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Resumo

O presente artigo procura abordar o advento dos aplicativos digitais de autoajuda que visam a pro-
mover o desenvolvimento pessoal e o bem-estar emocional e fisico. Inspirado pela sociologia eco-
némica e das emocdes, e pela estratégica metodoldgica que integrou o mapeamento e a seleco
dos principais aplicativos de desenvolvimento/crescimento pessoal, bem como o levantamento de
informacdes sobre os aplicativos em sites e redes sociais, e de uma pesquisa de inspiracdo etnogra-
fica via o uso desses aplicativos. A maioria destes aplicativos buscam estimular o crescimento pes-
soal e a melhorar as habilidades emocionais através de um dispositivo neutro (aplicativo) que se
alimenta de dados didrios do “eu”, isto é, estimulam praticas de automonitoramento constante, e
fornecem graficos e indicadores que possibilitam a visualizacdo de métricas do “eu”. Desse modo,
as evidéncias preliminares deste estudo apontam que as emocdes sao consequéncias das habili-
dades pessoais/mentais que perpassam pela materializacdo em ndmeros e estatisticas do “eu”. A
interacao mediada por aplicativos tende a encorajar o esforco continuo para a auto-otimizacao or-
dinal da vida, intensificando o trabalho emocional, bem como o trabalho relacional. Assim, propde
uma discussdo socioldgica sobre a constituicdo de indicadores, gréficos e indices de autocontrole
emocional via aplicativos que projetam na felicidade o “eu ordinal”.
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Introducao

O presente estudo aborda o advento dos aplicativos digitais de autoajuda
que visam a promover o desenvolvimento pessoal e o bem-estar emocional
e fisico. A maioria destes aplicativos é pautada pelo principio da psicologia
positiva, garante estimular o crescimento pessoal’ e melhorar as habilidades
emocionais através de um dispositivo neutro (aplicativo) que se alimenta
de dados didrios do “eu”, isto é, estimulam priticas de automonitoramento
constante, e fornecem gréficos e indicadores que possibilitam a visuali-
zagio de métricas do “eu”. Desse modo, consideramos aplicativos de au-
toajuda, conforme Mazzilli (2019), aqueles aplicativos méveis que visam
a fornecer uma instrumentalizagao tecnoldgica de superacao individual,
pautados pelo discurso do crescimento pessoal, autonomia, positividade
e, autoempreendedorismo; assim, quantificam o processo de superagio in-
dividual, ofertando novas metas e desafios para seus usudrios, mantendo
estes sempre engajados.

Aplicativos de monitoramento de sadde existem hd algum tempo no
Brasil; entretanto, a popularidade teve inicio com os aplicativos “fitness”
sobre queima de calorias, indices de gorduras, e aqueles que calculam os
passos didrios (NASCIMENTO, 2014);assim, o mercado de aplicativos
de automonitoramento se legitima, em principio, via o uso de aparelhos
eletronicos para registrar desde a taxa de aglicar e gordura no sangue a
pressao arterial, padroes de sono, perda de peso, controle da dieta etc.
(NASCIMENTO, 2014). Portanto, tais aplicativos sugerem que, a partir
do automonitoramento, as pessoas busquem mudancas de hdbitos/rotinas,
a fim de que o usudrio conquiste indicadores de alta performance de de-
senvolvimento pessoal e bem-estar, visiveis na tela do celular. Desse modo,
os aplicativos surgem relacionados a esfera da sadde; mas, passam a ganhar
espagos nas dreas de autoconhecimento, mindfulness, crescimento pessoal,
controle emocional, reducio de ansiedade e estresse etc. (NASCIMENTO,
2014; LESSA, 2019; MAZZILLI, 2019).

3 Neste trabalho, sdo empregados como sinénimos crescimento e desenvolvimento pessoal, que significam pro-
curar melhorar as capacidades individuais em busca da superacdo individual.
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Os usos desses aplicativos vém aumentando na mesma intensidade
em que a internet ¢ o celular passam a fazer parte da vida cotidiana dos
brasileiros. De acordo com Nascimento (2014), a utilizagao desses aplica-
tivos méveis que estdo em nossos celulares, e sdo carregados juntamente a
nossos corpos, nos leva a refletir sobre “a emergéncia de uma nova forma de
objetivacio de si” (NASCIMENTO, 2014, p. 11), ja que ¢ possivel o au-
tomonitoramento constante de nossa vida, isto é, os aplicativos sao usados
para construirem estatisticas ao buscarem medir desde indicadores como
peso, altura, consumo de dgua, frequéncia de exercicios fisicos e niimero de
passos dados, a elaboracio de indices sobre qualidade do sono, ansiedade,
oscilacoes de humor e estresse etc. (NASCIMENTO, 2014, p. 11). Esse
mercado em ascensio, de certa forma, foi intensificado pela pandemia de
Covid-19, j& que muitas pessoas buscaram monitorar os sintomas bem
como a qualidade de vida mais constantemente; assim, passaram a consu-
mir e fazer uso dos mais diversos aplicativos®.

Segundo Nascimento (2014), tais aplicativos de automonitoramen-
to estio em sintonia com um movimento chamado “Quantified Self
Movement” que tem como lema promover o autoconhecimento via nad-
meros. O movimento enfatiza a importincia da tecnologia incorporada no
dia a dia com o objetivo de produzir dados sobre vérios aspectos da vida.
Conforme Nascimento (2014), trata-se de um movimento originado em
2008, em Sao Francisco, nos Estados Unidos, e tem como lema a “[...] bus-
ca do autoconhecimento através dos nimeros, ze., a pritica estruturada
e organizada do automonitoramento como forma de conhecer a si e agir

mais efetivamente no mundo” (NASCIMENTO, 2014, p. 12).

Para Scribano (2009), o capitalismo ocidental tem o corpo como locus
preferencial de dominacgao, expondo-a a intensa extragao de “mais-valor”;
assim, segundo Lupton (2000), na atualidade, tais fatos convergem para a
construgio de um certo tipo de sujeitos e corpos conscientes de sua sadde,
autocontrolados, racionais, que estao em sintonia com estratégias governa-
mentais de satide publica e de promogao da saide, sejam estatais ou agén-
cias privadas, que passam a responsabilizar os individuos pela sua condigao.

4 Informagdes encontradas em: https://periodicos.ufpb.br/index.php/mepad/article/view/53459.
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Os aplicativos de autoajuda, portanto, permitem efetuar operagoes
de autoconhecimento, por meio de corpos, visando a alcancar certo grau
de perfei¢io emocional e fisica via indicadores ordinais (FOURCADE;
JOHNS, 2020). Lessa (2019) nos alerta que o universo dos aplicativos visa
a incentivar o equilibrio entre a satde fisica e mental para a conquista da
autonomia como receita para a felicidade individual.

