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Abstract

Stress is a complex physiological and behavioral process of response to several factors, also
considered as a negative experience that can lead the individual to experience physiological, bio-
chemical, cognitive and behavioral changes.

It is stated that 68% of the students around the world manifested episodes of stress , with the
particularity that 58% of respondents reported a level of stress above average. Stress is a disorder
that can affect any student in an academic environment, which represents for students a place
where, with high probability, they are subject to depression and anxiety due to the different job
and behavioural requests they have to respond to.

Among the main causes of stress in the academic context we can highlight the submission to
exams and other assessment tests, the anxiety to respond to requests from teachers, the commit-
ment to deadlines for handling academic works, the need to carry out more than one assignment
within the same time frame, and obtaining good grades. Additionally to these causes, students
who live in academic residences can develop factors such as sleep disorders, anxiety and depres-
sion that contribute to the emergence of stress . In order to achieve good academic performance,
it is important to ensure a good management of the stress caused by all these factors.

Usually, when students are in these situations, they show some psychological symptoms of
malaise, nervous tension, high blood pressure. The biological effects of stress can influence cog-
nitive functions of learning and memory capacity.

In fact, the assessment of stress using mobile applications (app) has allowed the creation of
innovative and promising alternatives, namely the provision of accessible medical services sponta-
neously and without constraints of time and space. In the field of mental health, applications have
already been developed that help to understand the level of stress and other emotional disorders.
Some of them are geared towards self-help, allowing the user to train their own control of stress
states or improve their emotional skills.

This work carries out a study on stress , details the types of stress , control measures and
presents questionnaires that can be used to identify the level of stress that students can manifest.
On the other hand, presents applications that have been proposed for use in the academic context.

The stress on campus application developed within the scope of this dissertation resorts to a
mixed questionnaire based on the validated questionnaire DASS-21 and Kessler PT, which identi-
fies the level of stress and recommends a relaxation exercise in the form of audio that indicates the
steps to follow to relax. Additionally, the app integrates a chatbot or conversation agent that allows
a dialogue with the student to understand the student’s stress situation and at the end presents a
recommendation.

Keywords: Stress, app , campus, chatbot, m-health
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Resumo

O stress é um complexo processo fisioldgico e comportamental de resposta a diversos fato-
res, considerado também como uma experi€ncia negativa que pode levar o individuo a alteracdes
fisiol6gicas, bioquimicas, cognitivas e comportamentais.

Afirma-se que 68% dos estudantes de todo o mundo manifestaram alguma vez episddios de
stress , com a particularidade de que 58% dos inquiridos referirem um nivel de stress acima da
média. Stress € um transtorno que pode afetar qualquer aluno em ambiente académico. Este repre-
senta para os estudantes um ambiente com elevada probabilidade de manifestacio de stress , pois
sdo sujeitos a depressdo e ansiedade devido as diferentes solicitagdes de trabalho e comportamento
académicos a que tém de responder.

Entre as principais causas de stress no contexto académico, podemos destacar a realizagdo
de exames e outras provas de avaliagcdo, a ansiedade em responder as solicitacdes dos docentes, o
cumprimento dos prazos de realizacio e submissao de trabalhos, a necessidade de realizar diferen-
tes tarefas no mesmo prazo, e de obter boas classificacdes. Além dessas causas, os estudantes que
moram em residéncias académicas podem desenvolver fatores como perturbag¢des de sono, ansie-
dade e depressdo que contribuem para o surgimento de stress . Para alcangcar um bom desempenho
académico, é importante garantir uma boa gestdo do stress causado por tais fatores.

Normalmente, quando os alunos enfrentam estas situacdes, eles apresentam alguns sintomas
psicoldgicos de mal-estar, tensdo nervosa, e pressdo arterial elevada. Os efeitos biol6gicos do
stress podem influenciar as fungdes cognitivas de aprendizagem e a capacidade de memorizacao.

A avaliacdo do stress através de aplicacdes moveis (app) tem permitido a criacdo de alternati-
vas inovadoras e promissoras, nomeadamente o acesso a prestacio de servicos médicos acessiveis
de forma espontdnea e sem constrangimentos de tempo e espaco. No campo da satide mental,
ja foram desenvolvidos aplicativos que ajudam a entender o nivel de stress e outros distirbios
emocionais. Alguns deles sdo voltados para a autoajuda, permitindo que o utilizador treine o seu
controlo de estados de stress ou melhore as suas habilidades emocionais.

Este trabalho apresenta um estudo sobre o stress , detalha os tipos de stress , medidas de
controle e apresenta questiondrios que podem ser usados para identificar o nivel de stress que os
alunos podem manifestar. Por outro lado, apresenta propostas de aplicacdes que podem ser usadas
em contexto académico.

A aplicacdo StressonCampus desenvolvida no ambito desta dissertacio recorre a um questi-
ondrio misto baseado nos questiondrios DASS-21 e Kessler PT, que identifica o nivel de stress e
recomenda exercicios de relaxamento na forma de dudio que indicam os passos a seguir para rela-
xar. Adicionalmente, a app integra um chatbot ou agente de conversacdo que permite um didlogo
com o estudante para perceber a situagcdo de stress do estudante e no final apresentar uma reco-
mendacao.

Palavras-chave: Stress, app , campus, chatbot, m-health
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Capitulo 1

Introducao

Os estudantes universitarios t€m propensao a manifestar problemas de saiide mental numa taxa
maior em relacdo a da populacdo de um modo geral. Os departamentos de apoio psicoldgico das
universidades sdo limitados tanto em recursos financeiros bem como em recursos humanos, por
outro lado, o estigma social também limita os estudantes de consultar estes servigos [11].

O stress € um problema de satide mental muito comum entre os estudantes universitarios.
Segundo Seyle o stress € uma resposta sem aviso que o corpo emite apds ser submetido a uma
sobrecarga. Devido a diferenga de processos cognitivos cada um tem a sua percepc¢ao do ambiente
e do stress [12].

Os aplicativos de monitorizacdo de saide mdvel sdo uma maneira, discreta e acessivel de
suporte ao autocontrolo de sadde dos estudantes universitdrios, devido ao contato permanente
com a tecnologia mével dos estudantes [12].

