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RESUMO

Aplicativos voltados a saude do usuéario sdo ferramentas comuns nos ambientes
digitais, e entre as suas mais diversas utilizagcbes na vida cotidiana, estdo a busca
pela diminuicdo de estresse, relaxamento, meditacdo, combate a insénia e a busca
por uma vida fisica e mentalmente mais saudavel. Uma das principais aplicacées que
visa esse auxilio sdo aquelas com foco em meditacdo de Atencdo Plena (no inglés,
Mindfulness), e, atualmente, € comum ver as funcionalidades destas ferramentas de
Design de Interacdo sendo utilizadas em outros contextos como, por exemplo, em
ambientes de trabalho. Nas sociedades industrializadas, o0 ambiente de trabalho € um
dos espacos sociais mais importantes depois do proprio lar, constituindo um conceito
central para varias entidades: o trabalhador e sua familia, a organizacéo
empregadora, os clientes da organizacéo e a sociedade como um todo. Levando isso
em consideracédo, o objetivo desta pesquisa € analisar de que maneira a utilizacéo e
interacdo com aplicativos voltados a salde psicoldgica do usuario pode contribuir com
a reducdo do estresse ocupacional e a geracdo de bem-estar em secretarios da
Camara dos Deputados, a partir da popularizacdo desse tipo de tecnologia. Em um
primeiro momento, foi realizada uma investigacdo sobre algumas das oportunidades
e desafios de se incluir tais ferramentas interativas em ambientes de trabalho,
buscando assim amenizar algumas das condicfes desgastantes (principalmente
emocionais) que muitos funcionérios enfrentam. Por meio de revisdo de literatura,
foram analisadas as principais caracteristicas de aplicativos de meditacdo de Atencao
Plena, bem como sobre bem-estar e insalubridade em ambientes de trabalho. A partir
destas pesquisas, foi realizada uma analise de varios aplicativos com o objetivo de
definir qual melhor seria utilizado na pesquisa empirica. Por fim, foi realizado um
estudo empirico com o publico-alvo da pesquisa — secretarios parlamentares da
Camara dos Deputados —, que contou com um questiondrio de usabilidade, um
questionario de bem-estar e uma entrevista semiestruturada. Os resultados da
intervencdo se mostraram satisfatorios, levantando importantes questdes de
usabilidade do aplicativo, e, como o resultado de um estudo complementar, percebeu-
se também uma diminuicdo nos niveis de estresse dos participantes em relacdo a seu
ambiente de trabalho. Por fim, o estudo delineia possiveis caminhos que
desenvolvedores de aplicativos voltados a saude do usuario podem tomar para
tornarem esses programas eficazes e eficientes, trazendo também o bem-estar em
ambientes de trabalho de forma prazerosa, por meio do Design de Interacédo e
Usabilidade.

Palavras-chave: atencdo plena, ambientes de trabalho, bem-estar e insalubridade,
design de interagdo, aplicativos de saude para smartphones



ABSTRACT

Smartphone health applications are very common tools in digital environments, and
among its uses in every day’s life, there are the pursuit for stress reduction, relaxation,
meditation, combating insomnia and a physically and mentally healthier life. One of the
various applications aimed at this purpose are digital programs (apps) focused on
Mindfulness meditation, and its use is been common in many other contexts, such as
in work environments. In industrialized societies, the work environment is one of the
most important social spaces after the home, constituting a central concept for several
entities: the worker and his family, an employer organization, the organization's
customers and the society as a whole. Considering that, the main goal of this research
is to analyse how the use and interaction with mental health apps can contribute to the
reduction of occupational stress and the spread of well-being in secretaries of the
Chamber of Deputies, starting from the beginning and the popularization of this type
of technology. Firstly, an investigation was carried out on some of the opportunities
and challenges of including these interactive tools in work environments, thus seeking
to alleviate some of the stress conditions (mainly emotional) that many employees face
nowadays. Through literature review, some of the main resources of Mindfulness
meditation smartphone applications were analysed, as well as on well-being and
unhealthy work environments. From these studies, an analysis of several applications
was carried out in order to define which would be the best option used in a field
research. Finally, an empirical study was carried out with some workers that fit the
subject of the research - parliamentary secretaries of the Chamber of Deputies -, which
included a usability questionnaire, a wellness questionnaire and a semi-structured
interview. The results of the intervention are shown satisfactorily, raising important
issues of the use of these applications in work environments, and, as a result of a
complementary study, levels of work stress were also been observed. Finally, the study
outlines possible paths that application developers focused on user’s health can take
to make these apps efficient, while also bringing well-being to work environments in a
pleasant way, through Interaction and Usability Design.

Keyword: mindfulness, work environments, well-being, interaction design, health apps
for smartphones
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1. INTRODUCAO

Aplicativos voltados a saude do usuério sdo ferramentas comuns nos
ambientes digitais, e entre as suas mais diversas utilizacées na vida cotidiana, estdo
a busca pela diminuicdo de estresse, relaxamento, combate a insénia e a busca por
uma vida fisica e mentalmente mais saudavel. Uma das principais aplicacdes que visa
esse auxilio sdo aquelas com foco em meditacdo de Atencdo Plena (no inglés,
Mindfulness). Este é considerado um processo psicoldgico proposital e consciente em
que o Iindividuo vivencia experiéncias que ocorrem no momento presente
(CRESSWELL, 2017), sem qualquer tipo de julgamento. Atualmente, € comum ver as
funcionalidades destas ferramentas de Design de Interacdo sendo utilizadas em
outros contextos como, por exemplo, em ambientes de trabalho. Nesses ambientes,
varios fatores podem contribuir para o aumento de sua insalubridade, tais como
estresse (fisico e psicoldgico), excesso ou carga de trabalho negativa, isolamento,
pressdes financeiras, dificuldade em se relacionar com os colegas e chefes, falta de
autonomia (COLLIGAN & HIGGINS, 2005), entre outros.

Neste estudo, ambiente de trabalho é definido como um local em que um
individuo realiza tarefas laborais, podendo variar de um simples escritério em casa a
um grande edificio ou fabrica. Nas sociedades industrializadas, o ambiente de trabalho
€ um dos espacgos sociais mais importantes depois do proprio lar, constituindo um
conceito central para véarias entidades: o trabalhador e sua familia, a organizacdo
empregadora, os clientes da organizacao e a sociedade como um todo (JACKSON &
SUOMI, 2001). Tendo isso em mente, é possivel afirmar que, para um bom
desenvolvimento profissional, o trabalhador deve se relacionar com seu ambiente de
trabalho de forma harmoniosa: ndo enxergar aquele ambiente como algo negativo,
onde predomina o estresse e outros sentimentos contraproducentes.

Para os propoésitos desta pesquisa, sdo consideradas e analisadas algumas
das caracteristicas técnicas, de interface e usabilidade presentes em alguns
aplicativos de meditacdo de Atencdo Plena sob a perspectiva de um ambiente de
trabalho. Por isso, foram destacados, por exemplo, uma revisdo de literatura e um
estudo empirico que visam analisar a relacdo do usuario com a interface, as
funcionalidades e a usabilidade desse tipo de aplicativo. Além disso, foi feita uma
analise sobre bem-estar com o intuito de melhorar a qualidade de trabalho em um
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ambiente profissional que apresenta alguns aspectos de insalubridade. Levando isso
em consideracdo, em um primeiro momento, foi realizada uma investigacdo sobre
algumas das oportunidades e desafios de se incluir tais ferramentas interativas em
ambientes de trabalho, buscando assim amenizar algumas das condi¢oes
desgastantes (principalmente emocionais) que muitos funcionéarios enfrentam.

Neste contexto, este estudo busca entender o uso dessa ferramenta virtual —
os aplicativos de meditacdo de Atencdo Plena — em ambientes de trabalho, tomando
como exemplo a jornada laboral de alguns dos secretarios parlamentares da Camara
dos Deputados, em Brasilia— DF. Aqui, busca-se discutir sobre uma possivel inovacéo
da relacdo do funcionario com seu ambiente de trabalho, visando a diminuicdo dos
niveis de estresse ocupacional — condi¢cdo que afeta diretamente a integridade fisica
e psicoldgica de um individuo e que sera analisada mais a fundo adiante. Além disso,
investiga-se quais as oportunidades que ndo s6 a Camara dos Deputados, mas
também outros ambientes de trabalho com caracteristicas similares possam adquirir
com esta pratica, no futuro.

Poderiam tais ferramentas interativas mudarem, pelo menos em parte, como o
trabalhador se sente em seu ambiente de trabalho? Que aspectos de sua interface,
funcionalidades e usabilidade séo mais propicias a promover essa mudanca de valor?
Para tentar responder a esse questionamento, inicialmente foi realizada uma revisao
da literatura sobre o tema, que analisa 0 uso desse tipo de aplicativo em ambientes
de trabalho, bem como uma abordagem sobre bem-estar e insalubridade nesses
ambientes, destacando algumas definicbes e 0 que mais afeta a saude psicologica
dos trabalhadores.

A partir da revisdo de literatura, foi realizado um levantamento entre as
principais funcionalidades de softwares ja existentes de diminui¢cdo de estresse para
serem aplicados em um estudo de caso piloto no publico-alvo da pesquisa —
secretarios parlamentares da Camara dos Deputados —, delineando-se assim as
diretrizes para o estudo empirico final, realizado na segunda parte desta dissertacéao.

O problema analisado na pesquisa diz respeito ao fato de que, nas sociedades
capitalistas e no cenario politico e econdmico em que o Brasil vive atualmente, é
indispensavel a geragéo de renda para o (a) trabalhador (a) que lhe garanta sustento
para si e para sua familia. Segundo o IBGE, apesar da taxa de desemprego ter

diminuido no ano de 2019, o Brasil conta, em média, com 12,6 milhdes de pessoas
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desempregadas, e o emprego informal (sem carteira assinada) marca um recorde
(SARAIVA, 2019). Desde o inicio da crise econémica, a inser¢cao por conta propria
vem sendo ampliada em funcéo da falta de oportunidade no mercado formal. Um dos
sinais de recuperacdo do mercado de trabalho, dada experiéncias em crises
anteriores, € a reducdo desta forma de insercdo, que atingiu o nivel mais alto no
segundo trimestre de 2019 (AZEREDO, 2019).

Analisado este cenario, a busca por um emprego em que o trabalhador tenha
condicdes fisicas e psicoldgicas para desenvolver sua producdo de maneira
satisfatOria parece estar cada vez mais escassa, e isso nao é diferente até para quem
€ proximo de figuras politicas do Brasil: os secretarios parlamentares que trabalham
na Céamara dos Deputados, em Brasilia — DF. Assim como visto nos contextos
anteriores, devido a crise econémica do pais, esta classe trabalhadora também né&o
conta com carteira assinada e com alguns dos direitos indispensaveis a saude fisica
e psicolégica do trabalhador, tais como Adicional Noturno, Seguro Desemprego,
horario fixo em sua Jornada de Trabalho e auséncia de Hora Extra (aqui, refere-se
especificamente aos secretarios parlamentares; outras categorias, como servidores
concursados e terceirizados, possuem CLT).

Além da auséncia desses direitos basicos, os secretarios parlamentares da
Camara dos Deputados também enfrentam o que pode vir a ser uma das maiores
enfermidades que assolam o século XXI: a precariedade de sua saude mental, devido
a intensa jornada de trabalho em um ambiente muitas vezes téxico. A toxicidade no
trabalho, por sua vez, diz respeito a um ambiente marcado por dramas e brigas
significativas, nos quais batalhas pessoais geralmente prejudicam a produtividade. Os
ambientes de trabalho tdxicos séo frequentemente considerados o resultado de
empregadores e/ou empregados motivados por ganhos pessoais (poder, dinheiro,
fama, status, ou desviar a atencdo de seus déficits e erros de desempenho) e que
utilizam meios antiéticos, mesquinhos e até ilegais para manipular e incomodar
agueles que os rodeiam. Funcionarios toxicos nao reconhecem um dever para com a
organizacdo a qual trabalham ou para com seus colegas de trabalho em termos de
ética ou conduta profissional em relagéo a outros (HOUSMAN & MINOR, 2015). Nesse

contexto, engloba-se algumas das debilitagdes fisicas e emocionais mais recorrentes
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em ambientes de trabalho insalubres: problemas de coluna, dores musculares,
ansiedade, depresséao e Sindrome de Burnout?.

Conforme analisado, observa-se que tais condi¢cdes implicam diretamente na
saude do trabalhador, podendo influenciar no surgimento de varios males em suas
vidas. Contudo, essa questdo também pode nédo ser restrita somente a Camara dos
Deputados, mas em todo e qualquer ambiente de trabalho que seja considerado toxico
ou prejudicial a atividade laboral produtiva. Outra questdo importante levada em
consideragao na hora da escolha do ambiente de trabalho a ser analisado foi que o
préprio pesquisador trabalha neste ambiente, acompanhando a rotina dos
trabalhadores, as vantagens e desafios que permeiam seu cotidiano; assim, o contato
com os participantes e a pesquisa empirica seriam facilitados, permitindo uma maior
fidelidade dos dados apresentados.

A justificativa desta pesquisa tem seu foco em trés principais motivos: o
primeiro diz respeito as valiosas contribuicbes do Design de Interacdo enquanto
campo de conhecimento. Investigando-se as relacdes desta area para se entender o
modo como 0S usuarios interagem com o0s elementos aqui pesquisados e que sédo
pertinentes em seus cotidianos, este estudo aborda o Design de Interacdo e a
tecnologia de aplicativos para smartphones como possiveis ferramentas de
transformacao social e profissional. Neste sentido, a pesquisa busca colaborar, em
certa medida, a fundamentacdo da importdncia do Design e da interagcdo com
ferramentas virtuais que promovam o bem-estar do individuo, esteja ele em seu
contexto profissional ou ndo. O segundo principal motivo refere-se a importancia da
saude (fisica e principalmente psicolégica) do trabalhador em seus ambientes de
trabalho; tdo importante para o desenvolvimento de uma sociedade é a maneira como
sua classe trabalhadora se relaciona com seu trabalho, demonstrando que a influéncia

do Design neste campo pode exercer funcdes sociais relevantes. E por fim, mas ndo

1 Enfermidade que deve o nome ao verbo inglés to burn out (queimar por completo, consumir-se) e ao
psicanalista nova-iorquino Herbert J. Freudenberger, que a nomeou no inicio dos anos 70. Ele
constatou em si mesmo que sua atividade profissional, que tanto prazer lhe dera no passado, s6 o
deixava cansado e frustrado. Também notou em muitos de seus colegas, antes apaixonados por seu
oficio, a estranha mutacgdo que os transformava em cinicos depressivos, capazes de tratar os proprios
pacientes com crescente insensibilidade e desinteresse. Ao voltar sua atencdo para outras profissées,
deparava sempre com 0os mesmos problemas: oscilagdes de humor, distlrbios do sono, dificuldade de
concentragcdo, muitas vezes combinados com sintomas fisicos, como dor de cabeca ou problemas
digestivos. Além de dar nome a sua descoberta, Freudenberger definiu o Burnout como "um estado de
esgotamento fisico e mental cuja causa esté intimamente ligada a vida profissional" (KRAFT, 2006).
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menos importante, o desejo de tornar esse ambiente de trabalho mais humanizado,
com simples préticas que, ao longo do tempo, podem trazer vantagens a rotina do
trabalhador. Essas préaticas podem, inclusive, ser implementadas em outros
ambientes de trabalho, no futuro. Com todos esses aspectos apresentados, essa
pesquisa pretende servir de auxilio a outros pesquisadores e estudiosos sobre o tema,
mas contendo também relevancia a empresas e desenvolvedores de aplicativos,
principalmente através de alguns frameworks apresentados ao longo do texto.

Diante do contexto apresentado e levando em conta o Design como um campo
projetual que atua em interfaces por meio de acdes mediadoras, surge o seguinte
problema de pesquisa: E possivel diminuir o estresse ocupacional em ambientes
de trabalho por meio da interacdo com aplicativos voltados a salde psicoldgica
e ao bem-estar do usuério?

A partir do problema de pesquisa destacado, o objetivo geral desta dissertacao
se propde a analisar de que maneira a utilizacdo e interacdo com aplicativos
voltados a saude psicoldgica do usuario pode contribuir com a reducédo do
estresse ocupacional e a geracdo de bem-estar em secretarios da Camara dos

Deputados, a partir da popularizacdo desse tipo de tecnologia.

Ainda, a pesquisa tem 0s seguintes objetivos especificos:

1) Realizar um levantamento conceitual sobre a tecnologia de aplicativos voltados
a saude psicolégica do usuario;

2) Realizar um levantamento conceitual sobre bem-estar e insalubridade em
ambientes de trabalho;

3) Pesquisar algumas das principais funcionalidades de aplicativos disponiveis no
mundo digital e para que eles servem;

4) Investigar seu papel em ambientes de trabalho, analisando as oportunidades e

desafios de tal pratica.

Com relagdo as consideragcfes metodolégicas, esta pesquisa alia
guestionamentos e reflexdes iniciais acerca das definicbes de aplicativos de
meditacdo de Atencdo Plena e ambientes de trabalho a uma tendéncia mundial — o

desenvolvimento e uso cada vez mais constante de tecnologias que auxiliem os
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usuarios no dia-a-dia —, e trata-se de um estudo em que se investigam temas
significativamente distintos — o Design de Interagdo e um ambiente de trabalho
especifico — e que, apesar de contar com uma quantidade razoavel de literatura (a
maioria estrangeira, entretanto), pode-se dizer que h& um certo grau de complexidade
envolvida na sua concepcdo e também em seu desenvolvimento. E necessario se
atentar e garantir que a insercdo de ferramentas com bases interativas nesses
ambientes venha de fato a auxiliar os usuarios, e ndo prejudicar sua relagdo com seu
trabalho. Tendo isto em mente, a fim simplificar e dinamizar a explicacao da trajetéria
metodoldgica adotada para a formulacdo da primeira parte desta dissertacao, foi
elaborado um fluxograma metodolégico (Figura 1) que sistematiza 0s passos

percorridos.
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Figura 1: Fluxograma Metodolégico
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Em seu comeco, é proposto, em um primeiro momento, como se pode dar a
aplicacdo da éarea do Design de Interacdo a fim de promover inovacdo nos dois
alicerces que definem esta pesquisa, que sao os aplicativos de meditacdo de Atencgéo
Plena e ambientes de trabalho, estabelecendo uma reflexdo geral sobre a relacédo dos
trabalhadores com tais ambientes. Apesar de serem temas distintos, foram
encontradas literaturas que corroborem com a proposta da pesquisa e estabeleceu-
se uma relacao pertinente entre esses dois alicerces: o fato de que essas ferramentas
de interacdo, quando aplicadas de maneira correta, podem vir a auxiliar usuarios nos
mais diversos ambientes, de acordo com algumas funcionalidades presentes nesses
aplicativos: simples atividades e praticas de meditacdo que podem diminuir o estresse
ocupacional ocasionado por alguma insalubridade do ambiente de trabalho.

Ja aprofundando as pesquisas nos dois temas principais, decidiu-se investigar
algumas origens e definicbes sobre a tecnologias desses aplicativos, tais como um
levantamento de suas principais funcionalidades, aspectos como interface e
usabilidade e de que forma sao utilizados no cotidiano. Da mesma maneira, foi
analisado o outro principal elemento que compde esta pesquisa, que Sao 0S
ambientes de trabalho. Procurou-se, em um primeiro momento, pesquisar acerca das
condi¢cBes desses ambientes no geral, para depois definir um ambiente especifico (no
caso dessa pesquisa, a Camara dos Deputados). Levando isto em consideracao, foi
realizada uma revisdo de literatura sobre algumas definicbes de bem-estar e
insalubridade em ambientes de trabalho, destacando sua importancia no contexto
econdmico da sociedade e ressaltando que, no cenario contemporaneo, boa parte das
pessoas frequentam esses espac¢os todos os dias. Justamente devido a essa
frequéncia, os ambientes de trabalho devem ser locais em que assegurem o bem-
estar fisico e psicoldgico do trabalhador, garantindo sua saude.

O que se V&, entretanto, € que varios ambientes de trabalho ndo possuem
condicbes adequadas ao bem-estar do trabalhador, o que leva a sua insalubridade.
Unindo a “obrigacéo” de estar fisicamente presente em tal ambiente com fatores
insalubres, chega-se ao estresse ocupacional, condi¢do na qual pode-se desencadear
varios outros males a saude dos individuos, tais como ansiedade e depressdo. Apds
a analise desses fatores, procurou-se unificar estas duas areas principais e, também

por meio de revisao de literatura, entender como essas tecnologias funcionam; para a
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adicdo ao conteudo desta pesquisa, foi imprescindivel o estudo em livros e artigos
cientificos que contém certas discussfes sobre o tema.

A primeira etapa desta dissertacdo estrutura-se em um total de quatro
capitulos. O Capitulo 1 consiste em uma introducdo ao desenvolvimento do estudo,
onde sdo apresentados 0 contexto, as problematizacfes inicialmente exploradas e
também os delineamentos da pesquisa, tais como metodologia e objetivos.

O Capitulo 2 refere-se a revisédo de literatura empregada para corroborar as
discussbes propostas, destacando uma reflexdo em torno do uso de aplicativos
voltados a saude do usuario, a fim de melhor situar o leitor acerca da probleméatica
envolvida no questionamento sobre qual seria o fator determinante para a aplicacéao
desses elementos em ambientes de trabalho. Este capitulo também se dedica a
analisar algumas definicdes acerca desses ambientes, 0 que os torna importantes na
vida rotineira da sociedade e alguns dos inevitaveis males que sédo provocados por
uma ou mais eventuais insalubridades e pelo tempo gasto relacionando-se neles, seja
com outros individuos ou com objetos. A partir disso, € abordada uma reflexdo sobre
o poder de influéncia em relacado as identidades de seus trabalhadores e seu potencial
enquanto campo social. Por fim, foi adicionada uma revisdo de literatura que visa
abordar sobre o Design de Interacdo de aplicativos voltados a salde do usuario, que
podem ser voltados tanto a saude fisica quanto psicolégica do mesmo.

A seguir, no Capitulo 3, é proposta a analise de aplicativos de Atencédo Plena,
para verificar quais séo as principais funcionalidades e analisar o Design de Interacao
de tais aplicativos. A analise foi feita a partir do framework para construcao e analise
de aplicativos de dispositivos méveis com carater persuasivo voltado para a saude
(DEMONTE, 2016). Esse framework foi desenvolvido para a andlise de softwares
voltados a saude do usuario e investiga quatro principais componentes que devem ser
pertinentes para o seu uso adequado. A partir disso, foram selecionados oito
aplicativos de meditagcéo e analisados cada componente proposto no framework; ao
final, utilizando-se de uma escala Likert, foram contabilizados pontos para a escolha
do aplicativo a ser utilizado no estudo empirico.