A ascensao desses aplicativos, conforme Cabanas e Illouz (2019), estd
associada a onipresenca da felicidade em nossa vida que estd presente —“...]
na televiso e no radio, nos livros e em revistas, no gindsio, em conselhos de
dieta, no hospital, no trabalho, nas forgas armadas, nas escolas, na faculda-
de, na tecnologia, na rede, nos esportes, em casa, na politica” (CABANAS;
ILLOUZ, 2019, p. 12, tradu¢io nossa).Tais aplicativos enfatizam a cen-
tralidade da felicidade como estratégia para o desenvolvimento pessoal e
o bem-estar, condicionando-nos a entender que a felicidade faz parte das
pessoas bem ajustadas, aquelas que sao bem-sucedidas na vida como um
todo; como consequéncia, as pessoas que nao sio felizes passam a ser consi-

deradas desajustadas mental e fisicamente (CABANAS; ILLOUZ, 2019).

As primeiras evidéncias deste trabalho, portanto, sio resultados de
uma pesquisa que mapeou no Google Play — a plataforma escolhida, por
ter uma gama mais variada de aplicativos de autoajuda denominados: “de-
senvolvimento/crescimento pessoal”, “bem-estar” e “estilo de vida” do que
a plataforma Apple Store. Desse modo, os aplicativos foram selecionados
pela notoriedade, isto ¢, avaliados com (mais) estrelas pelos usudrios, e que
tiveram maior nimero de downloads, bem como maior nimero de avalia-
¢oes dos usudrios; e em especial, o recorte considerou aqueles que possuem
como fun¢io o automonitoramento.

Os termos— desenvolvimento pessoal, crescimento pessoal, bem-estar
e emogao foram entrecruzados, destacando-se quatro aplicativos: Daylio
(5 estrelas, mais de 100 mil downloads, 356 mil avaliacées) (APKGK,
2022), Dairy (4,8 estrelas, mais de 100 mil downloads, 646 mil avalia-
¢oes), Cingulo (4,9 estrelas, mais de 100 mil downloads, 214 mil ava-
liacoes) (CINGULO, 2022), ¢ Moodflow: rastreamento de humor (4,8
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estrelas, mais de 100 mil downloads, 2,77 mil avalia¢oes)’; entretanto, para
este estudo, foram selecionados dois aplicativos: Daylio e Cingulo® — por
constituirem como tipos distintos de fun¢oes, bem como porque eles so-
brepoem as atividades do Dairy e Moodflow, respectivamente. A estraté-
gica metodoldgica basicamente articulou-se em torno de mapeamento/da
selecao dos principais aplicativos de desenvolvimento/crescimento pessoal,
levantamento de informagées e noticias sobre os aplicativos em sites e redes
sociais, e de uma pesquisa de inspiracio etnogréfica via o uso desses apli-
cativos, mais precisamente no periodo de fevereiro a outubro de 2022.
Nesse sentido, a perspectiva do trabalho emocional (HOCHSCHILD,
1979, 2012) nos serviu como uma lente para observar como se d4 o pro-
cesso de autocontrole emocional via aplicativos. Desse modo, as emogoes
foram simplificadas por aquelas expressoes mais ressaltadas neste universo
como ansiedade, humor (niveis), stress, felicidade; isto é, neste universo,
nota-se a énfase que se dd ao gerenciamento das emogoes (como um pro-
cesso de autocontrole) para tornd-las “apropriadas” as expectativas da atua-
lidade (CABANAS; ILLOUZ, 2019), buscando engajar os individuos na
conquista da alta performance, a qual ¢ possivel acompanhar por meio das
métricas, projetada em grificos e indicadores na tela do celular.

Inspirados pela sociologia econdmica e das emogoes, as evidéncias pre-
liminares deste estudo apontam que as emogoes sao consequéncias das ha-
bilidades pessoais/mentais que perpassam pela materializagio em ndmeros
e estatisticas do “eu”. Por conseguinte, tais evidéncias nos levam a refletir
sobre o consumo de dados da quantificagiao das emogées via o automoni-
toramento do “eu”, mediado por algoritmos, e, como resultado, nota-se
uma sobrecarga da gestio do eu, resultado da intensifica¢io do trabalho
emocional (HOCHSCHILD, 1979, 2012) e relacional (ZELIZER, 2005)

para a constru¢do da autorrepresentagao ordinal mediada por mdquinas

5  Informacdes referentes aos aplicativos Cingulo e Daylio foram atualizadas em 05 de outubro de 2022. A maioria
das informaces mencionadas neste trabalho foram retiradas da pagina da Google Play; no caso do Daylio, do
site: https://apkgk.com/pt/net.daylio.

6  Vale mencionar que, em 2019, o Cingulo ganhou o prémio do Google de melhor aplicativo de 2019, bem como
venceu na categoria de aplicativos de crescimento pessoal. Informagoes disponiveis em: https://play.google.
com/store/apps/details?id=com.cingulo.app&hl=en SG&gl=AE
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digitais (FOURCADE; JOHNS, 2020; BURRELL; FOURCADE, 2021),

visando ao crescimento pessoal e o bem-estar seja fisico ou mental.

Este artigo estd dividido em quatro partes, além desta introdugao. A
préxima secdo apresenta uma discussao sobre a légica dos aplicativos, do
aprendizado de mdquina e dos algoritmos, perpassando sobre a proemi-
néncia dos aplicativos na constitui¢ao do “eu’; seguido por uma apresen-
tacdo da autoajuda, suas técnicas e a associacio com 0s aplicativos, apon-
tando, assim, como se dd a constitui¢io de indicadores, grificos e indices
de autocontrole que projetam na felicidade o “euordinal”; para finalizar,
breves consideracoes finais sobre esta pesquisa.

2. Da légica dos aplicativos...

No Brasil, a internet ¢é utilizada em 82,7% dos domicilios, chegando a
oito em cada dez, e 98, 6% acessam a internet por meio de celular IBGE,
2019)". Os tltimos dados oficiais divulgados pelo IBGE podem estar de-
satualizados; no entanto, revelam que a maioria da populago jd tinha
acesso a internet em 2019, o que, atualmente deve abranger boa parte
dos domicilios e da populagio brasileira. Assim, a centralidade que os te-
lefones celulares munidos de diversos aplicativos, carregados juntos a nos-
sos corpos, ganharam em nossa sociabilidade, apontam uma impossivel
dissociacao entre elementos humanos e nio humanos (LATOUR, 2012).
Cada vez mais, estamos imersos em sociabilidades com a intermediacio
das mdquinas digitais — vivemos on-line, seja nas esferas do trabalho, lazer,
amor, compras, espiritualidade ou politica(FOURCADE; JOHNS, 2020;
BURRELL; FOURCADE, 2021). Além disso, passamos a aprender com
a méquina, e ela também passa a nos conhecer; e, no caso especifico dos
aplicativos, a mdquina nos devolve um dado visivel e quantificado do “eu”
na tela do celular.