Este capitulo apresenta, o contexto do trabalho, os objetivos definidos, a motivagdo para o

desenvolvimento deste trabalho e a organizac¢do deste documento.

1.1 Contexto

As aplicagdes mdveis com recurso a tecnologias como chatbots, realidade virtual e inteligén-
cia artificial sdo cada vez mais utilizadas para intervenc¢des na satide mental, tanto no d4mbito da
prevencdo bem como no diagndstico.

O objetivo central desta dissertacdo é o de desenvolver um chatbot integrado a uma aplicagdo
movel para ajudar os estudantes universitdrios a treinar as suas competéncias para melhor gerir e

enfrentar situacdes de stress que enfrentam em ambiente académico.

1.2 Motivacao

Pesquisas indicam que 68% dos estudantes no mundo manifestaram episddios de stress [13].

Percebe-se que muitos ndo t€m acesso a apoio psicoldgico por vergonha e medo de os outros



2 Introdugao

estudantes, e rejeitam ir as consultas fornecidas pelos departamento de apoio. Noutros casos a
escassez de profissionais cria também limitagdes ao acesso [11] a esses servigos.

A taxa acima referida é bastante alta o que compromete o sucesso dos estudantes, pelo que
se justifica a ado¢@o de novas medidas de forma melhorar a situagdo. Assim, € importante buscar
solugdes que permitam apoiar os estudantes que nao t€m acesso a apoio psicolégico, nomeada-
mente recorrendo a computacdo mdvel, conhecimentos espeficos em psicologia e outras técnicas

para desenvolver uma plataforma para apoiar os estudantes universitarios.

1.3 Objetivos

Os chatbots sdo agentes de conversacido automadticos que podem interagir com os utilizadores
e perceber a situacdo em que se encontram, e identificar o melhor conselho que pode ser dado
como forma de os apoiar a gerirem a situacdo de stress que enfrentam.

O desenvolvimento de aplicagdes que integram os chatbots pode ser feito usando a tecnolo-
gia DialogFlow. Esta tecnologia baseia-se no processamento de linguagem natural, que é usada
para entender o que o utilizador escreve, ou seja, estabelecer didlogo. Desta forma, consegue-se
capturar as preocupacdes dos estudantes e identificar a devida correspondéncia seméntica para
encontrar a melhor resposta a ser dada.

Neste trabalho foi desenvolvido a aplicagdo movel StressOnCampus, que integra um agente
de conversagdo, cujo objetivo é identifcar o nivel de stress dos estudantes universitdrios com base
em modelos especificos da psicologia e recomendar uma técnica de relaxamento de uma forma
pessoal interativa e apelativa com recurso ao telemével do estudante. Trata-se de um trabalho que
pode ser incluido no grande dominio da computagdo movel aplicada a satde, i.e., m-Health.

Destacam-se abaixo as prinicipais tarefas de investigagado realizadas:

* O estudo no campo da psicologia sobre o stress , suas causas e impacto na vida dos estu-

dantes universitarios.

* A partir da literatura cientifica obter as aplicacdes moveis desenvolvidas no contexto aca-
démico e similares, suas ferramentas de desenvolvimento, metodologia seguida e modelos

psicologicos adotados.
* Implementacdo de uma aplicacdo mével.

* Integracdo de um chatbot na aplicagdao mével.

1.4 Estrutura do documento

O trabalho estd organizado com uma introdugao onde se apresenta o enquadramento, objetivos
e os motivos da realiza¢do do trabalho. Para além da introducgfo o trabalho possui mais cinco

capitulos.
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O capitulo 2 apresenta os fatores do ambiente académico, o conceito de stress académico,
técnicas que podem ser utilizadas para identificar o stress e metédos que podem ser utlizados para
gerir o stress .

O capitulo 3 descreve os tipos de aplicacdes utilizadas para gestdo do stress e os fundamentos
tedricos. Apresenta as aplicacdes que implementam os questiondrios para medir stress e aplicacdes
que utilizam os jogos sérios para treinar os utilizadores.

O capitulo 4 descreve os passos seguidos para implementar a aplicagdo com um questiondrio
de idenficacdo do stress , detalha a metodologia seguida para a construcdo e integracdo do agente
de conversdo a aplicacdo, e faz-se também mencdo as ferramentas adotadas para o desenvolvi-
mento e integracdo do agente de conversagao.

O capitulo 5 detalha a metodologia utilizada para realizar a avaliagdo da app em campo, apre-
senta os grupos de estudantes criados com base no género, ciclo de estudo que frequentam na
Universidade do Porto.

Finalmente o capitulo 6 expde as principais conclusdes da dissertacdo, o que foi feito, as

limitagdes do trabalho e as futuras orientagdes do trabalho.
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Capitulo 2

Gestao de Stress em Ambiente
Académico

2.1 Ambiente Académico

O ambiente académico representa para os estudantes um lugar onde, com elevada probalidade,
s@o sujeitos a depressado e ansiedade devido as diversas solicitagdes de trabalho e ativadades aca-
démicas a que t€m de responder. Em [13], onde se apresentam dados relativos a 2012, afirma-se
que 68% dos estudantes em todo mundo manifestaram episddios de stress , com a particularidade
de que 58% dos entrevistados reportaram um nivel de stress acima da média.

Entre as causas potenciadores de stress em contexto académico encontra-se a realizacdo de
exames e outras provas de avaliacdo, a ansiedade de responder as solicitagdes dos professores, a
satisfacdo de prazos para submissdo de trabalhos académicos, a necessidade de realizar mais do
que uma tarefa dentro do mesmo prazo, e a obten¢do de boas classificacdes. Adicionalmente,
em [14] refere-se que os estudantes que habitam em residéncias académicas podem desenvolver
fatores como perturbacdes de sono, ansiedade e depressdo que contribuem para o stress . Com o
foco no desempenho académico torna-se crucial garantir uma adequada gestdo do stress provoca-
dos pelos fatores ambientais enumerados [15].

