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Resumo

A Psicologia Positiva procura melhorar a qualidade de vida das pessoas promovendo o
seu bem-estar psicologico. Varios estudos demonstram que através da estimulagdo de
emogdes positivas como a gratidao e o otimismo ¢ possivel prevenir patologias fisicas e

mentais, melhorar a qualidade do sono e aumentar a satisfagdo para uma vida plena.

A Psicologia Positiva foi o enquadramento cientifico para a solugdo digital
concebida e desenvolvida neste projeto por uma equipa multidisciplinar da Informatica e
da Psicologia (a equipa inclui uma psicologa especializada em Psicologia das emogdes).
O objetivo da solucdo € promover emogdes positivas, fornecendo ao utilizador as
ferramentas necessarias para poder autorregular emocdes especificas e reduzir o stress de
forma auténoma e acessivel. A solucdo digital ¢ uma aplicagdo na plataforma movel
Android, portanto tem um caracter ubiquo e ¢ de facil acesso. Esta disponivel uma
intervengdo, a de Gratiddo, de curta duragdo (3-4 semanas). No inicio e no fim da
intervengao, o utilizador realiza um pequeno questionario de autoavaliagdo de bem-estar
que lhe permite avaliar o seu progresso. Realizaram-se testes com alguns estudantes de
Psicologia, que revelaram um incremento da experiéncia de emocdes positivas. A
aplicagdo esta preparada para incluir mais intervengdes, uma para promover Otimismo e
outra a experiéncia de Maravilhamento (Awe) que também se sabe serem promotoras do

bem-estar psicoldgico.

Foi ainda desenvolvida uma aplicacdo de BackOffice que complementa a anterior e
¢ destinada a investigadores da area da Psicologia para que possam ter uma panoramica
global da utilizagao da aplicacdo, garantindo sempre o anonimato dos utilizadores. Esta
segunda aplicacdo foi testada por investigadores desta area que a avaliaram positivamente

como ferramenta de apoio ao seu trabalho relacionado com a Psicologia Positiva.

Ambas as aplicagdes foram recebidas positivamente pelos utilizadores que
realizaram os testes destas, embora o aspeto de maior relevancia seja a sua
complementaridade. O BackOffice permite aos psicélogos acompanhar e entender o modo
como os utilizadores aplicam os planos integrados na solu¢do Android. Sendo isto

pertinente para psicologos, quer em atividades de investigag@o, quer na pratica clinica.

Palavras-chave: Bem-estar, emogdes positivas, gratiddao, otimismo, aplicagdo movel
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Abstract

Positive Psychology seeks to improve people's quality of life by promoting their
psychological wellbeing. Several studies have shown that by stimulating positive
emotions such as gratitude and optimism it is possible to prevent physical and mental

pathologies, improve sleep quality and increase satisfaction with life.

Positive Psychology was the framework for the digital solution conceived and
developed in this project by a multidisciplinary team of informatics and psychology (the
team includes a psychologist specialized in psychology of emotions). The purpose of the
solution is to promote positive emotions, providing the user with the necessary tools to
be able to self-regulate specific emotions and reduce stress in an autonomous and
accessible way. The digital solution is an application on the Android mobile platform, so
it has an ubiquitous character and it is easily accessible. A short-term Gratitude
intervention (3-4 weeks) is available. At the beginning and at the end of the intervention,
the user completes a short self-assessment wellbeing questionnaire that allows them to
assess their progress. Tests were carried out with a sample of Psychology students,
revealing an increase in the experience of positive emotions. The application is prepared
to include more interventions, one to promote Optimism and another the feeling of Awe

which are also known to promote psychological wellbeing.

A BackOffice application was also developed for researchers in the field of
Psychology so that they can have a global overview of the use of the application, always
ensuring the anonymity of users. This second application was tested by researchers in this
area who evaluated it positively as a tool to support their work related to Positive

Psychology.

Both applications were positively received by the users who carried out the tests,
although the most relevant aspect is the complementarity of the applications. The
BackOffice allows psychologists to monitor and understand how users apply the plans
integrated into the Android solution. This is relevant both for psychologists in research

and in the office.

Keywords: Wellbeing, positive emotions, gratitude, optimism, mobile app
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Capitulo 1

Introducao

Neste capitulo ¢ apresentada a motivagdo para o desenvolvimento deste projeto, os seus

objetivos e as suas contribuigdes. E, também, apresentada a estrutura do documento.

1.1 Motivacao

A Psicologia tem como objetivos, além do seu proposito central enquanto ciéncia de
compreender a mente e o comportamento humano, o de tratar as perturbagdes mentais e
contribuir para tornar a vida de todas as pessoas mais produtiva e gratificante e identificar
e nutrir talento. Durante muitos anos, a Psicologia esteve focada em tratar as pessoas
dentro de um modelo de doenca. Este foco permitiu identificar e tratar muitas doencas,
contudo, negligenciou os outros aspetos fundamentais da disciplina — contribuir para
tornar a vida das pessoas mais gratificante e nutrir talento, que sdo aspetos atualmente
desenvolvidos pelo subdominio da Psicologia Positiva (Csikszentmihalyi & Seligman,
2000).

A Psicologia Positiva estuda experiéncias positivas subjetivas e tragos individuais
positivos, procura melhorar a qualidade de vida e prevenir a patologia (Csikszentmihalyi
& Seligman, 2000).

Nos ultimos dois anos, devido a pandemia covid-19, os niveis de stress, ansiedade e
depressdo da generalidade da populagdo aumentaram significativamente. O dia-a-dia
tornou-se delapidante, ndo sé fisica como também mentalmente (Salari, et al., 2020).
Perante esta situacdo, o papel da Psicologia Positiva ¢é relevante, uma vez que promove o
bem-estar psicologico, que tem também implicagdes na saude fisica, estando atualmente
bem documentado que um aumento de emogdes positivas estd associado a melhorias

significativas na saude (Fredickson, et al., 2013).

A aplicacdo movel desenvolvida neste trabalho de projeto, pretende disponibilizar
ao utilizador, através de uma plataforma acessivel e comum, a possibilidade de aplicar
ferramentas  validadas e adquirir a capacidade de se autorregular

€ promover emogdes positivas.



Existem varias aplicagdes que oferecem programas para reduzir o stress, € que
incluem ferramentas de autoconhecimento, um diario de gratidao, e que se declaram
baseadas em evidéncia cientifica; todavia, na maior parte dos casos, esse suporte
cientifico ndo ¢ evidente, ndo esta clarificado e acessivel, e ndo €, por conseguinte,
verificavel. Adicionalmente, a maioria ¢ disponibilizada em inglés. Assim, ¢ justificavel
o desenvolvimento desta aplicacdo, que se destaca por ser baseada em medidas e
intervengdes validadas e publicadas em artigos internacionais com peer review, se
apresenta em portugués, sendo gratuita e sem quaisquer anuncios, além de garantir

completo anonimato ao utilizador.

1.2 Objetivos

O principal objetivo para este projeto ¢ a concecdo e o desenvolvimento de duas
aplicagoes e, para sua validagdo, a realizacao de testes com utilizadores e especialistas.
Primeiro, a aplicagdo modvel “Positive Emotions4Wellbeing” para a plataforma Android
(doravante designada apenas por App) que fornece ao utilizador as ferramentas
necessarias, baseadas em evidéncia cientifica, para ajudar a promover emogoes positivas.
Assim, a aplicagdo tem o enquadramento cientifico da Psicologia Positiva e o seu publico-
-alvo serd a populacdo jovem que pretende cuidar da sua satde fisica e mental. Segundo,
uma aplicagdo BackOffice (doravante designada apenas por BO), para apoiar o psicologo,
que permite a leitura e analise dos dados recolhidos pela App. Esta aplicagdo ¢ destinada

a psicologos e a investigadores da area da Psicologia.

Virios estudos tém vindo a mostrar que a pratica de exercicios que promovem
emogcdes positivas ¢ eficaz para prevenir varias doencgas, diminuindo, por exemplo, o risco
de doencas cardiovasculares e aumentando qualidade de vida e bem-estar (Mohammadi,
et al., 2018) (Tuck, Adams, Pressman, & Consedine, 2017).

Pretende-se que na App venham a estar disponiveis varios programas de intervengao,
inicialmente apenas o de Gratiddo, mas futuramente também um de Otimismo e um de
“Awe” (sem tradugdo adequada, o conceito mais proximo ¢ “Maravilhamento”). No
inicio e fim de cada plano o utilizador responde a um questiondrio de autoavalia¢do que

lhe permite avaliar o seu progresso.

Os testes realizados com utilizadores do publico-alvo servirdo para a validagdo da
App e do BO.

1.3 Contribuicoes

A principal contribui¢do deste projeto foi a criacdo da App, para o sistema operativo
Android, Positive Emotions4WellBeing com o desenvolvimento do plano de Gratidao,

que tem como objetivo ajudar a aumentar as emocgdes positivas na popula¢do jovem
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através de uma série de tarefas que devem ser realizadas diariamente. A duragdo de cada
tarefa foi validada através da avaliagdo de resultados de questionarios cronometrados que

simulam as tarefas do plano de gratidao. Apos cada tarefa o utilizador recebe feedback.

Outra contribui¢ao foi o desenvolvimento da aplicacio BO, complementar da
anterior ¢ destinada a um publico-alvo diferente, composto por psicologos e
investigadores da area da Psicologia. Esta aplicagdo Web pode ser acedida através de um
navegador e permite visualizar os dados recolhidos pela App. Estes dados podem ser

apresentados de forma individual, selecionando cada utilizador, ou de forma geral.

Ambas as aplicagdes foram concebidas tendo em conta fatores de usabilidade e da

psicologia da cor explicados no capitulo 4.

Por ultimo, foram realizados testes de avaliagdo as aplicagdes. Primeiro foram
validados os tempos de duragdo de cada tarefa do plano de gratidao para definir timeouts,
para tal, foram analisados os tempos de um questionario online cronometrado simulando
o plano de Gratiddo. Apos esta avaliacdo, o plano de Gratidao foi disponibilizado para
download da cloud a utilizadores que o realizaram ao longo de 14 dias e responderam a

um questionario SUS sobre o mesmo.

As aplicagdes também foram avaliadas por especialistas em sessdes remotas. Estas
sessoes dividiram-se em duas partes: a apresentacao e avaliagao da App, € a apresentagao,
uso ¢ avaliagdo da aplicagdo BO. As avaliagdes constam numa série de questoes,
incluindo o questionario SUS, e questdes mais subjetivas e relativas a profissdo exercida

pelo especialista.

Com ambas as avaliagdes concluiu-se que tanto a App como a aplicagdo BO foram
bem aceites pelas amostras do respetivo publico-alvo. Ambas as avaliagdes partilham, de
um modo geral, de feedback positivo em relagdo ao contetido, usabilidade e utilidade das
aplicagdes. Verificando-se, deste modo, o interesse dos utilizadores, a importancia e

utilidade das aplicagdes em termos de melhoria da sensagdo de bem-estar.