A seguir, no Capitulo 4, a pesquisa parte para seu estudo empirico. Em seu
comego, é proposto um estudo piloto inicial para se entender a relacdo dos
trabalhadores de um ambiente de trabalho escolhido (a Camara dos Deputados) com

um aplicativo de meditacéo de Atencao Plena ja existente. Aqui, a pesquisa se propde
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a analisar alguns Questionarios de Pos-Cenarios existentes e escolher um deles para
ser aplicado ao publico-alvo, além de investigar aspectos como funcionalidades,
interface e usabilidade. Além disso, como estudo complementar, a pesquisa dedica-
se a aplicacdo e andlise de um questionario de bem-estar para investigar sua
pertinéncia a reducao do estresse ocupacional, por meio de atividades e orientacdes
gue possam melhorar a condicdo de trabalho naquele ambiente. Finalizando o estudo
piloto, fez-se necessaria a aplicacdo de uma entrevista qualitativa semiestruturada
com o intuito de colher dados mais subjetivos de 1 (um) individuo do publico-alvo.
Descrevendo agora a pesquisa empirica final, esta foi realizada exatamente da
mesma forma que o estudo piloto; a diferenca é que, desta vez, foram procurados 20
(vinte) pessoas para fazerem parte da intervencdo. A escolha desse numero foi a
coleta de dados de natureza quantitativa (utilizando os questionarios) e qualitativa
(utilizando as entrevistas), com a ressalva de que os dados quantitativos possuem
carater complementar. Isso se deve pelo fato de que vinte participantes € um namero
baixo para se generalizar a todo o universo de secretarios parlamentares existentes
na Camara dos Deputados (o que, na Estatistica, € chamado de Amostra (PINHEIRO
et al.,, 2015), e que sera melhor explicada no decorrer do capitulo referente). Os
resultados dos questionarios de usabilidade sédo apresentados por meio de gréficos,
gue abrangem todas as perguntas feitas; entretanto, para uma andalise mais detalhada
desses dados, foram escolhidas apenas algumas das questdes mais relevantes. Ja
no questionario de bem-estar, o pesquisador optou somente pela divulgacdo dos
resultados, sem a analise das questdes: por se tratar de um estudo complementar,
para nao alongar esse tema (mais voltado a psicologia) e para nao se distanciar das
questdes de design do aplicativo, que € o foco da pesquisa.

Ao fim do documento, é apresentado o Capitulo 5, que descreve as
consideracdes finais do estudo. Nele, o pesquisador atesta como foram as etapas da
pesquisa, desde seu levantamento teérico quanto pratico, e assinala possiveis
caminhos que podem ser tomados por desenvolvedores de tais aplicativos e por
usuarios que queiram desfrutar de sua usabilidade de maneira plena. O capitulo se
encerra concluindo que o objetivo final de todo bom design é ser/se tornar eficaz e

eficiente, trazendo interagdes de forma prazerosa.
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2. REVISAO DE LITERATURA

A revisédo de literatura aborda trés questdes principais deste trabalho: conceitos
e usos sobre aplicativos voltados a saude do usuério; definicdes sobre ambientes de
trabalho, incluindo aspectos como bem-estar e insalubridade; e levantamentos sobre
o Design de Interacdo de aplicativos — que tém por objetivo proporcionar habitos

saudaveis aos usuarios.

2.1. APLICATIVOS VOLTADOS A SAUDE PSICOLOGICA DO USUARIO

Nos dias atuais, com a difundida tecnologia para smartphones, o individuo é
capaz de controlar toda a sua rotina saudavel ao simples toque de um dedo. Ele pode
monitorar em seu celular se estd se cuidando bem, muitas vezes sem precisar
consultar um médico; é possivel, por exemplo, saber exatamente o0 que pode comer,
que atividade fisica praticar (de acordo com sua rotina), como combater o
sedentarismo, checar a frequéncia cardiaca, controlar seu peso e possiveis alteracdes
de glicose, certificar niveis de estresse, checar se esta hidratado e controlar a
performance da atividade fisica, além de poder compartilhar os momentos com 0s
amigos pelas redes sociais com textos e fotos. Tudo isso utilizando um smartphone e
com a ajuda de aplicativos voltados a esse fim, alguns gratis e outros pagos.

Segundo Granero & Couto (2013), com os avancos tecnolégicos, a vida pode
ser controlada e definida na palma da méo: € por meio do uso dos celulares e
aplicativos que uma pessoa pode monitorar a propria saude e tomar decisdes
diversas. A salde, por exemplo, antes assunto entre médico-paciente, virou pessoa-
tecnologia. O dispositivo eletronico tem a capacidade de informar o que pode ser feito
e 0 gue nao deve ser feito, e os resultados podem ser monitorados, controlados e até
compartilhados. Corroborando com esta afirmacdo, Oikawa (2013) ressalta a
relevancia de que, nessa busca por uma vida mais saudavel, os dispositivos moveis
de comunicacdo, em especial os smartphones, ganham importancia cada vez maior
por possibilitar a produgéo e o consumo de informagdes em “tempo real”. Assim, por
meio de aplicativos como o MyFitnessPal — um contador de calorias que oferece um
programa de emagrecimento personalizado, baseado em dados como género, idade
e grau de sedentarismo —, e 0 GAIN Fitness — que disponibiliza um programa de
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treinos baseados nos dados fisicos do usuario e de acordo com o0 objetivo
pretendido, seja de perda de peso, ganho de massa muscular, etc. —, 0s
individuos tém a possibilidade de controlar seus desempenhos e compartilha-los com
outras pessoas, ja que estes aplicativos também oferecem recursos para a publicacao
dos dados em sites de redes sociais (e.g. Facebook).

Da mesma maneira, aplicativos voltados a saude psicolégica do usuario
também estdo se tornando cada vez mais pertinentes em suas rotinas. Segundo
Jamieson & Tuckey (2017), a potencial reducdo do estresse e bem-estar psicoldgico
e os beneficios de ensinar a Atencéo Plena (ou Mindfulness) no ambiente de trabalho
receberam atencdo aumentada e apoio empirico inicial. A Atencéo Plena designa um
estado mental que se caracteriza pela autorregulacdo da atengéo para a experiéncia
presente, numa atitude aberta, de curiosidade, ampla e tolerante, dirigida a todos 0s
fenbmenos que se manifestam na mente consciente — ou seja, todo tipo de
pensamentos, fantasias, recordacdes, sensacdes e emoc¢des percebidas no campo
de atencao sdo percebidas e aceitas como elas sdo (BISHOP et al., 2004). Também,
no contexto budista, este conceito carrega o significado de manter em mente a
informacéo correta (BHIKKHU, 2008). Estudos de meta-analises relataram também
gue intervencdes baseadas na Atencao Plena também podem diminuir o estresse em
individuos saudaveis e melhorar os resultados psicossociais para pessoas com
distarbios clinicos de ansiedade e depressao (BOHLMEIJER et al., 2010; CHIESA &
SERRETTI, 2009; HOFMANN et al., 2010; KUYKEN et al., 2016). Demonstrou-se
também que certos treinamentos baseados em Atencdo Plena ministrados no
ambiente de trabalho diminuem as percepc¢fes globais de estresse psicolégico em
trabalhadores adultos saudaveis (VIRGILI, 2015).

Alguns mecanismos propostos que visam explicar os beneficios da reducéo de
estresse em ambientes de trabalho utilizando-se da Atencédo Plena incluem uma
capacidade aprimorada de lidar com situacdes estressantes e melhor regulacao da
atencdo (HOLZEL et al., 2011). Da mesma maneira, este tipo de terapia pode
promover a reavaliacdo de circunstancias estressantes como benignas ou
significativas (GARLAND, GAYLORD & PARK, 2009), através da superacdo de
desafios e também melhorar na recuperacdo de eventos emocionais negativos
(CROSSWELL et al.,, 2017), tais como estresse pos-traumatico. No contexto de

ambientes de trabalho, essas habilidades podem levar a reavaliacdo de demandas —
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outrora estressantes — como administraveis, e dar controle ao individuo sobre
situacdes de estresse, levando a diminuicdo da tensdo no trabalho.

Good et al. (2016) nos apresenta um modelo integrado dos efeitos da terapia
de Atencao Plena nos ambientes de trabalho, onde mostra relevantes resultados no
aprimoramento da estabilidade, controle e eficiéncia. Consequentemente, estes
aprimoramentos levam a melhorias das habilidades cognitivas, dominios emocional,
comportamental e fisiolégico do individuo, e em dltima andlise melhoram o
desempenho no trabalho, as relagbes pessoais nesses ambientes e o bem-estar. O
suporte inicial para esse modelo surge a partir de evidéncias de que a Atencao Plena
esta positivamente associada a muitos outros fatores psicoldgicos e sociais.

Um dos desafios da implementagcdo desse tipo de terapia em ambientes de
trabalho é o fato de que essa abordagem requer um tempo significativo dos
funcionéarios e de um instrutor treinado, limitando a capacidade de dimensionar essa
intervencdo com eficiéncia. No entanto, fornecida por meio de aplicativos para
smartphone, surge uma alternativa conveniente para sessoées individuais ou em grupo.
Os tratamentos baseados em aplicativos para melhorar a saude psicologica dos
usuarios estao se tornando um método cada vez mais popular, embora pesquisas
demonstrem que a eficacia desses aplicativos pode ser limitada (DONKER et al.,
2013; FAIRBURN & PATEL, 2017) se comparada a terapia guiada por um profissional
da éarea.

Trés estudos realizados utilizando aplicativos para smartphone que oferecem
sessfes de Atencdo Plena em adultos encontraram beneficios comparaveis aos
métodos tradicionais de terapia acerca do bem-estar subjetivo?, sintomas depressivos
e compaixao (HOWELLS, IVTZAN & EIROA-OROSA, 2016; LIM, CONDON &
DESTENO, 2015; LY et al., 2014). Esse tipo de intervencdo baseada em aplicativos
também oferece o beneficio da padronizacao instrucional, a capacidade do usuario de
controlar onde e quando acessar as sessodes e a possibilidade de manter um histérico

das atividades.

2 Estudo da area da Psicologia que tem utilizado as mais diversas nomeacdes, tais como: felicidade,
satisfacdo, estado de espirito e afeto positivo, além de também ser considerada a avaliagdo subjetiva
da qualidade de vida. Refere-se ao que as pessoas pensam e como elas se sentem sobre suas vidas.
Perspectivas atuais definem o bem-estar subjetivo como uma ampla categoria de fenémenos que inclui
as respostas emocionais das pessoas, dominios de satisfacéo e os julgamentos globais de satisfacédo
de vida (GIACOMONI, 2004).
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Fredrickson et al. (2008) descobriram também que, em sessfes de Atencao
Plena com foco em gentileza e bondade em grupos de funcionarios em um ambiente
de trabalho, as emocdes positivas do dia-a-dia aumentaram e as relagcdes uns com 0s
outros melhoraram. Acredita-se, assim, que o bem-estar positivo tenha vantagens
para a resiliéncia psicoldgica e até mesmo para a saude cardiovascular, condicbes
essas que sao distintas da simples auséncia de sentimentos negativos (BOEHM &
KUBZANSKY, 2012). Tendo isso em mente, aumentar o bem-estar dos trabalhadores
em escala global pode ser especialmente relevante em ambientes de trabalho. Além
disso, de acordo com a teoria Broaden-and-Build3, experimentar frequentes emocdes
positivas amplia a atencéo e o pensamento, o que pode levar a criatividade e inovacao
e ao acumulo de recursos psicologicos para melhor gerenciar o0 estresse
(FREDRICKSON, 2001).

Até o momento, sessfes de Atencdo Plena em ambientes de trabalho
normalmente incluem conteddo direcionado explicitamente ao estresse ocupacional
(MALARKEY, JARJOURA & KLATT, 2013; WOLEVER et al., 2012), dirigindo os
funcionarios a um maior senso de controle no trabalho, aumentando a auto eficacia
dos participantes em lidar com demandas nesses ambiente (LOUCKS et al., 2015),
ampliando a capacidade de controlar a atencdo (JHA et al., 2015) ou controlando
respostas emocionais a situacdes estressantes. Habilidades melhoradas de regulacéo
emocional sédo citadas com frequéncia na explicacado de como a meditacéo de Atencéo
Plena leva a melhorias na saude psicolégica (ROEMER, WILLISTON & ROLLINS,
2015) e ha evidéncias iniciais que corroboram o uso dessa terapia para melhorar a
capacidade de recuperacéo fisica e psicolégica com relacdo a eventos com efeitos
negativos (CROSSWELL et al., 2017).

3 Broaden-and-Build (FREDRICKSON, 2001) — ampliar e construir emog¢8es positivas — é uma teoria
que sugere que emocdes positivas ampliam a consciéncia de alguém e estimulam pensamentos e
acBes novos, variados e exploratérios. Com o tempo, esse repertdrio comportamental ampliado cria
habilidades e recursos. Por exemplo, a curiosidade sobre uma paisagem se torna um valioso
conhecimento de navegacdo; interagBes agraddveis com um estranho se tornam uma amizade
solidéaria; um jogo fisico sem objetivo se torna exercicio e disposicéo fisica, etc. Isso contrasta com as
emocOes negativas, que levam a comportamentos estreitos e imediatos, orientados a sobrevivéncia.
Por exemplo, a emocao negativa da ansiedade leva a resposta especifica de luta ou fuga para
sobrevivéncia imediata. Por outro lado, as emoc¢des positivas ndo tém valor imediato de sobrevivéncia,
porque tiram a mente das necessidades e estressores imediatos. No entanto, com o tempo, as
habilidades e os recursos construidos pelo comportamento ampliado podem vir a aumentar nogdes de
sobrevivéncia (COMPTON, 2005).
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Bostock et al. (2019) afirmam que a Atencédo Plena também pode aumentar
significativamente as percepc¢des de conexao e apoio a colegas de trabalho. Isso da
énfase a teorias que sugerem que, além de melhorar o bem-estar psicologico do
individuo, melhora também o relacionamento de uma pessoa com outras (BROWN,
RYAN & CRESWELL, 2007). Evidéncias iniciais sugerem que praticar meditacdo esta
associado com 0 aumento no comportamento pré-social, como por exemplo, auxiliar
imediatamente alguém que esteja com dores (CONDON et al., 2013; LIM, CONDON
& DESTENO, 2015).

Ter uma maior capacidade de demonstrar compaixdo pelas outras pessoas
pode ser o mecanismo pelo qual o treinamento da consciéncia melhora as percepcdes
de conexdo e apoio sociais, como afirmam Cosley et al. (2010). Como resultado, a
terapia em grupo também pode influenciar essa consciéncia nos participantes, em
discussbes sobre suas experiéncias de meditacdo, embora ainda néo exista literatura
especifica que corrobore com essa teoria. Estudos futuros devem explorar se, por
meio da meditacdo, esses mecanismos que levam a melhores relacées sociais e
essas relacdes aprimoradas levam a melhorias em outros resultados no ambiente de
trabalho, tais como coeséao entre a equipe e solucdo de problemas variados.

Uma variavel significativa do uso de aplicativos moéveis que fornecem sessfes
de Atencdo Plena é que elas podem ser objetivamente contabilizadas. Segundo
Bostock et al. (2019), compreender a associacao entre tempo de pratica e melhoria
de resultados é importante porque programas mais curtos e eficazes poderiam ampliar
as oportunidades de participacao de usuarios. Uma analise de ensaios de reducéo do
estresse baseados na Atencao Plena ndo encontrou correlacdo entre frequéncia e
resultados das aulas (CARMODY & BAER, 2009), embora isso possa ter ocorrido
devido ao fato de que o tempo de pratica fora da classe néo foi contabilizado.

Uma limitacdo encontrada na meditacdo para reduzir o estresse ocupacional é
gue, muitas vezes, 0s programas priorizam a sessdo de um s6 individuo, em vez de
enfatizar o nivel da organizagdo como um todo, limitando assim mudancas que podem
ser necessarias no ambiente de trabalho para melhorar o bem-estar de todos os
funcionéarios (MOEN et al., 2016). Também de acordo com Jamieson & Tuckey (2017),
futuras intervengbes devem procurar combinar mudancas a nivel organizacional

juntamente combinadas com a capacidade individual para a Atencéo Plena; a forca
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da capacitacdo em nivel individual também pode ser aprimorada se integrada a um

objetivo organizacional maior para promover o bem-estar dos funcionarios.

2.2. BEM-ESTAR E INSALUBRIDADE EM AMBIENTES DE TRABALHO

Por ambiente de trabalho, entende-se como o local onde as pessoas
desempenham suas atividades laborais, sejam elas remuneradas ou néo, cujo
equilibrio estd baseado na salubridade do meio e na auséncia de agentes que
comprometam a incolumidade fisico-psiquica dos trabalhadores, independentemente
da condicdo que ostentem: homens ou mulheres, maiores ou menores de idade,
celetistas, servidores publicos, autbnomos, etc. (MELO, 2013). No comeco do século
XXI, as mudangas organizacionais e na natureza do trabalho se aprofundaram, em
decorréncia sobretudo da globalizac&o, das fusGes e reestruturacdes, da aceleracao
do desenvolvimento tecnoldgico e da necessidade de as empresas sobreviverem em
um mercado cada vez mais competitivo. Como forma de responder a essas
demandas, e preocupadas com a competitividade e o cumprimento da legislacao
vigente, as organiza¢des vém investindo cada vez mais na melhoria das condicdes de
trabalho e da qualidade de vida e bem-estar de seus membros, de modo a minimizar
os efeitos nocivos que o contexto organizacional e do trabalho podem provocar nesses
individuos (SILVA & FERREIRA, 2013).

Segundo Diener, Scollon & Lucas (2003), um componente largamente
reconhecido como principal integrante de uma vida saudavel € a felicidade. Esta, por
sua vez, pode alcancada através do processo de Flow (fluxo, ou fluidez), um estado
de total concentracdo proposto por Csikszentmihalyi em 1975. Segundo o autor, 0
processo de Flow é descrito como a "experiéncia ideal", em que se chega a um nivel
de alta gratificacdo pela atividade e que depende inteiramente da capacidade do
individuo. O desejo de superar desafios, a fim de alcancar objetivos finais, ndo apenas
levam a experiéncia ideal, mas também a uma sensacéao de satisfacdo com a vida em
geral (CSIKSZENTMIHALYI, 2008). Existem seis fatores para se alcancar esse estado
mental, que sdo: a concentragdo e foco intensos no momento presente; a fusédo entre
acado e consciéncia; a perda da autoconsciéncia reflexiva; a sensagéo de total controle
pessoal sobre a situacdo ou atividade; a distorcéo da experiéncia temporal, na qual a

s

experiéncia subjetiva do tempo € alterada; e a experiéncia da atividade como

28



intrinsecamente gratificante, também conhecida como experiéncia autotélica
(NAKAMURA & CSIKSZENTMIHALYI, 2009).

Siqueira & Padovam (2008) afirmam que o estilo de vida moderno muitas vezes
nao estimula as pessoas a avaliar seus momentos de felicidade ou de completa
realizacdo pessoal, sendo diariamente incitadas a planejar o seu dia-a-dia para vencer
os desafios da vida contemporanea, como, por exemplo, conseguir e manter um
emprego, proteger suas vidas da violéncia urbana, equilibrar as financas, esquivar-se
de habitos ou estilos de vida que comprometem a sua saude e, ao mesmo tempo,
praticar acdes que promovem a sua integridade fisica, emocional e social. Tendo isso
em mente, é deveras pertinente o estudo sobre felicidade e bem-estar em ambientes
de trabalho, ja que, em média, a maioria dos individuos gasta pelo menos 8 horas por
dia de suas vidas nesses ambientes, cerca de 1.711 horas por ano (WENTZEL, 2016).

Diversas sao as alternativas para se promover um ambiente de trabalho integro
e com plenas condicbes ao conforto dos trabalhadores. De acordo com Marques
(2019), melhorar o engajamento dos mesmos dentro da empresa é importante para
que se construa um ambiente harmdnico, onde os funcionarios sintam-se
pertencentes, mais engajados em prol das metas, enxerguem oportunidades reais de
crescimento, sejam reconhecidos por seus resultados, fazendo com que eles desejem
permanecer por muito tempo na organizacdo. Em outras palavras, o tratamento
humanizado faz com que as pessoas que ali trabalham se sintam mais valorizadas e
como importantes sujeitos colaborativos para o desenvolvimento daquele ambiente.

Segundo Bowditch & Buono (2002), a qualidade de vida no trabalho tem sido
relacionada, por um lado, a uma série de praticas organizacionais e, por outro, aos
efeitos de determinadas condi¢cdes do ambiente da organizacdo sobre a saude e bem-
estar do trabalhador. O bem-estar nesses ambientes, por sua vez, tem sido utilizado
para designar as consequéncias subjetivas da qualidade de vida no trabalho. Nesse
sentido, van Horn et al. (2004) afirmam que o bem-estar no trabalho consiste no
resultado das avaliagbes positivas que um individuo faz sobre as diferentes
caracteristicas do ambiente laboral, contemplando componentes cognitivos, afetivos,
motivacionais, psicossomaticos e comportamentais dos individuos. Ja de acordo com
Paz (2004), o bem-estar decorre do fato de os individuos sentirem que suas

necessidades e desejos séo satisfeitos a partir do desempenho de seus papéis
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organizacionais, manifestando-se, dessa forma, por meio de sentimentos e cognicdes
de gratificacao.

Levando isso em consideracdo, o bem-estar em ambientes de trabalho é
concebido como um conceito integrado por trés componentes: satisfacao,
envolvimento e comprometimento organizacional afetivo com o trabalho, encaixando,
no campo das emocdes, afetos positivos e negativos. Esses trés conceitos sao
consolidados no campo da Psicologia Organizacional e do Trabalho e representam
vinculos positivos com o trabalho (satisfacdo e envolvimento) e com a organizacéo
(comprometimento afetivo), conforme relatam Siqueira & Gomide Jr. (2004).

Na literatura, também se encontram algumas definicbes para os trés conceitos
apresentados anteriormente. Locke (1976) define a satisfacdo no trabalho como um
estado emocional positivo ou de prazer, resultante de uma ou mais experiéncias de
trabalho; Lodahl & Kejner (1965) definem o envolvimento com o trabalho como sendo
um grau em que o desempenho de uma pessoa nesses ambientes afeta sua
autoestima; e Mowday, Steers & Porter (1979) definem o comprometimento
organizacional afetivo como sendo um estado no qual um individuo se identifica com
uma organizacdo particular e com seus objetivos, desejando manter-se afiliado a ela
com vista a realizar tais objetivos. Conforme analisado, é seguindo a integracéo
desses trés componentes que se pode chegar ao bem-estar em ambientes de
trabalho.

Com base nesse modelo, Siqueira & Padovam (2008) sugerem que bem-estar
no trabalho possa ser entendido como um construto psicolégico multidimensional,
integrado por vinculos afetivos positivos com o trabalho (satisfacdo e envolvimento) e
com a organizagao (comprometimento organizacional afetivo). A estrutura proposta
para o conceito de bem-estar no trabalho aglutina esses trés conceitos com
conotacdes positivas, na medida em que abarca ligacdes prazerosas no contexto de
trabalho.

Por outro lado, diversas condi¢cbes desgastantes aos trabalhadores podem ser
resultadas por ambientes de trabalho insalubres, tanto fisica quanto psicolégicas. Por
ambiente de trabalho insalubre, entende-se um local de trabalho marcado por dramas
e disputas significativas, onde conflitos pessoais geralmente prejudicam a
produtividade. Alguns autores ainda se utilizam da terminologia “téxico” para esta

definicdo. Harder, Wagner & Rash (2016) definem um ambiente de trabalho toxico
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como um ambiente que impacta negativamente a viabilidade de uma organizacéao,
podendo ela ser considerada téxica se for ineficaz e destrutiva para seus funcionarios.
Ele sustenta ainda que a toxicidade surge quando os funcionarios sofrem uma
violacdo do contrato psicoldgico®.

Ainda segundo Melo (2013), atividades insalubres sdo aquelas que expdem
os trabalhadores a agentes nocivos a saude acima dos limites legais permitidos e
gue afetam e causam danos, provocando, com o passar do tempo, doencas e outros
males, quase sempre irreversiveis. Sao consideradas atividades ou operacdes
insalubres aquelas que, por sua natureza, condicdes ou métodos de trabalho,
exponham os trabalhadores a agentes nocivos a saude, acima dos limites e
tolerancia fixados em razéo da natureza e da intensidade do agente e do tempo de
exposicao aos seus efeitos.

Alguns exemplos que podem tornar os ambientes de trabalho insalubres
incluem: excesso de trabalho, conflitos internos, caréncia de praticas ergonémicas,
bullying® no trabalho, discriminacdo, agressdo, assédio sexual, desigualdade de
género e também o estresse ocupacional: um tipo de estresse relacionado ao trabalho
de alguém. Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (World Health Organization —
WHO, 2019), o estresse ocupacional geralmente decorre de responsabilidades
inesperadas e pressfes que nao se alinham com o conhecimento, as habilidades ou
as expectativas de uma pessoa, inibindo sua capacidade de lidar saudavelmente com
0 ambiente e as pessoas ao redor. O estresse ocupacional pode aumentar quando 0s
trabalhadores ndo se sentem apoiados por supervisores ou colegas, ou se sentem
como se tivessem pouco controle sobre os processos de trabalho.

