recompensas e penalidades fornecem feedback imediato. A
interatividade também desempenha papel central: jogos que envolvem cooperacéo ou
competigdo entre jogadores, em vez de interagbes apenas com a maquina, aumentam
significativamente a chance de engajamento fluido. Da mesma forma, jogos que
exigem movimentos corporais — como 0s exergames — favorecem maior
envolvimento sensorial e controle da agao.

Quando a interatividade ¢é fluida, ela potencializa elementos centrais da
experiéncia de fluxo, como concentragdo intensa, fusdo entre acdo e consciéncia,
perda da autoconsciéncia e distor¢do da percepgao temporal (Nah et al., 2014). A
vivéncia autotélica, nesse contexto, leva o jogador a buscar o jogo como fim em si
mesmo, sem esperar recompensas externas (Csikszentmihalyi, 1990).

Diante dessas caracteristicas, os jogos tém sido integrados a outras atividades,
como educacgao, pratica musical e exercicios fisicos, ampliando seu potencial como
ferramenta de engajamento significativo. Embora promovam satisfagdo e melhoria de
desempenho, € importante reconhecer que experiéncias intensas de fluxo também
podem estar associadas ao risco de uso excessivo ou dependéncia (Zhang & Wang,
2024).

Algumas atividades que se valem de tecnologias da informacdo, como
programacao, design grafico, edicdo de videos, criagdo de conteudo para a internet
etc., necessitam de criatividade. A teoria do fluxo iniciou-se pela observacdo de
artistas trabalhando, e desde entdo essa teoria é associada a atividades criativas.
Conhecimento e habilidade sdo fundamentais para o trabalho criativo, e o estado de
fluxo as promove por dois motivos: pela necessidade de se manter o equilibrio entre
desafio e habilidade, pela qual o sujeito entra numa espiral ascendente de aquisicao
de conhecimento e habilidade e; por sua caracteristica autotélica, ligada a motivagao
intrinseca para se engajar em uma atividade.

Outro aspecto do estado de fluxo que pode facilitar a criatividade € a imerséo
(foco na tarefa, perda de autoconsciéncia, fusdo de pensamento e acao, distor¢cao
temporal): ela permite, ao automatizar processos, que os recursos mentais do sujeito
sejam alocados para a cogni¢cao associativa. Apesar de que o objetivo final de uma
atividade criativa possa ser de dificil visualizag&o, dificultando ter metas claras, o
estado de fluxo pode ser promovido com o estabelecimento de submetas e a atencao
na performance imediata. Ainda, o estado de fluxo pode funcionar como reforgo
positivo do processo criativo, indicando sucesso na tarefa proposta (Manzano, 2020).

www.periodicoscapes.gov.br 5 Revista JRG de Estudos Académicos - 2025;19:e082824


https://rnp-primo.hosted.exlibrisgroup.com/primo-explore/search?query=any,contains,Revista%20JRG%20de%20Estudos%20Acad%C3%AAmicos&tab=default_tab&search_scope=default_scope&vid=CAPES_V3&facet=jtitle,include,Revista%20Jrg%20De%20Estudos%20Acad%C3%AAmicos&lang=pt_BR&offset=0

Teoria do Fluxo e Bem-Estar Digital: Além da Métrica do Tempo de Tela [©MO)

Um dos usos da Internet que podem ser indutores de estado de fluxo € o
aprendizado online. Para isso, sdo necessarias metodologias focadas em atividade,
interatividade e desafios. Assim, o processo de aprendizado deve ter metas claras,
definidos pelos objetivos de cada mddulo ou licdo, e dar feedback imediato do
progresso do aluno, com, por exemplo, barras de progresso e atividades de fixagao.
Além disso, a plataforma deve se manter no nivel de conhecimento do aluno,
incrementando a dificuldade gradualmente para evitar o tédio. Além disso, as
plataformas devem ser projetadas para minimizar distragdes, permitindo a aten¢ao na
tarefa e a perda de autoconsciéncia. Estados de fluxo associados ao aprendizado
online estdo associados a promogao de emocgdes positivas, aumento da performance
do aluno e da manutengéo dele no curso ou aula (Rodriguez-Ardura & Meseguer-
Artola, 2017).

