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Os 9 Melhores Aplicativos para Controlar Hábitos que
Você Precisa Experimentar
No universo digital, a oferta de aplicativos é vasta, inclusive para ajudar a controlar seus
hábitos. Separamos os 9 melhores aplicativos para controlar hábitos que te ajudarão a
promover mudanças significativas em sua vida cotidiana.

O hábito, segundo o dicionário, é um comportamento que se repete com frequência e
regularidade. É o nosso jeito automático de fazer as coisas. Se formos capazes de
desenvolver bons hábitos, nossas vidas podem fluir com mais tranquilidade. Mas como fazer
isso? Com a ajuda da tecnologia, é claro! Todos nós carregamos no bolso um dispositivo
capaz de nos auxiliar nessa tarefa: o smartphone.

Como os aplicativos podem nos ajudar a controlar os
hábitos?
Os aplicativos para controlar hábitos podem funcionar como verdadeiros personal trainers
digitais. Eles te ajudam a criar, manter e acompanhar seus novos hábitos de forma
engajadora e consistente.

Mesmo bons hábitos podem ser difíceis de colocar em prática e manter. Podem parecer
grandes desafios no início, mas o importante é começar. Os aplicativos para controlar
hábitos facilitam isso ao tornar todo o processo mais lúdico e interativo. Eles podem te dar
um empurrão extra na direção certa e fazer com que você persista, mesmo quando a
motivação inicial diminui.

https://appclube.com/
https://appclube.com
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O mais importante é que esses aplicativos podem ser muito eficazes. Um estudo publicado
no Journal of the American Heart Association concluiu que as pessoas que utilizam
aplicativos de controle de hábitos aumentam significativamente suas chances de fazer
mudanças positivas e duradouras.

Quais são os melhores aplicativos para controlar
hábitos?
Um bom aplicativo para controlar hábitos deve ser fácil de usar e ajustado às suas
necessidades individuais. Deve também oferecer uma variedade de funcionalidades, como
lembretes, acompanhamento de progresso e, idealmente, alguma forma de recompensa ou
incentivo.

Diante disso, selecionamos os 9 melhores aplicativos para controlar hábitos que funcionam
bem no Brasil, baseados em eficácia, user-friendly, funcionalidades e avaliações dos
usuários.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25658754/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25658754/
https://appclube.com
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melhores aplicativos para controlar hábitos

1. Habitica: Gamifique seus Hábitos

Habitica é um aplicativo revolucionário que transforma seus hábitos e tarefas diárias em um
jogo de RPG. Você cria seu avatar, define seus hábitos e tarefas e acompanha seu progresso
enquanto o seu personagem evolui.

Ao completar as tarefas, você ganha pontos de experiência e ouro que podem ser usados
para melhorar seu personagem. Isso proporciona um incentivo extra para manter seus

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.habitrpg.android.habitica&hl=pt_BR
https://appclube.com
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hábitos.

2. Coach.me: Tenha um Personal Coach em seu bolso

O aplicativo Coach.me oferece uma abordagem mais orientada para o coaching para
controle de hábitos. Esse aplicativo permite que você defina metas, rastreie seu progresso e
até mesmo converse com coaches reais para obter feedback e orientação.

Com o Coach.me, você tem a segurança de um acompanhamento profissional no
desenvolvimento dos seus hábitos, ideal para quem precisa de um pouco mais de suporte na
jornada de mudança.

3. Fabulous: Faça Pequenas Mudanças para Grandes Resultados

Fabulous é um aplicativo focado em mudanças graduais, desenvolvido em colaboração com
a Universidade de Duke. O aplicativo tem como objetivo ajudar você a entender seus hábitos
e mudá-los em pequenos passos, ao invés de tudo de uma vez.

Ao explorar seus hábitos e recompensá-lo por pequenas vitórias, o Fabulous incentiva você a
fazer mudanças duradouras e positivas em sua vida.

4. Trello: Organize seus hábitos como tarefas

Trello é um aplicativo amplamente utilizado para gerenciamento de tarefas que pode ser um
excelente aliado no controle de hábitos. Com ele, é possível criar quadros para cada hábito,
adicionar descrição, anexar arquivos, prazos, e acompanhar seu progresso.

Com sua interface simples e intuitiva, o Trello é adequado tanto para usuários iniciantes
quanto para os que já têm experiência com aplicativos de gestão de tarefas.