De modo geral, os trabalhos de Fourcade e Johns (2020) e de Burrell e
Fourcade (2021) enfatizam sobre a prevaléncia das mdquinas digitais e dos
algoritmos, marcados pela otimizacao matemadtica e pela l6gica atuarial,

7 Dados referentes a pesquisa Tecnologia da Informacdo e Comunicagdo — TIC” IBGE de 2019, disponivel
em:https://educa.ibge.gov.br/jovens/materias-especiais/20787-uso-de-internet-televisao-e-celular-no-brasil.
html.
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que passa a dar legitimidade a classificagao ordinal que adentra por domi-
nios tao variados — seja na drea da educagio, medicina, crédito e finangas, e
da justica criminal, como enfatizam Burrell e Fourcaude (2021). Aqui uma
retroalimentagao de dados, na qual, ao fornecer informagées, a mdquina
nos apreende e desenvolve um conhecimento do nosso eu — como uma tro-
ca, que, de acordo com Fourcade e Johns (2020), evoca uma reciprocidade
gratuita e dadivosa entre usudrio e mdquina.

Segundo Lupton (2000), existem diferengas entre os aplicativos, isto é,
algumas tecnologias nio necessitam da inser¢ao de informagdes pelo usud-
rio, j& que monitoram o corpo diretamente, por exemplo, os aplicativos
que contam os passos didrios, os quais se assemelham a préteses corporais.
Para Zannata e Abramovay (2019), a disponibilizagao e/ou a extragao de
dados compdem a vida cotidiana e, a0 mesmo tempo, levam-nos a refletir
sobre o uso dos dados por partedas empresas digitais, capazes de exercerem
imensa influéncia sobre o que somos como cidadios e consumidores. De
toda forma, os referidos trabalhos apontam os usos da tecnologia em nosso
cotidiano, e ressaltam como a légica algoritmica estd transformando a ma-
neira como as pessoas interagem, associam e pensam na atualidade.

Nesse mundo em que prevalecem as empresas digitais, segundo
Zannata e Abramovay (2019), as informagées advindas dos individuos
nao sio resultados de pesquisas de opiniao — ja que tais dispositivos produ-
zem uma quantidade de dados que permitem que se antecipem os desejos
das pessoas e, assim, ampliam as possibilidades de exercer influéncia sobre
suas escolhas. Isto é, a légica dos algoritmos também passa a direcionar
as opg¢oes de crescimento pessoal e bem-estar dos consumidores de apli-
cativos, como veremos neste trabalho. Assim, como enfatiza Pierre Levy
(2021, [s p.]), nossa sociedade estd se tornando datacéntrica, ou seja, “[...]
nossas comunicagoes — tanto transmitem quanto sao receptoras de dados
— baseiam-se em uma infraestrutura cada vez mais complexa de manipula-
¢ao0 automdtica de simbolos™. Considerando as particularidades do mun-
do atual, para este trabalho, o foco sio os aplicativos de autoajuda que

8 Trecho retirado de entrevista com Pierre Lévy e um Pontos de Leitura que apresenta sua obra, o artigo “O
medium algoritmico”, traduzido por André Magnelli e disponivel neste link: https://ateliedehumanidades.
com/2021/01/07/fios-do-tempo-o-medium-algoritmico-por-pierre-levy/.
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prometem desenvolvimento pessoal e bem-estar, especificamente aqueles
que se destacam pelo automonitoramento das emogoes. Em especial, as in-
formacoes extraidas do percurso etnografico nos aplicativos definidos para
esta pesquisa — Cingulo e Daylio servem como tipo ideal (WEBER, 1991)
ao fornecerem elementos heuristicos para refletir e tentar compreender,
de modo geral, o universo dos aplicativos de autoajuda, a prescri¢io de
informagdes, as agoes/relagoes construidas pelos dispositivos, que motivam
os usudrios a equilibrar bem-estar fisico e emocional, “rastrear” o humor,
realizar exercicios e atividades para a conquista da felicidade; isto é, via
um dispositivo tido como neutro que se alimenta de dados didrios do “eu”
(usudrio), estimulam-se priticas de automonitoramento e autocontrole, e,
como resultado, fornecem indicadores que possibilitam a visualizagao do
“eu” em numeros — uma imagem e representagao do “eu”, das atividades

do cotidiano, das emogoes, das formas de relacionamentos e da felicidade
otimizada de modo ordinal (FOURCADE; JOHNS, 2020).

Também se justifica a importancia deste estudo, ja que, atualmente, a
emergéncia da felicidade em nossas vidas, como alertam Cabanas e Illouz
(2019), estd relacionada 2 ideia de pessoas eficientes e produtivas; assim,
tal idedrio também estd em sintonia com a ascensio do mercado de medi-
camentos psicotrépicos. Para Manzon (2020), a promogao do mercado de
consumo de psicotrépicos se dd a partir da emergéncia de um si mesmo
neuroquimico, em especial, reforcado pela atuacio de influencers digitais
nas midias sociais que contribuem tanto para o espraiamento e a simplifi-
cagdo do uso de tais medicamentos, apontando para as consequéncias de
tal dinAmica que ¢ verificada pelo aumento do uso de psicotrépicos e sua
dependéncia na atualidade.

A sintonia entre o idedrio de autocontrole emocional, como repre-
senta¢do de individuos felizes, dispostos e produtivos, a emergéncia de te-
rapias via dispositivos digitais (sem contato direto com um profissional
da drea) com o uso de psicotrépicos (propagandeados e naturalizados por
influencers digitais) validam a importincia destas temdticas de estudo nas
ciéncias sociais, em especial, via a sociologia das emogdes, bem como da
sociologia econdmica que assinalam a construgio social de diversos mer-
cados e o quanto a promogiao da sadde, do bem-estar, do autocontrole
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emocional, do sucesso e da felicidade passa a ser dimensionada como de

responsabilidade individual (LUPTON, 2000).

Como veremos na préxima sessio, cada vez mais, o idedrio social é
legitimado pela construgio de sujeitos sauddveis, que se tornam sinénimos
de pessoas bem- sucedidas, produtivas e autocontroladas — isto é, “s6 de-
pende de vocé”, como exemplifica o enunciado do aplicativo: “O Cingulo
ajuda vocé a superar os seus problemas emocionais. Com a terapia digital
do Cingulo, o seu bem-estar mental s6 depende de vocé [grifo nosso]. A
unido da sensibilidade humana, ciéncia e inteligéncia artificial para a cura
emocional” (CINGULO, 2022, [s. p-1)°.