1.4 Estrutura do documento
Este documento, para além do presente capitulo, estd organizado da seguinte forma:
e  Capitulo 2: Conceitos base e trabalho relacionado
No capitulo 2 sdo apresentados os conceitos base e trabalhos relacionados.
e  Capitulo 3: Positive Emotions4WellBeing: a App e o BackOffice

Este capitulo descreve a andlise e o desenho da App e do BO, incluindo os recursos,

as ferramentas, os métodos e o levantamento de requisitos.



Capitulo 4: Desenvolvimento das aplicacoes

No capitulo 4 ¢ descrita a implementagdo, sdo apresentados casos de uso da App e
do BO, a arquitetura do sistema, a base de dados, o logotipo, o prototipo de baixa
fidelidade, a demo da App, o BO, os servigos utilizados e, por ultimo, o redesign.

Capitulo 5: Avaliacao das aplicacoes

Neste capitulo sdo descritos os testes e avaliacdes da App e do BO. Incluindo a
validacao dos tempos de duragdo das tarefas do plano, a avaliagao com utilizadores

do publico-alvo e a avaliacao com especialistas da App e do BO.
Capitulo 6: Conclusoes e trabalho futuro

Finalmente s3o apresentadas as principais conclusdes e apresentadas ideias para

desenvolvimento futuro das solugdes concretizadas.



Capitulo 2

Conceitos base e trabalho relacionado

Este capitulo comega por apresentar os conceitos base, nomeadamente o que ¢ o
racio de positividade, as emogdes positivas de gratidao e otimismo € como estas podem
afetar o bem-estar. Também se apresentam, numa tabela, exemplos de trabalhos com
objetivo idéntico ao deste trabalho. Por ultimo, sdo apresentadas as escalas de

autoavaliagdo emocional utilizadas no projeto.

2.1 Gratidao e otimismo

A promog¢do de emogdes positivas foi medida através do racio de positividade que
consiste na razdo entre a frequéncia de emogdes positivas e de emogdes negativas. As
emocdes negativas também sdo importantes para uma boa saude mental, mas a
prevaléncia de emogdes positivas € preditora de maior bem-estar em diversos contextos
(Fredickson, Promoting positive affect, 2008). Algumas emocdes positivas como a
gratiddo e o otimismo tém vindo a ser associadas em diversos estudos ao aumento da
satisfacdo na vida, aumento da autoestima, da atengdo e das relacdes interpessoais
(Fredrickson, 2004), na melhoria da prevencao de doencas cardiovasculares, e a um efeito
protetor da depressdo, ansiedade e de estados de esgotamento fisico e metal (Martinez-
Marti, Avia, & Hernandez-Lloreda, 2010). Em suma, melhoram globalmente a satde

fisica e mental.

A gratiddo pode ser considerada uma emog¢do — uma resposta momentanea a um
acontecimento — ou um trago de personalidade -i.e. uma predisposi¢ao para experimentar
essa emog¢do (Rash, Matsuba, & Prkachin, 2011) e nesse sentido fala-se em gratidao--
emocdo ou em gratidao-trago. Diversos estudos tém verificado uma associacdo entre a
experiéncia da emocdo da gratiddo e a regulagdo da pressdo arterial, a melhoria da
qualidade do sono e efeitos positivos no combate a insonia (Martinez-Marti, Avia, &
Hernandez-Lloreda, 2010). Com o propdsito de desencadear gratiddo para melhorar o
bem-estar, tém-se desenvolvido sobretudo trés tipos de métodos de intervengao: as listas
de gratiddo, expressdes comportamentais de gratiddo, e contemplacdo grata (Rash,
Matsuba, & Prkachin, 2011). Estas intervengdes tém vindo consistentemente a mostrar
que criar oportunidades para experimentar esta emog¢ao pode ser um mecanismo para lidar
com situagdes adversas, ao funcionar como reparagdo de humor depois de situacdes de

stress, pode tornar os bons momentos mais acessiveis e mitigar a depressao e a perce¢ao



das emogdes negativas, bem como elevar a perce¢ao que a pessoa tem da sua experiéncia

de emocodes positivas (Komase, et al., 2021).

O otimismo ¢ a expectativa de que o futuro sera positivo e envolve a percegao de

que se tem algum controlo do que pode acontecer. Tal como a gratidao, a designagao

inclui quer uma experiéncia emocional momentanea, quer um trago de personalidade, ou

seja, um pendor para se sentir otimista. Também podem ser feitas intervencdes para

incentivar o otimismo, que envolvem habitualmente a visualizagdo de cenarios ou eventos

futuros e o treino de “estilos explicativos” adequados para a causa dos eventos adversos

(Gilham et al.,2001). Recorrendo a este tipo de intervengao, ja foi demonstrado que o

bem-estar dos doentes cardiovasculares aumenta (Mohammadi, et al., 2018). Também

tem impacto na criatividade individual e cooperativa, embora sé seja benéfica quando o

racio da positividade esta equilibrado (Rego, Sousa, Marques, & Cunha, 2012).

2.2 Aplicacoes relacionadas

A pesquisa de aplicacdes relacionadas com a App foi feita na Google Play Store e na App

Store os servigos de distribuicdo de aplicagdes modveis da plataforma Android e da

plataforma iOS respetivamente. A pesquisa foi feita a partir dos termos “mental health”,

“wellbeing

29 ¢¢

, “self care” e a através da opcao de apps semelhantes.

A tabela abaixo apresenta as aplicagdes encontradas e os critérios avaliados foram

0s seguintes:

Ser completamente gratuito, ndo incluir
pagamentos.

Estar disponivel em portugués.

Ser baseado em ciéncia e com fontes que seja possivel verificar.

Incluir didrio de gratidao.

Tabela 1 - Trabalhos relacionados

conteudo

bloqueado por

Nome Gratuito | Portugués | Baseado | Didrio
em de
ciéncia | gratidao

Positive Emotions4WellBeing X X X X

MindDoc: Your Mental Health Companion X

https://mymoodpath.com/en/

Guided Mental Health Journal - Iona Mind X X




https://www.ionamind.com/

Wysa: anxiety, depression & sleep therapy chatbot X

https://www.wysa.io/

InnerHour Self-Care Therapy: Anxiety & Depression X

https://www.theinnerhour.com/

MyPossibleSelf: Mental Health X

https://www.mypossibleself.com/

Remente: Self Care, Mental Health, Personal Growth X

https://www.remente.com/

Feeling Good: positive mindset X

https://www.feelinggood.app/

CBT Thought Diary - Mood Tracker, Journal & X
Record

https://cbtthoughtdiary.com/

Happyfeed - Gratitude Journal & Daily Mood Diary X

https://www.happyfeed.co/

MindShift CBT - Anxiety and Panic Relief X
https://www.anxietycanada.com/resources/mindshift-

cbt/

Pocketcoach - Reduce Anxiety X

https://www.pocketcoach.co/

Feel better - Terapia do humor

https://feelbetterapp.io/#/

E possivel verificar que, para além da aplicagdo desenvolvida, nenhuma das
aplicacdes encontradas contém todas as caracteristicas presentes na tabela e nenhuma ¢
totalmente gratuita ou em portugués. As aplicagdes encontradas tém beneficios para o
utilizador como por exemplo a Wysa, MindShift CBT ou Feeling Good permitem gerir o

stress, e as MindDoc e MyPossibleSelf permitem desenvolver auto-conhecimento.



Algumas das desvantagens nas aplica¢des encontradas estao relacionadas com a falta de

anonimato nas aplicagdes, a limitacao a lingua inglesa e a falta de feedback.

Tanto quanto foi possivel verificar, ndo foram encontradas aplicacdes de BO neste

conjunto de produtos analisados.

2.3 Escalas de autoavaliaciao de emocoes

As ferramentas utilizadas para o utilizador realizar a autoavaliagdo foram a versao
portuguesa reduzida e validada da Positive and Negative Affect Schedulle (Watson, Clark,
& Tellegen, 1988) (PANAS-VRP, Galinha et al, 2014), doravante PANAS ¢ a versao
portuguesa de uma escala de Felicidade subjetiva (Pais Ribeiro, 2013) - a Subjective
Happyness Scales (Lubormysky & Lepper, 1999, doravante SHS). Os algoritmos para o

calculo dos resultados de cada uma das escalas foram incorporados na App.

2.3.1 PANAS
A escala PANAS (PANAS-VRP, Galinha et al, 2014, doravante PANAS) avalia as

emocdes positivas e negativas, ¢ composta por 10 itens (emogdes), 5 emogdes positivas

e 5 negativas. O utilizador deve avaliar cada emocao de 1 a 5:

“Nada ou muito ligeiramente”;
“Um pouco”;

1
2
3. “Moderadamente”;
4. “Bastante’;

5

“Extremamente”.
Emocdes que compdem a escala PANAS:

e Interessado/a;

e Nervoso/a;

e Entusiasmado/a;
e Amedrontado/a;
e Inspirado/a;

o Ativo/a;

e Assustado/a;

e Culpado/a;

e Determinado/a;

e Atormentado/a.
Os resultados da escala PANAS sao calculados da seguinte forma:

1. Somam-se os resultados de todas as emogdes positivas;

2. Somam-se os resultados de todas as emog¢des negativas;



3. Dividem-se os resultados das somas das emocgdes positivas pelas

negativas.

2.3.2 SHS
A escala de Felicidade subjetiva (Pais Ribeiro, 2013) - a Subjective Happyness Scales

(Lubormysky & Lepper, 1999, doravante SHS) ¢ composta por 4 questdes, cotaveis numa

escala de 1 a 7 (refletindo o nivel de felicidade sentido).
1. Em geral, considero-me:

e (1) Uma pessoa que ndo ¢ muito

¢ (7) Uma pessoa muito feliz
2. Comparativamente com as outras pessoas como eu, considero-me:

e (1) Menos feliz
e (7) Mais feliz

3. Algumas pessoas sdo geralmente muito felizes. Elas gozam a vida apesar do
que se passa a volta delas, conseguindo o melhor do que esta disponivel. Em que medida

esta caracterizacao o/a descreve a si?

e (1) De modo nenhum

e (7) Em grande parte

4. Algumas pessoas geralmente ndo sdo muito felizes. Embora ndo estejam
deprimidas, elas nunca parecem tdo felizes quanto poderiam ser. Em que medida esta

caracterizagao o/a descreve a si?
¢ (1) De modo nenhum
e (7) Em grande parte
O resultado ¢ calculado da seguinte forma:
Somam-se os primeiros trés itens;
2. O resultado do quarto item ¢ invertido (subtraindo 8 a resposta do

utilizador) e adicionado a soma anterior;

3. E feita a média dividindo a soma por 4.

2.4 Conclusao

Neste capitulo foram apresentados os conceitos base, as aplicagdes relacionadas com o
projeto justificando a relevancia do desenvolvimento da aplicacdo Positive

Emotions4WellBeing e as escalas de autoavaliacdo de emogdes utilizadas no projeto.