Colligan & Higgins (2005) ressaltam que esse tipo de estresse pode ocorrer
especificamente quando surge um conflito entre o trabalhador e suas demandas de

4 Fendbmeno psicossocial que ocorre sempre que se constroem vinculos ndo formais, envolvendo a
satisfacdo de necessidades de duas ou mais partes (FRANCA, 2006). Foi inicialmente estudado por
Argyris na década de 60, quando afirma que na medida em que os gestores percebem que 0s
empregados tenderdo a produzir de forma 6tima sob lideranca passiva, e desde que os empregados
concordem, é possivel que a relacdo entre gestores e empregados possa ser chamada de contrato
psicolégico. O empregado mantera alta produgéo, baixo ressentimento etc., se o gestor garantir e
respeitar as normas da cultura informal dos empregados. Isto €, precisamente, do que os empregados
precisam (ARGYRIS, 1960). Ja Rousseau (1989) define contrato psicolégico uma crenca individual
independente dos termos e condigBes de um acordo de troca reciproco entre a pessoa focal e a outra
parte. A questdo-chave aqui inclui a crenca de que uma promessa foi feita e uma contrapartida
oferecida em troca, ligando as partes a alguns conjuntos de obriga¢des reciprocas.

5 Uso de forga fisica, ameaca ou coercdo para abusar, intimidar ou dominar agressivamente outras
pessoas de forma frequente e habitual.
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trabalho e que, se nao for tratado corretamente, o estresse pode se tornar angustia e
inclusive desencadear doencas fisicas. Transtornos relacionados ao estresse
englobam uma série de maleficios, incluindo transtornos psicolégicos (e.g. depressao,
ansiedade, transtorno de estresse pos-traumatico), tensdo emocional (e.g.
insatisfacédo, fadiga, tensdo), comportamentos que nédo se adaptam ao ambiente (e.g.
agressao, abuso de substancias) e comprometimento cognitivo (e.g. problemas de
concentracdo e memodria). Por sua vez, essas condicdes podem levar a um
desempenho insatisfatério no trabalho, alto nivel de absenteismo, menor
produtividade ou até mesmo injuria.

Se néo tratados, niveis constantes de estresse podem se tornar uma condi¢cao
de longo prazo, o que contribui para exacerbar outras condi¢des de saude mental e
fisicas cronicas (diabetes, hipertensdo e sistema imunoldgico fraco), segundo
Dopkeen & DuBois (2014). Essas condi¢cdes ndo apenas diminuem o bem-estar dos
trabalhadores como também aumentam o custo de despesas com saude por parte do
empregador, contribuindo ainda para o0 aumento da incidéncia de lesdes ocupacionais.

Altos niveis de estresse ocupacional tém implicacbes significativas para
funcionarios e empregadores. Estudos epidemiologicos demonstram de maneira
consistente associacdes entre o alto estresse no trabalho e a deterioracdo da saude
fisica e mental, enfermidades que incluem, por exemplo, depresséo, ansiedade,
doencas cardiovasculares e diabetes tipo 2 (GANSTER & ROSEN, 2013). Nos EUA,
estima-se que 5% a 8% dos custos anuais de assisténcia médica sao atribuiveis a
fatores de estresse relacionados ao trabalho (GOH, PFEFFER & ZENIOS, 2015). Ja
no Reino Unido, o custo anual do tratamento dessas enfermidades € estimado em
mais de £ 26 bilh&es, impulsionado pelo aumento da rotatividade de funcionérios,
degradacdo no desempenho e absenteismo (THE SAINSBURY CENTRE FOR
MENTAL HEALTH, 2007). No Brasil, a situacado é tdo alarmante quanto: segundo a
representacéao brasileira da Associacao Internacional de Manejo do Estresse (ISMA),
72% dos brasileiros que estdo no mercado de trabalho sofrem alguma sequela
ocasionada pelo estresse. Desse total, 32% sofreriam de Burnout (AMENDOLA &
CAMBRICOLI, 2019); em valores, o gasto com a saude psicologica do funcionario
brasileiro chegou a R$ 211 milh6es em 2011 (SENDIN, 2018).

De acordo com Karasek (1979), a tensdo no trabalho, a cobranca por altas
demandas (carga de trabalho e intensidade) e a baixa autonomia do funcionario com
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relacdo as tarefas séo alguns dos fatores mais amplamente estudados para definir
niveis de estresse ocupacional. Meta analises também descobriram que a tenséo no
trabalho estd associada a condi¢des bastante graves na condi¢cdo mental e fisica do
individuo, que incluem ansiedade, depressao, aumento da pressao arterial, alteracbes
cardiovasculares e sindromes metabdlicas (CHANDOLA, BRUNNER & MARMOT,
2006; LANDSBERGIS et al., 2013; MADSEN et al., 2017; STEPTOE & KIVIMAKI,
2013). Além disso, fatores de ligacao entre tensdo no trabalho e condi¢cdes fisicas
precarias incluem enfermidades mais graves como obesidade e excesso de alostase
(Allostatic load)® (CHANDOLA et al., 2008; GANSTER & ROSEN, 2013; NYBERG et
al., 2013).

Da mesma maneira, Norman (2003) afirma que as emocdes afetam o modo
como um individuo se comporta perante uma situacdo. Quando se estd ansioso, por
exemplo, o cérebro libera transmissores neurais que ampliam o foco em alguma
atividade, gerando um efeito de profundidade para se resolver um problema. Por outro
lado, quando o individuo esta emocionalmente feliz — o que ele chama de valéncia
positiva —, o cérebro libera dopamina’ nos lobos pré-frontais, o que torna a resolucao
do problema mais facil, ao mesmo tempo em que se torna mais suscetivel a
interrupcdes, o individuo tem pensamentos mais livres (Out of the Box Thinking).

Apesar de distintas, estas duas emoc¢des sdo indispensaveis ao equilibrio
psicolégico: quando ha a necessidade em se resolver um problema em determinado
prazo, o individuo tende a ficar mais ansioso, e quando se esta mais feliz, as coisas
funcionam melhor porque o individuo estd mais criativo (NORMAN, 2003). Esta
analise permite afirmar que numa empresa, se o individuo esta emocionalmente feliz

em seu trabalho, sera mais engajado e produtivo; e por outro lado, se este ambiente

6 Em portugués, Alostase se refere ao processo de alcangar a estabilidade (ou homeostase) através de
mudancas fisioldgicas ou de comportamento (COPSTEAD & JACQUELYN, 2013). Ela € essencial para
manter a viabilidade interna em condi¢cdes de mudanca e fornece compensacao para varios problemas,
como insuficiéncia cardiaca, insuficiéncia renal e insuficiéncia hepatica. No entanto, tais estados
alostéticos sdo inerentemente frageis, e a descompensacdo pode ocorrer rapidamente, como na
insuficiéncia cardiaca aguda descompensada. O termo em inglés é apresentado como Allostatic load,
que se define como o desgaste do corpo em exposi¢cdo a constantes niveis de estresse, repetidos ou
prolongados, e representa as consequéncias fisiol6gicas dessa exposi¢cao: aumento do fluxo sanguineo
nas artérias coronarias e cerebrais (constituindo assim o risco de AVC ou derrame), presséao alta, lesdes
nas paredes arteriais, disfuncdo cognitiva, depressao, alteracdo na fisiologia do cérebro e
fisiopatologias sistémicas (PETER, MCEWEN & FRISTON, 2017).

7 Mediador quimico presente nas glandulas suprarrenais, indispensavel para a atividade normal do
cérebro. Sua auséncia provoca a doenca de Parkinson, por exemplo.
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nao dispor de condi¢cdes adequadas, o trabalhador podera desenvolver enfermidades

fisicas e psicoldgicas.

2.3. DESIGN DE APLICATIVOS VOLTADOS A SAUDE DO USUARIO

Dentre os mais diversos aplicativos disponiveis para sistemas operacionais de
smartphones, ha aqueles voltados a saude tanto fisica quanto psicologica dos
usuarios; a esses aplicativos, da-se o nome de mHealth (Mobile Health ou Saude
Mével). Trata-se de um termo utilizado para a pratica da medicina e saude publica
disponivel para dispositivos moveis (ADIBI, 2015); é também mais comumente usado
em referéncia ao uso de dispositivos de comunicacdo mével, como telefones
celulares, tablets, PDA’s (Personal Digital Assistant) e dispositivos portateis, como
smartwatches (reldgios inteligentes) servindo assim nas areas de saude, informacdes
e coleta de dados (CIPRESSO et al., 2012). O termo abrange amplamente o uso de
telecomunicacdes moveis e tecnologias multimidia, a medida que sao integradas a
sistemas de atendimento de saude cada vez mais moveis e sem fio, auxiliando na
prestacdo de servicos de saude. Corroborando com esta afirmacédo, Istepanian,
Laxminarayan & Pattichis (2010) definem mHealth como o uso de comunicacdes
moveis emergentes e tecnologias de rede para assisténcia médica.

Em um estudo sobre a utilizag&o de aplicativos mHealth, Siddiqui (2013) afirma
que essas tecnologias (e.g. mensagens de texto, aplicativos de saude para download
e sensores de monitoramento sem fio) representam inova¢des na medicina que
podem melhorar a acessibilidade ao tratamento e proporcionar aos pacientes a
oportunidade de se envolverem ativamente com seus prestadores (ou planos) de
saude. Além disso, essas tecnologias podem melhorar a velocidade e precisdo dos
testes de diagndstico. Os pacientes podem utilizar essas plataformas tecnologicas
para melhor adesdo a medicagéo, envolver-se mais ativamente na comunicagdo com
seu provedor de saude e fornecer a essas organizacbes meétodos para coleta de
dados, diagnosticos remotos e rastreamento de emergéncia.

De acordo com o relatério da mHealth Developers Economics
(RESEARCH2GUIDANCE, 2017), os cinco maiores grupos de aplicativos de mHealth

sao:
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1) Fitness — Voltados ao monitoramento e pratica de exercicios;

2) Referéncias médicas — Aplicativos de carater instrutivo que fornecem
informacgdes sobre medicamentos, doengas, sintomas;

3) Bem-estar — Aplicativos voltados para técnicas de relaxamento, ioga,
instrucdes e dicas de beleza;

4) Nutricdo — Aplicativos que ajudam na criagcéao, controle e monitoramento de
dietas;

5) Gestdo de doencas — Aplicativos que auxiliam o monitoramento de
doencas servindo como lembrete para a ingestdo de medicamentos e
sugerindo habitos mais saudaveis, como dietas e exercicios, conforme a

condicao do usuario.

Para os propdsitos desta pesquisa, serdo analisados aplicativos de meditacéo
de Atencao Plena, portanto, o grupo que melhor se encaixa nesse tipo de abordagem
€ o terceiro da lista — Bem-estar. Segundo Demonte (2016), quando se fala em
aplicativos moveis que promovem habitos saudaveis, destacam-se trés temas de
grande importancia: a persuaséo®, a salide e o Design de Interacéo.

O papel da persuasao nesse contexto é servir como forma de incentivo a pratica
de habitos saudaveis. As tecnologias persuasivas sao sistemas computacionais
interativos intencionalmente criados para mudar o comportamento ou atitude de uma
pessoa. Elas sdo onipresentes e vivem envoltas em produtos digitais concebidos para
mudar pensamentos e comportamentos, como afirma Fogg (1999). Compreender o
usuario, suas necessidades e a sua experiéncia com o produto € imprescindivel para
que a persuasao seja satisfatoria (DEMONTE, 2016). Atualmente, com as tecnologias
de comunica¢do mais facilitadas (e.g. Internet, dispositivos méveis e outros ambientes
digitais), as tecnologias criam oportunidades para a interacao persuasiva, alcancando
mais facilmente os usuarios; além disso, outros sistemas baseados na rede séo ideais
para a comunicacao persuasiva, sendo capazes de combinar os atributos positivos da
comunicacao interpessoal e de massa (CASSELL, JACKSON & CHEUVRONT, 1998).

Nesta definicdo, existem trés possiveis resultados bem-sucedidos para um

sistema persuasivo: o refor¢co, a mudanca, e a modelagem, voluntarios, de atitudes

8 Simons, Morreale & Gronbeck (2001) definem Persuaséo, tradicionalmente, como a comunicagao
humana projetada para influenciar a julgamentos autbnomos e acdes de terceiros.
35



e/ou comportamentos. O primeiro diz respeito a justamente um reforco de atitudes ou
comportamentos atuais, tornando-os mais resistentes a mudancas. O segundo
significa as proprias mudancas do usuério em resposta a um problema, por exemplo,
para questdes sociais. E o terceiro, diz respeito a formulagédo de um padrao para uma
situacdo em que ndo existia anteriormente. Aléem disso, ha uma certa relatividade
nesses resultados, pois objetivos diferentes podem implicar o uso de estratégias e
técnicas de persuaséo diferentes (OINAS-KUKKONEN & HARJUMAA, 2009).

Com relacdo ao tema saude, existem diversos modelos de mudanca de
comportamento voltados ao mesmo. Um dos mais tradicionais e famosos é o HBM
(Health Belief Model), concebido nos anos 50 pelos psicologos sociais Irwin M.
Rosenstock, Godfrey M. Hochbaum, S. Stephen Kegeles e Howard Leventhal no
Servi¢co de Saude Publica dos EUA para se entender melhor o fracasso generalizado
dos programas de triagem para tuberculose (CARPENTER, 2010; GLANZ, RIMER &
VISWANATH, 2008). Este modelo sugere que as crencas das pessoas sobre
problemas de salude, os beneficios e barreiras a acédo e a auto eficicia explicam o
envolvimento (ou a falta dele) no comportamento de promocédo da saude. Além disso,
um estimulo, ou sugestdo para a acdo, também devem estar presentes para
desencadear o comportamento de promocao da saude (JANZ & BECKER, 1984;
ROSENSTOCK, 1974).

O HBM é constituido de sete percep¢bes pessoais dos individuos, que séo
descritas em: Gravidade percebida (abrange crencas sobre a propria doenca, bem
como impactos mais amplos da mesma sobre o funcionamento no trabalho e nos
papéis sociais (GLANZ, RIMER & VISWANATH, 2008; JANZ & BECKER, 1984;
ROSENSTOCK, 1974)); Sensibilidade percebida (individuos que acreditam que tém
baixo risco de desenvolver uma doenca e aumentam a probabilidade de se envolver
em comportamentos nao saudaveis ou arriscados (ROSENSTOCK, 1974));
Beneficios percebidos (crenca que uma acao especifica reduzira a suscetibilidade a
um problema de saude ou diminuira sua gravidade (JANZ & BECKER, 1984;
ROSENSTOCK, 1974)); Barreiras percebidas (mesmo que um individuo perceba
uma condicdo de saude como ameacadora e acredite que determinada acao reduzira
efetivamente a ameaca, barreiras podem impedir o envolvimento no comportamento
de promocédo da saude. Para isso, 0s beneficios percebidos devem superar as

barreiras percebidas para que a mudanca de comportamento ocorra (JANZ &

36



BECKER, 1984; GLANZ, RIMER & VISWANATH, 2008)); Variaveis (incluem idade,
género, etnia, educacdo, personalidade, classe social, conhecimento sobre
determinada doencga, etc. (GLANZ, RIMER & VISWANATH, 2008; ROSENSTOCK,
1974)); Sugestdes a acao (sugestbes internas a acdo podem ser indicios fisiologicos
(e.g. dor e sintomas); sugestbes externas a acao incluem eventos ou informacdes de
outras pessoas, através da midia, ou prestadores de servicos de saude
(CARPENTER, 2010; GLANZ, RIMER & VISWANATH, 2008; JANZ & BECKER, 1984;
ROSENSTOCK, 1974)); e, finalmente, Autoeficacia (adicionada a esse modelo na
tentativa de explicar melhor as diferencas individuais nos comportamentos de saude
(GLANZ, RIMER & VISWANATH, 2008; ROSENSTOCK, 1974)).

De acordo com as percepcdes descritas e analisando o cenario digital
contemporaneo, € importante salientar a pertinéncia da aplicacao dessas percepcdes
nao s6 em consultas pessoais com profissionais da medicina, mas também no design
e na usabilidade de aplicativos méveis que promovem habitos saudaveis. Afinal, como
salientam Lorenzetti et al. (2012), muitas vezes, os individuos esquecem de associar
0 quanto a tecnologia se faz presente na sua saude. Com isso, é cabivel afirmar que
nos tempos atuais, os individuos tém a sua disposicéo diversos auxilios tecnoldgicos
como valiosas ferramentas de promocado da saude na palma de suas maos, fazendo
uso de seus smartphones.

Finalmente, no tema Design de Interacdo, destacam-se alguns estudos e
frameworks que auxiliam no desenvolvimento de aplicativos mHealth, apesar de ainda
ser uma area pouco investigada. Galvdo & Puschel (2012), por exemplo,
desenvolveram um estudo que teve como proposta a constru¢ao e avaliagdo de um
aplicativo multimidia para dispositivos méveis, com o objetivo de ensinar como aferir
a pressao venosa central. Nessa avaliacdo, verificou-se que a imagem visual, além
de promover a motivacdo para interacdo, promove 0 conhecimento intuitivo e
possibilita a compreensdo de conceitos que, se fossem dispostos somente em forma
de texto, seriam mais dificeis de serem absorvidos ou memorizados.

Também, de acordo com Carlos (2016), as vantagens de um aplicativo que
possui a associacdo de hipertexto®, imagem e interacdo com o usuario, promovem

rapidez do processo de aprendizagem e a oferta de ambientes para os profissionais

9 Texto exibido em uma tela de computador ou em outros dispositivos eletronicos com referéncias
(hiperlinks) a outro texto, os quais o leitor pode acessar imediatamente (MERRIAM-WEBSTER, 2020).
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explorarem. Com isso, se favorece a construcdo do conhecimento e se permite que o
usuario possa definir o seu préprio caminho, o que traduz o potencial para a educacgao
em saude.

Embora voltado & educacgdo, um estudo realizado por Quifionez, Luzardo &
Granda (2016) poderia também ser associado ao Design de Interac&o para aplicativos
de saude moédvel. Nele, o objetivo era implementar um sistema de tela multi-toque
(Multi-touch) em ambientes educacionais para promover e facilitar a avaliagdo do
trabalho colaborativo em sala de aula. Evidenciou-se que o uso da tecnologia tem um
impacto positivo sobre a percepcdo dos professores e alunos: enquanto o0s
professores relataram que o sistema facilita a avaliagdo do trabalho colaborativo feito
por estudantes, os alunos relataram que essas ferramentas ajudam a refletir mais
sobre o contedo ministrado em sala de aula, além de facilitar os processos de ensino
e aprendizagem.

Com relacdo aos frameworks desenvolvidos, podem-se destacar as dez
heuristicas de Nielsen (1994) para o design de interfaces: visibilidade do status do
sistema; compatibilidade do sistema com o mundo real; controle do usuario e
liberdade; consisténcia e padrdes; ajuda aos usuarios a reconhecer, diagnosticar
e recuperar-se de erros; prevencdo de erros;, reconhecimento em vez de
memorizacado; flexibilidade e eficiéncia de uso; estética e design minimalista; e,
finalmente, ajuda e documentacao.

Baseados nelas, Preece, Rogers & Sharp (2013) postularam o UCD (User
Centered Design ou Design Centrado no Usuario), o qual, apesar de néo ter sido feito
especificamente para aplicativos, sua principal caracteristica € empregar uma
abordagem que visualiza o conhecimento sobre os usuarios e seu envolvimento no
processo de design como uma preocupacao central. Subdivide-se em quatro
atividades: identificar as necessidades (dos usuarios) e estabelecer os requisitos (para
0 sistema); projetar o design da solucdo e, quando necessério o redesign, construir
uma versao interativa (protétipo funcional) e avaliar a versdo produzida junto aos

usuarios. A figura 2 sistematiza os passos percorridos neste framework.
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Figura 2: Framework UCD — User Centered Design
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Fonte: Preece, Rogers & Sharp (2013); adaptado pelo autor

O UCD, por sua vez, serviu como base para que Tarig, Tanwani & Farooq
(2009) desenvolvessem também um framework voltado & saude de individuos que
viviam em ambientes rurais ou remotos (aos quais se referem como ambientes
conservadores??). O objetivo deste estudo foi formular as habilidades cognitivas dos
usuarios de maneira interativa na concepcao de aplicativos voltados a saude movel,
assegurando uma usabilidade satisfatéria do sistema. O UCD Framework for

Conservative Environments, como foi chamado, é também dividido em quatro

principais componentes, que sao:

1) Anadlise de Cenério: conhecimento do contexto do problema a partir da andlise
das capacidades do usuario;

2) Conceituacao do Design: mapeamento das habilidades e exigéncias cognitivas
dos usuérios antes da implementacgéo inicial;

3) Implementagcédo do Prototipo Iterativo: desenvolvimento e implementagédo do
aplicativo de acordo com os principios de design;

10 Os autores definem este ambiente como um em que a maioria da populacéo adere a cultura, normas
sociais e religido de seus antepassados, ndo deixando espaco para aceitar mudanca neles, o que
constitui um desafio ao estudo desse tipo de aplicativo nesses ambientes (TARIQ, TANWANI &
FAROOQ, 2009).

39



4) Avaliacdo da Usabilidade: analise mais profunda da usabilidade do aplicativo a

partir de uma triangulacdo metodologica (TARIQ, TANWANI & FAROOQ,
2009).

Outro exemplo pertinente de framework para aplicativos mHealth, e que
também foi baseado nas heuristicas de Nielsen (1994), € o desenvolvido por Demonte
(2016), para a construcao e andlise de aplicativos de dispositivos moveis com carater
persuasivo voltados a saude. Este framework foi utilizado nos parametros desta

pesquisa e sera detalhado a seguir, no Capitulo 3.
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3. ANALISE DE APLICATIVOS DE ATENCAO PLENA

Este capitulo dedica-se ao estudo de algumas caracteristicas relevantes no
desenvolvimento de aplicativos mHealth, bem como um levantamento de tecnologias
voltadas a pratica da meditacdo disponiveis para smartphones. O pesquisador
interagiu com esses aplicativos durante um tempo, colhendo dados e informacdes
baseados no framework que serd apresentado a seguir. Logo apos, foram utilizadas
escalas Likert para andlise desses aplicativos, e, tendo escolhido um desses
programas para ser aplicado na pesquisa empirica, foi realizado também um
levantamento de suas principais caracteristicas (e.g. especificacfes técnicas/de

software, capturas de tela e analise de interface).

3.1. FRAMEWORK PARA CONSTRUCAO E ANALISE DE APLICATIVOS DE
DISPOSITIVOS MOVEIS COM CARATER PERSUASIVO VOLTADOS A SAUDE

Devido a variedade de aplicativos voltados a saude psicoldgica disponiveis no
mercado, este capitulo propde a andlise de um framework com o objetivo de investigar
algumas de suas funcionalidades e, a partir disso, realizar a escolha do aplicativo que
sera utilizado no estudo empirico da pesquisa. Demonte (2016) apresenta um modelo
de framework compativel com os propositos deste estudo, pois este se propbe a
analisar o papel das tecnologias moveis nas atividades humanas, em especial o0s
aplicativos mHealth (saude maovel).