Ao longo do periodo de estudos, cujo objetivo se centra na aquisi¢cdo de competéncias in-
dispensdveis para a carreira [16], os estudantes t€ém a oportunidade de viver novas experiéncias,
participar em eventos diversos, mas sobretudo t€ém de realizar trabalhos especificos em prazos
definidos e relativamente curtos, isto €, sdo sujeitos a situagdes diversas que podem despoletar
algumas dificuldades comuns de saide mental [17].

Ha4 ja diversos estudos que reportam a ocorréncia de dificuldades de saide mental em estudan-
tes universitarios. Em [18] afirma-se que uma pesquisa realizada numa Universidade Canadiana
mostrou que 50,2% dos estudantes universitdrios foram classificados com sinais de ansiedade e
34,2% revelou depressdo. Um outro estudo [19], relativo a um universo de 1616 estudantes uni-
versitdrios da Turquia, reportou que 47% da amostra apresentava ansiedade enquanto que 27,1%

manifestou stress . Em literatura diversa, foi possivel constatar que no universo estudantil o género
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feminino apresentou maior predisposi¢do para manifestar stress , comparativamente ao género
masculino [20].

E comum em muitas universidades ao redor do mundo a existéncia de departamentos de apoio
psicolédgico, para ajudar os estudantes a gerir e evitar atempadamente as consequéncias associa-
das ao stress . Porém, em muitos casos, estes servi¢cos nao dispdem de recursos suficientes para
prestar a ajuda solicitada pela comunidade estudantil. Por outro lado, mesmo quando ha dispo-
nibilidade de profissionais de psicologia, muitos estudantes com distirbios de saide mental tém
acesso limitado a estes servigos [21]. Entre as causas dos distirbios referidos podemos encontrar
os resultados negativos dos trabalhos académicos, dificuldades emocionais, problemas de compor-
tamento, baixo rendimento académico, nervosismo e até mesmo a frustagao [2].

Para além do apoio direto prestado por profissionais, os estudantes universitarios podem bene-
ficiar de outras ajudas e estratégias para melhorar a sua inteligéncia emocional (IE) e dessa forma
responder melhor a niveis elevados de ansiedade e stress . H4 trabalhos que pdem em evidén-
cia que o treino pode ajudar a melhorar a inteligéncia emocional [22] dos estudantes universita-
rios. A identificacdo atempada de estados de stress associada a adog@o de estratégias para lidar
(coping) com essas situacdes, poderiam ajudar a reduzir e a prevenir casos de stress académico

extremo [23].

2.2 O stress e suas manifestacoes

2.2.1 O queéostress?

O stress é um processo fisioldgico e comportamental complexo de resposta a fatores diversos,
considerado também como uma experiéncia negativa que pode levar o individuo a experimentar
alteracdes fisioldgicas, bioquimicas, cognitivas e comportamentais [15, 24]. Pode manifestar-se
de diferentes formas. O stress fisiolégico afeta diretamente o sistema imunoldgico e os efeitos
colaterais sdo refletidos na saide do individuo, enquanto que o stress psicolégico pode provocar
problemas neuréticos, obsessivos ou psicéticos [25].

Segundo Cohen, Kessler e Gordon, o stress é uma resposta fisiolégica que acontece quando
o organismo nao tem capacidade para conseguir atender aos pedidos do ambiente externo. Esta
resposta leva a que o organismo acione um mecanismo de defesa através de uma acgdo rdpida com

a libertacdo de hormonas que aumentam a concentracdo e a atencao [26].

2.2.2 Modelos de stress

H4 mencionados na literatura muitos modelos que procuram detalhar e explicar o processo da
manifestacdo do stress no individuo. O modelo fisiolégico centra-se na explicacdo das reacdes
que o corpo humano apresenta em situacdo de stress . Este modelo pouco esclarece sobre as
reacdes que individuo pode manifestar quando submetido a um stressor especifico. J4 os modelos
interacionais permitem o estudo das etapas ocorridas entre a causa e o efeito. Apresentam-se a

seguir mais detalhes sobre os principais modelos identificados [27].
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Os modelos interacionais, como o modelo da excitagdo baseado na lei de Yerkes-Dodson de-
finido como modelo U, baseiam-se no facto de que ao excitar um individuo as suas capacidades
de tomada de decisdo tornam-se aprimoradas durante um determinado tempo e o seu desempenho
aumenta até um ponto de equilibrio, a partir do qual o desempenho se inverte e diminui pro-
gressivamente até a um extremo minimo, devido a presenca do stress . J4 o modelo transacional
enquadra o stress como o resultado da interagao entre o individuo e o ambiente. Neste modelo o in-
dividuo faz uma percepg¢do das exigéncias feitas pelo ambiente e das suas capacidades atuais para
enfrentar essas exigéncias. Esta apreciacdo é feita por intermédio da avaliacdo cognitiva [28, 27].

Selyer apresentou em 1956 o modelo fisiolégico. O seu estudo identificou que todos os indi-
viduos manifestam alteracdes fisioldgicas semelhantes na resposta ao stress . Estas manifestacdes
normalmente ocorrem em trés estdgios. A representag¢do deste modelo ficou conhecida como Sin-
drome de Adptacdo Geral (General Adaptation Syndrome — GAS). O gréfico apresentado em 2.1
ilustra as diferentes etapas que o corpo enfrenta perante uma situagao de stress . Inicialmente a
resisténcia ao stress cai e posteriormente aumenta, dando-se inicio a um segundo estdgio onde se
alcanga o seu valor maximo. De seguida, no final a resisténcia diminui até ao estagio da exaus-
tao [29].

Resisténcia do
stress.