No capitulo seguinte serdo apresentados os recursos, as ferramentas e os métodos

para o desenvolvimento da aplicacao, tal como o levantamento de requisitos da mesma.
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Capitulo 3
Positive Emotions4WellBeing: a App e o Back

Office

Este projeto consiste na criacdo de uma aplicacdo, para a plataforma moével Android,
designada “Positive Emotions4WellBeing”, que permita aos utilizadores desenvolverem
emogdes positivas através da realizagdo de planos de diferentes duragdes, ¢ de uma
aplicagdo web de BackOffice que dé aos investigadores a possibilidade de consultar os
dados dos utilizadores da App e as estatisticas sobre o seu uso. Neste capitulo sdo

apresentados os recursos, ferramentas e métodos, os requisitos da App e da aplicacdo BO.

3.1 Plano da intervencao digital

Praticar emogdes positivas ¢ importante para aumentar ¢ manter o bem-estar e esta
aplicagdo tem como objetivo ser uma ferramenta de fécil acesso para esse efeito. O

publico-alvo sdo jovens adultos que pretendam cuidar da sua saude fisica e mental.

A App foi concebida para incluir trés planos. O primeiro foi o plano de Gratidao.
Este plano, concebido pela psicologa da equipa, consiste em varias atividades que devem
ser realizadas diariamente ao longo de 14 dias, havendo uma tolerancia de 3 dias que
permite dar ao utilizador flexibilidade para concluir o plano num periodo de tempo que
ndo ultrapasse os 17 dias. Deste modo, uma atividade consiste numa tarefa ou num
conjunto de tarefas e uma sessao consiste na utilizagao entre o /ogin e o logout. No inicio
e no final de cada plano o utilizador responde a questiondrios de autoavaliagdo e obtém
feedback sobre os mesmos. Os dados recolhidos da aplicacio Android podem ser

analisados e descarregados através da aplicacdo de BO web.

3.2 Recursos, ferramentas e métodos

Nesta seccdo sdo apresentados os recursos, ferramentas e métodos utilizados ao longo do

desenvolvimento da aplicagao.

3.2.1 Recursos humanos

A equipa que desenvolveu este projeto ¢ multidisciplinar e composta por uma estudante
de mestrado em Informatica, a orientadora do projeto, Professora Ana Paula Clatudio da

Faculdade de Ciéncias da Universidade de Lisboa e a coorientadora do projeto, Professora
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Augusta Gaspar psicologa e docente da Faculdade de Ciéncias Humanas da Universidade

Catolica Portuguesa, especialista em Psicologia das emogdes.

3.2.2 Software e linguagens de programacao

O principal software utilizado para o desenvolvimento da App foi o Android Studio
(versao 4.1; Google, 2020), com recurso a linguagem de programacao Kotlin. A escolha
da linguagem de programagao Kotlin teve por base recomendagdes de desenvolvimento

da Google para o sistema Android.

Para a base de dados local foi utilizada a biblioteca de persisténcia de dados Room,
e para comunicar com a base de dados remota foi utilizada a biblioteca externa Retrofit,

que tem uma boa documentagao e suporte.

A aplicacdo BO foi desenvolvida em HTML, javascript e CSS. Para a edi¢do do
restante codigo, relacionado com a aplicacdo de BO e das APIs, foi utilizado o Visual
Studio Code (versdo 1.67.2; Microsoft, 2015), esta escolha facilitou o deployment das

aplicagdes na nuvem da Microsoft Azure.

No desenvolvimento da parte grafica foram utilizados os softwares open source Krita
(versao 4.4.8; Krita Fundation, 2015) e Inkscape (versao 1.1.1; The Inkscape Team,
2021).

Para desenvolver os prototipos de baixa fidelidade foi utilizado o editor grafico de
design de interfaces Figma (versdo 88.1.0; Figma Inc., 2016) devido ao seu caracter

intuitivo e a facilidade e rapidez em efetuar alteragdes.

A base de dados foi esquematizada com recurso ao software MySQL Workbench
(versdo 8.2.29; Oracle Corporation, 2022).

Para os testes da App foram criadas as seguintes instancias no emulador do Android
Studio:

Tabela 2 - Instdncias emuladas de Android

Nome Versao do Android | Resolugao API Level
Pixel 2 11 1080 x 1920 30
WQVGA 10 240 x 240 29
Nexus 4 9 768 x 1280 28
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3.2.3 Hardware

Este projeto foi desenvolvido utilizando um portatil com as seguintes especificagdes:

Tabela 3 - Especificagdes do portatil utilizado

Processador Intel(R) Core(TM) 17-7700HQ CPU @
2.80GHz 2.81 GHz

RAM 16.0 GB

Tipo de sistema 64-bit operating system, x64-based
processor

Edicao do Windows

Windows 10 Home

Versdo do Windows

21H2

Para os testes da App foram utilizados os seguintes dispositivos Android fisicos:

Tabela 4 - Telemoveis usados em testes

Nome Versao do Android | Resolugao API Level
Redmi Note 9 Pro | 11 1080 x 2400 30
Moto G100 11 1080 x 2520 30
OnePlus 3 9 1920 x 1080 28
Xiaomi Al 7.1 1920 x 1080 25

3.2.4 Meétodos

Pesquisa de literatura e aplicagoes

Pesquisa e analise de artigos sobre aplicagdes para o bem-estar e sobre emocgdes positivas.
Pesquisa de aplicagdes na Play Store da Google e da App Store Apple. O conteudo das

aplicagoes foi analisado e comparado entre si.

Definigdo do conteudo

Foi discutido, ao longo de reunides, o conteudo, duracao e sequéncia das sessoes do plano

de Gratidao, definido pela Professora Augusta Gaspar, tal como a organizagao geral da

aplicagdo e feito o levantamento de requisitos.
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Prototipagem

Foram esbogadas varias versodes da interface grafica e do logotipo da aplicacdo, primeiro
em papel e, de seguida, digitalmente, utilizando o Krita (versao 4.4.8; Krita Fundation,
2015) e o Inkscape (versao 1.1.1; The Inkscape Team, 2021). Posteriormente e utilizando
o Figma (versdo 88.1.0; Figma Inc., 2016) criaram-se varias versdes interativas da
interface que levaram a melhor defini¢do desta e dos seus requisitos e ao primeiro mockup
da aplicagdo, utilizando o Android Studio (versdo 4.1; Google, 2020), que foi utilizado

para melhor defini¢ao de requisitos.

Testes com utilizadores

Apos a realizacdo de todos os testes com a equipa, foram realizados testes com
utilizadores. A App foi disponibilizada aos utilizadores com o intuito destes realizarem
por completo o plano de Gratidao. Ao longo do plano, obtivemos feedback de utilizadores
e os dados de utilizagao de cada utilizador foram recolhidos de modo a validar a utilizacao
da App e, apds finalizarem o plano, foi pedido ao mesmos que realizassem um
questionario de usabilidade. Com o feedback recolhido dos utilizadores efetuaram-se

novas atualiza¢des a App.

Desenvolvimento

Ao longo do desenvolvimento da App e do BO foi utilizado um método de design
participativo que permitiu avaliacdes constante de cada etapa de desenvolvimento,
validando ou ndo as implementagdes realizadas, permitindo uma rapida corregdo de erros
e evolucdo. A equipa, multidisciplinar, proporcionou valiosas perspetivas para o

desenvolvimento do projeto.

Testes com especialistas

Por ultimo, foram realizados testes com especialistas. Nestes testes foi apresentado a App
e o BO, que incluia ja os dados recolhidos nos testes da App com utilizadores. Os
especialistas responderam a questionarios de usabilidade e foi recolhido feedback

relacionado com o contetido da App e do BO para implementar no futuro.
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3.3 Levantamento de requisitos

Nesta sec¢do sao apresentados os requisitos funcionais e ndo-funcionais da App e do BO,

estes requisitos foram levantados ao longo das reunides da equipa multidisciplinar.

3.3.1 Definicao dos stakeholders

Stakeholders nao-utilizadores
- Ana Paula Claudio: orientadora do projeto;
- Augusta Gaspar: coorientadora do projeto;

- Micaela Ramos: estudante do mestrado em informatica.

Stakeholders utilizadores
- Investigador: utiliza o BO, consulta os dados de estatistica da App;
- Psicologo: utiliza o BO, consulta os dados de utilizadores individualmente;

- Utilizador: utiliza a App.

3.3.2 Requisitos do BO

Requisitos Funcionais
RF 1: Login

RF 1.1: O utilizador do BO deve entrar na aplicacdo utilizando a palavra-passe

que lhe foi facultada.
RF 2: Logout

RF 2.1: Restrigao: o utilizador deve ter sessao iniciada.
RF 3: Visualizar os utilizadores

RF 3.1: E apresentada, por ordem alfabética, uma lista com o nome de utilizador

de cada utilizador registado na App.
RF 3.2: E possivel pesquisar pelo nome de utilizador.

RF 3.3: E possivel selecionar um utilizador para visualizar os seus detalhes (RF

5) e a listagem dos seus planos iniciados (RF 4).
RF 4: Visualizar os planos do utilizador selecionado
RF 4.1: E apresentada uma lista com todos os planos iniciados pelo utilizador.

RF 4.2: E possivel selecionar um plano para visualizar os seus detalhes (RF 6).
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RF 4.3: Restri¢ao: é necessario ter um utilizador selecionado.

RF 5: Visualizar os detalhes do utilizador
RF 5.1: Sao apresentados a data de nascimento e género do utilizador.
RF 5.2: Restri¢ao: é necessario ter um utilizador selecionado.

RF 5.3: Restricao: a data de nascimento e o género sdo detalhes opcionais e nao

sdo apresentados se nao forem facultados pelo utilizador.
RF 6: Visualizar os dados do plano

RF 6.1: Sdo apresentados os resultados dos questiondrios PANAS e SHS iniciais

e finais, tal como a diferenca entre eles.

RF 6.2: E apresentada uma lista com os dados de todas as sessdes realizadas no

plano.

RF 6.2.1: As sessoes estao identificadas com o seu numero e o timestamp

da sua realizacao.
RF 6.3: Restrigdo: ¢ necessario ter um plano selecionado.
RF 7: Visualizar estatistica geral
RF 7.1: E apresentado um grafico de barras com a idade dos utilizadores da App.
RF 7.2: E apresentado um grafico de barras com o género dos utilizadores da App.

RF 7.3: E apresentado o niimero total de planos iniciados por todos os utilizadores
da App.

RF 7.4: E apresentado o niimero total de utilizadores inscritos na App.
RF 7.5: E apresentado um grafico de barras com o niimero total de planos por tipo.
RF 8: Visualizar estatisticas relacionadas com os questionarios

RF 8.1: Sao apresentadas as médias do resultado de cada questionario e a diferenca

entre a média do questionario final e inicial.

RF 8.2: Sao apresentados dois graficos de duas linhas com as médias de cada
resposta de cada tipo de questionario, onde uma linha corresponde ao questionario

inicial e a outra ao questionario final.

RF 8.3: Ha a possibilidade de limitar a apresentacdo dos questiondrios de planos
que foram completos. S3o omitidos da estatistica os questionarios cujos

utilizadores realizaram s6 o inicial e abandonaram o plano sem realizar o final.

RF 9: Visualizar estatistica relacionada com um plano
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RF 9.1: E apresentado um grafico de barras onde esté representado o nimero total

de vezes que cada sessao foi realizada.
RF 9.2: E possivel fazer uma pesquisa por sessao e/ou termo.