3. [...] a associacao entre autoajuda, dispositivos e
indicadores de autocontrole

O universo de aplicativos de autoajuda geralmente categorizados como de
desenvolvimento/crescimento pessoal, bem-estar e estilo de vida na pla-
taforma Google Play expressam que s3o instrumentos no auxilio de um
processo de aprimorar capacidades pessoais para a superagio individual,
que, de certa forma, funcionam como uma terapia de bolso ou guiada
— conforme se denomina o Cingulo: “terapia guiada — para ansiedade, au-
toestima, Animo e muito mais” (APPLE, 2022)'". Cabe destacar, como
veremos, que os referidos aplicativos buscam se legitimar pela esfera da
ciéncia, em especial, pela psicologia positiva, uma associagao entre terapia
e positividade. Como j4 apresentado em trabalhos anteriores, para Leite
(2019), o mercado editorial da autoajuda, desde o século XIX jd associava
préticas terapéuticas e pensamento positivo, e mobilizava técnicas de au-
tocontrole, em especial, com foco na ideia de reprogramacio cerebral, isto
¢, um automonitoramento, no caso analdgico, direcionado aos individuos
para que estes possam superar problemas advindos das esferas profissional,
econdmica, sentimental ou familiar.

Foi a partir do século XX, que a autoajuda se fortaleceu como pra-
tica terapéutica ligada a psicologia. De acordo com Castel (1987), essas

9 Informacdes retiradas de: https://www.cingulo.com/sobre-o-appl/.
10 Mais informagGes em: https://apps.apple.com/pt/app/c%C3%ADngulo-terapia-guiada/id1 1901 10484.
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terapias promovem uma visio do homem através da qual ele concebe a si
préprio como possuidor de uma espécie de capital, capaz de gerar, para
dele extrair uma certa mais-valia de gozo e de capacidades relacionais. A
psicologia passou a representar um papel homélogo ao da cirurgia estética,
cuja finalidade é menos reparar os corpos do que lhes proporcionar a mais-
-valia da harmonia e da beleza (CASTEL, 1987, p. 168). E, conforme res-
salta Scribano (2009), o corpo torna-se um /locus de extra¢io de mais-valor.

E neste momento, segundo Jacoby (1977), que as terapias associadas
as técnicas de autoajuda passam a ser vendidas e consumidas como pro-
dutos; as teorias e os métodos utilizam a marca da autoridade cientifica
e sdo transformados em palestras, cursos e livros. Esse fendmeno oferece
uma explicagio plausivel sobre o atual momento do individuo e prescreve
receitas que visam a transformar a situagao atual, que é sempre de fracasso
— por isso, hd énfase na necessidade de buscar o autoconhecimento, para
que o individuo se adapte ao ritmo que a era moderna exige. Segundo
McGee (2005), tal literatura de autoajuda também se afeicoa a cultura do
autoaperfeicoamento e aos valores do mundo competitivo, impostos pelo
mercado de trabalho, que transpéem tal idedrio para o mundo da vida

intima e vice-versa (MCGEE, 2005, p. 1706).

J4 nas décadas de 1960 e 1970, a psicologia se popularizou e confun-
diu-se com as técnicas de autoajuda e vice-versa. Tal associagao se apresenta
como uma forma de “salva¢ao” para os problemas do mundo contempo-
rineo; assim, a literatura de autoajuda constitui uma das media¢oes atra-
vés das quais as pessoas procuram construir um eu de maneira reflexiva
(autoconhecimento), gerenciando os recursos subjetivos para enfrentar os

problemas trazidos pela modernidade (RUDIGER, 1996, p. 14).

Para Illouz (2003), essa industria d4 énfase cada vez mais a vida coti-
diana, que passa a ser vista como uma arena de espetdculos, principalmen-
te entre a classe média norte-americana, que tem cultivado a vida didria
como espago para a afirmacio de uma identidade positiva, caracterizada
pela crenga no valor do éxito pessoal, da dignidade intrinseca do casamen-
to e do medo da marginalidade.

Segundo Cabanas e Illouz (2019),¢é nos Estados Unidos que o campo
da psicologia é marcado pela legitimidade da psicologia positiva, tendo
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como fundador Martin Seligman, que propde um novo enfoque sobre a
sadde mental, com foco na promogio do “positivo” na busca do crescimen-
to pessoal. Nesse sentido, a chave para mensurar o sucesso ¢ a felicidade,
criando o idedrio de que uma pessoa feliz ¢ mais produtiva.

Cabanas e Illouz (2019) também discutem como essa nogio de felicida-
de que abarca o bem-estar subjetivo (individual) vem substituindo a nogao
de Estado de Bem-Estar Social, ou seja, para ter éxito, basta que o individuo
faga sua escolha e dedique seu tempo; assim, “[...] para hospedar a felicidade
dentro de si, hd uma industria — cursos, servigos terapéuticos e de coaches,
treinamentos da forga interior, literatura de autoajuda, palestras motivacio-
nais, técnicas de meditagio, aplicativos medidores de bem-estar e aconselha-

mentos’ (CABANAS; ILLOUZ, 2019, p. 145, tradug¢do nossa).

Os aplicativos de autoajuda, analisados para este estudo, sao pautados
pelo principio da psicologia positiva, e, no caso, sao dispositivos tecnolégi-
cos mais sofisticados do que livros, guias, receitas e conselhos que caracte-
rizavam o mercado de autoajuda até entdo. Com o advento dos aplicativos,
¢ possivel uma interatividade entre o eu e a mdquina, isto é, por meio do
fornecimento de informagées, tem-se uma autoavaliacio e um automo-
nitoramento constantes que refletem um “eu ordinal” e visivel na tela do
celular carregado junto ao corpo, registrando o desempenho individual
em gréficos e indices — constituindo um “eu” autocompardvel ao longo do
tempo, bem como compardvel com outras pessoas.

A promessa de “salvagio” (RUDIGER, 1996) denominada como
“cura emocional” (CINGULO, 2022, [s. p-]) ou “Alcance a felicidade e o
aperfeicoamento pessoal ao ter ciéncia dos seus dias” (APKPURE. 2022,
[s. p.])!" (Daylio)sdo enfatizadas jd na apresentagio dos aplicativos na loja
da Google Play. Resumidamente, tem-se que a ideia de salvagao é associada
a busca do controle emocional, em especial, eliminar a ansiedade e o es-
tresse ; isto é, incentiva-se expurgar as negatividades e focar no pensamento
positivo — equilibrar emogoes e atividades didrias, como principal eixo para
o crescimento pessoal, desconsiderando, portanto, o contexto econdmi-
co, cultural, politico e social dos usudrios.Como afirma Lessa (2019), tal

I'l Informagdes retiradas de https://m.apkpure.com/br/topic/top- 10-free-habit-tracker-apps-for-android.
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légica é marcada pela vertente culpabilizante, j& que, nesses aplicativos,
reforca-se que ¢é de responsabilidade do individuo a disciplina referente ao
controle do corpo e da mente. Assim, a “salva¢io” estd emafinidade com a
medicalizagdo, conforme nos alerta Lupton (2000) e Manzon (2020).