Alarme Resisténcia Exaustio

Tempo

Figura 2.1: General Adaptation Syndrome [1]

No estagio I, de alarme, apds a percepcao da situacdo de stress a divisdo simpatica do sistema
nervoso auténomo (SNA) recebe um aviso do hipotdlamo, desencadeando a¢des como o aumento
da frequéncia cardiaca e respiratdria, da pressao arterial, e a alteracdo da condutividade elétrica da
pele. As glandulas supra-renais sdo também acionadas pelo hipotdlamo através do sistema endé-
crino, levando a libertag@o de adrenalina, noradrenalina, cortisol, e hidrocortisol como mecanismo
de resposta fisioldgica ao stress . Caso a situacdo de stress permaneca a longo prazo, o individuo
migra para o estdgio II, a resisténcia, fase em que os recursos disponiveis, como os linfécitos,
enfrentam escassez e consequentemnte o sistema imunoldgico diminui a sua eficiéncia na defesa

das respostas. O individuo atinge a exaustdo no estdgio I1I, quando estes recursos terminam. Nesta
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fase, em consequéncia do estado de distirbio atingido, provavelmente o individuo ndo realiza as
suas refei¢des a tempo o que dificulta a reposicdo de glicose no sangue. Atingida esta situa¢do o

individuo pode desenvolver doengas fisicas com origem em dificuldades psicoldgicos [27, 29].

2.3 O stress académico

Em ambiente académico a ocorréncia de stress € o resultado da interacdo do estudante com o
ambiente envolvente e é consequéncia da inabilidade do estudante para enfrentar as situacdes de
desafio e ansiedade a que € sujeito [14, 30], podendo apresentar os dois tipos de manifestacdo de
stress referidos, fisioldgico e psicolégico.

Na forma mais comum de manifestacdo, € um sofrimento mental devido a dificuldades e certos
fatores sociais, ambientais, intra e interpessoais e académicos. Entre outros, pode-se referir a ndo
satisfacdo das expectativas dos pais ou outros membros da familia, particularmente entre estudan-
tes provenientes de zonas rurais; questdes financeiras surgidas durante o percurso académico que
obriga certos estudantes a trabalhar a tempo parcial; ambigdes irrealistas dos préprios estudantes;
expectativas académicas elevadas [25] e frustagdo decorrente de um fraco desempenho acadé-
mico [31]. Em termos emocionais, perantes estas dificuldades, os estudantes manifestam medo,
esgotamento, preocupacio e angustia. A reacdo do estudante a estas situacdes, a identificagdo das
causas respetivas e a forma como lida com elas para evitar e superar o stress, dependem da sua
percec¢do da situacdo e dos recursos, tanto a nivel pessoal como social, a sua disposicao [26, 32].

Normalmente, quando os estudantes estdo nestas situacdes demonstram alguns sintomas psi-
colégicos de mal estar, tensdo nervosa, subida da pressdo arterial [14]. Os efeitos bioldgicos do
stress podem influenciar as fungdes cognitivas de aprendizagem e de capacidade de memorizacao.
Durante as épocas de exames habitualmente ocorrem alguns sintomas fisicos como o aumento da
pressdo sanguinea, insénias e dores de cabeca [33].

A detecdo répida de estados de stress € pois de elevada prioridade, visto que o prologamento
desses estados e o adiamento da sua resolugdo, poderd provocar um sofrimento psicélogico (dis-
tress) prolongado e desnecessdrio, afetando integralmente a capacidade do individuo de apresentar

um desempenho eficiente [34].

2.3.1 Principais causas de stress em ambiente académico

Bohrer identifica em [35] a pressdo para o bom desempenho, a gestdo do tempo e da carga de
trabalho, e a auto percep¢do académica como sendo as fontes principais do stress académico.

Em ambiente académico a interacdo entre estudantes é inevitavel, pelo que os problemas nas
relacdes interpessoais e os problemas com os trabalhos académicos [17] podem ocorrer, e isso
algumas vezes provoca o distanciamento entre colegas e provoca situacdes como a exaustdo, des-
regulacdo de hordrios e de refei¢des. Estas experiéncias acabam por contribuir de forma direta [36]
para o desenvolvimento do stress bem como para o fraco aproveitamento académico [37, 38, 39].

Os estudantes universitdrios dedicam intimeras horas seguidas aos estudos, o que afeta a qua-

lidade do sono, da qual podem advir algumas respostas fisicas como dores de cabeca e dores
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musculares. Os psicélogos denominam este estado como fadiga, que leva a que os estudantes

sejam menos proativos.

Os estudantes, nos dias de hoje, despendem demasiado tempo nas redes sociais. As novas
tecnologias de informagdo e de comunicacdo proporcionam interagdes nestas redes através de
mensagens instantineas [40, 41], publicacdes e comentérios, sendo um meio largamento usado
pelos estudantes universitarios para comunica¢do. Em contraste, levam a reducao das relagdes so-
ciais presenciais afetando a saide mental e podem constituir um espaco para o cyberbullying. Este
¢ definido por [42] como um tipo de comportamento intencional e agressivo repetido, dirigido a
uma pessoa ou grupo recorrendo a um dispositivo eletrénico. Este comportamento pode consti-
tuir um fator para o manifestacio de stress no estudante. Num tal quadro, a existéncia de fortes

relacdes interpessoias com amigos ou familiares pode proteger o estudante destes ataques [43].

Outra forma de prevencdo de estados de stress estd voltada para a gestdo cuidada das tarefas a
realizar no tempo disponivel. Esta pratica permite ao individuo distinguir e calendarizar as tarefas
de acordo com uma linha cronoldgica coerente e realizdvel, e identificar estratégias de trabalho de

modo a evitar atrasos e garantir o tempo necessario para a sua conclusao [27].

A execucdo atempada das tarefas académicas requer uma gestdo eficiente do tempo disponivel.
Em diferentes estudos [44, 45] a procrastinagdo académica é apontado como um comportamento
vivido por diversos estudantes. Esta traduz-se na atitude repetida de voluntariamente adiar tarefas
e atividades, tanto para as comecar bem como para as terminar. O uso excessivo da internet é
citado como uma causa da procrastinacdo [46, 47]. A literatura [48] indica que mais de 70% da
comunidade académica manifesta propenc¢ao para a procrastinacido em tarefas como elaboracdo de
relatérios, a preparagdo dos exames, e a participagdo nas aulas. A assuncdo repetida desta atitude
com o consequente acumular de tensdes para satisfazer metas e frustacdes com a vivéncia de
falhas e fracos resultados, contribuem significativamente para o surgimento de diversas desordens

psicoldgicas, como o stress .