RF 9.2.1: Os resultados sao apresentados com o nome de utilizador, sessao e

timestamp.
RF 9.3: Restri¢do: E necessario ter um tipo de plano selecionado.

RF 10: Descarregar a base de dados completa em formato CSV para que os
psicologos possam analisar os dados com recurso a ferramentas do tipo “folha de
calculo”.

Requisitos Nao Funcionais

RNF 1: Usabilidade

RNF 1.1: O BO deve ter uma interface intuitiva e acessivel, permitindo uma boa

experiéncia de utilizacao.
RNF 2: Desempenho

RNF 2.1: O tempo de resposta da aplicacdo ndo deve ser o minimo possivel, ndo

comprometendo a experiéncia do utilizador.
RNF 3: Interoperabilidade

RNF 3.1: O BO web deve funcionar em PC e tablet.
RNF 4: Seguranca de dados

RF 4.1: S¢6 os utilizadores autenticados devem ter acesso aos dados.
RNF 5: Extensibilidade

RNF 5.1: O BO deve estar preparada para receber atualizagdes futuras com a

facilidade de adicionar planos e alterar requisitos.
RNF 6: Design

RNF 6.1: O BO deve usar a mesma paleta de cores que a App.

3.3.1 Requisitos da App

Requisitos Funcionais
RF 1: Login

RF 1.1: O utilizador entra na App com as credenciais - nome de utilizador e

password.
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RF 1.2: Restrigao: o utilizador ja deve ter criado um novo utilizador.
RF 2: Criar novo utilizador

RF 2.1: O registo de um novo utilizador ¢ feito a partir das credenciais nome de

utilizador e password, e dados pessoais opcionais, género e data de nascimento.
RF 2.2: Restricao: o nome de utilizador deve ser tinico na App.
RF 3: Apresentar texto sobre emocgoes positivas

RF 3.1: Antes de comecar, o utilizador ¢ convidado a ler um pequeno texto

explicativo sobre o beneficio das emogdes positivas.
RF 3.2: Restrigao: o utilizador ndo pode ter nenhum plano ativo.
RF 4: Comecar um novo plano

RF 4.1: O utilizador pode inicialmente escolher o plano de Gratidao, em futuras

atualizagOes ficarao disponiveis mais planos. Antes de avangar deve:
RF 4.1.1: Receber informacgao e consentimento informado.

RF 4.1.2: Responder as escalas de autoavaliacao (referidas no capitulo 2):
PANAS e SHS.

RF 4.1.2.1: Deve haver feedback imediato apos o final do questionéario com

pequeno texto.
RF 5: Plano (sequéncia de atividades)
RF 5.1: Deve haver uma pagina especifica na App para cada sessao.

RF 5.2: O utilizador apenas deve ter acesso a tarefa atual por completar, ou seja,
ndo pode avangar ou voltar atrds para outra tarefa nem comecar outro plano sem

ter terminado aquele que tem em curso.

RF 5.3: Deve ser implementada a funcionalidade de gravar o progresso
automaticamente. Caso haja uma interrupg¢ao o utilizador deve poder continuar a

tarefa.
RF 5.4: O utilizador ndo pode voltar a editar os dados da sessdo ja completa.

RF 5.5: A cada tarefa completa deve existir feedback composto por pequenas

mensagens a explicar que terminou a tarefa e a encorajar para a seguinte.

RF 5.6: Quando termina o plano, o utilizador deve responder de novo as escalas
de autoavaliacdo: a PANAS e os 4 itens da SHS e receber feedback.

RF 5.7: Se o utilizador demorar mais tempo que o definido para realizar o plano,

este deve expirar e deve ser apresentada a op¢ao de reiniciar o plano.
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RF 6: Sessoes do plano de gratidao

RF 6.1: Sessao 0 - o utilizador deve responder as escalas de autoavaliagdo: a
PANAS e os 4 itens da SHS e receber feedback.

RF 6.2: Sessdo 1 - apresentar um texto sobre a gratidao.

RF 6.3: Sessdao 2 - didrio de benesses - apresentar 5 caixas de texto onde o

utilizador possa escrever 5 coisas boas que aconteceram na semana anterior.

RF 6.4: Sessdo 3 a 9 - diario das coisas boas - apresentar 3 caixas de texto onde o

utilizador possa escrever 3 coisas boas.

RF 6.5: Sessdao 10 - apresentar um texto ¢ uma caixa de texto onde o utilizador

possa €SCrever uma narrativa.

RF 6.5.1: Dar ao utilizador a op¢do de avangar para a sessdao seguinte ou

adiar para o dia seguinte.

RF 6.6: Sessdo 11 - apresentar uma caixa de texto onde o utilizador possa escrever

uma carta.
RF 6.6.1: O utilizador deve poder ver o que escreveu na sessdo anterior.

RF 6.7: Sessdo 12 - o utilizador deve responder de novo as escalas de
autoavalia¢do: a PANAS e os 4 itens da SHS e receber feedback.

RF 6.7.1: O feedback final deve ser calculado com os dados da diferenca

das sessoes iniciais e finais de autoavaliagdo emocional.
RF 7: Armazenamento de Dados

RF 7.1: Na base de dados devem ser guardados todos os dados que o utilizador

introduziu durante as sessoes.

RF 7.1.1: Os dados das sessdes devem estar associados a um plano que por

sua vez esta associado a um utilizador.

RF 7.1.2: Deve ser guardado o timestamp de quando os utilizadores

completam a sessao.
RF 7: Notifica¢ao

RF 7.1: O utilizador deve receber uma notificacdo de lembrete para realizar a

proxima tarefa, quando esta ja estiver disponivel.

RF 7.1.1: Pode dispensé-la ou abrir a aplicacao.

Requisitos Nao Funcionais

RNF 1: Usabilidade
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RNF 1.1: A App deve ter uma interface intuitiva ¢ com boa acessibilidade,

permitindo uma experiéncia de utilizagao positiva.
RNF 2: Desempenho

RNF 2.1: O tempo de resposta da aplicacao deve adequado para nao comprometer

a experiéncia do utilizador.
RNF 4: Interoperabilidade

RNF 4.1: A aplicacdo deve funcionar em diversos dispositivos com sistema

operativo Android.
RNF 5: Confidencialidade
RF 5.1: Os dados dos utilizadores devem ser anonimos.
RNF 6: Extensibilidade

RNF 6.1: A aplicagdo deve estar preparada para receber atualizagdes futuras com

a facilidade de adicionar planos e alterar requisitos.
RNF 7: Design

RNF 7.1: A aplicagdo deve usar a paleta de cores selecionada — amarelo e

azul (este aspeto sera detalhado mais adiante no texto).

3.4 Conclusao

Neste capitulo foram apresentados os recursos utilizados, as ferramentas e os métodos.
Foram também apresentados os stakeholders e os requisitos identificados para a App e
para a aplicagdo o BO. No capitulo seguinte serd apresentada a implementagao da App e
do BO, abrangendo a arquitetura do sistema, a base de dados, o prototipo de baixa

fidelidade, entre outros.
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Capitulo 4

Desenvolvimento das aplicacoes

Neste capitulo ¢ apresentado o desenvolvimento das solugdes digitais, comecando pelos
diagramas de casos de uso da App e da aplicacdo BO. E apresentada a arquitetura do

sistema e é explicada a organizacdo da base de dados. E também descrita a implementagao

das primeiras versdes da App e da aplicagao BO e o seu redesign.

4.1 Diagrama de casos de uso da App

Ap6s a defini¢do dos requisitos da App foi esquematizado o seguinte diagrama de casos

de uso (Figura 1).

utilizador ndo-autenticado

utilizador autenticado

criar conta

dispensar notificagao ‘

receber notificagao

abrir app

escolher plano

,,# preencher questionario PANAS

preencher questionario SHS

realizar tarefa

reiniciar plano
sair

receber feedback

Figura 1 - Diagrama de casos de uso da App
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4.2 Diagrama de casos de uso da aplicacao BO

Ap6s a definigdo dos requisitos da aplicagdo BO foi esquematizado o seguinte diagrama
de casos de uso (Figura 2).

utilizador
nac-autenticado

utilizador
autenticado

login

selecionar dados
individuais

visualizar dados de
utilizador nascimento

; = e género
selecionar utilizador

seleccionar dados
gerais

sair

selecionar plano

visualizar respostas
ao plano

visualizar resultados
dos questionarios

visualizar respostas médias das questdes
dos questionarios

visualizar resultados medios dos
questionarios

visualizar diferenga entre as médias - inicial
e final dos questionarios

visualizar total de planos

visualizar total de utilizadores

visualizar idade e género dos utilizadores

visualizar quantidade de sessbes realizadas
e resultados das mesmas

fazer pesquisa por sessao e/ou por termo

descarregar a base de dados completa

Figura 2 - Diagrama de casos de uso da aplicagdo de BackOlffice
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4.3 Arquitetura do sistema

Utilizador

BackOffice - Azure Servigo de Aplicagdes

Aplicagido Android

Fragmentos

Atividade

EveData

DAO

Base de dados Room

| Entidade| |SQLite|

Controladores
de Interface

ViewModel

Repositorio

Biblioteca de persisténcia Room

Moshi

JSON Model

Retrofit

Okhttp

Servidor da base de dados
do Azure para MySQL

Azure Servigo de Aplicagoes

APIs
/createUser

Back end

Front end

APIs

/createUser

/checkUsername
/checkUsernamePasswordMatch
/getDataFromActivePlan
/startPlan

/insertQuiz

/insertActivity

/selectNarrative

/endPlan

Paginas
/login

/startPlan
/insertQuiz

/endPlan

/checkUsername
/checkUsernamePasswordMatch
/getDataFromActivePlan

/insertActivity
/selectNarrative

/home
/stats

Figura 3 - Arquitetura do sistema
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A arquitetura do sistema, presente na figura 3, engloba a App, a aplicacdo de BO e a base
de dados.

Na App, seguiu-se a recomendagao de arquitetura da Google, separando a aplicagao
por varias camadas. Na camada Ul, que apresenta os dados no ecra ao utilizador, estdao os
controladores de interface. A camada de dominios, composta pelos viewModels, ¢ uma
camada intermédia onde ¢ processada toda a l6gica da App. Por tltimo, uma camada de
dados, com um repositdrio, por onde passam todos os dados, tanto para a base de dados
local como para a base de dados remota. Esta arquitetura tem varias vantagens; permite o

escalonamento da aplicac¢do, melhor qualidade e robustez, e facilita os testes.

4.4 Base de dados

_| plan v _| quiz v
| id INT type TINYINT(1)
—————————— =& O type INT e . resufl JSON
i | & current_activity INT | ! plan_id INT _
-J #user_id INT >
_| user 8 L
|/ id INT 1 1 |
username VARCHAR(20) | ]l o _ activity v
password VARCHAR(20) FH_ timestamp DATETIME
| » active_plan INT result JS0M
> | ! plan_id INT

activity_id INT

Figura 4 - Esquema da base de dados

A base de dados contém 4 tabelas: utilizador (user), plano (plan), questionario (quiz), e
atividade (activity).