Os aplicativos trabalham com a ideia de que funcionam como uma es-
pécie de treinador individual, o qual todos podem fazer uso, por exemplo:
“O Cingulo pode ser usado por conta prépria na privacidade da sua casa
ou como complementar & psicoterapia com psicélogo e autodesenvolvi-
mento com coach” (GOOGLE PLAY. 2022, [s. p.]'%, jd 0 “O Daylio é um
aplicativo muito versdtil, e ¢ possivel transformd-lo em qualquer coisa que
vocé precisar monitorar. Seu parceiro de metas sauddveis. Seu treinador
de satde mental. Seu didrio de gratidao. Monitor de humor. Seu registro
alimentar por fotos”(APKGK, 2022, [s. p.]).Pela descri¢ao dos referidos
aplicativos — explicitamente, vemos as semelhangas com as técnicas de au-
toajuda tradicional ao dizer que ¢ um método para todos, e, a sua eficicia
¢ garantida com o testemunho dos usudrios via milhares de avaliagoes dis-
poniveis na plataforma Google Play; bem como, a legitimidade do método
é respaldada pela ciéncia; conforme deixa explicito o Cingulo:

Ciéncia, experiéncia e sensibilidade. Para chegar a um programa tao completo, a estrada foi
longa: Pesquisa - 15 anos de pesquisa cientifica com 33 artigos internacionais sobre a meto-
dologia. Estudo - 27 escolas de psicologia, neurociéncias e meditagdo integradas ao método.
Experiéncia - 20 anos de experiéncia clinica dos especialistas que elaboraram o método.
Desenvolvimento - 8 anos de desenvolvimento do produto até chegar a versao atual. Criado
por psiquiatras e PhDs em neurociéncias. (CINGULO, 2022, [s. p.]).

J4 o Daylio reforca a sua especificidade de didrio das atividades rotineiras
e das emogoes: “O Daylio permite que vocé mantenha um didrio privado sem
precisar digitar uma tnica linha. Experimente agora, GRATUITAMENTE,
este aplicativo de micro agenda com design elegante e incrivelmente sim-
ples!” (APKGK, 2022, [s. p.]).Neste sentido, notam-se os artificios tipicos de
autoajuda advindos da psicologia positiva no que tange a definir metas, pro-
por desafios — como entrar em forma, dormir melhor, viver mais saudével,

12 Informagdes retiradas do Google play: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.cingulo.app&hl=pt_
BR&gI=US.
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reduzir o estresse, parar com hdbitos ruins, melhorar o desempenho e no
relacionamento no trabalho; assim, a partir de uma autoavaliagdo e da indi-
cagao de algumas metas que o usudrio pretende atingir é que se inicia o trei-
namento, conforme o Cingulo: “Baixe o app, faca a autoavaliacio e descubra
os seus pontos fortes e fracos. Siga o seu programa personalizado de terapia
com sessdes em dudio e texto. Conte com o SOS, o didrio emocional e o
chatbot para se aprimorar ainda mais”.

Cabe mencionar que, para a cria¢ao do perfil do usudrio, é necessirio
fornecer informagoes como: idade, género, relacionamentos/casamento,
exercicio fisico, meditagao (interesse/disponibilidade), sociabilidade (fami-
lia, amigos, relacionamentos afetivos); assim, questdes sobre o bem-estar
e situacoes estressantes (ansiedade, sensibilidade, medo, raiva e impulsos)
também sao feitas no processo de autoavalia¢io para a concepgio do perfil
do usudrio no dispositivo.

Vale ressaltar que, para o gerenciamento emocional, por exemplo, al-
gumas questoes nao importam na formagao do perfil, como: raca/etnia,
religido, politica, nacionalidade, em que pais vive e em que condigoes vive
neste pais etc. Entretanto, a trajetéria individual no aplicativo é garantida
pelo perfil construido a partir da autoavaliagio inicial. Conforme nos aler-
ta o Cingulo (2020), a autoavaliagio:

(...)[...] foi desenvolvida a partir de muitos anos de pesquisa cientifica dos psiquiatras e
neurocientistas criadores do app. Trata-se de um teste para conhecer o seu perfil emocional,
seus pontos fortes e fracos, e acompanhar a sua evolugdo. A autoavaliacio descreve com

precisao [grifo nosso] a sua personalidade e as suas emogdes. O teste é simples de fazer e
» 3

traz uma analise completa
A interatividade com os aplicativos vem associada a defini¢ao de que
o controle emocional, ou seja, a eficicia do treinamento ¢ o resultado de
habilidades pessoais — isto ¢, “quanto mais vontade, estabilidade, cautela,
atengao, ¢ atitude melhor” (Cingulo). Isso posto, tem-se as estatisticas do
usudrio, no caso do Cingulo — um gréfico com a evolu¢io do estado do

I3 Mais informagdes, consultar: https://www.facebook.com/cinguloapp/posts/981151219020776/.
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humor (em 7 estdgios), e conforme o Daylio: “Mergulhe nas estatisticas
avangadas para cada humor, atividade ou grupo”.

Os aplicativos projetam graficos e indicadores do nivel de humor dia-
rio, destacando o maior periodo de felicidade, no caso do Daylio, via a
indicagao das opgoes de humor, no qual a enquete também abrange ques-
toes referentes a atividades cotidianas, relacionamentos, exercicios fisicos,
formas de alimentagao, conquistas de objetivos etc., como enfatiza em seu
antncio: “Mantenha um didrio privado e controle seu humor sem escrever
uma Gnica linha!”. Os objetivos pretendidos pelo usudrio aparecem como
notificagdes didrias, alertando para a realizagio das atividades propostas
e assinalando em caso de cumprimento. Conforme, corroboram Gomes,
Brandio e Sousa (2020, p. 12-13):

O Aplicativo “Didrio do Humor™ disponibilizado pela TwoCats App oferece testes para iden-
tificar o grau de ansiedade, depressao, estresse, entre outros, a partir de um questiondrio pre-
definido. Através de anotacdes didrias, esse aplicativo gera graficos para acompanhar o histé-
rico de humor do usudrio. O aplicativo Daylio permite registrar o humor didrio dos usuarios e
a partir desses dados gera graficos e permite exportar registros com as informacdes coletadas.
Esse aplicativo também oferece uma grande quantidade de configuragGes de customizacdo,
entregando um sistema flexivel que pode ser adaptavel para perfis diferentes de usuarios.

Jé no Cingulo, além da escolha do nivel de humor do dia, solicita-se,
por escrito, responder: o que te fez bem? O que te fez mal? O que vocé
aprendeu hoje? Em caso de alguma situagao de emergéncia, basta selecio-
nar a opgao SOS — como vocé estd agora? Desse modo, o usudrio é enca-
minhado para sessoes especificas — por exemplo, caso selecione a opg¢ao
“desatenta”, tem-se gratuitamente o programa de “Recrutamento Neural —
acione seu cérebro para se concentrar” ou “Despertar da Responsabilidade
— para dar um “start” no seu cérebro e cumprir seus deveres”. Os demais
programas fazem parte da versao premium, a qual solicita formas de paga-
mento para participar dos programas.