2.4 Abordagens de controlo do stress

Torna-se quase impossivel eliminar o stress , o que se busca € a reducdo de situacdes que levem
a sua ocorréncia. Para tal, pode recorrer-se a diferentes técnicas para diminuir o desiquilibrio na
relacdo entre o individuo e o ambiente, podendo esta relagdo ser feita de acordo com o ambiente
ou com foco no individuo[49]. O recurso a diferentes ferramentas, como as que serdo apresentadas
na sec¢do 2.7, combinadas com as prinicipais técnicas de controlo de stress , permitiu observar
que um grupo de intervengdo apresentava uma diminuicio do nivel de stress em relacio ao grupo
de controlo. Abordam-se de seguida as principais técnicas usadas pelos psic6logos para o controlo

de stress .
A reducdo de stress por mindfulness (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR) é uma
terapia de meditacdo que permite ao individuo exercitar a atencio plena na sua prépria pessoa.

Embora originalmente desenvolvida como forma de gestdo de stress , é também usada para tratar
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casos de depressdo, ansiedade, dor crénica, e outros [50]. Nesta meditacdo diversas competén-
cias sdo exercitadas e o exercicio desenvolvido tirando partido de recursos pessoais tem como
finalidade aumentar a auto consciencializag@o e a percep¢do. A sua realizacdo pode ser feita na
posicao sentada, deitada ou em pé e nela procura-se canalizar a atencdo para diferentes areas de
interesse do corpo. Sdo recomendadas diferentes atividades tais como exercicios respiratorios,
alongamentos simples, ioga, controlo e partilha de sentimentos, favorecendo deste jeito o controlo
da respiracdo e a redugdo da pressdo sanguinea [51, 52, 2].

A técnica de libertagdo emocional (Emotional Freedom Technique — EFT) [53] é um outro
processo proposto para o controlo e reducdo de stress . Consiste em, durante uma sessio de
acupuntura (técnica de aplicac@o de agulhas em zonas especificas do corpo) solicitar ao individuo

que verbalize repetidamente uma frase até que se verifica a diminuicio do nivel de stress .

A técnica de biofeedback tem por objetivo controlar as condi¢des fisioldgicas ligadas ao stress ,
de modo a reduzir a pressdo sanguinea, tais como controlo da frequéncia cardiaca e o tratamento
de dores de cabeca. Este controlo passa pela medi¢do dos parametros fisioldgicos e educar e
treinar a consciéncia dos individuos em funcio do resultado obtido na medigdo. A ocorréncia de
uma alteracdo fisioldgica seguir-se-4 outra alteragdo especifica no estado mental e emocional e
vice-versa. Nesta técnica sdo monitorizadas estas alteracdes e da-se retorno delas ao individuo,

levando a que este assuma um controle voluntdrio dos parametros [51].

2.5 O papel da inteligéncia emocional na gestao do stress académico

2.5.1 Inteligéncia emocional

Designa-se por inteligéncia emocional (IE) a capacidade de o individuo identificar e lidar
com as emog¢des e sentimentos pessoais € com as de outros individuos [54]. Pode ser entendida
como um conjunto de caracteristicas e competéncias (tais como auto-consciencializagdo, empatia,
facilidade de socializacdo, auto-regulacdo e motivag@o pessoal) que permite a pessoa gerir melhor
os seus sentimentos e a forma como reage perante eles. Este conceito surgiu em meados dos anos
1990, entendida de uma forma geral como a capacidade para expressar, manusear, identificar,

entender e utlilizar as emogdes [55].

A literatura aponta para que a IE possa ser analisada como uma varidvel multidimensional
dependente de fatores como: a automotivagdo como a capacidade de atribuir beneficios na busca
de objetivos, a regulacido do humor entendida como a faculdade de controlar as emog¢des negativas,
a autoconsciéncializagdo como o entendimento psicolégico dos seus proprios sentimentos, € por

ultimo a resposta empdtica, ou seja a faculdade de compreender os sentimentos de outrem [56].

Indiretamente, a IE tem um papel crucial na gestdo eficiente do stress . Quanto mais elevado
o indice de IE, maior € a capacidade do estudante de identificar e gerir emocdes e de se proteger
contra aquelas que prejudicam a sua estabilidade [57, 58]. Um indice elevado de IE permite

aos individuos identificar, com uma certa exatidao, emog¢des como raiva, tristeza e reguld-las,
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proporcionando resultados adapatitvos como motivagio ou pensamento criativo. Estudos indicam
que ha uma forte correlacido entre um elevado nivel de IE e uma boa satide mental e fisica [58].

Em contraste, quando a IE se encontra em niveis baixos o individuo poderd apresentar compor-
tamentos ndo saudaveis — o isolamento social, a procrastinagdo e o uso de dlcool sdo apontados
como exemplos [23]. O autocontrolo da motivagado e das agdes exerce uma forte influéncia nas ha-
bilidades dos estudantes, que por conseguinte constitui um fator essencial no sucesso académico.
A autoregulacdo do comportamento, contretamente o desenvolvimento de uma imagem positiva
de si proprio, permite que os estudantes apresentem um maior nivel de confianga perante as tarefas
a executar [34]. Pode dizer-se que a IE ¢ também uma capacidade de criar resultados positivos,
estando nestes incluidos a alegria e o sucesso académico.

Estudos [15, 25] apontam para que a relagdo entre a IE e o stress académico seja inversamente
proporcional, de tal modo que os estudantes que possuem altos niveis de IE, quando postos perante
fatores ambientais potenciadores de stress , apresentam um nivel baixo de stress .

Altos niveis de IE tornam favoraveis os relacionamentos familiares, bem como estimulam a
obtencdo de bons resultados académicos enquanto que um baixo nivel de IE € ligado a comporta-
mentos agressivos, desisténcia dos estudos, e ao consumo de dlcool e droga [34].

Um estudo [59] realizado num universo de estudantes universitarios encontrou uma correlagio
negativa entre fadiga — total e parciais fisica, cognitiva e social — e a inteligéncia emocional,
embora em certas situagdes tal ndo se verifique quando o suporte social e familiar € menor. A
superacao destas situacdes pode passar pela criacio de relacionamentos saidaveis em ambientes

familiares e circulos de amizades [22, 30].