Assim sendo, o modelo proposto pela autora € composto por quatro principais
componentes: Identificacdo do Contexto (dividido em quatro subcomponentes),
Design de Interface (dividido em dez subcomponentes), Persuasao (dividido em oito
subcomponentes) e Adequacdo ao Contexto (dividido em quatro subcomponentes).
Uma minima alteracao foi realizada pelo pesquisador, onde se |é “Avaliagao”, no
centro da estrutura (que, no original, ndo possui). Avaliar os componentes e
subcomponentes do Design de Interface e Persuasdo enquanto os relaciona pode se
mostrar um fator relevante tanto para fins de pesquisa quanto no momento do
desenvolvimento de tais tecnologias. A Figura 3 representa o framework com seus

respectivos itens.
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Figura 3: Framework para construgdo e analise de aplicativos de dispositivos moéveis com
carater persuasivo voltados a saude
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A ldentificacdo do Contexto diz respeito ao objetivo do aplicativo, ao publico-

alvo, onde e em que momento ele foi feito para ser usado e quais as caracteristicas

do dispositivo aonde ir4 funcionar. Este componente é subdividido em:

1)

2)

3)

4)

Propdsito do aplicativo: relativo ao dominio do problema, o objetivo do
aplicativo e da persuaséo;

Caracteristicas do usuéario: busca conhecer o usuario que ird usufruir do
aplicativo, seus objetivos e metas. A percep¢do do individuo pode ser
influenciada por suas caracteristicas individuais e por variaveis como: cultura,
género, escolaridade, experiéncias passadas, habilidades, motivacfes, entre
outras;

Contexto de uso: relativo ao cenario no momento exato de uso do sistema,
fatores aos quais esta sujeito;

Caracteristicas do dispositivo: as particularidades de cada aparelho, as

quais estao relacionadas as limitacdes e atributos desse tipo de dispositivo.

O Design de Interface é baseado principalmente nas heuristicas voltadas para

dispositivos moéveis com tela sensivel ao toque (INOSTROZA, 2012) e no checklist de

avaliacdo heuristica em interfaces de dispositivos méveis (GOMEZ, CASCADO-
CABALLERO & SEVILLANO, 2014). Seus subcomponentes sao:

1)

2)

3)

4)

Visibilidade do status do sistema: relativa ao feedback imediato do estado
do sistema, indicando ao usuario sua localizacéo e ac6es dentro do aplicativo;
Controle do usuario: o sistema deve possibilitar que o usuério tenha controle
sobre suas acdes, reverté-las e utilizar mais de um caminho para chegar onde
deseja ou realizar uma determinada acao;

Adequacéo entre o sistema e o mundo real: o sistema deve falar a linguagem
dos usuarios, seguir as convencdes do mundo real, exibindo as informacdes
de forma légica e natural,

Minimizar memoriza¢do: a minimizagdo da memdria do usuario pode se dar
por meio de pistas visuais, objetos, acbes e op¢cdes que devem sempre estar

claras e visiveis;
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5)

6)

7)

8)

9)

Consisténcia: relacionada com a forma como o contetudo € apresentado ao
usuario. O sistema deve seguir convencdes estabelecidas, para que o usuario
possa realizar as a¢gfes de forma familiar e sem muito esfor¢co. Contetdos
semelhantes devem apresentar uma unidade estética e conteddos distintos
devem representar essa distingdo com clareza;

Estética: o sistema deve evitar a exibicdo de conteudo irrelevante. Essa regra
deve se aplicar a todos os elementos da interface, esses devem seguir uma
l6gica a qual deve considerar as caracteristicas perceptivas e cognitivas do
usuario;

Prevencdao e tratamento de erros: erros devem ser evitados a todo custo. As
funcionalidades nédo disponiveis devem permanecer escondidas ou
desativadas e o design da interface deve ser cuidadoso, a fim de evitar erros
por parte dos USUarios;

Ajuda e documentacéao: o aplicativo deve estar preparado para atender tanto
usuérios frequentes como novos. Sendo assim, deve disponibilizar ajuda na
familiarizacdo com o sistema, se necesséario. Quando uma tarefa € complexa e
envolve varios passos ou quando se trata de um usuario novo, o aplicativo deve
guia-lo passo a passo de forma clara e sucinta;

Identificacdo, diagnostico e recuperacao de erros do sistema: diz respeito
ao auxilio ao usuario na identificacdo de erros de forma clara e simples (sem

cadigos), indicando o problema e sugerindo uma solucgéo;

10) Privacidade: O sistema deve proteger as informac¢des do usuario de forma

gue essas sO serdo acessadas por quem ele permitir.

A Persuaséao foca ndo sé na mudanca de comportamento imediata, como no

cultivo desse comportamento. De acordo com Fogg (1999), incentivar o individuo a
mudar seu comportamento diario ndo € uma tarefa simples, pois comportamentos
distintos exigem diferentes estratégias e técnicas de abordagem. Essas tecnologias
desenvolvidas intencionalmente para mudar os habitos de uma pessoa — a exemplo
dos aplicativos de meditagdo de Atencdo Plena — sdo chamadas de “tecnologias
persuasivas”. Segundo o framework desenvolvido por Demonte (2016), o componente

Persuasao é dividido em:
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

Simplicidade: relativo as funcdes e exigéncias do aplicativo para realizar
determinadas tarefas. Sao seis as barreiras que influenciam a simplicidade:
tempo, dinheiro, esforgo fisico, ciclos cerebrais, desvio social e ndo-rotina;
Triggering: gatilhos que sao propulsores da acdo. Devem ser claros, sempre
associados a uma determinada acdo e devem ocorrer em um momento
oportuno;

Timing: diz respeito a0 momento oportuno para acao. Sem ele, o gatilho pode
nao ter efeito algum, ou, até mesmo, ter um efeito negativo. Sendo assim, deve
estar de acordo com a capacidade e motivacdo do usuario de realizar a acédo
sugerida pelo gatilho;

Percepcdo de credibilidade: relativa ao quéo crivel e confidvel o sistema
aparenta ser;

Influencia social: objetiva facilitar a integracao através do apoio aos usuarios,
agindo como um ator social. A presenca social em uma tecnologia pode se dar
fisicamente, psicologicamente, por meio da linguagem, das dinamicas sociais
e dos papéis sociais;

Atratividade: o sistema deve utilizar a estética para capturar a atencdo do
usuario e provocar sensacfes fazendo com que ele tenha uma experiéncia
mais agradavel,

Personalizacao: o sistema deve buscar uma maior aproximag¢ao com o usuario
por meio da personalizacdo de metas, objetivos e acdes frequentes, de acordo
com as necessidades contextuais;

Reforco: uma maneira de fortalecer determinado comportamento. O reforco
pode ser positivo, enquanto um estimulo € adicionado, ou negativo, enquanto

um estimulo aversivo ao individuo é retirado.

Por fim, a Adequacdo ao Contexto, a primeira vista, pode parecer repetitivo,

mas apos a analise de alguns especialistas, notou-se que o framework néo funciona
de forma linear. A Adequagéo ao Contexto é a parte final do modelo apés a analise
de todos os outros componentes e deve-se verificar se 0 sistema se adequa ao

contexto que foi proposto. E subdividida em:
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1) Adequacéo ao proposito do aplicativo: o sistema deve ter clareza em seu
objetivo e ser fiel ao seu propdsito;

2) Adequacéo as caracteristicas do usuario: o sistema deve estar preparado
para atender diferentes usuarios, levando em consideragdo suas metas,
objetivos, possiveis caracteristicas individuais e variaveis;

3) Adequacdo ao contexto de uso: o sistema deve levar em consideracao as
adversidades que se apresentam no contexto de uso e evitar que estas venham
a prejudicar a experiéncia do Usuario;

4) Adequacao as caracteristicas do dispositivo: o sistema deve levar em
consideracao as caracteristicas especificas do dispositivo em que sera rodado,
e dessa forma, utilizar suas limitacbes e atributos em favor do sistema
(DEMONTE, 2016).

3.2. ANALISE DE APLICATIVOS DE ATENCAO PLENA

Levando em conta o framework apresentado, foi realizada uma pesquisa entre
alguns aplicativos de meditacdo de Atencao Plena; estes aplicativos foram analisados
e pontuados, com o objetivo de se escolher 1 (um) deles para ser aplicado ao publico-

alvo da pesquisa. Segue, a seguir, uma lista com os softwares analisados:

1) 5 Minute Meditation;

2) 5’ Minutos, Eu Medito;

3) Aura: Mindfulness & Happiness;

4) Buddhify — Mindfulness Meditation on the Go;
5) Calm — Meditate, Sleep, Relax;

6) Happify: Contra Estresse e Preocupacao;
7) Headspace: Meditacao e Mindfulness;

8) Insight Timer — Meditagéo;

9) Lojong: Meditagao e Mindfulness;

10) Medita!;

11) Medita+;

12) Meditation by Mindbliss;

13) Medite.se;
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14) Meditopia: Meditacdo, Ansiedade.

15) Relax Meditation: Relax with Sleep Sounds;
16) Sanvello — Stress & Anxiety Help;

17) Sattva — Meditation App;

18) Self-help Anxiety Management;

19) Smiling Mind;

20) Zen.

Estes vinte aplicativos foram selecionados em ambas as lojas digitais dos dois
sistemas operacionais mais utilizados atualmente (Android e iOS), de acordo com
suas boas notas, avaliacbes dos usuarios, popularidade e escolha do editor.
Entretanto, deste total, foi considerado o diferencial de estarem disponiveis no idioma
Portugués, ja que nem todos os individuos do publico-alvo sdo familiarizados com
outros idiomas. Também foi levado em consideracdo o fato de serem gratuitos,
aumentando assim a gama de participantes que podem utilizar o aplicativo sem gastos
financeiros.

Assim sendo, a lista concentra-se em oito aplicativos, que serédo apresentados
abaixo de acordo com cada subcomponente do framework. Foi realizado o download
dos programas em dois aparelhos de smartphone diferentes: um com uma boa
capacidade de hardware, e outro com certa limitagcdo, ambos possuindo o sistema
operacional Android. A classificacdo dos subcomponentes foi realizada pelo préprio
pesquisador, a partir do uso dos aplicativos nos dois aparelhos por duas semanas, e
se deu em uma escala Likert de 5 pontos com ancoras de “Totalmente Irrelevante”,
no 1, e “Totalmente Relevante”, no 5. Ao final, o software que obteve o maior nimero

em sua nota foi o escolhido para ser aplicado a pesquisa empirica.
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Gréfico 1: Andlise dos aplicativos pelo componente Identificacdo do Contexto
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Fonte: Desenvolvido pelo autor

Graéfico 2: Analise dos aplicativos pelo componente Design de Interface
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Grafico 3: Analise dos aplicativos pelo componente Persuaséo

m5 Minutos ®Happify ®Insight Timer = Lojong ®Medital ®Medita+ ®Medite.se ®mMeditopia
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Graéfico 4: Analise dos aplicativos pelo componente Adequacao ao Contexto
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Como citado anteriormente, a medicdo dos pontos foi feita em uma escala
Likert de 5 pontos, na qual a ancora 1 se definiu como “Totalmente Irrelevante”, a 2
se definiu como “Irrelevante”, a 3 se definiu como “Neutro”, a 4 se definiu como
“‘Relevante” e a 5 se definiu como “Totalmente Relevante”. O download dos aplicativos
foi realizado em dois aparelhos, dividindo-se em dez aplicativos em um aparelho e
dez aplicativos no outro; ao longo de duas semanas, o pesquisador utilizou um ou dois
aplicativos por dia, colhendo o maior numero de dados possivel.

llustrando melhor esse método, investigou-se o nivel de relevancia que os
aplicativos possuiam em cada subcomponente do framework. Por exemplo, durante o
uso, foi averiguado que no subcomponente “Caracteristicas do Dispositivo”
(componente Identificacdo do Contexto), o “5’ Minutos, Eu Medito” foi classificado com
baixa relevancia por se tratar de um aplicativo mais pesado, que poderia apresentar
erros se fosse utilizado em um aparelho mais simples e com menos memoria, ndo se
adequando ao dispositivo. Ja no subcomponente “Minimizar Memorizagao”
(componente Design de Interface), o “Happify”, “Insight Timer”, “Lojong” e “Meditopia”
possuiram grande relevancia pelo fato de utilizarem uma interface simples e intuitiva,
com icones e tutoriais que auxiliam o usuario.

E como ultimo exemplo, no subcomponente “Percepcdo de Credibilidade”
(componente Persuasao), o “Insight Timer”, “Lojong”, “Medite.se” e o “Meditopia”
apresentaram alta relevancia pelo fato de suas caracteristicas de interface e
usabilidade realmente passarem seguranca e credibilidade ao usuério. Por fim,
seguindo a metodologia proposta, a soma da pontuacdo de cada aplicativo é
apresentada abaixo, no Grafico 5. De acordo com o resultado, o Medite.se obteve o
maior numero de pontos; isso significa que dentre os oito aplicativos analisados, este
app teve o maior nivel de relevancia para ser utilizado no estudo empirico desta

pesquisa.
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Gréfico 5: Soma dos pontos dos aplicativos selecionados segundo o framework apresentado
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Fonte: Desenvolvido pelo autor

3.3. CARACTERISTICAS DO APLICATIVO ESCOLHIDO

De acordo com a soma de pontos do framework apresentado, o aplicativo de
meditacdo de Atengdo Plena que mais se mostrou relevante aos propositos desta
pesquisa foi o Medite.se. A seguir, é apresentada algumas informacbes de
desenvolvedor (Quadro 1) e descrigdes sobre sua interface e funcionalidades.
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Quadro 1: Caracteristicas de desenvolvedor do aplicativo Medite.se

NOME MEDITE.SE
DISTRIBUIDOR [.NDIGO

DATA DE LANCAMENTO 08/04/2017
PERMISSOES DO APP - ARMAZENAMENTO

- ACESSO A REDE

- VER CONEXOES DE REDE
- IMPEDIR MODO DE
INATIVIDADE DO TELEFONE
- RECEBER DADOS DA

INTERNET
TAMANHO ANDROID i0S
15 MB 28,6 MB
NOTA ANDROID i0S
4,6 4,7
CLASSIFICACAO ANDROID i0S
LIVRE 4+
QUANTIDADE ANDROID i0S
DE DOWNLOADS 100.000+ 100.000+
VERSAO ANDROID i0S
1.2.0 140

Fonte: Desenvolvido pelo autor

Criado pelo terapeuta transpessoal Tadashi Kadomoto em 2017, o Medite.se é
um aplicativo gratuito disponivel tanto para dispositivos Android quanto iOS, buscando
introduzir o usuario a meditacdo de forma simples: podendo ser utilizado em qualquer
ambiente, com poucos minutos por dia, é possivel desfrutar de exercicios que
proporcionam a reducéo de estresse e a promocao de bem-estar. Diferente de muitos
outros aplicativos semelhantes, este conta com o idioma em portugués ndo s6 nos
menus, mas também na narracdo das préticas, além dos exercicios poderem ser
baixados e armazenados no aparelho do usuario, ndo necessitando de conexao a
internet a todo momento.

Apbs a breve criagdo de um usuario (insercdo de e-mail vélido e criacdo de
uma senha), o aplicativo entra no menu principal, onde varias categorias de meditacao
sdo separadas de forma intuitiva, por meio de blocos com titulos e um icone

representacional (Figura 4).
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Figura 4: Menu Principal do aplicativo Medite.se
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Fonte: Captura de tela do autor

No total, sdo onze categorias de meditacao:

1) Basico — Introducéo a meditacao (7 sessdes);
2) Meditacéo de Novo Ciclo (2 sessdes);

3) Meditacdes Avancadas (5 sessoes);

4) Alinhamentos (2 sessdes);

5) Oracdes e Mantras (4 sessoes);

6) Coluna (2 sessdes);

7) Relaxamentos (4 sessdes);

8) Reflexdes (10 sessbes);



9) Mdusicas para Relaxar e Meditar (4 sessofes);
10) One World Academy — India (4 sessdes);

11) Para Criancas (2 sessoes).

No botdo de menu na parte superior esquerda da tela, o aplicativo abre todas
as funcionalidades disponiveis: a lista de meditacdes, o progresso do usuario (mesma
funcdo do botédo localizado no canto superior direito do menu principal), uma opg¢éo
de compartilhar o app com amigos e uma pasta onde ficam armazenados o0s
downloads das sessfes ja baixadas. Mais embaixo, sdo propostas as opc¢les de
alterar a senha do usuario, buscar mais informacdes sobre o aplicativo (Versao,
Avaliar na loja, Tutorial, Sobre Nos e Politica de Privacidade) e finalmente, realizar o

logout da conta (Figura 5).

Figura 5: Menu completo do aplicativo Medite.se

Medite.se

> Meditagoes

® Seu progresso
&M Convidar amigos
i Downloads
Alterar senha

Sobre 0 app

Sair

Fonte: Captura de tela do autor
54



Por fim, a opgédo “Seu Progresso” (Figura 6) leva o usudario a uma tela de

estatisticas e insignias que o mesmo adquire de acordo com o nimero de dias que

realizou a pratica da meditacdo. Cada insignia demanda certas interagcbes com o

aplicativo para poderem ser ganhas (e.g. 5 Meditacbes Completas, 10 Meditacdes
Completas, 7 Dias Seguidos Meditando, 14 Dias Seguidos Meditando); logo apds os

icones das insignias ganhas, h4 as opc¢bes de compartilhar o progresso com 0s

amigos, o numero de pessoas que ja meditaram utilizando o app e, mais uma vez, a

opcao de convidar os amigos a fazerem o download da aplicacéo.

Figura 6: Menu de Progresso e Insignias do aplicativo Medite.se

&

Seu progresso

Medite.se app

Usuario um
ja meditou

T

Dias seguidos NuUmero total de
meditando sessbes
DIA SESSAO

Energias positivas

© @

Minha primeira 5 meditagdes
meditagéo completas
—— —

Fonte: Captura de tela do autor
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Conforme observado, o aplicativo em questao possui varias caracteristicas que
sdo pertinentes a utilizacdo do usuario e a pesquisa empirica deste trabalho.
Primeiramente, é leve: o usuario ndo precisa se preocupar com falta de espagco em
seu aparelho e também com risco de travamentos e prejuizo em sua experiéncia; em
segundo lugar, é gratuito: muitos outros aplicativos de meditacdo de Atencao Plena
também podem ser baixados sem custos, porém contam somente com algumas
opcbes gratuitas, sendo necesséario o pagamento de planos para poder continuar
usando o aplicativo ou acessar opg¢des mais avancadas; em terceiro lugar, é
disponivel em portugués, o que permite o alcance maior do publico brasileiro; e por
altimo, conta com uma interface intuitiva e de facil aprendizagem (uso de cores
minimalistas, icones e pouco texto), mesmo para 0S usuarios menos experientes de
smartphones.
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4. PESQUISA EMPIRICA

Este capitulo da dissertacdo se dedica a apresentar as duas fases da pesquisa
empirica: o estudo piloto, feito na primeira parte, e o estudo empirico final, realizado
na segunda parte. O estudo piloto foi relevante para que o trabalho em campo pudesse
ser refinado e passasse por algumas correcdes, comprovando-se sua eficacia para
ser utilizado na segunda parte e levando em consideracéo os propositos da pesquisa.
Jé o estudo empirico teve como objetivo colher dados sélidos de um maior nUmero de
participantes do publico-alvo, em uma intervencéo realizada pelo pesquisador. Os
resultados sdo mostrados de forma tanto descritiva quanto grafica, facilitando assim o
entendimento do leitor. Ao final deste documento, encontram-se, nos Anexos 1 e 2,

os modelos de questionarios e entrevistas realizadas durante a pesquisa.

4.1. ESTUDO PILOTO

Para se entender melhor a interacdo entre os usuarios e esses aplicativos
voltados a salde psicologica, € proposta, na primeira parte desta pesquisa, uma
analise dessa tecnologia para as plataformas de smartphones. Apesar de muitos
programas para outras plataformas (e.g. computador, tablet) também seguirem
parametros parecidos, a escolha da andlise somente de aplicativos para celulares
deve-se ao publico-alvo, ja que boa parte do secretariado da Camara dos Deputados
nao faz uso de outras plataformas para esse intuito. Por outro lado, os smartphones
estdo constantemente a seu lado, servindo também como ferramenta de trabalho, ja
que, além da comunicacao interna, o publico-alvo utiliza seus telefones para diversos
outros propdsitos ocupacionais.

Apoés a analise do framework no Capitulo 3 e de alguns aplicativos em seus
respectivos sistemas operacionais, para 0s parametros desta pesquisa, foi escolhido
o aplicativo Medite.se, levando em consideracdo sua excelente funcionalidade e
design intuitivo. Durante a busca, foi classificado como 0 mais pertinente dentre outros
dezenove aplicativos com base em alguns critérios, incluindo envolvimento do usuario,
funcionalidade, estética visual, qualidade da informacéo, disponibilidade do idioma em

portugués, avaliacdes e comentarios na loja e o fato de ser gratuito.
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A pesquisa empirica foi projetada visando trés etapas. Primeiramente, o estudo
de usabilidade do aplicativo: nesta etapa, foram analisados alguns Questionarios Pos-
Cenérios (QPC’s) de auto-relato!, que se destacam por possuirem baixo custo de
aplicacdo e fornecerem informacdes pertinentes a pesquisa. Dentre alguns dos

guestionarios mais utilizados nesse tipo de avaliacéo, foram considerados:

1) After-Scenario Questionnaire (ASQ) (LEWIS, 1991);

2) Computer System Usability Questionnaire (CSUQ) (LEWIS, 2018);

3) Poststudy System Usability Questionnaire (PSSUQ) (LEWIS, 1992);

4) Software Usability Measurement Inventory (SUMI) (KIRAKOWSKI &
CORBETT, 1993);

5) System Usability Scale (SUS) (BROOKE, 1996);

6) The Usability Metric for User Experience (UMUX) (FINSTAD, 2010);

7) Usefulness, Satisfaction and Ease of Use (USE) (LUND, 2001).

Abaixo, foi desenvolvido um quadro que reune algumas das principais

informacdes de cada questionario (Quadro 2).

11 Instrumentos onde o publico-alvo descreve sua propria percepgdo acerca de um tema; séo utilizados
especificamente para o tipo de pesquisa em que o0 usuario é colocado em um cenario que reproduz
condicdes reais de uso (CRUZ, 2015).
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Quadro 2: Sumario de questionarios de usabilidade examinados

Satisfaction and

Ease of Use

NOME DO SIGLA DESENVOLVEDOR NUMERO DOMINIO TIPO DE
QUESTIONARIO DE INTERFACE
QUESTOES
After-Scenario ASQ Lewis (1991); IBM 3 PUBLICO TODAS
Questionnaire
Computer System | CSUQ Lewis (2018); IBM 19 PUBLICO | COMPUTADOR
Usability
Questionnaire
Poststudy System | PSSUQ Lewis (1992); IBM 19 PUBLICO | COMPUTADOR
Usability
Questionnaire
Software Usability SUMI Kirakowski & Corbett 50 PRIVADO SOFTWARE
Measurement (1993)
Inventory
System Usability SuUS Brooke (1996) 10 PUBLICO TODAS
Scale
The Usability UMUX Finstad (2010) 4 PUBLICO TODAS
Metric for User
Experience
Usefulness, USE Lund (2001) 30 PUBLICO TODAS

Fonte: Desenvolvido pelo autor

A partir da analise dos questionarios propostos, foi escolhido o System Usability

Scale (SUS), por ser uma das ferramentas mais utilizadas para medir a percepcéo de

usabilidade de um sistema ou produto (CRUZ, 2015). Além disso, 0 SUS possui varios

atributos que o tornam uma boa escolha para as analises de usabilidade em geral. O

principal deles é que a pesquisa € independente de tecnologia, tornando-a flexivel na

avaliacdo de uma ampla variedade de tecnologias de interface, que vao desde

sistemas interativos de resposta por voz (IVR’s) e novas plataformas de hardware, até

as interfaces de aplicativos e sites da Internet mais tradicionais. Em segundo lugar, o

questionario € relativamente rapido e facil de usar, tanto pelos participantes quanto

pelos administradores, contando com cerca de dez perguntas. Terceiro, a pesquisa

fornece uma pontuacao unica em uma escala que é facilmente compreendida por uma
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variedade de pessoas (de gerentes de projeto a programadores de computador) e que
normalmente estdo envolvidas no desenvolvimento de produtos e servicos e que
podem ter pouca ou nenhuma experiéncia em recursos humanos e fatores de
usabilidade. E por fim, o questionério € de dominio publico, tornando-o também uma
ferramenta de 6timo custo econémico (BANGOR, KORTUM & MILLER, 2008).