A internet € campo fértil para interagdes sociais, que por sua vez podem ser
condutoras de estados de fluxo, de acordo com os parametros delineados por
Csikszentmihalyi (1990). De fato, comparados com atividades solitarias, estados de
fluxo experimentados em ambientes de colaboragdo podem ser mais intensos, com
maior imersdo, além da possibilidade de sincronizacdo de padrdes emocionais,
comportamentais e psicofisiolégicos. Nesses ambientes, o individuo e o meio formam
um sistema dinamico, que providencia as metas, o feedback e o aumento do desafio
na medida em que as interagdes ocorrem (Magyarodi & Olah, 2017).

Em relacdo as interagdes online, as caracteristicas que aumentam as chances
de estado de fluxo sao: contribuigdes eficientes, em termos de rapidez e quantidade
de informacbes transmitidas; feedback imediato, que espelha as contribuigdes
eficientes na rapidez e quantidade e; qualidade das mensagens trocadas. Importante
ressaltar que a quantidade de interagdes ndo tem impacto significativo na experiéncia
de fluxo (Quintero et al., 2024).

3.2 Uso Problematico da Internet

O uso problematico da internet € aquele que pode causar problemas sociais ou
clinicos, podendo levar o usuario a ter problemas académicos, relacionais, financeiros
e profissionais. Este conceito € amplo, visto que, no contexto online, apresentam-se
um numero grande de comportamentos diferentes, como entretenimento, trabalho,
interagdes sociais etc. Porém, duas caracteristicas se destacam no uso problematico
da internet: compulsdo e consequéncia negativas (Wong; et al.,, 2014). Ao uso
problematico, contrasta-se o uso promotor de estados de fluxo, conforme proposto
neste artigo, baseado na teoria do fluxo proposta por Csikszentmihalyi (1990),
capazes de elevar o controle, engajamento intrinseco, bem-estar do usuario.

Frente a esse cenario, o classico estudo de Young (1998), Internet addiction:
The emergence of a new clinical disorder, destaca que, no uso problematico, a
incapacidade de moderar e controlar o uso causa problemas moderados ou severos
na realidade dos usuarios. Ela destaca que estudantes apresentam dificuldade de
completar os deveres, estudar para avaliagdes, ou dormir o suficiente, e que isso se
traduz em dificuldades académicas. A falta de capacidade de controlar o uso € um
preditor de vicio em Internet, e um dos objetivos da psicoterapia, nesse caso, €
devolver a capacidade de controle ao paciente (Brand et al., 2014). No estado de fluxo,
ao contrario, existe a percepcdo de controle total da atividade, conforme
Csikszentmihalyi (1990).

O uso de Internet pode vir acompanhado de determinadas expectativas
relacionadas ao escape de emogdes negativas ou problemas do dia a dia, como
estresse, tédio ou ansiedade (Brand et al, 2014). O coping, mesmo que disfuncional,
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proporciona reforco e, consequentemente, possivel dependéncia da Internet: o
feedback, nesse caso, é problematico e ndo induzidor de fluxo. Especificamente em
relagédo ao tédio, ndo ha objetivo real para o uso, o que contrasta com as metas claras
das atividades induzidoras de fluxo. Ainda, atividades como a rolagem infinita, devido
ao desequilibrio entre desafio e habilidade, podem levar a um aumento do tédio,
intensificando o uso como coping (Csikszentmihalyi, 1990). Wong et al. (2014)
sugerem que 0 uso problematico da Internet se origina de necessidades da vida real
nao satisfeitas. Se valendo da teoria da autodeterminagdo, os autores explicam que
atividades online podem dar a percepcao de satisfacdo das necessidades de conexéo,
competéncia e autonomia ausentes do dia a dia o usuario. Porém, atividades que
promovem o fluxo s&o autotélicas Csikszentmihalyi (1990): logo, a motivagao para o
engajamento € intrinseca, e ndo voltada para o coping ou escape.