2.5.2 Treino da Inteligéncia Emocional

Uma vez que um nivel elevado de percep¢do oferece a possibilidade de identificar a presenca
de stress , também permite ao individuo, de forma mais expedita, tracar estratégias para fazer
frente aos diversos fatores a ele associados. A IE, quando abordada de forma explicita, pode
impactar a qualidade da aprendizagem do estudante, ao facilitar-lhe a adaptacdo a situacdes de
stress e melhorar o sucesso académico. Uma IE treinada permite aos estudantes maior resili€ncia
e adaptadilidade a diversas situacdes, e reflete-se numa melhoria das competéncias de gestdo do
tempo, de organizacio e de sociabilidade [23]. Este treino pode ser realizado com o apoio de
programas especificos de treino de IE e a instrumentos de medi¢cdo de IE. Na literatura muitos
trabalhos utilizam o Assessing Emotions Scale(AES), um questionario de 33 pontos, que pode ser
concluido em 5 minutos, em que as questdes sdo avaliadas de 0 a 5 pontos, de acordo a escala de
likert 23, 59, 38].

2.6 Meétodos de Medicao do stress

O conhecimento do nivel do stress ¢ um fator importante num processo de prevengdo e con-
trolo de stress . Os instrumentos de diagndstico, prevencdo e tratamento sdo, na sua maioria,

constituidos por questiondrios, na resposta aos quais o individuo manifesta o seu estado. Outros
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métodos realizam a medicdo através de reagdes, tanto comportamentais como fisicas. Na lite-
ratura publicada podem encontrar-se métodos podem encontrar-se métodos baseados em fatores
psicolégicos, comportamentais e fisioldgicos.

Em ambientes clinicos a medi¢ao do nivel de stress € feita de forma subjetiva com recurso a
questiondrios ou entrevistas. Noutros casos recorre-se a uma estimulacdo do stress em resposta a
qual é provocada uma resposta fisica visivel, como por exemplo a expressio facial, com o aumento

das pupilas e a frequéncia do piscar dos olhos [60, 61].

2.6.1 Métodos Subjetivos

Estes métodos t€m a sua natureza na avaliacdo dos comportamentos assumidos e relatados pelo
individuo em resposta a diversas situagdes bem definidas. A literatura menciona métodos psico-
I6gicos e métodos comportamentais nesta categoria. Baseados em questiondrios, estes métodos
s@o usados pelos psicélogos para investigar o nivel de stress por meio de um conjunto de questdes
que podem ser lidas ou apresentadas de forma verbal. Em [62] afirma-se que os questionarios
auto-realizados tém sido uma das vias mais usadas pelos especialistas para medir stress . Nestes
questiondrios sdo avalidas diferentes varidveis que analisam como a pessoa enfrenta o stress , a sua
capacidade de controlo situagdes externas e internas ligadas a resolugdo de problemas, situagdes
de autoculpabilizagao e ajuda aos outros [30]. Os diferentes questiondrios sao aplicados de acordo
com o contexto. De acordo com [62], a anélise de stress também pode ser feita por intermédio
das caracteristicas do comportamento demonstrado pelo individuo perante algumas atividades,
tais como, a maneira e a velocidade como pressiona o teclado de um computador, bem como a

expressao facial captada durante a visualizagdo de uma sequéncia de imagens de video [63].

2.6.2 Métodos Objetivos

A objetividade destes métodos centra-se na possibilidade de medir o stress em tempo real por
intermédio de métodos fisioldgicos e fisicos. Os individuos, perante situacdes que podem provo-
car stress estdo sujeitos a desenvolver respostas fisicas que implicitamente sdo analisadas como
respostas fisiolégicas desencadeadas pela atividade do sistema nervoso auténomo central e outras,
como a resposta bioquimica manifestando mudancas no sistemas endécrinos e imunolégico. Os si-
nais fisiol6gicos captados sdo frequentemente, entre outros, a temperatura da pele, o dimensao das

pupilas, volume do sangue do pulso, a atividade eletroencefalografica e o batimento cardiaco [62].

2.7 Principais Instrumentos de Medicao

Os questiondrios podem ser utilizados para medir o nivel de stress dos utilizadores, definir
programas de intervencdo bem como para avaliar a qualidade da intervencao aplicada. Existem
diversos tipos de questiondrios, que devem ser usados de acordo com as carateristicas da popula-
¢do alvo. Com a ajuda de especialistas os questioondrios podem ser adaptados para se obterem

melhores resultados. Nesta seccdo sdo apresentados em maior detalhe os principais instrumentos
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baseados em métodos subjetivos aos quais se pode recorrer para, de forma atempada e em estados

iniciais, se aferir estados de stress .

Procura de ajuda

Pratica exercicios Dorme o suficiente
regular
Andlise do stress
Estado dos

relacionamentos Dieta balanceada

Contato com
familiares

Figura 2.2: Fatores de risco associados ao stress

Sao apesentados de seguida os principais instrumentos disponiveis para aferiacdo de IE e de

stress . Exemplos destes questiondrios sdo apresentados em anexo.

2.7.1 Emotional Quotient Inventory — EQ-i: short

Este instrumento de medicdo de inteligéncia emocional pode ser organizado em diferentes
grupos como a escala intrapessoal, escala interpessoal, uma escala de humor geral, escala de
adaptabilidade, escala de gestdo de stress e uma escala de validade de impressdo positiva, que per-
mitem avaliar questdes ligadas aos sentimentos préprios, as competéncias pessoais, a capacidade
de se acomodar a diferentes solicitagdes didrias, o stress e o sentido do humor. Para cada questio,
os participantes sdo chamados a fornecer uma resposta classificada com recurso a escala de likert.
Uma pontuacdo alta em qualquer escala de habilidade individual (ou a pontuacdo total) reflete um

alto nivel de competéncia social e emocional [64, 65].