Cada utilizador tem um id, automaticamente gerado, como chave primaria, um nome
de utilizador como inserido no momento de registo na App e a palavra-passe encriptada.

Tem também uma chave estrangeira da tabela plano, que define qual ¢ o plano ativo.

Na tabela nomeada plano temos também um id automaticamente gerado como chave
primaria. Um tipo (#ype) que define se o plano ¢ de Gratiddo, Otimismo ou
Maravilhamento, a atividade atual (current activity) e uma chave estrangeira que

identifica com que utilizador esté relacionado.
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Para os questionarios ¢ utilizada a chave primaria composta com o tipo de plano
(type), que define se o questionario ¢ inicial ou final, e o id do plano a que se refere. As

respostas ao questionario sao guardadas em formato JSON.

Para as atividades também ¢ utilizada a chave primaria composta com o id do plano
a que se refere e o id da atividade, que dentro do plano de Gratidao varia de 0 a 12. As
respostas da atividade e o timestamp a que estas foram respondidas também sdo guardados
em formato JSON e DATETIME, respetivamente.

4.5 Prototipo

Nesta seccao ¢ descrito o logotipo e o processo até a versao final deste. E apresentado o

protdtipo inicial de baixa fidelidade e o primeiro DEMO desenvolvido da App.

4.5.1 Logotipo

O logotipo do projeto (Figura 5) foi desenvolvido
através de brainstorming e adotando critérios bem
definidos que a seguir se enumeram. Para manter
a simplicidade da aplicagdo e garantir que a
escolha das cores nao cria um fator distrativo para
o utilizador foi decidido utilizar apenas duas
cores. O ponto de partida foi o amarelo, uma cor
que geralmente tem um impacto positivo de

alegria (Nijdam, 2009), para acompanhar o

amarelo foi escolhido a sua cor complementar, o

azul. O tema do girassol surgiu posteriormente

Figura 5 - Logotipo final

por este ser um amarelo quente. Interpretando o
sol como a fonte de vida e bem-estar, o girassol ¢ uma boa imagem para a App nao s6 por
se virar para o sol, mas também por ser uma flor que cresce, criando assim, uma metafora

com o utilizador que cresce igualmente no sentido do bem-estar fisico e psicoldgico.
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Figura 7 - Esbogos iniciais

Figura 6 - Esbogos digitais do logotipo
Foram feitos varios esbocos inicias em papel (Figura 6) que evoluiram para versoes

digitais (Figura 7) criadas utilizando os softwares Krita (versdo 4.4.8; Krita Fundation,
2015) e Inkscape (versdo 1.1.1; The Inkscape Team, 2021).
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4.5.2 Prototipo de Baixa Fidelidade da App

Foram desenvolvidos varios protoripos de baixa fidelidade (Figura 8) de modo a testar
diferentes interfaces. Estes prototipos e o fluxo de ecras foram criados no Figma (versao
88.1.0; Figma Inc., 2016).

EEEEE

-------

Figura 8 - Protodtipos de baixa fidelidade

4.5.3 Demo da App

Foi desenvolvida uma demo inicial (Figura 9) do projeto com o Android Studio (versao
4.1; Google, 2020). Esta demo ¢ compativel desde a versdao 5.0 do Android. Inicialmente
foi desenvolvida a parte grafica que ¢ baseada nos prototipos de baixa fidelidade,
posteriormente foi aplicada a componente de navegacdo e por ultimo foi criado um

viewModel para tratar dos dados dos questionarios.
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E possivel executar a demo no Android Studio (versdo 4.1; Google, 2020)

através do emulador e num dispositivo fisico, ambos com a versdao 10 do Android.

Bem Vind@ Planos Gratidao

Escala de Bem-Estar Subjetivo

Iniciar sesso
GRATIDAO Para cada uma das questdes e/
ou afirmagdes seguintes, por

Nome de utilizador duragdo: 12 dias ,
favor assinale na escala (entre 1
e 7, a que parece que melhor o/a
descreve)
duragdo: 14 dias .
e g Comparativamente com as outras
Iniciar sessdo pessoas como eu, considero-me:
(1) Menos feliz
(7) Mais feliz
Criar conta duragdo: 14 dias

Avancar

Figura 9 - Mockup

4.6 Aplicaciao BO

A aplicagio BO tem como principal propdsito a
visualiza¢do e o acompanhamento dos dados recolhidos
através da App. Esta aplicagdo foi desenvolvida em
HTML, JavaScript e CSS, utilizando também as

bibliotecas bootstrap (framework de HTML, Javascript Positive Emotions

4WellBeing - BackOffice

e CSS), jQuery e Chart js para a criagao de graficos. A

primeira pagina da aplicagdo BO ¢ a pagina de palavrachave

O Mostrar palavra-chave

autenticagdo que protege os dados recolhidos na App de
Entrar

acessos por terceiros (Figura 10).

ApOs autenticacao ¢ possivel aceder a duas paginas
. . . - .. o . Figura 10 - Autenticag¢do no
diferentes de visualizacdo: a pagina de dados individuais BackOffice

(Figura 11) e a de dados gerais (Figura 12).
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£ Positive Emotions 4WellBeing x e

«

-

+ C @ pedwb-backofficeazurewebsites.net

Positive Emotions 4WellBeing

amf
Andromeda

Asteroide

Galaxia
Gatinha
girassol
Jupiter
Marte
Mercurio
mikez
morango
Neptuno
Planeta

Plutao

Terra
Urano

Venus

Dados individuais  Dados gerais

Planos Nascimento: 29/12/1996

CGatido Genere: e

Plano: Gratidao

Quiz inicial Quiz final Diferenca
072 114 042

=i 450 075

Resultados:

- visita da Alice,
- tempo com a familia,
- karaoke,

- jogar sudoku

- fiz a coisa mais parecida com desporto dos Ultimos temp
e devia fazer mais

Sessdo 1

13/04/2022 22:40

Sessdo 2.

15/04/2022 00:22

- parecoa que o Jaco (o burro) tinha desaparecido mas afinal estava la,

Sessao 3:

16/04/2022 01:47

- passei tempo com os meus sobrinhos porque os fomos visitar ,
- comi kebab e estava muito bom porque era tarde para cozinhar,

0s e soube bem mexer-me e cansar-me porque fago pouco exercicio

Figura 11 - BackOffice dados individuais

© Positive Emotions 4WellBeing X o+

+ C @ pedwb-backoffice arurewebsites.net/stats

Positive Emotions 4WellBeing

Dados individuais ~ Dados gerais  sair

N° de utilizadores por idade N* de utilizadores por género =
per e n Otimismeo Maravilhamento

e

P

0

3 4

&

Total Planos:

33

Total Utilizadores:

20

Meédia PANAS inicial
0.80

Média PANAS final:
0.96

Diferenga PANAS:
0.16

Maravithamenta

médias PANAS

| T s - planos férias
- pai melhorou,

- vir para casa da faculdade ,

Média SHS inicial.
4.05
Média SHS final:
395
Diferenga SHS:
-0.10

- ouvir masica ,
- familia,
- baseball

Descarregar base de dados completa

N de sessées realizadas por 53530

Termo (opcicnal)

utilizador: Venus

Sessdo
05/04/2022 16:50

utilizador: Venus

Sessdo 2:
06/04/2022 16:21

utilizador: Marte

Sess30 4
10/04/2022 21:25

Figura 12 - BackOffice dados gerais
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Na pégina de dados individuais sdo apresentados os resultados de cada utilizador por
plano. Na coluna da esquerda ¢ possivel escolher o utilizador. Na pagina de dados gerais
sdo apresentados graficos gerados com a biblioteca Chart js animados e utilizando a

mesma paleta de cores que no resto da aplicacao.

4.7 Servicos

Foram utilizados os servigos gratuitos da Azure para estudantes para criar e alojar a base
de dados MySQL e também o servigo de Aplicacdes da Azure para correr o BO e a API

de comunicag¢ao com a App.

4.8 Redesign

Foi efetuado um redesign a App de modo a melhorar a experiéncia de utilizagdo e
adicionar um indicador de progresso visual (Figura 13). O indicador abaixo (Figura 14)
representa um girassol onde cada pétala simboliza uma sessio do plano. A medida que o
utilizador avang¢a no plano, o indicador, que aparece na pagina de feedback (Figura 13),

completa-se colorindo as pétalas de sessdes efetuadas.

.l F ED#

Muito bem, terminaste a tua 1°
tarefa.
Esperamos que tenhas gostado da

tarefa.
Até amanha Figura 14 - Indicador de progresso

Log out

Figura 13 - Ecrd de feedback
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4.9 Utilizacao da App

Na primeira pagina da App (Figura 15) o utilizador pode iniciar sessdo inserindo o seu
nome de utilizador e palavra-passe, ou criar uma nova conta. Caso selecione criar uma
nova conta ¢é-lhe pedido que insira obrigatoriamente um nome de utilizador e palavra-
passe, e opcionalmente, o seu género e data de nascimento (Figura 16). Apos a criacdo da

conta o utilizador volta a pagina inicial onde pode agora iniciar sessao.

Novo utilizador

Nome de utilizador

Palavra passe

Boas Vindas

Repetir palavra passe
Nome de utilizador

Género (opcional)
Palavra passe

O Feminino

O Masculing

O Qutro

Iniciar sessda

Criar conta

Data de nascimento (opcional)

Criar conta

Figura 15- Pagina de inicio de sessdo Figura 16 - Pagina de novo utilizador

A primeira pagina, apos iniciar sessdo pela primeira vez, ¢ a pagina de boas vindas
(Figura 17 e Figura 18), onde ¢ apresentado o objetivo da App e o seu contetido de forma

breve. Caso o utilizador escolha continuar sdo apresentados os planos a escolher (Figura
19).

Atualmente o plano de Gratiddao ¢ o Unico plano funcional; deste modo, ao

selecionar qualquer outro plano ¢ apresentada a mensagem de “brevemente disponivel”.

Ao avangar para o plano de Gratiddo, encontra-se a pagina que apresenta a sua

duracdo e umas breves instrugdes e sugestdes para a sua realizagdo (Figura 20). O
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utilizador pode escolher entre receber ou nao notificagdes (Figura 21) como lembretes
para a realizacdo das atividades. O ecra seguinte apresenta o consentimento informado e
explicita ao utilizador como € que os seus dados sdo utilizados e para que fins (Figura 22
e Figura 23).

B il T D4

Boas Vindas

Bem vind@ & aplicagdo
EMOTIONS4WELLBEING, que visa
ajudar a regular a ansiedade, o
stress e 0s estados emocionais
que nos impedem de funcionar
normalmente, promovendo
estratégias que ajudam a aumentar
alguns estados emocionais

positivos, gue a Psicologia tem
mostrado que se associam a salde
fisica e mental.

Avangar

Figura 17 - Pagina de boas vindas 1
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Boas Vindas

A App inclui um conjunto de planos,
de durag&o variada, em que se
cumprem desafios e tarefas que jé
demonstraram funcionar bem para
facilitar emogées como gratidéo,
otimismo ou maravilhamento.

A App € inteiramente gratuita e
desenvolvida por um grupo de

investigadores em Psicologia e
Informatica.

Gostaria de continuar?