3.3 O Papel dos Elementos de Design das Plataformas

Muitas plataformas sdo pensadas para maximizar o tempo de tela, buscando
manter o usuario engajado o maximo de tempo para colher os dados pessoais e de
uso dele. Ao explorar o ciclo de dopamina, elas diminuem a autonomia do usuario
capturando a atencao dele e tirando o controle dele da atividade, ndo permitindo que
escolhas racionais e autbnomas sejam tomadas durante o uso.

Os algoritimos das plataformas reforcam o engajamento do usuario através da
predicdo de conteudos, que exploram o sistema dopaminérgico, que faz o usuario
esperar a repeticdo de experiéncias que deram prazer anteriormente, manipulando a
motivagéo dele (Esposito & Ferreira, 2024).Um conceito importante € o de capitalismo
de vigilancia, onde as tecnologias, em vez de servirem, observam e coletam dados
das pessoas e modelam comportamentos a partir deles (Lipartito, 2025). Essas
escolhas de design vao na contramao da ideia de estados de fluxo, nas quais o usuario
se sente no controle da atividade (Csikszentmihalyi, 1990). Ao priorizar a repeticdo e
o tempo de tela, as plataformas ndo permitem o desenvolvimento de tarefas
complexas, ndo providenciam metas claras para o uso e mantém o usuario motivado
extrinsecamente.

Nesse contexto se faz necessario introduzir o conceito de padrées obscuros
(dark pattern), entendido como mecanismos que distorcem a capacidade de tomar
decisdes autdbnomas e informadas. Esses padroes raramente se apresentam de modo
isolado, mas sim em conjunto para maximizar seus efeitos, e influenciam escolhas e
comportamentos (Esposito & Ferreira, 2024). Em relagao a teoria do fluxo, os padrbes
obscuros sao impeditivos de estados de fluxo: A rolagem infinita, por exemplo, néo
possui finalidade, se contrastando com as metas claras do estado de fluxo; a
reproducao automatica de videos tira a autonomia e controle do usuario; notificacdes
constantes interrompem a imersao em atividades dentro e fora de ambientes digitais;
recompensas intermitentes e variaveis, como likes e comentarios, dao feedback
inadequado, ja que s&o extrinsecas e aleatérios para a atividade em si
(Csikszentmihalyi, 1990). Os padrbes obscuros sdo desenhados para explorar
vulnerabilidades psicolégicas e atrapalham o engajamento qualitativo com tecnologias
da informacao.

Em oposi¢ao ao uso problematico, Schaffer e Fang (2016) propéem um modelo
de design para aplicagbes de computador para facilitar o estado de fluxo. Eles focam
em trés componentes do estado de fluxo: equilibrio entre desafio e habilidade,
feedback e metas claras. Os objetivos dos usos problematicos, como anteriormente
expostos, nem sempre sdo evidentes, e Schaffer e Fang (2016) ddo énfase nas
chamadas metas claras proximais, que, quando atingidas, dao feedback imediato e
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ajudam o usuario a formar a proxima meta. Os autores explicam que a experiéncia de
fluxo envolve decidir a proxima meta, testar o progresso em relagao a elas e agir sem
ser atrapalhado por ndo saber o que e como fazer, e a quéao boa é a performance.