E possivel realizar diferentes atividades motivacionais ofertadas pelos
aplicativos — mensagens em dudio ou para leitura, que salientam a impor-
tancia do autocuidado, ofertando dicas e conselhos sobre exercicios fisicos,
formas de respiragao, alimentagdo sauddvel, e em especial, enfatizam a im-
portancia da medita¢io didria; para o Daylio (2022, [s. p.]): “Exercite-se,
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medite, coma e seja grato. Cuide da sua saide mental, emocional e fisica.
Um bom autocuidado é o segredo para melhorar o humor e reduzir a an-
siedade”. Aqui vale mencionar, os programas do Daylio que sao direciona-
dos como desafios para os usudrios apreenderem a eliminar obstdculos para
a conquista da felicidade, visando a superar as “deficiéncias pessoais”; jd
no Cingulo, as “sessoes” sao apresentadas em sequéncia personalizada para
cada usudrio, conforme os dados gerados pela autoavaliagio, ¢ sio com-
preendidas como um método de autoconhecimento, que pretende mudar
os hdbitos dos usudrios, ao enfatizar a importancia de deixar de lado tudo
o que é negativo e focar naquilo que é positivo em termos de agdes, pensa-
mentos e emogcdes, conforme nos alertam Castel (1987) e Cabanas e Illouz
(2019) sobre a l6gica que marca as terapias na contemporaneidade.

Nesse sentido, Lupton (2000)enfatiza que o estilo de vida é, cada vez
mais, patologizado como comportamento de risco; assim, em sintonia com
os programas de promogao da saide, podemos assinalar que os aplicativos
sao dirigidos a regulagdo de tal comportamento de risco, ao propor um es-
tilo de vida “sauddvel”, ou seja, foca em meditagao (autocontrole), controle
do estresse e do sono, dieta saudavel, exercicios fisicos etc. Pode-se arrazoar,
de acordo com Scribano (2009), que tais aplicativos, portanto, visam ao
autocontrole emocional como suporte para as mazelas do cotidiano, seja
no ambiente de trabalho, na vida social e familiar, e das atividades do dia a

dia (SCRIBANO, 2009). Assim alerta o Daylio (2022, [s. p.]):

O app ainda permite que vocé determine quais atividades foram executadas no dia (trabalho,
academia, encontro, familia). Assim, é possivel encontrar pistas sobre o que fez mal ou bem
em cada dia. Tudo é personalizavel, para que caiba na sua rotina e estilo de vida. [...]Ao final
de cada semana, vocé tem acesso a um relatério completo, demonstrando humores mais
comuns, variagdes ao longo dos dias, atividades mais populares etc. Para incentivar o uso, o
Daylio utiliza técnicas de gamification, e vocé pode ganhar badges conforme utiliza o app
com frequéncia.

O autoconhecimento é fundamental para visualizar o relatério com-
pleto do “eu”, que funciona como indicador motivacional para que o usud-
rio busque mudancas de habitos. Nesse sentido, a l6gica enfatizada é a (re

busq dancas de hdbitos. N tido, a l6g fatizad
programagao cerebral, visivel sobretudo no Cingulo, desde seu nome — ji
ue cingulo é uma regido do cérebro na modulacio do estado de humor,
q gul gido d b dulagao do estado de h
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em especial, no que tange ao riso e a felicidade (TIRABOSCHI, 2022, (s.
p-1)". No Cingulo, existe um programa especifico denominado “Cirurgia
da mente” (versao paga do aplicativo) composto por videos realizados por
um PHD, psiquiatra e terapeuta, no qual o antincio alerta para a sua efi-
cicia: “redugao de 60% de sintomas de depressao, ansiedade, estresse e
insbnia ja nas 05 sessoes iniciais”.

Desse modo, sdo didrias e constantes as notificacoes dos aplicativos
para depositarmos informagoes sobre — Como estd o seu humor? Segundo
o Cingulo (2021, (s. p.]), “[...] a felicidade exige o rompimento de padréoes
e o abandono do medo. Na série Felicidade, do Cingulo, vocé vai poder
descobrir o segredo da felicidade e encontrar esse sentimento dentro de
vocé. Vocé tem coragem para ser feliz?”"*. Como reforcam Cabanas e Illouz
(2019), o ideal propalado ¢ de que é necessirio trabalhar as atitudes, os
pensamentos e as emogdes positivas — encontrar a felicidade, deixando de
lado tudo o que é negativo, conforme nos alerta também Castel (1987),
afirmando a base da psicologia positiva dos dispositivos.

Os aplicativos sao interativos; logo, cada atividade requer um tipo di-
ferente de contribui¢io, que vai da oferta de informagoes direta 3 maqui-
na, de tal modo que lembretes sonoros e visuais para o cumprimento das
metas e ofertas de programas/sessoes sdo constantemente oferecidos aos
usudrios. Refor¢a-se a necessidade de mudancas de hdbitos com o intuito
de que o usudrio conquiste indicadores de alta performance. Assim, nota-
-se que a légica dos algoritmos estd por trds da quantificagao das emocgoes,
respaldada pelo aprendizado de maquina.

Essa interacdo com a mdquina, portanto, difere do mercado da autoa-
juda tradicional, j4 que hd fornecimento de informagoes, realizacoes de ati-
vidades moldadas pelo algoritmo —o aplicativo que vai indicado as sessoes
ou programas, produzindo como resultado algo material e visivel —, um in-
dicador individual projetado via graficos, tabelas, e indices referentes ao de-
sempenho do usudrio, apontando as emog¢oes como algo tangivel e material.

14 Para ler a matéria completa de Juliana Tiraboschi, acesse: https://revistagalileu.globo.com/Galileu/0,6993.E
CT939929-1706-3,00.html.
I5 Mais informagdes em: https://m.facebook.com/cinguloapp/photos/a.461412474327989/1202306386905257/.
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Assim, é possivel acompanhar as estatisticas e visualizar o indice do
nivel de humor — em forma de evolugao ao longo do tempo no Cingulo,
ou como gréfico de humor e periodo de maior felicidade no Daylio. Como
reforca Lessa (2019), as estatisticas relacionam o nivel de humor, e assina-
lam as atividades realizadas ao longo do tempo, marcando o que deixa o
usudrio mais ou menos feliz.

Uma importante referéncia para o presente trabalho, portanto, é
Foucault (2008) e o conceito de governamentabilidade (neoliberal), para
refletir sobre a avaliagao e a valoragio (da vida) que resultam de procedi-
mentos individuais, ou seja, dessa quantificagio do eu. Considerando os
aplicativos como tecnologias do self, isto é, tecnologias que permitem aos
individuos efetuarem, por seus proprios corpos, operagoes de autoconhe-
cimento sobre corpos, emogoes e felicidade, e assim o fazem, buscando
transformar a si mesmos, visando a alcancar certo grau de perfeicio; no

caso, atingir o indice da felicidade (FOUCAULT, 2008).