Sim, vamos continuar

Nao, sair

Figura 18 - Pagina de boas vindas 2



Planos

GRATID

durag:

OTIMISMO

duragdo: 14 dias

MARAVILHAMENTO

duragio: 14 dias

Figura 20 - Pagina de escolha de planos

Consentimento informado

Antes de iniciares os desafios e
tarefas deste plano, vamos fazer
algumas breves questdes sobre o
teu estado emocional.

V&o ajudar-te a conheceres-te
melhor e véo permitir-nos avaliar o
efeito do plano no modo como te
sentes,

A informagéo é recolhida
anonimamente e processada
automaticamente por este
programa, que te dara de imediato
informagao sobre o teu resultado

Avangar

ratidao

Bem-vindo ao plano de Gratidao.
Este plano tem a duragdo de 12
dias consecutivos.

Deves fazer um login didrio e
cumprir a tarefa do dia.

Deves fazer o login sempre na
mesma altura do dia, de preferéncia
no final do dia antes de ir dormir.
No entanto caso saltes algun(s)
dia(s) devido a um imprevisto, ha
uma tolerancia para completares o
plano até um maximo de 16 dias.

Desejas receber uma notificagao
diaria?

@ Positive Emotions 4WellBeing * 1d

Positive Emotions4Wellbeing
Néo te esquecas da tua atividade diaria!

Figura 19 - Notifica¢do

Figura 21 - Pagina de apresentagdo do plano

Consentimento informado

A informagdo que introduzes nas
tarefas seguintes é igualmente
andénima e tratada por um conjunto
de investigadores que procuram
resultados globais do efeito dos
planos de emoc@es positivas

Esperamos que este plano seja

uma experiéncia muito agradavel,
que poderd durar 12 dias,
dependendo da tua persisténcia e
do nivel atingido.

Compreendi tuds

Figura 22 - Pagina de consentimento

informado 1

informado 2
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O plano comeca com a realizagao dos questionarios de autoavaliagdao do estado
emocional do utilizador. Nos questiondrios sdo apresentadas varias questdes e para

selecionar a resposta o utilizador deve deslizar o dedo no ecra até o namero pretendido.

Nervos@ Entusiasmad@
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Emogdes . )
Inspirad@ Ativ@
Marca deixando o cursor sobre a
intensidade que se aplica a forma
como te tens sentido nos dltimos 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
dias:
1 “Nada ou muite ligeiramente”;
2 "Um pouco”; Culpad@ Amedrontad@
3 "Moderadamente”;
4 "Bastante”;
5 “Extremamente”
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Interessad@
Determinad@ Atormentad@
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Assustad@
1 2 3 4 5
Figura 24 - Pagina do questiondario PANAS Figura 25 - Questoes do questiondrio PANAS

Comparativamente com as outras
pessoas como eu, considero-me:
(1) Menos feliz

(7) Mais feliz
Bem-estar
1 2 3 4 5 6 7
Para cada uma das questbes e/
ou afirmagdes seguintes, por
favor assinala na escala (entre 1
e 7,a que parece que melhor te ~
descreve): Algumas pessoas s&o geralmente Algumas pessoas geralmente
muito felizes. Gozam a vida apesar nao sdo muito felizes. Embora
Er el B do que se passa a volta delas, ndo estejam deprimidas, elas
(1) Uma pessoa que nao é muito conseguindo o melhor do que estd nunca parecem tio felizes quanto
feliz o disponivel. Em que medida esta poderiam ser. Em que medida esta
N caracterizag&o o/a descreve a si? caracterizagdo o/a descreve a si?
(1) De modo nenhum (1) De modo nenhum
(7) Em grande parte (7) Em grande parte

Figura 26 - Questoes do questionario SHS

Figura 27 - Pagina do questionario SHS
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No final dos questiondrios ¢ apresentado feedback e o utilizador pode avancar para

a primeira atividade do plano (Figura 28).

A primeira atividade é uma leitura sobre os beneficios da gratiddo (Figura 29). E

apresentado feedback no final de cada atividade. (Figura 30).

Completaste a autoavaliagcdo do
teu estado emocional.

As tuas emogdes positivas estao
equilibradas com as negativas -
podes aumentar as positivas

0 teu nivel de satisfagdo com a vida
pode melhorar.

Continua a usar esta app que foi
criada para aumentar o teu nivel de
bem-estar.

Figura 28 - Pdagina de feedback dos questiondrios

Gratidao

12 Sessdo

A gratiddo é uma experiéncia
emocional gue nos faz sentir bem
s0 por si.
Amanha, ao final do dia ou num

Mas ainda tem beneficios
adicionais: alguns estudos

com intervengdes baseadas na
promocao da gratiddo obtiveram

resultados significativos em
parametros do Bem-Estar como
a qualidade do sono ou a salde
cardiovascular.

periodo de maior disponibilidade
entra na App.

Retomaras a partir deste ponto e
receberds a tua 1° tarefa.

Até amanh3, fica bem!

Log out
Continuar

Figura 29 - Pagina da primeira sessdo Figura 30 - Pagina de feedback da primeira

sessdo
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No dia seguinte o utilizador deve realizar a segunda atividade que consta em

preencher 5 campos com coisas boas que aconteceram nos ultimos 5 dias. (Figura 31)

15350 @ -

27 Sessdo

0la,

A tua 1° tarefa chama-se "Lista de
benesses”

- lista 5 coisas boas que
aconteceram nos Utimos 8 dias
(semana passada).

Usa os campos abaixo.

Muito bem, terminaste a tua 1°
tarefa.
Esperamos que tenhas gostado da

tarefa.
Até amanha

Continuar

Figura 31 - Pagina da segunda sessdo Figura 32 - Pagina de feedback da segunda
sessdo

A atividade seguinte repete-se por 7 dias e ¢ um didrio onde o utilizador deve

escrever trés coisas boas que aconteceram no seu dia (Figura 33).

No 10° dia o utilizador tem de escrever uma narrativa sobre como seria a sua vida
se ndo tivesse conhecido uma dada pessoa ou se ndo tivesse acontecido um determinado
evento na sua vida (Figura 34). Apos esta atividade € possivel avangar para a atividade
seguinte sem ter de esperar pelo dia seguinte. A atividade seguinte (Figura 35) esta
diretamente relacionada com a anterior. O utilizador tem de escrever uma carta a pessoa
referida anteriormente. Nesta janela (Figura 36) pode voltar a ver o que escreveu para

auxiliar a escrita da carta.
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Por ultimo, sdo repetidos os questiondrios iniciais € o feedback apresentado tem
em conta a evolugao do utilizador, comparando os resultados dos questiondrios finais com

os dos questionarios iniciais (Figura 37).

223606 B = -

tidao @

52 Sessdo 102 Sessdo

Dia 3 do diario das coisas boas. Pensar como seria a tua vida se ndo
0la, mais um dia no teu diario. Escreve tivesses conhecido uma dada pessoa
3 coisas boas do teu dia. |dentifica - ou se um determinado evento ndo
também as causas de cada uma delas tivesse acontecido e escrever uma
(por exemplo, tive uma otima narrativa disso.

conversa com a colega x; isso
deveu-se ao facto de ela me ter
abordado para saber como estava a
correr o meu projeto).

Usa os campos abaixo.

Continuar

Continuar

Figura 33 - Pagina da quinta sessdo Figura 34 - Pagina da décima sessao

112 Sessao

Se o que escreveste anteriormente .
diz respeito a uma pessoa, considera ( Narrativa
enviar-lhe uma mensagem (imagina
um sms, um email, uma carta, o que Bem-vindo & area de tran
preferires). Podera ter um efeito muito
bom para ti e para quem a recebe.

Se consideras fazé-lo, escreve aqui o
teu rascunho com o que gostarias de
Ihe dizer.

o WVoltar a ver o que escrevi

anteriormente

Continuar

Figura 35 - Pagina de feedback da décima
primeira sessdo

Figura 36 - Janela com o texto escrito na décima sessdo
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Completaste a autoavaliagao do
teu estado emocional.

As tuas emocgdes positivas estéo
equilibradas com as negativas -
podes aumentar as positivas

Terminaste este plano.
Espero que tenhas gostado
e que tenha contribuido
para te conheceres melhor e

0O teu nivel de satisfagdo com a vida
pode melhorar.

Continua a usar esta app que foi

criada para aumentar o teu nivel de
bem-estar.

experimentares a gratidéo e os
seus beneficios.

Log out

Figura 37 - Pagina de feedback apés os

questiondrios finais Figura 38 - Pagina final de feedback

Caso o utilizador deixe expirar o plano, recebe a mensagem de plano expirado e

volta ao inicio (Figura 39).

Ao longo das sessodes, quando ¢ ultrapassado o tempo maximo de cada tarefa ¢é
apresentada uma janela de aviso (Figura 40).

Por altimo, quando os servidores ndo estio disponiveis ¢ também apresentada uma

mensagem a indicar o mesmo (Figura 41).

r ZZZzzz...

Plano Expirou. Estds a demorar muito a realizar esta
tarefa. Queres continuar agora vou voltar
numa altura em tenhas mais tempo?

® Sem Ligagdo

De momento ndo € possivel aceder ac

servidor.

Recomegar Por favor, tente mais tarde.

CONTINUAR AGORA

VOLTAR MAIS TARDE

Figura 39 - Pagina de plano expirado Figura 40 - Janela de timeout Figura 41 - Janela de erro de liga¢do
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4.10 Conclusao

Neste capitulo foi descrita a implementacao da App e da aplicagao BO, incluindo os
diagramas de caso de uso, a arquitetura do sistema e o esquema da base de dados. Também
foi descrito o processo de design do logotipo e justificada a escolha de cores, tal como

apresentados os prototipos da App.

Foi igualmente descrito o funcionamento e implementagdo da aplicagao de BO ¢ os

servicos utilizados para o funcionamento do sistema.
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Capitulo 5

Avaliacao das aplicacoes

Neste capitulo sdo descritos os varios testes efetuados para avaliar a solucao
desenvolvida. Para a App foram realizados testes para validar a duracao de cada tarefa do
plano de Gratidao. Esta App foi também testada e avaliada por especialistas e por
utilizadores que realizaram o plano por completo. Para a avaliagao da aplicagdo BO foram

feitos testes com especialistas.

5.1 Validacao da duracao das tarefas

Para garantir que o utilizador estd a prestar atencdo a App enquanto realiza as tarefas
houve a necessidade de definir limites temporais para a sua realizagdao. A duragdo de cada
tarefa foi definida pela andlise dos tempos de resposta a um questiondrio como a seguir

se explica.

5.1.1 Metodologia

O questionario (apéndice A) foi desenvolvido utilizando a ferramenta facultada pela
faculdade LimeSurvey (versao 5.0.6; LimeSurvey GmbH, 2021). O questionario esta
dividido em 4 partes:

- Idade e curso;

- Autoavaliagdo de bem-estar;
- Narrativa;

- Carta.

Numa pégina inicial o participante insere a sua idade e o curso que frequenta, caso
fossem estudantes. As questdes de autoconhecimento sao apresentadas individualmente,
pagina a pagina, de forma semelhante o que acontece na App, facilitando, deste modo, ao
calculo do tempo gasto em cada questdo. Por ultimo, sdo apresentadas as questdes de

resposta extensa, a narrativa e a carta.