4. Discussao e implicagoes

O tempo de tela € a medigdo comum em estudos sobre os impactos do uso de
tecnologias da informacao, porém essa medida, apesar de importante, é limitada. A
qualidade do uso modula e impacta a experiéncia do usuario, podendo trazer
beneficios ligados ao estado de fluxo, como motivagdo e bem-estar psicolégico.
Propde-se a mudanca do foco de pesquisas futuras para a medi¢cdo da qualidade do
uso, para como as pessoas se sentem e para quais o0s objetivos delas com as
tecnologias, valendo-se da teoria do fluxo como base para avaliar essa experiéncia.

A partir do exposto nesse trabalho, verifica-se, para pesquisas futuras, a
necessidade de pesquisas empiricas longitudinais para verificar os efeitos do estado
de fluxo em atividades online. Ainda, sugere-se o desenvolvimento de instrumentos
para a medicdo da qualidade da experiéncia online, voltados especificamente para a
pesquisa de estados de fluxo. Por fim, ha a necessidade de pesquisas comparativas
entre usuarios que experimentam fluxo e que ndo o experimentam.

Como implicagbes praticas, esse trabalho espera ajudar a desenvolver a
autoconsciéncia dos usuarios de telas, para que substituam o uso passivo e sem
sentido para um ativo, controlado e que seja induzidor de fluxo. Para as plataformas,
sugere-se que alinhem seus designs para facilitar e promover o fluxo, em vez de
apenas maximizar o tempo de tela.

Nesse cenario, a mudanga de um design que valoriza a maximizacdo do
engajamento para um que promova o fluxo passa por uma alteragdo dos principios
orientadores do desenvolvimento de plataformas. O padrao atual de design busca
explorar vulnerabilidades psicolégicas, como o sistema dopaminérgico, para manter o
usuario engajado, porém de modo nido adaptativo, se valendo de estratégias como
rolagem infinita e notificagbes que interrompem a imersdo. Por outro lado, uma
plataforma cujo design seja voltado ao fluxo deve oferecer metas claras em vez de
distragdo sem sentido, buscando um uso que a exploracdo autbnoma e desafiadora
ao usuario.

Por exemplo, plataformas de educacéo e aplicagbes de produtividade podem
incorporar sistemas de progressao com desafios adaptativos, permitindo ao usuario a
definicdo de suas proprias metas ou objetivos de aprendizado, reforgando o equilibrio
entre desafio e habilidade, a autonomia e o senso de controle. Aplicativos de midias
sociais, por sua vez, que fornecem feedback inadequado para as atividades e
recompensas intermitentes, como curtidas e comentarios, poderiam promover um
ambiente de metas colaborativas e feedback construtivo, promovendo interagao de
qualidade em vez de quantidade. Assim, o design empoderaria o usuario, aumentando
o controle dele sobre a propria experiéncia digital, transformando a interagdo com a
tecnologia em um evento adaptativo.

Por fim, salienta-se a importancia da educacgao digital, voltada n&o apenas para
a conscientizacdo sobre o tempo de tela, mas também para a promogao de um uso
mais consciente e com mais qualidade.
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5. Conclusao

Apesar das contribuicdes do conceito de tempo de tela, essa métrica € limitante
e nao leva em conta a qualidade do uso das tecnologias da informacé&o. A teoria do
fluxo nos auxilia a entender essas tecnologias de um modo mais complexo e completo,
servindo como base para uma visdo que integra a qualidade do uso. Entende-se que,
a partir dessa teoria, a qualidade do engajamento pode ser um fator de bem-estar
psicologico. A qualidade da experiéncia digital pode ser aprimorada tanto pelas
escolhas de design das plataformas quanto pelas decisbes dos préprios usuarios.
Quando estes optam por utilizar a tecnologia em atividades com propoésito e
significado — em vez de recorrer a ela apenas como passatempo — aumentam as
chances de vivéncias mais satisfatérias e saudaveis. Nesse sentido, este trabalho n&o
apenas propde uma nova lente tedrica para compreender o engajamento digital, como
também oferece caminhos praticos para repensar a relagédo entre tecnologia e bem-
estar, promovendo um uso mais consciente e intencional dos recursos digitais.
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