5. MyFitnessPal: Monitore seus hábitos alimentares

Desenvolvido pela Under Armour, MyFitnessPal é um aplicativo voltado para o controle de
hábitos alimentares e atividade física. O aplicativo permite o rastreamento de calorias,
exercícios e até mesmo a qualidade do sono.

Com um banco de dados gigantesco de alimentos e uma interface fácil de usar, o
MyFitnessPal é o companheiro perfeito para hábitos alimentares saudáveis e estilo de vida
ativo.

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.liftworldwide.lift&hl=pt_BR
https://play.google.com/store/apps/details?id=co.thefabulous.app&hl=pt_BR
https://trello.com/pt-BR
https://www.myfitnesspal.com/pt
https://appclube.com
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6. Duolingo: Aprenda um novo idioma de forma lúdica

Duolingo é um aplicativo que se destaca por transformar o aprendizado de idiomas em um
hábito divertido. Através de jogos rápidos, o Duolingo torna o processo de aprendizagem
uma experiência lúdica e interessante.

Com um sistema de recompensas e uma variedade de idiomas para escolher, o Duolingo é
uma excelente opção para o desenvolvimento de um hábito de aprendizado de idiomas.

7. Daylio: Controle de Humor e Diário

Daylio é um aplicativo personalizável que permite rastrear o seu humor e atividades diárias
sem a necessidade de escrever um só texto. Ele foi projetado para ajudar os usuários a
entender seus padrões de humor e a correlação entre as atividades diárias e a forma como
se sentem.

Com gráficos criados a partir de seus registros, você começará a entender ainda melhor sua
vida emocional.

8. Beeminder: Rastreando Hábitos com Compromisso

Beeminder é para aqueles que realmente precisam de um incentivo extra. O aplicativo tem
uma abordagem única: você faz um compromisso de cumprir um determinado hábito e, caso
não o cumpra, pagará uma multa determinada por você mesmo.

Esse compromisso financeiro pode ser um grande motivador para aqueles que encontram
dificuldades em manter seus novos hábitos.

9. Headspace: Comece seu hábito de meditação

Headspace é um aplicativo focado na prática da meditação e da atenção plena. Com sessões
curtas e cativantes, ele pode ajudar até mesmo os mais ocupados ou impacientes a
desenvolver um hábito de meditação.

Com diversos programas adequados para usuários de todos os níveis, o Headspace é ideal
para quem quer iniciar ou manter uma prática de meditação regular.

https://pt.duolingo.com/
https://daylio.net/
https://www.beeminder.com/
https://www.headspace.com/
https://appclube.com
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Por que escolher aplicativos brasileiros para controlar
hábitos?
Ao escolher aplicativos brasileiros ou amplamente utilizados no Brasil, como os que foram
mencionados acima, você garante que está usando um serviço que entende as necessidades
e particularidades do público brasileiro. Eles também são mais propensos a oferecer suporte
em português e a ter comunidades ativas de usuários brasileiros.

Conclusão: Encontre o aplicativo perfeito para
controlar seus hábitos
Então, qual aplicativo escolher? Isso depende de você, seu estilo de vida, seus objetivos e
seus gostos pessoais. Experimente alguns e veja qual funciona melhor para você. Lembre-se
que o importante é encontrar ferramentas que te auxiliem a implementar e manter hábitos
saudáveis e positivos. Faça uso da tecnologia a favor do seu desenvolvimento pessoal e do
seu bem-estar.

Resumo dos principais pontos:

Os aplicativos para controlar hábitos funcionam como personal trainers digitais,
ajudando no desenvolvimento de hábitos de forma lúdica e consistente.
Eles podem ser uma ferramenta eficaz na adoção de novos hábitos, como aponta um
estudo publicado no Journal of the American Heart Association.
Aplicativos como Habitica, Coach.me, Fabulous, Trello, MyFitnessPal, Duolingo,
Daylio, Beeminder e Headspace são excelentes opções para acompanhar, gerenciar e
manter hábitos saudáveis em diferentes áreas da vida.
A escolha do aplicativo certo depende dos objetivos individuais, estilo de vida e
preferências. Portanto, é válido testar as diferentes opções disponíveis para encontrar
aquela que melhor atende suas necessidades.

Inspire-se nessa lista de aplicativos para controlar hábitos e dê o primeiro passo para uma
mudança positiva na sua vida. Lembre-se, pequenas mudanças diárias podem trazer grandes
resultados a longo prazo. Controle suas tarefas.

https://appclube.com/os-12-melhores-aplicativos-de-organizacao-de-tarefas/
https://appclube.com
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