Este questionario foi disponibilizado através de um endere¢o web e partilhado com
0s participantes.
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5.1.2 Participantes

Participaram 49 pessoas com idades compreendidas entre os 18 ¢ os 58 anos, sendo a
moda 18 anos com 21 participantes (Figura 42). Os participantes sdo maioritariamente
alunos da UL e da UCP.

Idades dos participantes

1t

Y

1 (

14

= 18 anos ® 19 anos = 20 anos = 21 anos = 22 anos = 23 anos

m 25 anos m 26 anos ® 17 anos ® 45 anos ® 50 anos = 58 anos

Figura 42 - Idade dos participantes do questionario de validacdo da duragdo das tarefas

5.1.3 Discussao de Resultados

Nas questdes de autoavaliacio de Emocdes experimentadas (PANAS) e Felicidade
subjetiva (SHS), que totalizavam 14 items a média de tempos foi de 3.32 minutos, o

maximo de 15.61 minutos e a minima de 1.33 minutos.
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Tempo de resposta ao questionario de
autoavaliacao por utilizador
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Figura 43 - Tempo de resposta ao questionario de autoavaliacdo por utilizador

A duragdo média de resposta a narrativa foi de 5.63 minutos, a mimina de 0.21

minutos e maxima de 60.75 minutos.

Tempo de resposta a narrativa por utilizador
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Figura 44 - Tempo de resposta a narrativa por utilizador

A duragao média de resposta a tarefa de escrita da carta foi de 4.79 minutos, a mimina

de 0.10 minutos € a maxima de 55.7 minutos.
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Tempo de resposta a carta por utilizador
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Figura 45 - Tempo de resposta a carta por utilizador

Apoés a eleminacdao dos outliers e analise dos resultados os seguintes tempos

maximos foram definidos:

Tabela 5 - Tempos maximos das tarefas

Tarefa Timeout
Questionario autoavaliagao 5 min
Tarefa 1 — leitura 2 min
Tarefa 3 a 9 - Diério 5 min
Tarefa 10 - Narrativa 10 min
Tarefa 11 - Carta 10 min

5.2 Testes da App com o publico-alvo

Para validar o plano de gratidao presente na App, as suas tarefas e o seu impacto nos
utilizadores foram realizados testes com o publico-alvo utilizando a versao final do
protétipo. Os participantes deste teste foram maioritariamente alunos do ensino superior.
Neste teste tentou perceber-se o impacto que a realizacdo do plano de Gratidao teve nos

utilizadores.
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5.2.1 Metodologia

Foi feito o upload da App para a cloud em formato APK e o endereco web desta foi
partilhado com os participantes. Foi-lhes explicado como instalar a aplicagdo Android

através do APK e pedido que realizassem todo o plano de Gratidao.

5.2.2 Participantes

Este teste foi realizado por 20 utilizadores, com idades compreendidas entre os 20 e os
42 anos, 6 utilizadores do género masculino ¢ 14 do género feminino. Maioritariamente

estudantes universitarios.

5.2.3 Discussao de Resultados

Foi notada uma grande desisténcia por parte dos utilizadores ao longo da realizagdo do
plano de Gratiddo. Apenas 5 utilizadores completaram o plano. Um dos fatores que pode
ter influenciado este efeito podera ser a quantidade limitada de tempo dos utilizadores,
devido a coincidéncia temporal na realizacdo dos testes com prazos de entrega de

trabalhos de avaliacao.

Contabilizando apenas os resultados de utilizadores que completaram o plano de
Gratidao, a média de valores obtidos no questionario PANAS inicial foi de 0,80, enquanto
que no mesmo questiondrio no final da aplicacdo a média foi 0.96. Observou-se assim
uma subida de 0,16, ou seja, um aumento de 20%. Quanto ao questionario de
autoavaliacdo SHS a média inicial foi de 4,05 e a final de 3,95, havendo assim, uma

descida de -0,10, ou seja, um decréscimo de aproximadamente 2,5%.

Com o feedback recolhido ao longo da realizagdo do plano de Gratidao, verificou-se
que alguns utilizadores tiveram dificuldades em pensar em coisas boas do seu dia e nas
razdes pelas quais estdo gratos. Este feedback salienta a importancia do impacto que a

aplicacdo pode ter no estado de espirito dos utilizadores.

5.3 Testes da App e BO com especialistas

Para testar a App e a aplicagdo BO foram realizados testes com especialistas. O objetivo
destes testes foi avaliar as funcionalidades, a interface da App e da aplicagdo BO, como
também avaliar os dados disponiveis na aplicagdo BO e a sua relevancia. Por tltimo, os
especialistas contribuiram com as suas sugestdes para o melhoramento de ambas as

aplicacdes.
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5.3.1 Metodologia
Os testes com especialistas realizaram-se em 6 sessdes remotas.

Cada sessao de testes foi dividida em varias fases: a apresentagcdo da App, a avaliacao
da App, a apresentacdo da aplicacdo de BO, os testes da aplicagao BO, e finalmente a
avaliagdo da aplicagdo BO.

Os testes do BO foram realizados através da partilha e controlo remoto do sistema

durante a sessdo.

As avaliagoes efetuadas consistem no questionario SUS, em portugués (no anexo B),
seguido de uma série de questdes definidas para a App (tabela 5) e para a aplicacdo de
BO (tabela 6). Para além das perguntas definidas foi recolhido feedback dos especialistas

ao longo das sessoes.

Tabela 6 - Questdes relativas a App

Questoes relativas a App:

A app sO tem ativo o plano da Gratiddo. Se estivesse a pensar numa App para
promover emogdes positivas junto das populagdes jovens com que trabalha (em
consultorio, ou na universidade) e para lhes sugerir descarregarem e usarem, em que

emocodes especificas acha que pensaria 1°, ou considera mais util?

Com que frequéncia considera que proporia esta app (ainda s6 com o plano da

gratiddo) junto dos seus clientes? (baixa/média/alta)?

Com que frequéncia considera que proporia esta app (com os 3 planos previstos no

projeto (gratiddo, otimismo e “awe”) junto dos seus clientes? (baixa/média/alta)?

Do que conhece da populacdo-alvo, parece-lhe que conseguiriam usar a app sem

abandonar o plano antes de o completar?

Tem alguma sugestao relativamente ao aspeto da app?

Tem alguma sugestdo relativamente aos elementos de media (botdes, textos, sons,

imagens, etc.) a incorporar para promover a gratidao?
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Tabela 7 - Questoes relativas a aplica¢do BackOlffice

Questoes relativas a aplicacio BO:

Com que frequéncia considera que usaria este back-office junto dos seus clientes?
(baixa/média/alta)?

Com que probabilidade falaria dele e recomendaria aos seus colegas
(baixa/média/alta)?

Tem alguma sugestao relativamente aos elementos a incorporar para melhorar a

utilidade para o acompanhamento do progresso de clientes individuais?

E para melhorar a visualizag¢do e acesso a dados para a investigagao?

O questionario SUS (anexo B) consiste em 10 afirmagdes que o utilizador responde
a, utilizando a escala de Likert de cinco pontos, sendo 1 —nada e 5 — muito. O célculo do

resultado deste questionario ¢ efetuado através dos seguintes passos:

e subtrair 1 a cada resposta de afirmagdo impar — somar os resultados;
e subtrair de 5 a resposta a cada afirmacao par — somar os resultados;

e adicionar os resultados anteriores e multiplicar por 2,5.

5.3.2 Participantes

Esta avaliacdo foi realizada com seis especialistas na area, incluindo professores
universitarios, investigadores e psicologos clinicos com varios anos de experiéncia com

o publico-alvo.

5.3.3 Discussao de Resultados

Relativamente a App, o questionario SUS teve as seguintes respostas em média:

Tabela 8 - Respostas SUS App

N° AFIRMACAO RESPOSTA
. N _ 4,166667
1 | Acho que gostaria de utilizar esta App com frequéncia.
1,5
2 | Considerei a App mais complexa do que necessario.
. . .. 4,666667
3 | Achei a App fécil de utilizar.
1,5
4 | Acho que necessitaria de ajuda de um técnico para conseguir

utilizar esta App.
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4,5
5 | Considerei que as varias funcionalidades desta App estavam bem
integradas.
1
6 | Achei que esta App tinha muitas inconsisténcias.
4,5
7 | Suponho que a maioria das pessoas aprenderia a utilizar
rapidamente esta App.
o _ , B 1,333333
8 | Considerei esta App muito complicada de utilizar.
_ , B 4,166667
9 Senti-me muito confiante a utilizar esta App.
_ _ o 1,666667
10 | Tive que aprender muito antes de conseguir lidar com esta App.

Deste modo, o questionario SUS relativo a App teve um resultado bastante positivo
de 87,5 valores.

Relativamente as questdes definidas para a App, apenas um especialista nao
considerou o plano da Gratiddo o mais adequado, devido a idade do publico-alvo. Os
restantes participantes concordaram com a pertinéncia da Gratidao e sugeriram adicionar

também as seguintes emocoes:

e Autoconfianca;
e FEsperanga;

e Perdao;

e Compaixao;

e Felicidade;

e Empatia;

o Alegria;

e Satisfacao;

e Bem-estar.

A totalidade dos participantes proporia a App, incluindo apenas com o plano de

Gratidao e também com mais planos, com frequéncia alta aos seus clientes.

Cinco em seis dos especialistas demonstraram duvidas em relagdo a capacidade que
a populacdo alvo tem de usar a App sem a abandonar antes de chegar ao fim do plano.
Para combater esta situacao foi sugerido o aumento do nimero de mensagens de feedback

ao longo do plano com estimulos visuais de modo a criar mais empatia com o utilizador.

A interface da App foi, no geral, bem recebida pelos especialistas. As alteracdes
sugeridas foram a simplificacdo e explicitacdo dos conceitos, como o da Gratiddo, a
adi¢dao de musica ou efeitos sonoros e animagdes, o alinhamento do texto a esquerda e a

direita, apresentar menos texto nos questiondrios € o uso de cores no texto para destacar
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palavras de maior relevancia. Adicionalmente, foi também sugerido que se adicionasse

uma opg¢ao para o utilizador procurar ajuda.

Relativamente a aplicacdo de BO, as médias das respostas ao questionario SUS

presentes na tabela 8 levam a um resultado superior ao da App, com 91,7 valores.

Tabela 9 - Respostas SUS aplica¢do BackOffice

N° AFIRMACAO RESPOSTA
5
1 | Acho que gostaria de utilizar este back-office com frequéncia.
o _ . 1,333333
2 | Considerei o back-office mais complexo do que necessario.
_ _ B 4,833333
3 | Achei o back-office facil de utilizar.
o , _ 1,333333
4 | Acho que necessitaria de ajuda de um técnico para conseguir
utilizar este back-office.
4,5
5 | Considerei que as varias funcionalidades deste back-office
estavam bem integradas.
_ _ o o 1,333333
6 | Achei que este back-office tinha muitas inconsisténcias.
4,5
7 | Suponho que a maioria das pessoas aprenderia a utilizar
rapidamente este back-office.
o . _ N 1,166667
8 | Considerei este back-office muito complicada de utilizar.
_ _ B 4,66667
9 | Senti-me muito confiante a utilizar este back-office.
, _ o 1,666667
10 | Tive que aprender muito antes de conseguir lidar com este back-
office.