Ainda segundo Cruz (2015), o questionario é composto por dez itens em uma
escala Likert de 5 pontos com ancoras de “Discordo fortemente”, no 1, e “Concordo
fortemente”, no 5. Uma caracteristica marcante do SUS € a disposi¢ao alternada de
afirmativas de carater positivo e negativo. Por exemplo, enquanto o item 1 investiga
se 0 usuario gostaria de utilizar frequentemente o sistema em estudo, o item 2
questiona se 0 usuario achou o sistema desnecessariamente complexo. Enquanto no
item 1 uma resposta 5 indica que o usuario considera o sistema muito bom, no item 2
a mesma resposta indica que o usuario considera o sistema muito ruim (CRUZ, 2015).

Para desenvolver o questionario, entretanto, foi necessario realizar algumas
pequenas alteracbes em seu contetudo, porém que ndo mudam o sentido das
perguntas. A seguir, é apresentado um quadro, que, no lado esquerdo, contém as
afirmacdes originais do SUS, e no lado direito, contém as afirma¢des modificadas aos

propésitos desta pesquisa (Quadro 3).
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Quadro 3: Afirmacdes originais e modificadas do SUS

AFIRMACOES ORIGINAIS DO SUS

AFIRMACOES MODIFICADAS DO
SUS

Acho que gostaria de usar esse sistema

frequentemente

Acho que gostaria de usar esse aplicativo mais

vezes

Acho o sistema desnecessariamente complexo

Acho que este aplicativo poderia ser mais

simples

Acho o sistema facil de usar

Acho este aplicativo facil de usar

Acho que precisaria de apoio técnico para poder

use este sistema

Acho que precisaria de ajuda para poder usar

este aplicativo

Acho que as vérias fungbes deste sistema séo
bem integradas

Acho que as vérias funcdes deste aplicativo sdo

bem relacionadas

Acho que ha muita inconsisténcia neste sistema

Acho que ha muitas coisas irrelevantes neste

aplicativo

Imagino que a maioria das pessoas aprenderia

a usar este sistema muito rapidamente

Imagino que a maioria das pessoas aprenderia

a usar este aplicativo muito rapidamente

Acho o sistema muito complicado de usar

Acho este aplicativo muito complicado de usar

Me sinto muito confiante ao usar o sistema

N&o tenho nenhuma dudvida ao usar as funcdes

deste aplicativo

Preciso aprender muitas coisas antes de poder

continuar a usar o sistema

Preciso aprender muitas coisas antes de poder

continuar a usar este aplicativo

Fonte: Brooke (1996); traduzido e adaptado pelo autor

Na segunda etapa da pesquisa empirica, como um estudo complementar, foi
proposta a andlise de diminuicdo do estresse ocupacional por meio do aplicativo
escolhido. Tendo isso em mente, foram excluidos os participantes que nao relataram
sentir estresse nesse ambiente; também foram excluidos se relataram algum
diagnéstico clinico de ansiedade e depressdo, pois 0 tratamento para essas
enfermidades poderia influenciar nos resultados. Participantes que nao dispunham de
aparelhos com Android ou iOS também foram excluidos, pois as aplicacbes séo
compativeis apenas com esses sistemas operacionais. Quanto ao género dos
usuarios, a pesquisa procura abordar tanto o masculino quanto o feminino, tentando
distribuir igualmente a abordagem da pesquisa; a faixa etaria escolhida, por sua vez,
ficou em individuos entre 35 e 55 anos: trabalhadores que fazem uso diario e tém

certo conhecimento de aplicativos de smartphones, e que também sejam potenciais
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conviventes com o estresse ocupacional. A Figura 7 ilustra os passos percorridos da

avaliacao experimental neste estudo piloto.

Figura 7: Fluxograma da avaliag&o experimental

PARTICIPANTES

l

| PRE-TESTE |

l

( AVALIACAO DE W
BEM-ESTAR

|

| INTERVENGAO |

|

| POS-TESTE |

|

AVALIACAO DE ’
BEM-ESTAR

Fonte: Desenvolvido pelo autor

O objetivo deste estudo € examinar os efeitos de um aplicativo de meditacao
de Atencdo Plena por meio de smartphones em um ambiente de trabalho onde
existem relagcbes com o estresse, além de avaliar a frequéncia de uso, se 0 usuério
gostou de utilizar o aplicativo e que elogios e/ou criticas ele sugere para a melhoria
do mesmo. Especificamente, o intuito foi medir o bem-estar subjetivo, a tensdo no
trabalho e o humor do usuario durante 1 (uma) semana util — em seu ambiente de
trabalho, de segunda a sexta-feira —, com a utilizacdo diaria do aplicativo, levando
também em consideracdo o fato de serem adultos saudaveis. Antes e depois do

periodo de intervencéao, os participantes foram convidados a relatar seu nivel de bem-
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estar, possiveis alteracbes em seu humor psicolégico (ansiedade e depresséao),
estresse no trabalho e apoio social nesse ambiente; esses fatores foram indicados em
um questionério baseado na escala de bem-estar mental de Warwick-Edinburgh
(TENNANT et al., 2007), que se encontra a seguir. Neste questionario, foram descritos
alguns estados de humor de acordo com a rotina no ambiente de trabalho e a
classificacdo dos subcomponentes se deu, também, em uma escala Likert de 5 pontos

com ancoras de “Discordo Totalmente”, no 1, e “Concordo Totalmente”, no 5.

QUESTIONARIO DE BEM-ESTAR

1) Sinto-me feliz quando estou no meu ambiente de trabalho.

2) Sinto-me relaxado (a) quando estou no meu ambiente de trabalho.

3) Lido bem com os problemas de trabalho quando estou nesse ambiente.
4) Sinto-me util quando estou no meu ambiente de trabalho.

5) Me relaciono bem com minha carga e com meu ambiente de trabalho.
6) Sinto-me valorizado (a) quando estou no meu ambiente de trabalho.

7) Sinto-me cheio de energia quando estou no meu ambiente de trabalho.

Fonte: Tennant et al., 2007; adaptado pelo autor

Por fim, na terceira parte do estudo piloto, foi proposta uma entrevista
qualitativa semiestruturada que tem como objetivo colher dados mais subjetivos dos
usuarios. A entrevista foi realizada no estudo piloto pelo fato de ter sido abordado
somente um usuario, pretendendo-se aumentar esse numero para vinte pessoas na
segunda parte da dissertacdo, e, por consequéncia, a colheita de dados quantitativos
(complementares) também.

Em um estudo que aborda o uso de entrevistas nas pesquisas em Ciéncias
Humanas, Manzini (2012) afirma que cerca de 73,7% dos pesquisadores analisados
utilizam a entrevista semiestruturada, confirmando a hipétese de que esse tipo de
entrevista confere confianca ao pesquisador e possibilita a comparacdo das
informacgdes entre os participantes entrevistados. Ainda, segundo o autor, a entrevista
semiestruturada tem como caracteristica um roteiro com perguntas abertas e é
indicada para estudar um fenbmeno com uma populacdo especifica: grupo de

professores; grupo de alunos; grupo de enfermeiras, etc. Deve existir flexibilidade na
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sequéncia da apresentacdo das perguntas ao entrevistado e o entrevistador pode
realizar perguntas complementares para entender melhor o fendmeno em pauta
(MANZINI, 2012).

Com base nessa teoria, a entrevista semiestruturada organizou-se em:

ROTEIRO DA ENTREVISTA

Parte 1 — Questdes para antes do uso do aplicativo
1) Vocé possui 0 habito de meditar?
2) Vocé ja utilizou algum aplicativo de meditacédo?

3) Se sim, qual?

Parte 2 — Questdes para depois do uso do aplicativo
1) Vocé gostou de utilizar o aplicativo?
2) Vocé sentiu que a meditacdo, ao longo da semana, lhe proporcionou reducéo
de estresse e bem-estar no trabalho?
3) Observacdes — Comente que vantagens e desvantagens voceé viu no aplicativo.

O que poderia melhorar? Sugestdes, criticas, etc.

4.1.2. RESULTADOS DO ESTUDO PILOTO

Apos a utilizacdo do Medite.se por uma semana, foram colhidos os dados dos
guestionarios e da entrevista semiestruturada do usuario do publico-alvo. Mediante a
analise das respostas, os resultados demonstram que ha vantagens na interacdo com
aplicativos de meditacdo de Atencdo Plena no ambiente de trabalho escolhido.
Primeiramente, no questionario de usabilidade, o participante marcou mais respostas
nas ancoras 4 (Concordo) e 5 (Concordo Totalmente) nas afirmacdes positivas. Ja
nas negativas, o participante marcou todas as afirmacdes na ancora 2 (Discordo); nao
foram constatadas marcag¢des neutras em nenhuma afirmagéo. Isso permite afirmar
gue o aplicativo em questdo apresentou boa usabilidade e facilidade no que diz
respeito ao seu design.

Em relacé&o ao questionario de bem-estar, o participante apresentou algumas

respostas diferentes antes de utilizar o aplicativo e depois: apos o uso do Medite.se,
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apresentou-se um leve aumento no nivel de bem-estar do usuario. Salientando que
todas as afirmacdes deste questionario sdo positivas, antes da intervencdo, houve
mais respostas nas ancoras 1 (Discordo Totalmente), 2 (Discordo) e 4 (Concordo).
Apés a intervencdo, as ancoras mais marcadas passaram para 2 (Discordo), 4
(Concordo) e 5 (Concordo Totalmente). Neste caso, também nao foram constatadas
marcacfes neutras. ApOs a experiéncia, o participante em questdo afirmou que acha
0 ambiente de trabalho estressante, porém, isso ndo ocorre por todo o tempo: somente
nos dias de tercas, quartas e quintas-feiras, quando a demanda é maior, ha realmente
um aumento em seu nivel de estresse, conforme relatado por ele proprio.

E finalmente, na entrevista semiestruturada, antes da intervencdo, o
participante respondeu que nunca tinha praticado a meditagdo e nem tinha utilizado
aplicativos do género. J& apds o uso do aplicativo, ele afirmou ter gostado do mesmo
e que nao conhecia os beneficios de tal pratica, revelando também que pretende
manter o aplicativo instalado em seu aparelho e praticar todos o0s exercicios
disponiveis. Além da meditagdo, a usabilidade do Medite.se também se mostrou
pertinente aos resultados: segundo o participante, que ndo tem muita pratica com
aplicativos de smartphone, a simplicidade e design intuitivo facilitaram o uso; o menu,
sendo simples e contando com icones que facilitam a descoberta do tipo de exercicio;
as cores minimalistas que ndo poluem a interface; a auséncia de anuncios, que nao
atrapalha a experiéncia e o sistema de insignias que estimulam continuar com as
praticas foram alguns dos pontos positivos mencionados na entrevista.

Como pontos negativos, o participante criticou a necessidade de manter a tela
do aparelho ligada para poder ouvir 0s exercicios, o que pode acabar gastando mais
bateria de maneira desnecessaria. Com isso, usuarios que possuem aparelhos com
baterias menores ou que descarregam rapidamente podem se incomodar com esse
gasto mais acentuado. Ele também afirmou que se sentiu relaxado praticando os
exercicios, porém a voz do locutor pode ndo servir para todos os publicos, por se tratar
de uma voz mais grave. Segundo o participante, se houvesse a opcao de uma voz
mais suave ou inclusive feminina, talvez a gama de pessoas que se sentissem mais
confortaveis poderia ser maior. Apesar desses pontos, no geral, ele afirmou que a
experiéncia com o Medite.se foi prazerosa e intuitiva, reiterando também sua

facilidade de uso.
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4.1.3. CONCLUSOES DO ESTUDO PILOTO

Levando em consideracao os resultados obtidos, constatou-se que a utilizagao
do Medite.se na jornada de trabalho do publico-alvo, mesmo que por um periodo de
tempo relativamente curto, mostrou-se importante para a analise de usabilidade desse
tipo de aplicativo. A intervencéo foi realizada de maneira rotineira e no tempo livre do
participante, sem prejudicar outras atividades. Além da importancia dos aspectos no
Design, ha também a importante questdo do bem-estar (também proporcionado pelas
caracteristicas de usabilidade), pois a relacdo do usuéario com seu trabalho pode vir a
ter uma valiosa transformacao.

Apesar da experiéncia ter sido satisfatéria tanto para o pesquisador quanto para
0 usuéario, faz-se necessaria a continuacdo desse estudo em uma escala um pouco
maior: na segunda parte da dissertacdo, pretende-se realizar esse mesmo tipo de
experimento com mais participantes, com variagbes em género, idade e se ja
possuem o hébito de praticar a meditagdo. Com isso, além de possibilitar a analise de
dados quantitativos, sera possivel trazer resultados ainda mais valiosos para a

pesquisa.

4.2. ESTUDO DE CAMPO

Esta parte da dissertacdo dedica-se a apresentar a pesquisa de campo final
realizada entre os participantes, evidenciando o método utilizado, a andlise de
resultados por meio de graficos e entrevistas e, finalmente, uma discussdo acerca
desses resultados. Esta Ultima parte faz-se pertinente, principalmente, para tracar as
conclusbes do estudo de usabilidade e a influéncia da pratica da meditagdo em
ambientes de trabalho que apresentem caracteristicas estressantes.

4.2.1. METODO

Para a realizacdo do estudo empirico da pesquisa, foram procurados
participantes que se encaixavam no perfil do publico-alvo, com o objetivo de colher
dados de natureza quantitativa (com o0s questionarios) e qualitativa (com as

entrevistas). Como mencionado nos capitulos iniciais, os dados de natureza
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guantitativa foram utilizados como uma etapa complementar, ja que vinte pessoas, em
comparacdo com o total de secretarios parlamentares existente na Camara dos
Deputados, € um nimero muito baixo e ndo apresentaria uma base estatistica solida
para se definir proposicdes. Nesse caso (e por este estudo ter uma abordagem mais
qualitativa), utilizou-se o que na Estatistica € chamado de Amostra (PINHEIRO et al.,
2015) e Amostra por Conveniéncia: trabalhar com a pequena parte de uma populacao
gue pode ser muito grande em sua totalidade (gerando, outrora, dificuldades para a
pesquisa), mas que é facilmente acessivel (SPIEGEL, SCHILLER & SRINIVASAN,
2012). Entretanto, a analise dos questionarios e a formulacdo de perguntas objetivas
se mostrou importante para que futuros estudos possam ser desenvolvidos, utilizando
este mesmo viés tematico. Desse modo, eles teriam que utilizar o aplicativo Medite.se
durante 1 (uma) semana e, apos esse periodo, relatar sua experiéncia com essa
interacdo. Os requisitos de selecdo desses participantes, como mencionado ao longo

do estudo, foram:

1) Ser secretério parlamentar da Camara dos Deputados;
2) Sofrer algum tipo de estresse em seu ambiente de trabalho;
3) Nao ter utilizado medicamentos de uso psicotrépico, visto que estes poderiam

influenciar no resultado da meditacao.

A rotina e o contexto de trabalho dos participantes também foram levados em
consideracdo na hora do recrutamento. Na maioria dos casos, esses trabalhadores
chegam por volta das 8h, 9h, para a abertura dos gabinetes. Muito trabalho é feito
através de sistemas digitais da Camara, por e-mail ou telefone. Os dias mais
movimentados na casa sdo as tercas, quartas e quintas-feiras, quando o0s
parlamentares chegam de seus respectivos estados para seu trabalho. Nesse
contexto, 0s secretarios precisam resolver todas as questdes burocraticas referentes
ao parlamentar, que podem ser: a organizacdo de sua agenda, marcacao de
passagens aéreas, comparecimento em sessOes, reunides com prefeitos e/ou
governadores, atendimento ao publico externo, entre muitas outras. Nesses dias de
mais movimento, consequentemente, ha muita demanda a ser feita, e é necessario
qgue o trabalhador permaneca até a hora em que terminam as sessoées, por volta das

22h, ou até mais tarde. Como visto na reviséo de literatura, este pode ser um cenario

67



ideal para tornar o ambiente de trabalho insalubre, o que chamou a atencédo do
pesquisador para intervir nesse contexto.

Apos a aprovacéo pelo Comité de Etica em Pesquisa em Ciéncias Humanas e
Sociais da Universidade de Brasilia (Anexo 3), estes participantes foram perguntados
pelo pesquisador sobre seu interesse em fazer parte desta pesquisa, evidenciando
suas contribuicdes para a ciéncia e o minimo risco que a utilizagcdo do aplicativo
poderia causar; além disso, foi destacado que o participante poderia descontinuar a
intervencédo a qualquer momento, se assim o desejasse.

Assim como no estudo piloto, o estudo empirico foi realizado através de:

— 1 (um) questionario de usabilidade (Quadro 3, “Afirmagées modificadas
do SUS”): esse questionario contém afirmacbes que abordam a utilizacdo do
aplicativo, sendo elas de natureza positiva e negativa. Alguns exemplos de perguntas
sao: “Acho que gostaria de usar esse aplicativo mais vezes”, “Acho esse aplicativo
complicado de usar”, “Nao tenho nenhuma duvida ao utilizar esse aplicativo”, “Acho
gue precisaria de ajuda para poder usar este aplicativo”, etc.;

— 1 (um) guestionario de bem-estar, antes e depois da interacdo com o
aplicativo: esse questionario, por sua vez, contém afirmacdes positivas que abordam
0 nivel de bem-estar e estresse no trabalho, e foi baseado na escala de bem-estar
mental de Warwick-Edinburgh (TENNANT et al., 2007), utilizando-se uma versao mais
curta, por se tratar de um estudo complementar. Seguem alguns exemplos de
afirmacdes: “Sinto-me feliz quando estou no meu ambiente de trabalho”, “Lido bem
com os problemas de trabalho quando estou nesse ambiente”, “Me relaciono bem com
minha carga e com meu ambiente de trabalho”, “Sinto-me relaxado quando estou no
meu ambiente de trabalho”, etc.;

—1 (uma) entrevista: a entrevista foi dividida em duas partes, sendo a primeira
delas realizada antes do uso do aplicativo, para saber se 0 usuario ja possuia o habito
de meditar ou ja tinha utilizado algum aplicativo de meditacdo. Ja no periodo apos a
intervencao, foi perguntado se o participante gostou de utilizar o aplicativo, se sentiu
certa diminuicdo de estresse e promocéo de bem-estar no trabalho e, finalmente, que

sugestdes ou criticas ele teria quanto a utilizacdo do Medite.se.
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Explicactes detalhadas sobre os questionarios encontram-se no Estudo Piloto
(tem 4.1), e os modelos completos dos questionarios e o roteiro da entrevista
encontram-se nos Anexos 1 e 2 deste documento.

Desta vez, foram selecionados 20 (vinte) participantes no total, um numero
razoavel para a natureza qualitativa deste estudo; além disso, para haver um
igualitario levantamento dos dados, o pesquisador procurou dividir esses participantes
em 2 (dois) grupos: 10 (dez) participantes do género masculino e 10 (dez)
participantes do género feminino. Apesar de ter sido gerado também um gréafico com
a média de idade dos participantes, esta nao foi levada em consideracdo ao
recrutamento, ja que, no ambiente de trabalho descrito, héa estresse em trabalhadores
das mais variadas idades.

Primeiramente, foi entregue o questionario de bem-estar ao participante antes
da utilizacao do aplicativo. Esse questionario teve por objetivo medir, em parte, o nivel
de estresse e satisfacdo que o trabalhador esta passando em seu ambiente de
trabalho. Logo apdés, foi pedido que o participante baixasse o aplicativo Medite.se e
interagisse com ele por uma semana, sendo também solicitado que fizessem
observacbes nas questdes de usabilidade (e.g. facilidade de usar, se achou o
aplicativo intuitivo ou simples, se sentiu facilidade em aprender a préatica da
meditacao).

Apbs esse periodo, foram aplicados aos participantes o mesmo questionario de
bem-estar (para fins comparativos com o0 anterior, para se averiguar se houveram
mudancas em seus niveis de estresse e bem-estar), um questionario de usabilidade
(para levantamento de dados acerca da facilidade ou dificuldade em se utilizar o
aplicativo) e a entrevista. Alguns questionarios foram recolhidos pessoalmente pelo
pesquisador e outros foram recebidos de forma digital, para a construgéo de um banco
de dados (Figura 8) com as informac¢des. O banco de dados, bem como a geracao
dos gréaficos foi realizada utilizando o programa de planilhas Excel; a soma das

porcentagens de todos os participantes em cada grafico atinge os 100%.
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Figura 8: Screenshot de algumas questfes do banco de dados do questionario de usabilidade

Al - fe | Identificacdo

A B C D E F G H |
1 Identificacdo |  Género Idade Questéo 1 Questéo 2 Questdo 3 Questdo 4 Questdo 5 Questéo 6
2 Participante 1 Feminino 54 Concordo totalmente Discordo Concordo totalmente Discordo Concordo Discordo
3 Participante 2 Feminino 48 Concordo Discordo totaimente Concordo totalmente Discordo Concordo Discordo totalmente
4 Participante 3 Feminino 36 Concordo totaimente Discordo Concordo totalmente Neutro Concordo Discordo
5 Participante 4 Feminino 42 Concordo Concordo Neutro Concordo Neutro Discordo
6 Participante 5 Feminino 39 concordo totaimente Discordo tof Concordo tc Discordo Concordo tot Discordo totalmente
7 Participante 6 Feminino 41 Neutro Discordo Concordo Discordo Concordo Discordo totaimente
8 Participante 7 Feminino 35 Concordo Discordo Concordo Discordo Concordo Discordo
9 Participante 8 Feminino 44 Concordo Discordo totalmente Concordo totalmente Discordo Concordo Discordo
10 Participante 9 Feminino 38 Neutro Discordo Neutro Concordo Concordo Neutro
1 Participante 10 Feminino 30 Concordo totalmente Discordo Concordo totalmente Discordo Concordo Discordo totalmente
12 Participante 11 Masculino 45 Concordo totaimente Discordo totaimente Concordo totaimente Discordo totalmente Concordo Discordo totalmente
13| Participante 12 Masculino 38 Concordo Discordo Concordo Discordo Concordo totaimente Discordo totaimente
14 Participante 13 Masculino 36 Concordo Discordo totaimente Concordo totalmente Discordo Concordo totalmente Discordo
15 Participante 14 Masculino 40 Concordo totalmente Discordo Concordo totalmente Discordo totalmente Concordo Discordo totalmente
16 Participante 15 Masculino 50 Concordo Discordo Concordo totalmente Discordo Concordo Discordo
17 Participante 16 Masculino 42 Concordo Discordo Concordo total Discordo I Concordo tof Neutro
18 Participante 17 Masculino 38 Concordo Neutro Concordo Neutro Concordo Neutro
19 Participante 18 Masculino 35 Concordo totalmente Discordo Concordo totalmente Discordo Concordo Discordo
20| Participante 19 Masculino 58 Concordo Neutro Concordo Neutro Discordo Neutro
21 Participante 20 Masculino 33 Concordo totalmente Discordo Concordo Discordo totalmente Concordo Discordo

Fonte: Desenvolvido pelo autor

Com relacéo as entrevistas, estas foram realizadas de maneira individual e em
locais privados; algumas foram realizadas presencialmente, e outras, por chamada de
video online, quando o participante ndo poderia comparecer pessoalmente. Em
média, cada participante levou de 5 a 7 minutos para completar sua entrevista, com
as duas ultimas questdes sendo mais comentadas, por possuirem carater subjetivo.
Apesar de ter sido aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa em Ciéncias Humanas
e Sociais da Universidade de Brasilia, ndo foi preciso haver registro de imagem dos
participantes; entretanto, em ambos o0s tipos de encontro, as entrevistas foram
gravadas por softwares de gravacdo de voz, no celular e no computador do
pesquisador. As gravacfes foram transcritas separadamente e tiveram como objetivo
elencar os principais pontos que foram mais recorrentes nos relatos, sendo analisados

no item 4.2.3 deste documento.