Nesse sentido, o piblico dos dispositivos se mantém fiel e engajado,
jd que o self ideal nao é um self estdvel, mas sim aquele que pode e deve
se criar perpetuamente de novo (CABANAS; ILLOUZ, 2019). Isto ¢, tal
universo estd associado a légica de que todos ndés devemos estar mudando,
progredindo, melhorando ao longo de nossas vidas para obtermos sucesso.
Aqui hd sintonia com a “cité” dos projetos de Boltanski e Chiapello (1999).

O usudrio ¢ responsdvel pelo desenvolvimento de suas competéncias
e pela sua adaptagao. Conforme Lessa (2019, p. 47), o “[...] apreco pela
capacidade deciséria individual estd plenamente afinada com o perfil de
individuo da contemporaneidade, dono de sua prépria existéncia e respon-
sdvel por conduzi-la solitariamente”.

A partir do conceito de biopolitica (FOUCAULT, 2008), também
podemos discutir como os dispositivos constroem e performam pes-
soas, a partir de tais métricas que se apresentam como verdades ordinais
(FOURCADE; JOHNS, 2020); assim, os aplicativos ndo sio apenas uma
forma de organizar a vida profissional, familiar, pessoal e afetiva dos usud-
rios em gréficos, mas também uma forma de governo gerida pelas empresas
de tecnologia digital (ZANATTA; ABRAMOVAY, 2019), evidenciando a
16gica dos algoritmos. Burrell e Fourcaude (2021) enfatizam que temos,
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cada vez mais, pouco controle sobre os parimetros de nossas autorrepre-
sentagbes, como enfatiza o excerto abaixo:

(...)[...] as métricas, calculadoras e ferramentas de visualizacao que presumivelmente contam
nossa verdade pessoal ndo sdo de nossa propria confecgdo. Por mais imprecisas que sejam,
contagens didrias de passos, ciclos menstruais, frequéncia cardiaca, estados, e padroes de
gastos sdo refletidos de volta para nos, e para outras instituicdes (por exemplo, médicos,
seguradoras, agéncias de assisténcia social) e para o mundo como prova inegavel de que
estamos além da autoavaliacdo subjetiva ou das velhas técnicas de auto apresentacdo analé-
gica (Stark 2018). (BURRELL; FOURCAUDE, 2021, p. 228).

A medida que maquinas e pessoas aprendem umas com as outras e dao
sentido umas as outras (FOURCADE; JOHNS, 2020), isso resulta, por-
tanto, num 4rduo trabalho emocional por parte dos usudrios; desse modo,
compreendemos trabalho emocional, segundo Hochschild (1979, p. 561,
tradu¢do nossa), como“[...] ato de tentar mudar, em grau ou qualidade,
uma emogao ou sentimento. “Trabalhar em’ uma emocio ou sentimento é,
para nossos propdsitos, 0 mesmo que ‘administrar’ uma emogio ou fazer
‘atuacdo profunda™”. Assim, tal trabalho emocional via o uso dos referidos
aplicativos tende a encorajar um esfor¢o continuo para a auto-otimizagio
ordinal da vida (FOURCADE; JOHNS, 2020), em especial, referente ao
gerenciamento das emogoes. Logo, o nivel 6timo de humor torna-se um
ideal a ser conquistado — um processo de busca constante e individual pela
conquista do indicador ordinal das emogoes, em especial, da felicidade.

Esse trabalho emocional legitima a ideia de individuos eficientes e pro-
dutivos, como j4 enfatizamos. E, de acordo com Cabanas e Illouz (2019),
tal universo nos condiciona a entender a felicidade, resultado de pessoas
produtivas e bem-sucedidas na vida como um todo, como uma consequén-
cia; por isso, os demais individuos sdo tidos como desajustados mental e
fisicamente (CABANAS; ILLOUZ, 2019). Isso posto, as primeiras evi-
déncias sobre as métricas da felicidade apontam a intensifica¢io do auto-
gerenciamento que se desdobra em trabalho emocional (HOCHSCHILD,
1979, 2012) por meio do qual os individuos exploram os niveis de humor,
isto é, o automonitoramento estd relacionado a capacidade individual de
disciplinamento das emogées as expectativas de uma sociedade marcada
pelo triunfo da razao; e, agora, dominada pela légica dos algoritmos que
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produzem a constru¢io de um “eu exato” que ruma para a conquista da
felicidade em termos ordinal.

Como nos alertam (CABANAS; ILLOUZ, 2019), tal universo legiti-
ma uma “Happycracia’, ou seja, uma ditadura da felicidade, a qual exige
um trabalho emocional 4&rduo (HOCHSCHILD, 1979, 2012), bem como
um trabalho relacional (ZELIZER, 2005), j& que é possivel compartilhar
os resultados do perfil (Conte aos seus amigos — Daylio) e/ou comparar os
indicadores de desempenho com os demais usudrios dos aplicativos (geral-
mente, na versiao premium). Os individuos sao estimulados a apresentar e
performar tal “eu exato”; dessa forma, a intensidade do trabalho emocio-
nal, aqui estd pautada pelas trés técnicas, conforme Hochschild (1979,
p. 562, tradugido nossa):

Uma € cognitiva: a tentativa de mudar imagens, ideias; ou pensamentos a servico de mudar
os sentimentos associados a eles. Um segundo é corporal: a tentativa de mudar os sintomas
somaticos ou outros sintomas fisicos da emogdo (por exemplo, tentar respirar mais devagar,
tentar nao tremer). Em terceiro lugar, ha o trabalho da emocdo expressiva: tentar mudar os
gestos expressivos a servico da mudanca do sentimento interior (por exemplo, tentar sorrir
ou chorar). Isso difere da simples exibicdo, pois é direcionado para a mudanca de sentimen-
to. Difere do trabalho de emocado corporal, pois o individuo tenta alterar ou moldar um ou
outro dos canais publicos classicos para a expressiao do sentimento.

O conceito de trabalho emocional e suas técnicas (HOCHSCHILD,
1979, 2012) nos ajudam a entender que as emogdes sao construidas na
interacdo social, na qual os individuos administram seus sentimentos e os
ajustam a uma determinada expectativa, que agora é mediada por maqui-
nas digitais e pela légica dos algoritmos; assim, os parAimetros do eu estao
marcados por métricas e ferramentas de visualizagio que aparentemente
calculam nossa verdade pessoal, os quais ndo sao elaborados por nés, mas

sim por mdquinas digitais (BURRELL; FOURCAUDE, 2021).