2.7.2 Perceived Stress Scale — PSS

O Perceived Stress Scale (PSS) é um questionaro desenvolvido em 1983 por Cohen, Kamarck

e Mermelstein [66] que avalia como o individuo classifica diversos eventos vividos como impre-
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visiveis, incontroldveis e de sobrecarga. A sua classificagdo é também feita mediante a escala de
Likert [67]. Para obtencdo de resultados favoraveis, a sua aplicacdo implica a selecdo de perio-
dos especificos [68]. Este instrumento apresenta-se em trés versdes (ver anexo A), das quais a
versdo original designada PSS-14 apresenta sete questdes negativas (1, 2, 3, 8, 11, 12, e 14) e
sete positivas (4, 5, 6, 7, 9, 10, e 13) com pontuacdes varidveis de 0 a 56. Nas outras versoes,
PSS-4 e PSS-10, os nimeros associados a abreviatura de denominagdo do questionario indicam a
quantidade de items que cada questiondrio possui. Devido ao pouco niimero de questdes, o grau
de consisténcia entre questdes semlhantes € baixa o que torna o PSS-4 pouco recomendavel para
comunidades estudantis que sdo alargadas. Os questionarios PSS-10 e PSS-14 apresentam propri-
edades psicométricas consistentes para a andlise do stress em ambientes académicos, logo sio os
questiondrios recomendados para este contexto [69].

Nestes questiondrios as respostas do utilizador mostram como entende os eventos vividos com
stress num passado de alguns meses. A pontuacio atribuida na escala de 0 a 40 pontos classifica o
nivel de stress . Um valor inferior ou igual a 10 € entendido como correspondente a um stress nor-
mal; valores superiores a 11 e inferiores a 20 indicam a presenga de baixo nivel de stress , enquanto
que valores no intervalo de 21 a 30 ja demonstram um nivel moderado de stress , e valores de 31

a 40 mostram a presenca de um alto nivel de stress [67].

2.7.3 Patient Health Questionnaire of Depression and Anxiety — PHQ-9

A PHQ-9, Patient Health Questionnaire of Depression and Anxiety, constitui uma ferramenta
que permite a avaliacdo da ansiedade e depressdo, e a autoavaliacdo dos sentimentos ocorridos
num periodo de duas semanas passadas. Os seus resultados podem variar de 0 a 27 em que as
pontuacdes elevadas indicam um maior nivel de ansiedade e depressao [68, 61]. As respostas as
questdes sdo dadas em termos de pesos aos quais correspondem frequéncia de ocorréncia: de O a

3 (0 = not at all, 1=several days, 2=more than half the days and 3 = nearly everyday).

2.7.4 Depression Anxiety Stress — DASS-42

Neste questiondrio os individuos sdo questionados sobre eventos passados e permite, pessoal-
mente, avaliar estados negativos de depressao, ansiedade e o stress com pardmetros psicométricos
estdveis. No contexto académico foi aplicado em [70, 19] usando a sua versdo reduzida, DASS-21,
para identificar diferentes niveis de stress na comunidade estudantil. Permite também avaliar a efi-
ciéncia de técnicas usadas para o "coping". Normalmente para cada estado emocional é avaliado
um conjunto de sete questdes, onde o foco é estabelecido de forma a perceber a dificuldade para

relaxar, a reacdo ativa e a impaciéncia [71].

2.7.5 Fantastic Lifestyle Assessment Questionnaire — FLA

Trata-se de um questiondrio internacional que entretanto foi contextualizado para aplicagcdo
a populacdo portuguesa. O propdsito deste instrumento € analisar os hdbitos e comportamentos

dos estudantes do ensino superior de Portugal, constituindo uma ferramenta para descobrir as
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dificuldades psicolégicas bem como mostrar as solucdes. Além dos campos fisicos e sociais, este
questiondrio explora também o campo psicolégico.

Refira-se que a validacdo de um instrumento depende da sua consisténcia, sendo o intervalo
aceitdvel de uma boa consisténcia entre 0,7 a 0,8. Este instrumento apresentou uma consisténcia
de 0,71 [72].

2.7.6 Distress Psicologico de Kessler — K10-PT

O desenvolvimento deste questiondrio teve como base o trabalho apresentado por Kessler e
outros. Tem sido demonstrado em diversos trabalhos que o questiondrio K10 é bastante flexivel
para anélise da ansiedade e depressdo. Encontra-se disponivel uma versdo adaptada do ponto de
vista cultural, linguistico e psicométrico para o contexto dos estudantes universitarios portugueses.
A validacido das propriedades psicométricas permitiu aferir um valor de alfa Cronbach de 0,91 que
demonstrou alta consisténcia interna. Este questiondrio, com foco em questdes de ansiedade e
depressdo, permite medir a frequéncia do distress psicolégico num perfodo de 30 dias passados.
A distribuicdo de pontos nas questdes € realizada com base a escala de Likert. A classificacdo
do nivel de distress é apresentada em quatro categorias correspondentes a intervalos de pontos
obtidos [73, 74].

2.8 Conclusao

O ambiente académico propicia a ocorréncia de diversas situacdes potenciadoras de stress nos
estudantes, pelo que, é recomendavel dotar os estudantes com competéncias e ferramentas que
lhes permitam identificar e treinar-se para minimizar os efeitos do stress , evitando as doengas
psicossomaticas que podem surgir caso o estudante permanega por muito tempo em tais estados.

A identificacdo do nivel de stress permite aos estudantes encaminhar de forma selectiva a
técnica ideal para o controlo do stress . Deste modo apresentamos na seccio 2.4 as técnicas mais
comuns, normalmente aplicadas sob orientagdo de um técnico.

A medicdo de niveis de stress de forma objectiva, tal como detalhado na subseccdo 2.6.2, é
susceptivel a ocorréncia de erros nos resultados obtidos, devido aos procedimentos exigidos para
as medic¢des. O recurso a medigcdo subjectiva, isto €, usando questiondrios por meio dos quais se
avalia a percepg¢do da propria pessoa sobre a forma como reagiu a acontecimentos passados, é em
geral mais simples de implementar e permite-lhe de algum modo abstrair-se do préprio processo
de medicdo.