4.2.2. RESULTADOS DO QUESTIONARIO DE USABILIDADE

Na questao 1, intitulada “Acho que gostaria de usar esse aplicativo mais vezes”
(afirmacdo positiva), os participantes da intervengdo atingiram a seguinte
porcentagem (grafico 6): 20% de usuarias do género feminino marcaram que
concordam com a afirmacéo, outras 20% marcaram que concordam totalmente, e 10%

marcaram a opc¢ao “neutro”. Ndo houveram marcagdes nas opgodes “discordo
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totalmente” e “discordo”. Ja o lado dos participantes do género masculino atingiu a
seguinte porcentagem: 30% deles marcaram que concordam com a afirmacéo e 20%
marcaram que concordam totalmente. Nao houveram marcagbes nas opcoes
“discordo totalmente”, “discordo” e “neutro”.

Diante dos dados apresentados, conclui-se que boa parte do publico-alvo, tanto
masculino quanto feminino, gostou de utilizar o aplicativo e ndo viram rejeicdo em seu
uso; também permite afirmar que o aplicativo € claro em seus objetivos (a prética da
meditacdo e promocdo de bem-estar) e 0s usudrios gostaram do exercicio,

pretendendo continuar o uso mesmo apos a intervencao.

Gréfico 6: Resultados da questdo 1 do questionario de usabilidade

Questao 1: Acho que gostaria de usar esse aplicativo

mais vezes
35%
30%
30%
25%
20% 20% 20%
20%
15%
10%

10%

5% i ‘

0%
0%
Feminino Masculino

m Concordo ®Concordo totalmente Neutro

Fonte: Desenvolvido pelo autor

Na questao 2, intitulada “Acho que este aplicativo poderia ser mais simples”
(afirmacdo negativa), os participantes da intervencdo atingiram a seguinte
porcentagem (grafico 7): 5% de usuarias do género feminino marcaram que
concordam com a afirmacgéo, outras 30% marcaram que discordam, e 15% marcaram
gue discordam totalmente. Ndo houveram marcagbes nas opgdes “concordo
totalmente” e “neutro”. Ja o lado dos participantes do género masculino atingiu a

seguinte porcentagem: 30% deles marcaram que discordam com a afirmacéo, 10%
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marcaram que discordam totalmente e outros 10% marcaram “neutro”. Nao houveram
marcacgdes nas opgdes “concordo totalmente” e “concordo”.

Diante dos dados apresentados, conclui-se que a simplicidade do aplicativo é
evidente, ndo necessitando de muito tempo para que 0s usudrios aprendam a interagir
com ele corretamente. 1SS0 se mostra vantajoso em pessoas que possam ser leigas
na utilizacao de smartphones, como idosos que precisam realizar exercicios (fisicos e
nesse caso, mentais) e ndo sdo acostumados com tecnologia, por exemplo. Também
se configura como uma vantagem, pois por ser mais simples, o aplicativo ocupa

menos memoria no aparelho dos usuarios e corre menos risco de apresentar bugs??

ou travar.
Gréfico 7: Resultados da questdo 2 do questionario de usabilidade
Questdo 2: Acho que este aplicativo poderia ser mais
simples
35%
30% 30%
30%
25%
20%
15%
15%
10% 10%
10%
5%
5% - ‘
0%
Feminino Masculino

E Concordo ®Discordo Discordo totalmente ® Neutro

Fonte: Desenvolvido pelo autor

Na questao 3, intitulada “Acho este aplicativo facil de usar” (afirmacao positiva),
0s participantes da intervencgao atingiram a seguinte porcentagem (grafico 8): 10% de
usuarias do género feminino marcaram que concordam com a afirmacéo, outras 30%

marcaram que concordam totalmente, e 10% marcaram “neutro”. Nao houveram

12 Um bug de software é um erro ou falha em um programa ou sistema de computador que faz com que
produza um resultado incorreto ou inesperado ou se comporte de maneiras ndo intencionais.
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marcacgodes nas opg¢oes “discordo totalmente” e “discordo”. Ja o lado dos participantes
do género masculino atingiu a seguinte porcentagem: 20% deles marcaram que
concordam com a afirmacdo e 30% marcaram que concordam totalmente. N&o
houveram marcacdes nas opgdes “discordo totalmente”, “discordo” e “neutro”.

Diante dos dados apresentados, conclui-se que, além de simples, o aplicativo
mostra possuir uma facil utilizacdo, ensinando a pratica da meditacdo de maneira
eficaz e podendo ser aproveitado pelos usuarios mais acostumados e mais leigos no

que diz respeito a tecnologia, como visto também na questao anterior.

Gréfico 8: Resultados da questdo 3 do questionéario de usabilidade

Questao 3: Acho este aplicativo facil de usar
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Fonte: Desenvolvido pelo autor

Na questéo 4, intitulada “Acho que precisaria de ajuda para poder usar este
aplicativo” (afirmagao negativa), os participantes da intervengao atingiram a seguinte
porcentagem (grafico 9): 10% de usuarias do género feminino marcaram que
concordam com a afirmacao, outras 30% marcaram que discordam, 5% marcaram
que discordam totalmente e outras 5% marcaram a op¢ao “neutro”. Nao houveram
marcagdes na opgao “concordo totalmente”. Ja o lado dos participantes do género

masculino atingiu a seguinte porcentagem: 20% deles marcaram que discordam com
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a afirmacao, outros 20% que discordam totalmente, e 10% marcaram a Opgao
“neutro”. Nao houveram marcagdes nas opgdes “concordo totalmente” e “concordo”.
Diante dos dados apresentados, conclui-se que, na média de idade dos
participantes do publico-alvo, poucos usuarios acharam dificil ou precisam de algum
tipo de ajuda interna (tutoriais ou tela de boas-vindas dentro do aplicativo, por
exemplo) ou externa (ajuda de outras pessoas) para utilizar o aplicativo de maneira
correta. Mais uma vez, estes resultados evidenciam a simplicidade, facilidade e uso

do aplicativo de maneira intuitiva por um maior nimero de Usuarios.

Grafico 9: Resultados da questao 4 do questionario de usabilidade

Questao 4: Acho que precisaria de ajuda para poder
usar este aplicativo
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Fonte: Desenvolvido pelo autor

Na questao 5, intitulada “Acho que as varias fungdes deste aplicativo sdo bem
relacionadas” (afirmagdo positiva), os participantes da intervencéo atingiram a
seguinte porcentagem (gréafico 10): 40% de usuarias do género feminino marcaram
gue concordam com a afirmacéo, 5% marcaram que concordam totalmente e outras
5% marcaram “neutro”. Nao houveram marcagoes nas opgoes “discordo totalmente”
e “discordo”. Ja o lado dos participantes do género masculino atingiu a seguinte

porcentagem: 30% deles marcaram que concordam com a afirmagé&o, outros 15% que
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concordam totalmente, e 5% que discordam. Nao houveram marcacfes nas opcoes
“discordo totalmente” e “neutro”.

Com isso, conclui-se que grande parte do publico-alvo concorda que o
aplicativo apresenta funcdes coerentes com seu propésito, que é a pratica da
meditacdo. Os exercicios propostos foram apresentados e desenvolvidos de maneira
facil para seu uso, como visto na analise de interface do Medite.se. Além disso, a
vantagem de ser gratuito e ndo possuir anuncios facilita no foco dos usuérios para

determinado exercicio e evita outras possiveis distragdes.

Grafico 10: Resultados da questado 5 do questionario de usabilidade

Questao 5: Acho que as varias funcdes deste
aplicativo sdo bem relacionadas
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Fonte: Desenvolvido pelo autor

Na questdo 6, intitulada “Acho que ha muitas coisas irrelevantes neste
aplicativo” (afirmagao negativa), os participantes da intervengao atingiram a seguinte
porcentagem (grafico 11): 25% de usuarias do género feminino marcaram que
discordam com a afirmacédo, 20% marcaram que discordam totalmente e outras 5%
marcaram “neutro”. Nao houveram marcacdes nas opcgdes “concordo totalmente” e
“concordo”. Ja o lado dos participantes do género masculino atingiu a seguinte

porcentagem: 20% deles marcaram que discordam com a afirmagéao, outros 15% que
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discordam totalmente, e mais 15% que marcaram a opg¢ao “neutro”. Nao houveram
marcacgdes nas opgdes “concordo totalmente” e “concordo”.

Com isso, conclui-se que as funcdes do aplicativo sdo determinadas de
maneira objetiva e que facilitam a interagdo com o usuéario, sem desviar o foco para
outras funcbes menos relevantes. Esses resultados ressaltam a importancia de se
desenvolver aplicativos que realmente foquem em sua proposta de criacdo. Outra
vantagem apresentada é separar o0s tipos de funcdes (nesse caso as meditagdes) por
categorias, possibilitando o usuéario escolher a que melhor se encaixa no seu perfil,

separando também os niveis dos exercicios — basico, mediano e avancado.

Gréfico 11: Resultados da questdo 6 do questionario de usabilidade

Questao 6: Acho que ha muitas coisas irrelevantes
neste aplicativo
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Fonte: Desenvolvido pelo autor

Na questao 7, intitulada “Imagino que a maioria das pessoas aprenderia a usar
este aplicativo muito rapidamente” (afirmacdo positiva), os participantes da
intervencdo atingiram a seguinte porcentagem (gréfico 12): 25% de usuéarias do
género feminino marcaram que concordam com a afirmacdo, 5% marcaram que
concordam totalmente, outras 5% marcaram que discordam e 15% marcaram a opcao
“neutro”. Nao houveram marcagdes na opgao “discordo totalmente”. J& o lado dos

participantes do género masculino atingiu a seguinte porcentagem: 20% deles

76



marcaram que concordam com a afirmacao, outros 10% que concordam totalmente,
5% marcaram a opg¢ao “discordo e 15%, a opgéo “neutro”. Ndo houveram marcagoes
na opgao “discordo totalmente”.

Diante dos dados apresentados, conclui-se que, na opinidao dos participantes e
de acordo com sua propria experiéncia, outras pessoas aprenderiam a usar o
aplicativo rapidamente. Essa facilidade é levada em consideracdo nas questbes
discutidas ao longo da pesquisa, tais como: usabilidade, intuicdo, funcionalidades e
leveza da aplicagéo. Assim sendo, o Medite.se mostra-se um bom aplicativo modelo

para o desenvolvimento de outras tecnologias mHealth semelhantes.

Gréfico 12: Resultados da questdo 7 do questionario de usabilidade

Questdo 7: Imagino que a maioria das pessoas
aprenderia a usar este aplicativo muito rapidamente
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Fonte: Desenvolvido pelo autor

Na questdo 8, intitulada “Acho este aplicativo muito complicado de usar”
(afirmacdo negativa), os participantes da intervencdo atingiram a seguinte
porcentagem (grafico 13): 5% de usuarias do género feminino marcaram que
concordam com a afirmacgéo, 20% marcaram que discordam, 15% marcaram a op¢ao
“discordo totalmente” e 10% marcaram a opg¢ao “neutro”. Nao houveram marcagdes
na opgao “concordo totalmente”. Ja o lado dos participantes do género masculino

atingiu a seguinte porcentagem: 25% deles marcaram que discordam com a afirmacéo
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e outros 25% que discordam totalmente. N&do houveram marcacdes nas opcodes
“concordo totalmente”, “concordo” e “neutro”.

Diante dos dados apresentados, conclui-se que os participantes do género
masculino acharam menos complicada a utilizacdo do aplicativo do que as
participantes do género feminino. Contudo, esses niumeros nao se diferem em grande
escala, sustentando a hipotese de que o Medite.se é facil de se utilizar por ambos os
géneros. Entre os participantes, também ha muitas questdes relativas de usabilidade
(e que, infelizmente, ndo cabem nesta pesquisa), como facilidade de adaptacdo a

meios digitais, tempo e disponibilidade de utilizacdo, entre outros.

Gréfico 13: Resultados da questédo 8 do questionéario de usabilidade

Questao 8: Acho este aplicativo muito complicado de
usar
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Fonte: Desenvolvido pelo autor

Na questéo 9, intitulada “Nao tenho nenhuma duvida ao usar as fungbes deste
aplicativo” (afirmagao positiva), os participantes da intervengéo atingiram a seguinte
porcentagem (grafico 14): 25% de usuarias do género feminino marcaram que
concordam com a afirmacdo, 10% marcaram que concordam totalmente, 5%
marcaram a opcao “discordo” e 10% marcaram a opgao “neutro”. Nao houveram
marcagdes na opgao “discordo totalmente”. Ja o lado dos participantes do género

masculino atingiu a seguinte porcentagem: 20% deles marcaram que concordam com
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a afirmacgao, 25% que concordam totalmente e 5% marcaram a opgao “neutro”. Nao
houveram marcagdes nas opgdes “discordo totalmente” e “discordo”.

Com isso, conclui-se que os participantes ndo precisaram de algum tipo de
auxilio para utilizar as fun¢cdes do aplicativo. E aqui, cabe mencionar tanto a
usabilidade quanto a meditacdo em si, ja que esta Ultima, para muitas pessoas, € um
processo complicado de se aperfeicoar. Assim, a pesquisa leva em consideracao que
aplicativos como o Medite.se podem se mostrar relevantes ferramentas aos usuérios
que procuram esse tipo de objetivo, ressaltando algumas das caracteristicas
abordadas ao longo do estudo, como interface simples e intuitiva e guias para
meditacdo utilizando a voz, caracteristica ndo presenciada nos outros aplicativos

analisados.

Gréfico 14: Resultados da questéo 9 do questionéario de usabilidade

Questao 9: Nao tenho nenhuma duvida ao usar as
funcdes deste aplicativo
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Fonte: Desenvolvido pelo autor

Na ultima questdo, de numero 10, intitulada “Preciso aprender muitas coisas
antes de poder continuar a usar este aplicativo” (afirmagéo negativa), os participantes
da intervencédo atingiram a seguinte porcentagem (grafico 15): 10% de usuarias do
género feminino marcaram que concordam com a afirmag¢édo, 10% marcaram que
discordam, 20% marcaram a opcao “discordo totalmente” e 10% marcaram a opgao
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“neutro”. Nao houveram marcagdes na opgao “concordo totalmente”. Ja o lado dos
participantes do género masculino atingiu a seguinte porcentagem: 20% deles
marcaram que discordam com a afirmacgéo, 20% que discordam totalmente e 10%
marcaram a op¢ao “neutro”. Nao houveram marcagdes nas opgdes “concordo
totalmente” e “concordo”.

Com esses dados, permite-se concluir que a maioria dos participantes soube
utilizar o aplicativo e suas fungbes sem precisar, antes disso, aprender outras coisas,
como por exemplo, ajustar configuracbes no aparelho ou ter alguma nogédo de
meditacdo (j& que o préprio aplicativo possui essa funcdo, numa categoria
introdutdria). Assim como na questao anterior, cabe ressaltar nessa afirmacéo que os
usuarios possuem diferentes niveis de adaptacdo a usabilidade e a meditacdo: alguns
podem se acostumar rapidamente, e outros podem levar mais algum tempo. Contudo,
no geral, permite-se afirmar que o aplicativo em questédo pode ser utilizado por si s6,

dispondo de simples func¢des que auxiliam grande parte de seus usuarios facilmente.

Graéfico 15: Resultados da questédo 10 do questionario de usabilidade

Questao 10: Preciso aprender muitas coisas antes de
poder continuar a usar este aplicativo
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Fonte: Desenvolvido pelo autor
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4.2.3. RESULTADOS DO QUESTIONARIO DE BEM-ESTAR

Na afirmagéo 1, intitulada “Sinto-me feliz quando estou no meu ambiente de
trabalho”, os participantes da intervengao atingiram a seguinte porcentagem: antes de
utilizarem o aplicativo por 1 (uma) semana, 20% de usuarias do género feminino
(grafico 16) marcaram que concordam com a afirmacdo, 5% marcaram que
concordam totalmente, 10% marcaram que discordam, e 15%, a op¢ao “neutro”. Nao
houveram marcagcdes na opcao “discordo totalmente”. Ja apds a utilizagdo do
aplicativo, esse numero mudou para 30% na opgao “concordo” e 20% na opgao
“concordo totalmente”. Nao houveram marcagdes nas opgdes “discordo totalmente”,
“discordo” e “neutro”. Ja o lado dos participantes do género masculino atingiu a
seguinte porcentagem (grafico 17): antes de utilizarem o aplicativo, 20% deles
marcaram que concordam com a afirmacéo, 15% que discordam, 5% que discordam
totalmente e 10% marcaram a opc¢ao “neutro”. Nao houveram marcagdes na opgao
“concordo totalmente”. Ja apds a utilizacdo do aplicativo, esse numero mudou para
35% na opcgao “concordo”, 10% na opcéo “concordo totalmente” e 5% na opcgao
“neutro”. Nao houveram marcacgdes nas opgoes “discordo totalmente” e “discordo”.

Os dados apresentados evidenciam, pelo menos em parte, o nivel de felicidade
de trabalhador nesse tipo de ambiente de trabalho, a partir do momento que puseram
em pratica o exercicio da meditacdo. Antes da intervencdo, alguns usuarios relataram
nao se sentirem totalmente felizes, e isso pode ser desencadeado por uma série de
fatores vistas ao longo desse estudo, tais como estresse, carga de trabalho
exagerada, toxicidade nesse tipo de ambiente, entre outros. Entretanto, apds a pratica
da meditacdo, mesmo por pouco tempo, 0s numeros apontam uma leve melhora
nesse nivel de felicidade e, por consequéncia, de bem-estar, evidenciando as

vantagens da pratica da meditacdo em ambientes de trabalho.
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Grafico 16: Resultados da questao 1 do questionario de bem-estar (publico feminino)

Questao 1: Sinto-me feliz quando estou no meu
ambiente de trabalho
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Gréfico 17: Resultados da questéo 1 do questionario de bem-estar (publico masculino)

Questao 1: Sinto-me feliz quando estou no meu
ambiente de trabalho
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Na afirmacdo 2, intitulada “Sinto-me relaxado (a) quando estou no meu
ambiente de trabalho”, os participantes da intervencdo atingiram a seguinte
porcentagem: antes de utilizarem o aplicativo por 1 (uma) semana, 20% de usuarias
do género feminino (gréfico 18) marcaram que discordam com a afirmacdo, 15%
marcaram que discordam totalmente, e outras 15% marcaram a op¢ao “neutro”. Nao
houveram marcagdes nas opgdes “concordo totalmente” e “concordo”. Ja apds a
utilizacédo do aplicativo, esse numero mudou para 40% na opgao “concordo”, 5% na
opc¢ao “concordo totalmente” e 5% que discordam da afirmag¢do. Nao houveram
marcacgdes nas opg¢des “discordo totalmente” e “neutro”. Ja o lado dos participantes
do género masculino atingiu a seguinte porcentagem (grafico 19): antes de utilizarem
o aplicativo, 5% deles marcaram que concordam com a afirmacdo, 15% que
discordam, 15% que discordam totalmente e mais 15% marcaram a opgéo “neutro”.
Nao houveram marcagdes na opgao “concordo totalmente”. Ja apds a utilizagdo do
aplicativo, esse numero mudou para 25% na opgao “concordo” e outros 25% na opgao
“‘neutro”. Nao houveram marcacdes nas opgoes “discordo totalmente” e “discordo”.

Estes dados evidenciam que a pratica da meditacdo também pode auxiliar no
relaxamento do trabalhador nesse tipo de ambiente. Do mesmo jeito que as
participantes do género feminino sentiam mais o impacto do estresse antes da
intervencao - discordando com a afirmacao - as mesmas apontaram uma melhora
apos o experimento - concordando com a afirmacédo. Ja pelo lado dos participantes
do género masculino, muitos também discordaram com a afirmacdo antes do
experimento. Apos esse periodo, entretanto, 0 nimero dos que concordavam e dos
gue permaneceram neutros aumentou; e diminui-se o niumero dos que discordavam

estarem relaxados no ambiente de trabalho.
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Grafico 18: Resultados da questao 2 do questionario de bem-estar (publico feminino)

Questao 2: Sinto-me relaxado (a) quando estou no
meu ambiente de trabalho
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Gréfico 19: Resultados da questéo 2 do questionario de bem-estar (publico masculino)

Questao 2: Sinto-me relaxado (a) quando estou no
meu ambiente de trabalho
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Na afirmacao 3, intitulada “Lido bem com os problemas de trabalho quando
estou nesse ambiente”, os participantes da intervengdo atingiram a seguinte
porcentagem: antes de utilizarem o aplicativo por 1 (uma) semana, 10% de usuarias
do género feminino (grafico 20) marcaram que concordam com a afirmacao, 20%
marcaram que discordam, 10% que discordam totalmente, e 10% marcaram a op¢ao
“‘neutro”. Nao houveram marcagbes na opgao “concordo totalmente”. Ja apds a
utilizagdo do aplicativo, esse numero mudou para 25% na opc¢éao “concordo”, 15% na
opc¢ao “concordo totalmente” e 10% em “neutro”. Nao houveram marcacdes nas
opgdes “discordo totalmente” e “discordo”. Ja o lado dos participantes do género
masculino atingiu a seguinte porcentagem (grafico 21): antes de utilizarem o
aplicativo, 15% deles marcaram que concordam com a afirmagéo, 5% que discordam,
outros 5% que discordam totalmente e mais 25% marcaram a opcao “neutro”. Nao
houveram marcacdes na opgao “concordo totalmente”. Ja apds a utilizagdo do
aplicativo, esse numero mudou para 45% na opgao “concordo” e outros 5% na opgao
“‘neutro”. Nao houveram marcacdes nas opcdes “concordo totalmente”, “discordo
totalmente” e “discordo”.

Estes dados evidenciam uma leve melhora na relacéo entre o trabalhador e sua
carga de trabalho, ap6s a intervencédo, principalmente em participantes do género
masculino. Antes disso, alguns desses usuarios relataram a falta de controle e
estresse com relacdo a sua carga, que podem acumular, aspecto esse que muitas
vezes esta além da vontade do trabalhador. Apesar do nUmero ser maior nos casos
do género masculino, a pesquisa relatou melhora na relacdo entre participantes do
género feminino também, com o aumento delas que concordam com a afirmacéo e

diminuicdo das que discordam totalmente ou discordam.
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Grafico 20: Resultados da questao 3 do questionario de bem-estar (publico feminino)

Questao 3: Lido bem com os problemas de trabalho
guando estou nesse ambiente
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Gréfico 21: Resultados da questéo 3 do questionario de bem-estar (publico masculino)

Questao 3: Lido bem com os problemas de trabalho
guando estou nesse ambiente
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Na afirmacao 4, intitulada “Sinto-me Gtil quando estou no meu ambiente de
trabalho”, os participantes da intervencgao atingiram a seguinte porcentagem: antes de
utilizarem o aplicativo por 1 (uma) semana, 20% de usuarias do género feminino
(gréfico 22) marcaram que concordam com a afirmacéo, 5% marcaram que discordam
e 25% marcaram a opc¢ao “neutro”. Nao houveram marcag¢des na opgao “concordo
totalmente” e “discordo totalmente”. Ja apds a utilizagdo do aplicativo, esse numero
mudou para 30% na opg¢ao “concordo”, e 20% na opc¢ao “concordo totalmente”. Nao
houveram marcagdes nas opgoes “discordo totalmente”, “discordo” e “neutro”. Ja o
lado dos participantes do género masculino atingiu a seguinte porcentagem (gréafico
23): antes de utilizarem o aplicativo, 25% deles marcaram que concordam com a
afirmacao, 5% que discordam, e 20% marcaram a opc¢ao “neutro”. Nado houveram
marcacgdes nas opcdes “concordo totalmente” e “neutro”. Ja apds a utilizacdo do
aplicativo, esse numero mudou para 20% na opgado “concordo”, 25% na opgao
“concordo totalmente” e outros 5% na opgao “neutro”. Nao houveram marcagdes nas
opc¢oes “discordo totalmente” e “discordo”.