4/5 dos participantes consideraram o BO uma ferramenta que utilizariam com

frequéncia alta no seu consultorio e 1/5 frequéncia média.

5/6 recomendariam aos seus colegas com alta frequéncia e 1/6 com frequéncia
média.

Foram feitas variadas sugestoes que consideramos muito interessantes por parte

dos participantes, nomeadamente:

e Integracdo de inteligéncia artificial e machine learning para identificar temas
ou categorias nas respostas dos utilizadores, facilitando o trabalho de quem

os acompanha (por exemplo: familia, trabalho, lazer, desporto).
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e Adicao de notificagdes para alertar quando os resultados dos planos dos
utilizadores estdo muito baixos ou incoerentes.

e Adicao de notificagdo para quando o utilizador usa certas palavras que
demonstram sinais de alerta.

e Adicao da possibilidade do psicologo sinalizar os utilizadores quando algum
evento acontece na sua vida que possa enviesar os resultados do plano.

e Identificagdo do conteido das questdes nos graficos dos resultados aos
questionarios — melhorar as legendas.

e Aumento da escala do grafico dos questionarios ou criagao de pagina propria.

e Alteracdo da cor do botao de descarregar a base de dados completa para uma

cor mais saliente.

5.4 Conclusao

Neste capitulo foram apresentados os testes e avaliagdes da App e do BO. Todo o

processo de como foram conduzidos e a discussao dos resultados.

Resumidamente, a App foi bem recebida pelos utilizadores embora a amostra tenha
sido relativamente pequena. Nos testes com os especialistas a App foi também recebida

de forma positiva e de igual modo, a aplica¢do BO.
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Capitulo 6

Conclusoes e Trabalho Futuro

Neste capitulo sdo apresentados as conclusdes, um resumo do trabalho realizado, e ideias

para trabalho futuro.

6.1 Conclusoes

Neste trabalho foram desenvolvidas duas aplicacdes que se complementam. Uma App
Positive Emotions4WellBeing para promover a experiéncia de emogdes positivas que
permite aos utilizadores realizarem planos e um BO que permite aos investigadores e

psicologos a visualizacdo e exportacdo dos resultados dos planos realizados na App.

Em primeiro lugar, foi feito um estudo das aplicacdes disponiveis no mercado e
verificou-se a relevancia de uma aplicagdo em portugués, completamente gratuita e com

base cientifica.

Esta App que, como referido anteriormente, ¢ completamente em portugués, gratuita
e com conteudo cientificamente fundamentado oferece aos utilizadores um plano de
Gratidao que podem realizar para autorregular as suas emogdes e reduzir o stress de forma

autonoma e acessivel.

Os dados dos utilizadores sdo recolhidos e guardados de forma andnima para
posterior analise. Neste sentido, foi desenvolvida também uma aplicacdo de BO que
permite a visualizagdo e exportagdo dos dados dos utilizadores. O objetivo deste BO ¢ dar
aos psicologos uma ferramenta para acompanharem os dados dos seus clientes. De um
modo mais geral, o BO ¢, também, importante para recolher dados estatisticos gerais e

analisar o impacto da realizacdo do plano nos seus utilizadores.

A App e o BO foram avaliados de forma positiva pelo publico-alvo e por
especialistas, respetivamente. Os testes de usabilidade realizados para ambas

apresentaram resultados muito favoraveis.

O retorno positivo dos utilizadores e o interesse demonstrado pelos especialistas

reforcam a relevancia do projeto.

51



6.2 Trabalho Futuro

No decorrer do desenvolvimento deste projeto, devido a variadas circunstancias, houve

ideias que nao puderam ser implementadas no tempo limitado disponivel. Deste modo,

na continuag¢ao da exploragdo deste projeto sugere-se a implementacao do seguinte em

ordem de prioridade:

1.

Desenvolvimento da App para o sistema 10S, de modo a abranger mais
utilizadores.

Desenvolvimento de um plano de Otimismo e de um plano de “Awe”.

Testar com uma amostra de utilizadores maior para permitir melhor avaliagdo dos
resultados dos questionarios de autoavaliagao.

Desenvolver para a aplicagdo BO um tipo de utilizador proprio para o psicologo
ter acesso aos dados dos utilizadores a que estéd associado.

Adicionar notificagdes da aplicacio BO para os psicologos quando os seus
utilizadores tém resultados incoerentes ou utilizam termos alarmantes.

Criar temas automaticos para sinalizar no BO as respostas do plano, para facilitar

a avaliagdo por parte dos psicologos.
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Apéndice A

Questionario inicial

PositiveEmotions4WB

Ola. Bem-vindo(a) a este inquérito.

As perguntas que te colocamos demoram cerca de 5 minutos a responder, sao
simples e ndo envolvem nada de desagradavel, stressante ou aborrecido.
Inserem-se num estudo mais vasto sobre a satisfacao com a vida na populagao
de jovens adultos em Portugal. E podes interromper o questionario em qualquer
momento se o desejares.

Ficamos muito gratos com a tua participacdo, que contribui para a ciéncia da
Psicologia e para a sua aplicacdo a melhoria do bem-estar de todos.

Muito obrigada por participares.

There are 18 questions in this survey.
Este inquérito é anénimo.

O registo das respostas ao inquérito ndo contém qualquer informacdo sobre a sua identidade, excepto
se alguma pergunta do inquérito solicitar alguma identificacio e a fornecer.

Se usou um cédigo para aceder a este inquérito este codigo ndo sera guardado junto com as suas res-
postas. O codigo € gerido numa base de dados separada e apenas é utilizado pelo programa para regis-
tar que concluiu o inquérito. Ndo ha forma de relacionar os cédigos dos convidados a participar no
inquérito com as respostas dadas.

*Quantos anos tens?

*Que curso frequentas?
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% L& cada item e marca a resposta correta sobre a intensidade que se aplica a forma como te tens sentido
nos ultimos dias de acordo com as seguintes op¢des de resposta:

1 - Nada ou muito ligeiramente
2 -Um pouco

3 - Moderadamente

4 - Bastante

5 - Extremamente

Interessado(a) ?

Nervoso(a) ?

Entusiasmado(a) ?

Amedrontado(a) ?

Inspirado(a) ?

Assustado(a) ?

Determinado(a) ?

Ativo(a) ?

Atormentado(a) ?

Culpado(a) ?
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%Para cada uma das questdes e/ou afirmac¢des sequintes, assinala na escala (entre 1 e 7, a que parece que melhor te descreve):

Em geral, considero-me: .

1-Uma pessoa que ndo é muito feliz
7 - Uma pessoa muito feliz

%Para cada uma das questdes e/ou afirmagdes seguintes, assinala na escala (entre 1 e 7, a que parece gue melhor te descreve):

Comparativamente com as outras pessoas .
como eu, considero-me: 1

1 - Menos feliz
7 - Mais feliz

*kPara cada uma das questdes e/ou afirmag¢des seguintes, assinala na escala (entre 1 e 7, a que parece que melhor te descreve):

Algumas pessoas sdo geralmente muito feli- .
zes. Gozam a vida apesar do que se passa a 1
volta delas, conseguindo o melhor do que
estd disponivel. Em que medida esta carac-
terizacdo o/a descreve a si?

1 - De modo nenhum
7 - Em grande parte

%Para cada uma das questoes e/ou afirmacdes seguintes, assinala na escala (entre 1 e 7, a que parece que melhor te descreve):

Algumas pessoas n&o sdo geralmente muito .
felizes. Embora ndo estejam deprimidas, 1
elas nunca parecem tao felizes quanto po-
deriam ser. Em que medida esta caracteriza-
cdo o/a descreve a si?

1 - De modo nenhum
7 - Em grande parte

*Como seria a tua vida se ndo tivesses conhecido uma dada pessoa ou se um determinado evento ndo tivesse acontecido?
Pensa e escreve uma narrativa sobre isso.

*Escreve uma carta que gostaria de escrever a essa pessoa dizendo o que sentes.

Por favor ndo uses abreviaturas, simbolos ou icones de gualquer tipo.

57



10

Apéndice B

Questionario SUS

Escala (consoante concorda com a afirmacgdo 1- nada a 5 muito)

Questoes de usabilidade da App

Acho que gostaria de utilizar esta App com frequéncia.

Considerei a App mais complexa do que necessario.

Achei a App facil de utilizar.

Acho que necessitaria de ajuda de um técnico para conseguir utilizar
esta App.

Considerei que as varias funcionalidades desta App estavam bem
integradas.

Achei que esta App tinha muitas inconsisténcias.

Suponho que a maioria das pessoas aprenderia a utilizar rapidamente
esta App.

Considerei esta App muito complicada de utilizar.

Senti-me muito confiante a utilizar esta App.

Tive que aprender muito antes de conseguir lidar com esta App.

58




Apéndice C

Respostas Questionario SUS App

A1: Acho que gostaria de utilizar esta App com

frequéncia.

3.5

3
2.5

2
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1 2 3 4 5
A2: Considerei a App mais complexa do que
necessario.
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3.5

2.5

1.5

0.5

A3: Achei a App facil de utilizar.

1 2 3 4

A4: Acho que necessitaria de ajuda de um
técnico para conseguir utilizar esta App.

1 2 3 4

A5: Considerei que as varias funcionalidades
desta App estavam bem integradas.
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4.5

3.5

2.5

1.5

0.5

A6: Achei que esta App tinha muitas
inconsisténcias.

A7: Suponho que a maioria das pessoas
aprenderia a utilizar rapidamente esta App.

3 4

A8: Considerei esta App muito complicada de
utilizar.
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4.5

3.5

2.5

1.5

0.5

A9: Senti-me muito confiante a utilizar esta
App.

A10: Tive que aprender muito antes de
conseguir lidar com esta App.
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Apéndice D

Respostas Questionario SUS aplicacao BO

A1: Acho que gostaria de utilizar este
Backoffice com frequéncia.

A2: Considerei o Backoffice mais complexa do
que necessario.
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4.5

3.5
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1.5

0.5

A3: Achei o Backoffice facil de utilizar.

1 2 3 4 5

A4: Acho que necessitaria de ajuda de um
técnico para conseguir utilizar este Backoffice.

A5: Considerei que as varias funcionalidades
desta Backoffice estavam bem integradas.

3 4

64



4.5

3.5

2.5

1.5

0.5

35

2.5

1.5

0.5

A6: Achei que este Backoffice tinha muitas
inconsisténcias.

A7: Suponho que a maioria das pessoas
aprenderia a utilizar rapidamente este
Backoffice.

3 4 5

A8: Considerei esta Backoffice muito
complicada de utilizar.
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4.5

3.5

2.5

1.5

0.5

A9: Senti-me muito confiante a utilizar este
Backoffice.

1 2 3 4

A10: Tive que aprender muito antes de
conseguir lidar com este Backoffice.
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