De tal modo, a nogdo de “trabalho emocional” passa a ser coerciva, ja
que ¢é necessdrio conquistar indices melhores constantemente. Entao, por
meio dos aplicativos, notamos o quanto as dimensoes da vida — profissio-
nal, familiar, pessoal e afetiva estao conectadas, e respaldadas por um in-
dicador da felicidade; neste caso, ser feliz é sindnimo de uma gestao do eu
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eficiente e racional, resultado de uma intensa administra¢ao das emocoes

(HOCHSCHILD, 1979, 2012).

A intensifica¢io administrativa do trabalho emocional reflete, portan-
to, um trabalho relacional (ZELIZER, 2005), na qual tal quantificagio da
vida passa a construir uma representagio do eu, sendo possivel, ao indivi-
duo, comparar-se a si préprio ao longo do tempo, bem como apresentar e
performar seus indicadores que s2o comparaveis aos demais, intensificando
as negocia¢oes do cotidiano (ZELIZER, 2005). Aponta-se, também, a im-
portincia de Zelizer (2009) no que tange a reflexao sobre o universo dos
aplicativos, j& que os niveis e os indices sao resultados da vida dos usudrios
como um todo: profissional, afetiva e doméstica. Os aplicativos nao con-
sideram o mundo dos usudrios como hostis ou esferas separadas; assim, os
usos dos aplicativos servem para o autogerenciamento das emogoes que
impactam na vida como um todo — seja na vida familiar e social, no tra-
balho e nas atividades cotidianas—, e revelam indicadores de desempenho,
marcando o cariter coercivo do trabalho emocional.

4. Breves consideracoes finais

A promocao desta obsessdo por si mesma serve para obscurecer as diferencas sociais, para
acobertar os tracos de desigualdade e, com frequéncia, para reproduzi-la. £ preciso também
por em questdo o foco muitas vezes miope da filosofia dos cuidados de si ao qual tais cons-
trucdes se ajustam (LUPTON, 2000, p. 43).

O excerto acima revela a dimensio coerciva do trabalho emocional
fruto da légica dos aplicativos no autogerenciamento das emogées e do
automonitoramento das atividades cotidianas. Nesse sentido, cabe men-
cionar que as primeiras evidéncias desta pesquisa foram pensadas a partir
do conceito de tecnologias do self (FOUCAULT, 2008), jd que os aplica-
tivos, ao quantificarem, se tornam performdticos, isto é, passam a moldar
a realidade social e as sociabilidades dos individuos, criando uma autorre-
presentacio (FOURCADE; JOHNS, 2020) quantificada do eu, ou seja, o
self que é apreendido por mdquina é totalmente diferente da aprendizagem
social. Assim, para Fourcade e Johns (2020), os algoritmos de aprendizado
de médquina remodelam a forma como as pessoas se comunicam, trocam e
se associam, e, no caso, se conhecem.
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O ponto ¢ que o usudrio nio simplesmente se automonitora — quantifi-
ca o self para se conformar ou se tornar uma versio melhor de si mesmo; ao
invés disso, tem-se uma reorganizacao (produtiva) da sua prépria experién-
cia e uma autocompreensio, que difere dos meios “analégicos” de autocon-
trole (FOURCADE; JOHNS, 2020; BURRELL; FOURCAUDE,2021),
caracterizando o trabalho emocional como coercivo, revelando a responsa-
bilidade individual no que tange ao autogerenciamento das emogoes e do
automonitoramento das atividades cotidianas.

Desse modo, nosso estudo revela que, com os usos dos aplicativos,
tem-se uma quantifica¢io ordinal das emogdes, da felicidade interpretada
via nimeros/indices na tela do celular, carregado junto a nossos corpos,
que é resultado da oferta de informagoes pessoais, que sio apreendidas pela
mdquina, e que passa a rotular, classificar o “contedo” a ser consumido
pelo usudrio, podendo gerar novos ou outros padrées de interpretagao e
formas de compreensao do “eu” ¢ do mundo (FOURCADE; JOHNS,
2020; BURRELL; FOURCAUDE,2021).

Os aplicativos hoje realizam a mediagao das atividades cotidianas e das
interagdes sociais — sejam os aplicativos, as plataformas digitais desempe-
nham um papel, cada vez mais, dominante no capitalismo contemporaneo
(ZANATTA; ABRAMOVAY, 2019). A interagao mediada por aplicativos
tende a encorajar o esfor¢o continuo para a auto-otimizagio ordinal da
vida, intensificando o trabalho emocional, bem como o trabalho relacio-
nal. Como nos alerta Lupton (2000), podemos constatar que tal idedrio
estd em sintonia com os programas de promogao a satde, que reforcam a
culpabilizagao dos individuos (LESSA, 2018; LUPTON, 2000) pelo seu
estado fisico e mental, abrindo espago para legitimar “[...] uma das formas
de o Estado investir menos no sentido econdmico e mais no 4mbito das

condutas” (ABID; GOMES, 2019, p. 8).

Aqui a ldgica ordinal pautada pelos principios da psicologia positiva,
torna os sentimentos negativos como patoldgicos; portanto, aqueles que
nao conseguem aumentar o seu desempenho no indicador de bem-estar e
da felicidade, podem se tornar “happycondriacos” (CABANAS; ILLOUZ,
2019), isto é, pessoas que, acreditando que podem ser sempre mais felizes,
acabam permanentemente frustradas, buscando um projeto que nunca se
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fecha, o que pode gerar ansiedade e frustracdo. Como acrescenta Lupton
(2000, p. 44): “Quer os individuos se orgulhem de seus cuidados com o
corpo, com seu condicionamento fisico e com a sua ‘saide’, quer se sintam
culpados por nao terem o controle de seus corpos, [...]suas preocupacoes,
prazeres e ansiedades ficam limitados ao eu”. Conforme Manzon (2020)
nos alerta, notamos que o mercado de aplicativos de autoajuda pode estar
em sintonia com a ascensio dos mercados de psicotrépicos.
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Ordinal “self”: between applications, emotions and indicators

Abstract

This article seeks to address the advent of digital self-help apps that aim to promote personal
development and emotional and physical well-being. Inspired by the sociology of economics and
emotions, and by the methodological strategy that integrated the selection of the main personal
development/growth apps, as well as the review of information about the apps on websites and
social networks, and an ethnographically inspired research. Thus, most of these apps seek to
stimulate personal growth and improve emotional skills through a neutral device (apps) that feeds
on daily data from the self, that is they encourage practices of constant self-monitoring, and
provide graphs and indicators that enable the visualization of “self” metrics. Thus, preliminary
evidence from this study points to the fact that emotions are consequences of personal/mental
abilities that go through the materialization in numbers and statistics of the self. App-mediated
interaction tends to encourage continuous effort for ordinal self-optimization of life, intensifying
emotional labor as well as relational work. Therefore, it proposes a sociological discussion about
the constitution of indicators, graphs and indices of emotional self-control via apps that project
the “ordinal self” into happiness.

keywords: Apps; self-help; emotions; ordinal logic.
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