Com esses dados, é cabivel argumentar que apesar de haver niveis de
estresse entre estes trabalhadores, ndo ha muita descrenca em sua utilidade naquele
ambiente. Entretanto, com a pratica da meditacdo, o nUmero de usudrios que se
sentiram mais Uteis apdés a intervencdo aumentou, proporcionando assim uma

melhora nesse aspecto.
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Grafico 22: Resultados da questao 4 do questionario de bem-estar (publico feminino)

Questdo 4: Sinto-me Gtil guando estou no meu
ambiente de trabalho
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Gréfico 23: Resultados da questéo 4 do questionario de bem-estar (publico masculino)

Questéao 4: Sinto-me atil qguando estou no meu
ambiente de trabalho
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Na afirmacao 5, intitulada “Me relaciono bem com minha carga e com meu
ambiente de trabalho”, os participantes da intervencdo atingiram a seguinte
porcentagem: antes de utilizarem o aplicativo por 1 (uma) semana, 20% de usuarias
do género feminino (gréfico 24) marcaram que concordam com a afirmacao, 15%
marcaram que discordam e outras 15% marcaram que discordam totalmente. Nao
houveram marcagdes nas opgdes “concordo totalmente” e “neutro”. Ja apds a
utilizacéo do aplicativo, esse niumero mudou para 15% na opgao “concordo”, 20% na
opc¢ao “concordo totalmente”, 5% em “discordo” e 10% em “neutro”. Nao houveram
marcacgdes na opgao “discordo totalmente”. Ja o lado dos participantes do género
masculino atingiu a seguinte porcentagem (grafico 25): antes de utilizarem o
aplicativo, 30% deles marcaram que discordam com a afirmacéo, 10% que discordam
totalmente, e outros 10% marcaram a opc¢ao “neutro”. Ndo houveram marcagdes nas
opgdes “concordo totalmente” e “concordo”. Ja apds a utilizagado do aplicativo, esse
namero mudou para 45% na opgao “concordo” e 5% na opgao “neutro”. Nao houveram
marcacoes nas opgoes “concordo totalmente”, “discordo totalmente” e “discordo”.

Com esses dados, é cabivel afirmar que de alguma maneira, a pratica da
meditacao levou os usuarios a se relacionarem melhor com sua carga e seu ambiente
de trabalho. Percebe-se que no lado do género feminino, as participantes marcaram
um pouco mais a opgao “concordo totalmente”, e houve diminuicdo também no
namero das que discordavam em parte ou totalmente da afirmacdo. No lado dos
participantes de género masculino, houve uma mudanca consideravel no numero dos
gue outrora discordava com a afirmacéo: estes, apés a intervencao, passaram a se

relacionar melhor com sua carga e seu ambiente de trabalho.
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Grafico 24: Resultados da questao 5 do questionario de bem-estar (publico feminino)

Questédo 5: Me relaciono bem com minha carga e com
meu ambiente de trabalho
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Gréfico 25: Resultados da questéo 5 do questionario de bem-estar (publico masculino)

Questao 5: Me relaciono bem com minha carga e com
meu ambiente de trabalho

50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%

45%

30%

10%  10%

10%
5%
50
’ 0% 0% 0% -
0%

Masculino - Antes Masculino - Depois

mConcordo ®Discordo mDiscordo totalmente ®Neutro

Fonte: Desenvolvido pelo autor

90



Na afirmacao 6, intitulada “Sinto-me valorizado (a) quando estou no meu
ambiente de trabalho”, os participantes da intervencdo atingiram a seguinte
porcentagem: antes de utilizarem o aplicativo por 1 (uma) semana, 20% de usuérias
do género feminino (gréfico 26) marcaram que concordam com a afirmacao, 10%
marcaram que discordam e 20% marcaram a opgao “neutro”. Nao houveram
marcacgdes nas opgdes “concordo totalmente” e “discordo totalmente”. Ja apds a
utilizacao do aplicativo, esse numero mudou para 30% na opg¢ao “concordo”, 10% na
opc¢ao “concordo totalmente”, e outros 10% em “neutro”. Ndo houveram marcacgdes
nas opgoes “discordo totalmente” e “discordo”. Ja o lado dos participantes do género
masculino atingiu a seguinte porcentagem (grafico 27): antes de utilizarem o
aplicativo, 35% deles marcaram que concordam com a afirmacéo, e 15% marcaram a
opcao “neutro”. Nao houveram marcacbes nas opgdes “concordo totalmente”,
“discordo” e “discordo totalmente”. Ja apds a utilizacdo do aplicativo, esse numero
mudou para 35% na opgéao “concordo” e 15% na opgao “concordo totalmente”. Nao
houveram marcagdes nas opcodes “discordo totalmente”, “discordo” e “neutro”.

Esses dados sugerem que 0s usuarios do publico-alvo ndo tém muitos
problemas com relacéo a valorizacdo em seu trabalho. Ainda assim, a taxa de opinides
neutras antes da intervencao era maior; e logo apds esse periodo, tanto as opiniées
neutras quanto as discordantes da afirmacao diminuiram. Assim como na questéo 4,
que aborda a utilidade do usuario em seu ambiente de trabalho, a pratica da meditacéo
provou-se um exercicio pertinente a mudanca de valor, um aspecto que, do individual

ao coletivo, pode transformar para melhor um ambiente de trabalho.
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Grafico 26: Resultados da questao 6 do questionario de bem-estar (publico feminino)

Questao 6: Sinto-me valorizado (a) quando estou no
meu ambiente de trabalho
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Gréfico 27: Resultados da questéo 6 do questionario de bem-estar (publico masculino)

Questao 6: Sinto-me valorizado (a) quando estou no
meu ambiente de trabalho
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Na ultima afirmacao, de numero 7, intitulada “Sinto-me cheio de energia quando
estou no meu ambiente de trabalho”, os participantes da intervengao atingiram a
seguinte porcentagem: antes de utilizarem o aplicativo por 1 (uma) semana, 10% de
usuarias do género feminino (grafico 28) marcaram que concordam com a afirmacéo,
15% marcaram que discordam e 25% marcaram a opg¢ao “discordo totalmente”. Nao
houveram marcagdes nas opgdes “concordo totalmente” e “neutro”. Ja apds a
utilizacdo do aplicativo, esse numero mudou para 20% na opg¢ao “concordo”, 20% na
opcao “concordo totalmente”, 5% em “discordo” e outros 5% em “neutro”. Nao
houveram marcagdes na opgao “discordo totalmente”. Ja o lado dos participantes do
género masculino atingiu a seguinte porcentagem (grafico 29): antes de utilizarem o
aplicativo, 15% deles marcaram que discordam com a afirmacéo, 20% marcaram que
discordam totalmente e 15%, a opcao “neutro”. Nao houveram marcagdes nas opgoes
“concordo totalmente” e “concordo”. Ja apos a utilizacdo do aplicativo, esse numero
mudou para 20% na opgao “concordo”, 5% na opgao “concordo totalmente”, e 25%
em “neutro”. Nao houveram marcagdes nas opgoes “discordo totalmente” e “discordo”.

Esses dados permitem concluir que poucos sdo 0S usuarios que se sentem
com energia em seu ambiente de trabalho. Isso pode se dar devido a fatores tanto
fisicos como psicologicos (e.g. horarios desregulados, estresse, alta carga de
trabalho), podendo prejudicar o rendimento na empresa e a saude do trabalhador.
Apés o periodo de meditacdo, percebeu-se uma pequena melhora nesse fator
“energia”, com mais participantes do género feminino marcando que concordam com
a afirmacdo. Ja no caso dos participantes do género masculino, que antes
discordavam bastante, passaram tanto a atingir marcacfes neutras (o0 que ainda nao
sdo o ideal, mas sdo melhores que a discordancia), quanto a concordar e até

concordar totalmente com a afirmagao.
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Grafico 28: Resultados da questao 7 do questionario de bem-estar (publico feminino)

Questao 7: Sinto-me cheio de energia quando estou
no meu ambiente de trabalho
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Gréfico 29: Resultados da questéo 7 do questionario de bem-estar (publico masculino)

Questao 7: Sinto-me cheio de energia quando estou
no meu ambiente de trabalho
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4.3. DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Nesta subsecéo, € realizada uma discussédo aprofundada dos resultados dos
guestionarios e das entrevistas, abordando nédo todas as questdes, mas algumas de
natureza mais relevante; isso permite analisar de maneira qualitativa alguns dados
dos questionarios, tornando-os mais detalhados. Para a discusséo tanto dos graficos
quanto das entrevistas, foi utilizado como principal base de analise o Framework para
construcdo e analise de aplicativos de dispositivos mdveis com carater persuasivo
voltados a saude (DEMONTE, 2016). Como citado anteriormente, a idade dos
participantes ndo foi levada em consideracdo na hora do recrutamento, porém, foi
realizada a média de idade dos mesmos para fins de andlise, representada no gréafico

a sequir (Gréfico 30):

Gréfico 30: Média de idade dos participantes da intervencao
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Com este gréfico, permite-se obter com clareza a média de idade do publico-
alvo que sofre algum tipo de estresse no ambiente de trabalho da Camara dos
Deputados. Em um estudo que analisa niveis de pressao arterial de acordo com o
estresse diario, Uchino et al. (2006) relatam que adultos de meia idade (36 a 50 anos)
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possuem mais propensao a estresses subjetivos em comparagdo com adultos mais
velhos (+50 anos), 0s quais apresentam maior aumento em sua pressao arterial. Ja
Scheibe & Zacher (2013) relatam que a idade do trabalhador pode ndo somente
impactar diretamente nos processos de estresse e bem-estar, mas também podem
influenciar a relacdo entre eventos afetivos, tensédo e agradabilidade no trabalho.
Com isso, é cabivel afirmar que a maioria dos participantes do publico-alvo
pode vir a sofrer com estresses subjetivos (toxicidade psicoldgica, excesso ou carga
de trabalho negativa, isolamento, pressdes financeiras, dificuldade em se relacionar
com os colegas e chefes, falta de autonomia), delineados por Colligan & Higgins

(2005), e que sao citados na introducao deste estudo.

4.3.1. DISCUSSAO DOS RESULTADOS DOS QUESTIONARIOS

Dada a pertinéncia da intervencdo no publico-alvo escolhido, foram também
escolhidas algumas afirmacdes dos questionarios a serem analisadas mais
detalhadamente. Com relacdo ao questionario de usabilidade, foram escolhidas 4
(quatro) afirmacdes para discussado, duas de natureza positiva e duas de natureza

negativa:

1) Acho este aplicativo facil de usar: uma das afirmag6es mais objetivas e
rapidas, onde nenhuma marcacdo de discordancia foi assinalada. A
porcentagem de homens e mulheres que concordaram totalmente com esta
afirmacao foi a mesma: 30%. 10% do publico feminino e 20% do publico
masculino assinalaram que concordaram; e outros 10% das mulheres
assinalaram neutro. Esses dados permitem confirmar a facilidade no uso do
aplicativo Medite.se, mesmo o0 publico-alvo ndo sendo especialista em
tecnologias para smartphones (ou serem leigos em informatica) e nao
interagirem com muitos outros aplicativos, a ndo ser os relacionados a
trabalho e lazer, e levando também em consideragdo a média de idade dos
participantes.

O fato de os usuarios acharem o aplicativo facil de usar (por meio, por
exemplo, de sua interface intuitiva e dos icones) corrobora com Carlos
(2016), quando este afirma que ha vantagens em um aplicativo possuir

associacdes de hipertexto, imagem e interagdo com 0 usuario, pois estas
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2)

promovem rapidez do processo de aprendizagem e a oferta de ambientes
para os profissionais explorarem. Com isso, se favorece a constru¢do do
conhecimento e se permite que o usuario possa definir o seu préprio
caminho, o que traduz o potencial para a educagédo em saude.

Além disso, pode-se levar em consideracao alguns subcomponentes do
framework desenvolvido por Demonte (2016) (Framework para construcao
e anadlise de aplicativos de dispositivos mdveis com carater persuasivo
voltados a saude, Figura 4), tais como levar em consideracdo as
Caracteristicas do Usuario (podendo ser utilizado por homens e mulheres,
mais jovens ou mais velhos), a Simplicidade (sem muitas informacgdes na
tela, que podem confundir o usuario) e o Controle do Usuario, ja que a
utilizacédo é facilitada quando o mesmo sente estar no pleno controle do
produto (ou, nesse caso, do aplicativo). Este ultimo, vale salientar, é
também um dos niveis do Design Emocional (o nivel Comportamental)
propostos por Norman (2008): através de sua utilizacdo e eficacia (o que
inclui também a usabilidade e a compreensao), chega-se a este nivel, que
€ subconsciente e de comportamento automatico. Ainda, tem relacdo com
a facilidade e o prazer de uso, como realizar uma tarefa do inicio ao fim de

forma fluida e sem interrupcées, por exemplo.

Acho que precisaria de ajuda para poder usar esse aplicativo: querer
utilizar um aplicativo e ndo conseguir, ou ter que pedir ajuda para fazé-lo,
pode ser uma experiéncia muito frustrante. Em sua teoria de Flow (fluidez),
Csikszentmihalyi (2008) discorre que quanto mais o individuo cria gosto por
tal atividade (apresentando, portanto, um bom desempenho na mesma),
mais ele sera engajado a continuar realizando aquela atividade, inclusive
com maior facilidade ao longo do tempo. A curva de fluidez, portanto,
mantem-se constante ou em subida. Com isso, pode-se afirmar que, da
mesma maneira, tentar utilizar um aplicativo e encontrar dificuldades pode
fazer com que o usuério se desinteresse por tal interacdo e acabe por
desistir do uso.

Segundo os resultados dos graficos, no caso desta pergunta do

guestionario de usabilidade, entretanto, a experiéncia da maioria dos

97
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usuarios foi satisfatoria: no publico feminino, 10% marcaram que concordam
com a afirmacdo, 30% que discordam, 5% que discordam totalmente e
outras 5%, marcagfes neutras. Ja no publico masculino, ndo houve
concordancia com a afirmacdo, 20% deles discordaram e discordaram
totalmente, e 10% marcaram neutro.

Esses dados permitem afirmar que sua experiéncia de Flow foi, no
minimo, constante, e a maioria dos usuarios ndo precisou recorrer a outras
pessoas para poder utilizar o Medite.se com eficiéncia. Essa questéo torna-
se duas vezes mais importante, pois o estado de meditacdo por si sé requer
treino para pessoas nao acostumadas: a usabilidade do aplicativo, portanto,
contribui para que a imersao dos usuarios seja facilitada.

Também sobre essa questéo, Bostock et al. (2019) compreendem que a
associacao entre tempo de pratica e melhoria de resultados € importante
porque programas mais curtos e eficazes podem ampliar as oportunidades
de participacdo de usuarios. Portanto, uma variavel vantajosa do uso de
aplicativos moveis que fornecem sessdes de Atencdo Plena é que elas
podem ser objetivamente contabilizadas.

Tracando um paralelo com o framework proposto por Demonte (2016), o
aplicativo possui boa Consisténcia no seu Design de Interface, ou seja, as
informacdes séo dispostas de tal maneira que o usuario realiza a interacao
de forma familiar e sem muito esforco. Também deste framework, podemos
incluir os subcomponentes Influéncia Social e Reforco, do componente
Persuaséo: o primeiro diz respeito as vantagens da medita¢do, conhecidas
popularmente como boas ferramentas a promocdo de bem-estar; e o
segundo, uma maneira de fortalecer determinado comportamento (nesse
caso, a meditacdo), com 0s exercicios que promovem relaxamento e

incentivam o usuario ao lado positivo da pratica.

Acho que as varias funcdes deste aplicativo sdo bem relacionadas:
nessa questao, as estatisticas dos resultados foram as seguintes: no publico
feminino, 40% dos participantes marcaram que concordam com a
afirmacéo, 5% marcaram que concordam totalmente e outras 5% marcaram

no neutro. Ja no publico masculino, 30% dos participantes marcaram que
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concordam com a afirmacdo, 15% que concordam totalmente e 5%
discordaram.

A partir desses dados, é cabivel afirmar que o Medite.se possui
exercicios e funcionalidades que condizem com a sua finalidade, um
aspecto presente no framework de Demonte (2016) chamado Adequacéao
ao proposito do aplicativo, onde o sistema deve ter clareza em seu objetivo
e ser fiel ao seu designio. Como visto mais adiante nos resultados das
entrevistas, o Medite.se ndo contém anuncios, possui uma interface simples
e 0s exercicios sdo separados por categorias, o que facilita a identificacéao
dos mesmos pelos usuarios e descarta possiveis funcdes irrelevantes. Além
disso, o aplicativo se propde a ser utilizado tanto por usuarios novatos,
guanto a usudrios experientes da préatica da meditacdo, com as categorias
basicas e avancadas, além de outros tipos, como meditacao oriental.

Siddiqui (2013) afirma que tais tecnologias mHealth representam
inovagdes na medicina que podem melhorar a acessibilidade ao tratamento
e proporcionar aos pacientes a oportunidade de se envolverem ativamente
com seus prestadores (ou planos) de saude. Além disso, esses meios
podem melhorar a velocidade e precisao dos testes de diagndstico. Aliando
esse conceito as tecnologias persuasivas definidas por Fogg (1999), é
notavel a influéncia das mesmas para promover habitos saudaveis aos
usuarios, por isso a relevancia delas serem bem relacionadas.

E, como visto na revisdo de literatura, Granero & Couto (2013) afirmam
gue com o0s avancos tecnolégicos, a vida pode ser controlada e definida na
palma da mé&o, sendo cabivel afirmar que para isso ser possivel, é
necessario que o aplicativo realmente possua suas funcdes condizentes e
coerentes com seu proposito, facilitando ainda mais o controle pelo usuéario.
Também, em sistemas persuasivos, é importante levar em consideragéo,
na hora de seu desenvolvimento, o dominio do problema, o objetivo do
aplicativo e da persuaséo, o que indicara se a interacdo com o aplicativo

serd facilitada ou dificultada.

Preciso aprender muitas coisas antes de poder continuar a usar esse

aplicativo: a questdo abordada teve como resultados as seguintes
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estatisticas: no publico feminino, 10% das participantes marcaram as
opcbes “Concordo”, “Discordo” e “Neutro” e 20% delas marcaram que
discordam totalmente com a afirmacdo. Ja no publico masculino, os
numeros ficaram em 20% nas marcagdes de “Discordo” e “Discordo
Totalmente” cada, e 10% marcaram a opgao “Neutro”.

Oikawa (2013) ressalta que, na busca por uma vida mais saudavel, os
dispositivos moveis de comunicacdo, em especial os smartphones, ganham
importancia cada vez maior por possibilitar a produ¢cdo e o consumo de
informacdes em “tempo real’. Apesar disso, muitas pessoas ainda nao
possuem pratica ou mesmo tempo para dominarem completamente todas
as funcdes desses aparelhos. Aliado a isso, a pratica da meditacdo possui
diferentes niveis de complexidade, dependendo também do usuario: alguns
podem ter mais facilidade de concentracéo, e outros, menos facilidade, por
exemplo.

Dada a média de idade dos participantes da intervencdo, os dados
colhidos permitem concluir que o aplicativo, por si sO, apresenta um bom
feedback no que diz respeito a aprendizagem. Com relacéo a isso, pode-se
tracar um paralelo com as heuristicas de Nielsen (1994), que séo voltadas
a eficiente usabilidade de um sistema sem que o usuario tenha muitas
dificuldades. E importante que, ndo s6 o sistema funcione de maneira
correta (com o minimo de erros), como também disponha de facil acesso as
suas funcdes sem a necessidade do usuario precisar consultar fontes
externas (e.g. tutoriais ou pedir ajuda a outras pessoas), principalmente
para o publico menos experiente em tecnologias digitais.

JA no framework de Demonte (2016), podemos destacar dois
subcomponentes que se fazem presentes nessa analise, que sdo o
Triggering (gatilhos propulsores da acdo e que devem ser claros, sempre
associados a uma determinada acdo, devendo ocorrer em um momento
oportuno); e o Timing (que diz respeito a0 momento oportuno para acgao.
Sem ele, o gatilho pode néo ter efeito algum, ou, até mesmo, ter um efeito
negativo).

Assim sendo, a separacdo de categorias dos exercicios (basicos,

intermediarios e avancados) contribui para que o usuario (principalmente o

100



novato) possa comecgar “do zero” e ir desenvolvendo paulatinamente a
pratica da meditacdo, com os gatilhos certos (a fala do narrador, as musicas,
o tempo) que influenciam como o corpo deve chegar ao estado de Atencao
Plena. Aliado a isso, o Timing € importante, pois € ele que vai regular o
momento certo daquele gatilho ser ativado, proporcionando a experiéncia
ideal ao usuario de acordo com o Propdésito do aplicativo (ou a Adequacao

ao proposito).

4.3.2. DISCUSSAO DOS RESULTADOS DAS ENTREVISTAS

As entrevistas da pesquisa de campo também foram realizadas com os
mesmos participantes, logo apds o periodo de uma semana da intervencdo. Nesta
secdo, temos duas principais categorias de analise: 0os pontos positivos e 0s pontos
negativos que os usuarios relataram com o uso do Medite.se, tanto em questdes de
usabilidade, quanto em questdes de aprendizagem e de pratica da meditacao.

Comecando pelas vantagens do aplicativo, os usuarios relataram que uma das
primeiras particularidades positivas € o fato de ser gratuito e em portugués, ao
contrario de outros aplicativos da mesma natureza, que possuem apenas alguns
exercicios gratuitos (os outros, sdo pagos e podem necessitar de assinatura) e nao
possuem disponibilidade em outros idiomas, impossibilitando sua utilizagédo por todos
0s usuarios; também, foi relatado que gostaram do fato de o aplicativo ndo possuir
anuncios. Além disso, o caracterizaram como uma “plataforma simples e de facil
entendimento”, sem muita dificuldade de mexer, e rapido, mesmo naqueles casos em
que o smartphone do usuario ndo era tdo potente. Por essas caracteristicas, pode-se,
mais uma vez, perceber a importancia das heuristicas de Nielsen (1994), quando
corretamente aplicadas: o desenvolvimento de sistemas visando sua eficiéncia e
eficacia permite ndo sO6 que usuarios desfrutem plenamente do aplicativo, como
também tenham continua vontade de utiliza-lo.

Sua interface também chamou a atenc¢éo dos entrevistados, pois, com alguns
participantes que ja tinham utilizado outros aplicativos de meditacdo, o Medite.se
mostrou possuir uma “interface bonita” e um “design clean”, além de ter sido elogiado
pelo uso da paleta de cores minimalista e que remetem a tranquilidade. Para melhor
ilustrar esse depoimento, foi extraida uma paleta de cores que sdo predominantes no

aplicativo (Figura 9):
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Figura 9: Paleta de cores predominantes do Medite.se

R: 135; C: 44%;
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B: 233;Y: 0%;
K: 0%;
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Fonte: Desenvolvido pelo autor

Algumas caracteristicas das cores apresentadas (em particular, o azul e suas
variacfes) sado: provocar um distanciamento do homem fisico e possuir um movimento
concéntrico; ser uma cor imaterial, capaz de despertar no ser humano um profundo
desejo de pureza e de contato com o divino; e trazer consigo paz e calma (BARROS,
2006), caracteristicas essas que remetem, por exemplo, a préatica da meditacao.

Outra vantagem recorrente nas entrevistas € a utilizacéo de icones, juntamente
com as palavras, para ilustrar e separar a categoria de cada exercicio de meditacao.
Essa escolha facilita o reconhecimento dos mesmos, segundo alguns usuarios; com
isso, pode-se perceber -caracteristicas persuasivas no Medite.se, com 0s
subcomponentes “Estética” e “Minimizar memorizagao” (DEMONTE, 2016), para que
0S usuarios consigam interagir com o aplicativo de maneira mais fluida.

A grande variedade de exercicios também foi um aspecto elogiado pelos
participantes, jA que essa caracteristica se propde a alcancar todos os tipos de
usuario, desde aqueles que ja tém experiéncia na pratica da meditacdo quanto
agueles que pretendem adentrar-se; esse fato também é sustentado pelos audios
serem bem explicativos, segundo o0s entrevistados: com um “conteudo bem
trabalhado”, comecar por exercicios basicos e ir praticando, permite ao usuario
alcancar exercicios intermediarios e avangados sem muita dificuldade. 1sso se mostra
vantajoso, pois, de acordo com Fredrickson (2001) e sua teoria Broaden-and-Build

(nota de rodapé numero 3), a experimentacado de frequentes emocdes positivas amplia
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a atencao e o pensamento, 0 que pode levar a criatividade e inovacéo e ao acumulo
de recursos psicologicos para melhor gerenciar o estresse.

O publico também citou o fato de o aplicativo possuir “mensagens de natureza
positiva” e “musicas relaxantes”, que auxiliam no esquecimento de pensamentos e/ou
emocdes negativas e na chegada do estado mental da Atencdo Plena. Em sessdes
desse tipo de meditacéo, Virgili (2015) atesta a diminuicédo das percepcdes globais de
estresse psicoldgico; Holzel et al. (2011) chamam atencdo para a capacidade
aprimorada de lidar com situacdes estressantes e melhor regulagéo da atengéao; Good
et al. (2016) mostram relevantes resultados no aprimoramento da estabilidade,
controle e eficiéncia; e Jha et al. (2015) afirmam que a capacidade de controlar a
atencdo € ampliada. De fato, muitos participantes atestaram relaxamento e maior
paciéncia em lidar com sua carga de trabalho apés a intervengéo.

Outro aspecto elogiado pelos entrevistados € o fato de os exercicios poderem
ficar armazenados na memdéria do aparelho, ndo necessitando de internet toda vez
que for utiliza-los, ao contrério de outros aplicativos de Atencdo Plena que foram
analisados. Também foi relatado que essa é uma boa maneira de economizar o plano
de dados, quando néo se possui Wi-Fi disponivel.

Abordando agora os pontos negativos do aplicativo citados pelos entrevistados,
tem-se o fato de que alguns deles ndo entenderam a necessidade de precisar inserir
um e-mail para utilizar o Medite.se, afinal ndo é recebida nenhuma mensagem de
confirmacdo do mesmo, bastando apenas criar o usuario normalmente, com o nome.
Junto a essa desvantagem, o aplicativo apresenta a impossibilidade de editar o perfil
de usuario, sendo necessaria a insercdo de outro e-mail para fazer correcées, como
por exemplo, erros de digitacdo do nome. Com relacdo a essas caracteristicas
técnicas, no framework UCD, discutido na revisdo de literatura, Preece, Rogers &
Sharp (2013) demonstram a importancia de um possivel “redesign”, apos testes e
avaliacOes, para se poder chegar no produto final. Este redesign pode se dar ndo so
por um, mas por inimeros refinamentos e correcdes até que se chegue ao resultado
esperado. No caso do Medite.se, estas desvantagens com relacéo ao e-mail podem
nao ter sido bem trabalhadas pelo (s) desenvolvedor (es) e necessitaria de ajustes,
visto que foi um ponto bem criticado pelos participantes da intervencdo. Ja& com
relacdo a Personalizacdo do usuario, Demonte (2016) nos apresenta a importancia da

mesma em sistemas persuasivos: ele deve “buscar uma maior aproximagcao com o
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usuario por meio da personalizacdo de metas, objetivos e acdes frequentes, de acordo
com as necessidades contextuais”.

Outros aspectos importantes que Demonte (2016) cita em seu framework s&o
as Caracteristicas do Usuério (no comeco) e a Adequacgao a essas caracteristicas (no
final); esses fatores sdo importantes para destacar mais dois pontos negativos citados
pelos entrevistados: o primeiro diz respeito a impossibilidade de mudar a voz do
narrador, que dita os exercicios. Com isso, alguns participantes do género feminino
relataram que se sentiriam mais relaxadas e confortaveis se houvesse uma “voz
feminina, mais delicada”, em contrapartida a “grave voz do narrador atual’. Ja o
segundo, diz respeito a um dos participantes ter relatado que os exercicios, em
determinados momentos, levam a meditacdo para um lado religioso e mistico, citando
“Deus, anjos e energias”; isso pode se mostrar um problema para quem possui outras
religides ou que nao se identifica com alguma divindade.

Quanto a esses dois pontos, encontra-se um paralelo as limitacdes discorridas
por Donker et al. (2013) e Fairburn & Patel (2017), quando afirmam que, apesar de 0s
tratamentos baseados em aplicativos para melhorar a satude psicolégica dos usuarios
estarem se tornando um método cada vez mais popular, pesquisas demonstram que
a eficacia desses aplicativos pode ser limitada se comparada a terapia guiada por um
profissional da &rea. Isso pode se dar pelo fato de que na terapia presencial, o proprio
individuo possui a liberdade de escolher um profissional que mais se adeque as suas
necessidades e requisitos; jA em aplicativos de meditacdo de Atencao Plena, essa
ainda € uma questéo limitadora. Além disso, Demonte (2016) discorre que, para
sistemas persuasivos, € importante que o mesmo “esteja preparado para atender
diferentes usuarios, levando em consideracdo suas metas, objetivos, possiveis
caracteristicas individuais e variaveis”.

Por fim, algumas das desvantagens mais citadas pela maioria dos usuarios
foram: a necessidade de manter a tela do aparelho ligada para poder ouvir 0s
exercicios e muitos deles apresentarem falha no download, gerando, curiosamente,
estresse: “ao invés de relaxar com a meditagdo, me estressei ao tentar baixar o
exercicio e ndo conseguir. Desisti do uso naquele momento e deixei para depois”.
Além disso, o Medite.se “se atrapalha na contagem dos dias e muitas vezes néo

registra a meditacdo feita”, impossibilitando o ganho das recompensas (troféus) e a
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contabilidade de sessdes ao longo da semana; ainda, os entrevistados relataram
também que o aplicativo poderia ter um lembrete para as meditacoes.

Essas desvantagens, mais uma vez, ressaltam a importancia da fase de
redesign proposta no framework UCD (PREECE, ROGERS & SHARP, 2013) em seu
desenvolvimento. Ainda, € importante o sistema considerar aspectos como a
Visibilidade do status (relativo ao feedback imediato de seu estado) e principalmente
a ldentificacdo, diagnostico e recuperacao de erros (relativos ao auxilio ao usuério na
identificacéo de erros de forma clara e simples, indicando o problema e sugerindo uma
solucéo), outros importantes subcomponentes presentes no framework de Demonte
(2016).
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Com essa pesquisa, pretendeu-se reforcar o valor dos principios de usabilidade
do Design como fatores de transformacao social, viabilizando solug¢des a niveis fisicos
e psicolégicos para a sociedade; a interacdo centrada no usuario, a andlise e a
aplicacdo de instrumentos que possuem caracteristicas voltadas ao ser humano
contribuem ainda mais para a relevancia do Design em trazer transformacoes
significativas a comunidades, sejam elas de natureza restrita (a nivel regional), como
expandida (a nivel mundial).

Aliando pesquisas tedricas com estudos de campo, esta dissertacdo teve como
objetivo principal a andlise e delineamento de requisitos para 0 proveitoso
desenvolvimento de aplicativos mHealth, mais especificamente, voltados a saude
mental do usuario e por meio da pratica da meditacéo; ainda, visou levantar dados,
além das questdes de usabilidade e funcionalidades (ligadas ao design), aspectos de
bem-estar e estresse (ligadas a psicologia).

A partir do estudo de outros cientistas e das revisdes de literatura citadas ao
longo da pesquisa, que abordam trés campos de estudo (os quais, embora diferentes,
complementam-se nos resultados), fez-se necesséaria a organizacdo metodoldgica
(por meio do Fluxograma — Figuras 1 e 2) com o propésito de desenvolver questdes
pertinentes e realizar estudos empiricos em cima do assunto; também, a presenca do
pesquisador no ambiente de trabalho da Camara dos Deputados e a observacao da
rotina dos secretéarios parlamentares, antes mesmo da pesquisa empirica, mostrou-se
de grande valia, pois permitiu refinamentos posteriores tanto no estudo teérico quanto
no estudo pratico. A medida que essas premissas foram identificadas, a escolha para
analise de um aplicativo de meditacdo e o desenvolvimento de questionarios e
entrevistas de avaliacdo foram implementados.

A compreensdo dessas areas de conhecimento permitiu investigar intrincados
fatores na rotina dos secretarios parlamentares da Camara dos Deputados, tentando
produzir contribuicdes positivas para a ciéncia e para o publico-alvo. Levando isso em
consideracdo, os objetivos (geral e especificos) propostos no comec¢o do estudo
conseguiram ser alcancados, e a pergunta de pesquisa “E possivel diminuir o estresse
ocupacional em ambientes de trabalho por meio da interacdo com aplicativos voltados
a saude psicolégica e ao bem-estar do usuario?”, pode agora ser plenamente

respondida com um “sim”.
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Os resultados da dissertacdo se mostraram pertinentes, apresentando, através
da meditacdo, certa melhora na relacdo entre o trabalhador e seu ambiente de
trabalho, contendo solu¢cBes desejaveis para a melhoria das condi¢cdes de trabalho
daquela comunidade. E, mediante os resultados do estudo de campo, foi possivel
observar alguns principios de usabilidade do Medite.se, bem como algumas falhas em
sua acessibilidade; esses fatores sdo pertinentes a identificacdo de problemas e
possiveis solugbes para os mesmos, favorecendo uma interagcdo eficiente aos seus
usuarios e motivando seu uso, como Vvisto no principio de fluidez de Csikszentmihalyi
(2008).

Nos relatos dos participantes da intervencao, foi recorrente a importancia de
sua saude mental como propulsor de um estilo de vida pessoal e profissional de mais
qualidade, afinal, muito do estresse que acomete os trabalhadores em seus ambientes
de trabalho acaba sendo levado para suas vidas pessoais, afetando também outras
pessoas, como familia e amigos. Além disso, ressaltaram a importancia de cuidadosos
aspectos de design, os quais podem favorecer a interacdo com o0 sistema,
principalmente no que diz respeito a um aplicativo que busca promover a reducéo de
estresse.

Desde o comeco do estudo e até mesmo apés o exame de qualificacéo,
possuia-se a intencéo de investigar o maximo de fatores que relacionam o Design de
Interagcdo a ambientes de trabalho. Entretanto, em seu desenvolvimento, percebeu-se
que, para uma maior propriedade de pesquisa, foi necessario o refinamento de
algumas etapas. A amostragem e representacdo dos dados quantitativos, por
exemplo, sdo aconselhados como método a futuros estudos, que utilizem um namero
maior de participantes. Além disso, pretendeu-se, em um primeiro momento, dividir o
publico-alvo entre usuarios que ja praticavam a meditacdo e usuarios que nunca a
tinham praticado. Ao longo da etapa empirica, porém, percebeu-se que esta divisdo
nao traria uma diferenca significativa nos resultados. Levando esses e diversos outros
fatores em consideracdo, a pesquisa, apesar ter passado por (necessarias)
mudancas, conseguiu ser encaminhada de uma maneira positiva e busca contribuir
com outros pesquisadores em ocasides futuras.

Os usuarios/participantes também desempenharam um importante papel para
o desenvolvimento da dissertacdo. Na formulacdo dos questionarios e da entrevista,

pensava-se em alterar a relagdo entre o publico-alvo e seu ambiente de trabalho,
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diminuindo consideravelmente os niveis de estresse do primeiro e tornar o segundo
um ambiente “quase perfeito” para se trabalhar. No decorrer dos encontros com 0s
participantes, entretanto, percebeu-se que essas inten¢des vao muito além do uso de
um aplicativo de meditagéo. Este, de fato, auxilia na promogédo de bem-estar e
diminuicdo do estresse, entretanto, ndo pode ser considerado como Unico e mais
importante fator que possa mudar radicalmente esse contexto, como inicialmente era
pretendido. Com isso, destacam-se as limitacbes como importantes fatores para o
amadurecimento e qualidade da pesquisa.

E, com relacdo a essas limitacfes do estudo, como explicado anteriormente,
desejou-se realizar dois tipos de levantamentos de resultados, um de natureza
quantitativa e outro de natureza qualitativa. Entretanto, levando em conta o tempo
limitado e o fato de a execucao estar a cargo de um so6 pesquisador, nao foi possivel
obter resultados quantitativos expressivos. Sendo assim, recomenda-se que futuros
trabalhos que pretendam abordar o mesmo contexto de pesquisa podem utilizar-se do
método aqui proposto, porém dispondo de uma equipe maior, para que possam colher
dados quantitativos de todo o universo do publico-alvo.

Outra limitacdo encontrada pelo pesquisador foi o surto de Covid-19 que,
infelizmente, assolou o planeta na época em que a pesquisa estava em sua fase
empirica. Devido a isso, alguns dos ultimos questionarios e entrevistas tiveram de ser
respondidos e enviados de forma online, através de videoconferéncia. Apesar disso,
foi possivel obter resultados satisfatorios do publico-alvo, mesmo ndo comunicando-
se presencialmente, outro aspecto que pode trazer vantagens a futuras pesquisas,
otimizando o tempo e diminuindo custos das mesmas.

Por fim, é esperado que este estudo trace delineamentos tanto para
desenvolvedores de tecnologias mHealth com foco em meditagédo (configurando,
assim, uma interacao satisfatoria e eficiente) quanto para outros pesquisadores que
investiguem temas semelhantes, sejam eles em ambientes de trabalho ou ndo. A
combinacédo de exercicios que promovem o bem-estar em espagos que ocasionam
estresse pode ser um importante fator para reformular métodos de trabalho sufocantes
e niveis de produtividade ineficazes. Baseado no que foi apresentado ao longo da
pesquisa, pequenas praticas diarias tém a capacidade de, ndo sé transformar o
cotidiano individual, mas também o coletivo, trazendo significativas contribui¢cdes para

a sociedade e tornando-a mais humanitaria de forma prazerosa.
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ANEXOS

ANEXO 1: MODELO DO QUESTIONARIO DE USABILIDADE

1) Acho que gostaria de usar esse aplicativo mais vezes

O O O O O
DISCORDO DISCORDO NEUTRO CONCORDO CONCORDO
TOTALMENTE TOTALMENTE
2) Acho que este aplicativo poderia ser mais simples
O O O O O
DISCORDO DISCORDO NEUTRO CONCORDO CONCORDO
TOTALMENTE TOTALMENTE
3) Acho este aplicativo facil de usar
O O O O O
DISCORDO DISCORDO NEUTRO CONCORDO CONCORDO
TOTALMENTE TOTALMENTE
4) Acho que precisaria de ajuda para poder usar este aplicativo
O O O O O
DISCORDO DISCORDO NEUTRO CONCORDO CONCORDO
TOTALMENTE TOTALMENTE
5) Acho que as varias funcfes deste aplicativo sdo bem relacionadas
O O O O O
DISCORDO DISCORDO NEUTRO CONCORDO CONCORDO
TOTALMENTE TOTALMENTE
6) Acho que ha muitas coisas irrelevantes neste aplicativo
O O O O O
DISCORDO DISCORDO NEUTRO CONCORDO CONCORDO
TOTALMENTE TOTALMENTE

7) Imagino que a maioria das pessoas aprenderia a usar este aplicativo muito

rapidamente

O O O O O
DISCORDO DISCORDO NEUTRO CONCORDO CONCORDO
TOTALMENTE TOTALMENTE
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8) Acho este aplicativo muito complicado de usar

O O O O O
DISCORDO DISCORDO NEUTRO CONCORDO CONCORDO
TOTALMENTE TOTALMENTE

9) N&o tenho nenhuma duvida ao usar as func¢des deste aplicativo
O Fan Y Y

S S S O
DISCORDO DISCORDO NEUTRO CONCORDO CONCORDO
TOTALMENTE TOTALMENTE

10) Preciso aprender muitas coisas antes de poder continuar a usar este aplicativo

O O O O O
DISCORDO DISCORDO NEUTRO CONCORDO CONCORDO
TOTALMENTE TOTALMENTE

ANEXO 2: MODELO DA ENTREVISTA

Roteiro da entrevista
Parte 1 — Questdes para antes do uso do aplicativo

1) Vocé possui o0 habito de meditar?
2) Vocé ja utilizou algum aplicativo de meditacéo?
3) Se sim, qual?

Parte 2 — Questdes para depois do uso do aplicativo

1) Vocé gostou de utilizar o aplicativo?

2) Vocé sentiu que a meditacdo, ao longo da semana, lhe proporcionou reducéo
de estresse e promocao de bem-estar no trabalho?

3) Observacdes — Comente que vantagens e desvantagens vocé observou no

aplicativo. O que poderia melhorar? Sugestées, criticas, etc.
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UNB - INSTITUTO DE
CIENCIAS HUMANAS E Wm
SOCIAIS DA UNIVERSIDADE

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: APLICATIVOS DE MEDITACAO MINDFULNESS COMO FERRAMENTA DE AUXILIO
A REDUCAO DO ESTRESSE OCUPACIONAL: ESTUDOS DE CASO COM
SECRETARIOS PARLAMENTARES

Pesquisador: SAMIR HAMAD TIMENI FILHO
Area Tematica:

Versdo: 1

CAAE: 26443019.0.0000.5540

Instituicao Proponente: Instituto de Artes
Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 3.788.607

Apresentacao do Projeto:

O projeto intitula-se "APLICATIVOS DE MEDITAGAO MINDFULNESS COMO FERRAMENTA DE AUXILIO
A REDUGCAO DO ESTRESSE OCUPACIONAL: ESTUDOS DE CASO COM SECRETARIOS
PARLAMENTARES". Trata-se de um trabalho de mestrado, em realiza¢do no Programa de Pés-Graduacgéo
em Design, Instituto de Artes, da Universidade de Brasilia.

Objetivo da Pesquisa:

Segundo o pesquisador, o objetivo do trabalho é investigar oportunidades e desafios de se incluirem
aplicativos voltados a saude do usuario em ambientes de trabalho, buscando assim amenizar algumas das
condigdes desgastantes (principalmente emocionais) que muitos funcionarios enfrentam.

Para atingir tal objetivo, o pesquisador prevé a realizagdo de "um estudo empirico com cerca de vinte
participantes - secretarios parlamentares da Camara dos Deputados -, que conta com a aplicagdo de um
questionario de usabilidade, um questionario de bem-estar e uma entrevista qualitativa semi-estruturada”.
A selecao dos aplicativos, bem como adaptagdo/elaborag¢do dos instrumentos, com fundamentagdo em
literatura, estdo explicitados na metodologia do projeto.

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:
Os beneficios apontados pelo pesquisador, quanto aos aportes para os participantes, sugerem que
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0s mesmos irdo aprender "a diminuir seus niveis de estresse ocupacional por meio da meditagédo de
Atencdo Plena, contribuindo assim para o bem-estar no ambiente de trabalho".

Quanto ao aporte académico, o pesquisador destaca a coleta de "dados sobre a interagdo com o aplicativo,
abordando aspectos como design, informagéo e interface e delineando caminhos para o desenvolvimento
de tecnologias intuitivas". Ou seja, um legado em termos de dados e analise dos mesmos sera benéfico
para pesquisas futuras que visem ao aperfeicoamento do projeto das ferramentas em questao.

Quanto aos riscos, o pesquisador vislumbra o eventual desconforto por parte dos participantes ao longo da
pesquisa, destacando porém a possibilidade de interromper a participagdo a qualquer tempo.

Esta relatora manifesta-se em concordancia com a possibilidade de risco baixo e considera que a pesquisa
pode ser iniciada conforme cronograma previsto.

Comentarios e Consideragoes sobre a Pesquisa:

No que diz respeito a observancia das resolugdes que respaldam a analise deste Comité de Etica em
Pesquisa, i.e., 466/2012 e 510/2016, a documentacdo apresentada pelo pesquisador, bem como seu
contetudo estdo em conformidade para que a pesquisa possa transcorrer segundo o previsto, guardada a
recomendacao para particularizagdo do instrumento "Termo de autorizagado para utilizagdo de imagem e
som de voz para fins de pesquisa", conforme quesito "Recomendag¢des" abaixo.

Consideragdes sobre os Termos de apresentacgao obrigatéria:

O Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) a ser apresentado aos participantes, no caso, os
secretarios parlamentares da Camara dos Deputados, € apresentado pelo pesquisador juntamente com a
documentagdo necessaria, e esta em conformidade com as resolugées 466/2012 e 510/2016.

Também € apresentada justificativa para a auséncia do Aceite Institucional, explicitando o pesquisador que
fez a solicitagdo ao diretor de Recursos Humanos da Camara dos Deputados e que, este, mediante analise
das resolugdes 466/2012 e 510/2016, manifestou verbalmente que ndo proibiria a pesquisa, a0 mesmo
tempo que "ndo poderia se comprometer a assinar o documento por ndo poder se responsabilizar por todo o
trabalho". Salientou ainda o referido diretor, conforme a justificativa apresentada pelo pesquisador que, "por
se tratar de um prédio publico, o contato com os participantes poderia ser feito por qualquer pessoa, nao sé
pesquisadores, e dependia de cada um dos participantes querer participar da pesquisa ou ndo".

A partir do exposto, entende esta relatora que fica devidamente justificada a auséncia do termo de
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Aceite Institucional.

Recomendagdes:

Quanto ao "Termo de autorizagédo para utilizagdo de imagem e som de voz para fins de pesquisa", este
comité orienta o pesquisador a descarta-lo. O TCLE é suficiente para o registro de som. O "Termo de
autorizagdo para utilizagdo de imagem e som de voz para fins de pesquisa" s6 é necessario quando ha uso
de imagem.

Conclusées ou Pendéncias e Lista de Inadequacgodes:
Nada a relatar. Este projeto foi aprovado pelo CEP/CHS.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacéo
Informagdes Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 29/11/2019 Aceito
do Projeto ROJETO_1476573.pdf 20:41:49
Qutros termo_de_autorizacao_para_utilizacao_ | 29/11/2019 |SAMIR HAMAD Aceito

de imagem e som de voz.pdf 20:41:18 | TIMENI FILHO

Cronograma cronograma.pdf 29/11/2019 | SAMIR HAMAD Aceito
20:39:45 | TIMENI FILHO

Outros carta_etica.pdf 29/11/2019 | SAMIR HAMAD Aceito
20:35:28 | TIMENI FILHO

Outros lattes.pdf 29/11/2019 |SAMIR HAMAD Aceito
20:34:11 | TIMENI FILHO

Outros Justificativa_para_nao_apresentacao_d | 29/11/2019 [SAMIR HAMAD Aceito

e_Aceite_Institucional.pdf 20:33:10 | TIMENI FILHO

Outros Instrumentos_de_coleta_de_dados.pdf 29/11/2019 |SAMIR HAMAD Aceito
20:31:38 [TIMENI FILHO

Outros carta_de_encaminhamento.pdf 29/11/2019 |SAMIR HAMAD Aceito
20:30:16 | TIMENI FILHO

Projeto Detalhado / | projeto_detalhado.pdf 29/11/2019 | SAMIR HAMAD Aceito

Brochura 15:05:55 |TIMENI FILHO

Investigador

TCLE / Termos de | TCLE.pdf 29/11/2019 | SAMIR HAMAD Aceito

Assentimento / 15:03:58 | TIMENI FILHO

Justificativa de

Auséncia

Folha de Rosto Folha_de_rosto.pdf 29/11/2019 | SAMIR HAMAD Aceito
15:01:47 | TIMENI FILHO
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