A prevencdo é o primeiro recurso de que todos dispdem para evitar atingir niveis elevados de
stress . A inteligéncia emocional é uma competéncia pessoal que pode ajudar o individuo a melhor
enfrentar situacdes adversas e controlar o nivel de stress . Pode, nomeadamente, inicialmente dar
ao individuo uma melhor percepcio do seu relacionamento com as pessoas ao seu redor, colegas
e professores, bem como uma visdo das reacdes tidas em ambientes novos. O inquérito apresen-
tado na subsecc¢do 2.7.1 constitui um instrumento de medi¢a@o de inteligéncia emocional que pode

auxiliar o estudante a avaliar o seu comportamento em diferentes situacdes.
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A boa gestdo do tempo disponivel para a realizagdo das diferentes tarefas exigidas ao es-
tudante, que € um dos principais causadores de stress , € uma outra competéncia que pode ser
treinada e incluida nas boas préticas do estudante.

Todos os questiondrios de avaliacdo de stress apresentados na secc¢io 2.7 realizam uma anélise
com base em factos vividos pelo individuo mas com diferentes particularidades. O questiondrio
Kessler PT adaptado a realidade dos estudantes universitarios portugueses, apresenta alta consis-
téncia mas presta atengdo especial a ansiedade e depressdo. Esta avaliagc@o € similiar a apresentada
pelo questiondrio DASS pelo que podem ser combinados os dois. Considera-se, assim, que a ana-
lise do stress em contexto académico pode ser realizada com um questiondrio hibrido, no qual se
podem considerar a inteligéncia emocional e os diferentes eventos que o estudante vai enfrentando
de forma previsivel e ndo considerados no questiondrio PSS.

Com recurso a computacdo mével torna-se possivel ajudar os estudantes a identificar e treinar
a sua inteligéncia emocional e a avaliar os seus niveis de stress . Sdo apresentadas no capitulo se-
guinte diferentes tecnologias que podem ser exploradas para a concepg¢ao de uma app para realizar

uma ferramenta de autoajuda de estudantes universitdrios.



Capitulo 3

Aplicacoes de Uso Pessoal para
Monitorizacao de Stress

Os principais servigos disponibilizados de apoio a monitorizag¢do e controlo de situacdes de
stress sao baseados no contacto direto, pessoal ou a distdncia, com especialistas, a quem o utiliza-
dor pode recorrer para manifestar o seu estado e procurar auxilio. As chamadas linhas diretas ou
linhas de apoio e aconselhamento, sdo um servigo remoto cujo objetivo € prestar apoio emocional
aos individuos com dificuldades psicossociais € que necessitam de um apoio rdpido e prestado
de forma confidencial. Estes servicos inicialmente eram prestados via telefone e posteriormente
evoluiram para servicos de aconselhamento com recurso a mensagens de texto (ou chat) [75].

Designa-se por m-Health o dominio das tecnologias de apoio a prestacdo de cuidados de satde
baseadas em tecnologia mével e de uso pessoal, como sensores vestiveis, dispositivos de comuni-
cacdo sem-fios, e telefones portateis inteligentes (smartphone). Estima-se que 81% da populacio
mundial possui um smartphone, dispositivo que tem vindo a ser largamente explorado para a ins-
talagcdo de aplicacdes de uso pessoal. No que diz respeito a detecdo e gestdo de estados de stress ,
as revisdes publicadas em [76, 77] mostram que ja hd praticamente uma década que tem sido
explorada também a utilizacio de smartphone para esse efeito.

De facto, a avaliacdo do stress com recurso a aplicacdes movéis (app) tem permitido a criagao
de alternativas inovadoras e promissoras [78], nomedamente de oferta de servicos médicos acessi-
veis de forma espontanea e sem constragimentos de tempo e espaco. No dominio da satide mental
foram ja desenvolvidas aplicagdes que ajudam a perceber o nivel de stress e outros transtornos
emocionais. Algumas delas sdo voltadas para a autoajuda permitindo que o utilizador treine o seu
controlo de estados de stress ou melhore as suas competéncias de inteligéncia emocional [66].

Entre estas aplicacdes tém-se as baseadas na monitorizagdo de parametros fisiolégicas que
utilizam sensores associados aos telemdveis e que permitem, por exemplo, capturar pardmetros
como o batimento cardiaco e desenvolver aplicagdes de andlise do electrocardiograma, sendo esta
informagao processada no préprio telemével para aferir niveis de stress .

Também € possivel averiguar o nivel de stress a partir de uma conversa com um agente au-

ténomo (chatbot ou chatterbot), durante a qual sdo colocadas questdes formuladas com base em
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questiondrios especificos para o efeito.

Uma outra forma em que estas ajudas podem ser apresentadas sdo os jogos sérios. Na verdade,
s@o jogos desenvolvidos recorrendo a teorias do desenvolvimento e técnicas de Virfual Reality e
Augmented Reality com o propdsito de levar o jogador a assumir outras posturas ou estados emo-
cionais, orientadas para o desenvolvimento e treino das suas habilidades e competéncias emocio-
nais [79].

3.1 Aplicacoes baseadas na monitorizacao de parametros fisiologicos

Aplicacdes mdveis combinadas com biosensores e werable devices permitem a realiza¢do de
plataformas de dados fisiolégicos. Sao ja muito utilizadas como uma ferramenta de monitori-
zacdo em tempo real, por exemplo durante a pratica de exercicio. Permitem obter um feedback

personalizado e disponibilizar informagdes terap€uticas aos utilizadores [80].

O uso de sensores externos ou internos ao telemével permite, de forma relativamente simples,
capturar diferentes pardmetros de caracterizacdo de estados de saide e consequemente disponibli-
zar plataformas simples e portateis. Entre os tipos de sensores usados nestas aplicacdes tém-se 0s

usados para monitorizag¢do do coragdo, olhos, cérebro, pele, atividade fisica e saide mental.

A um individuo perante uma situag@o de stress o seu corpo emite sinais de reacdo. Estes sinais
podem ser do tipo comportamental, psicoldgico, e fisioldgico. No udltimo caso pode-se capturar
as diferentes grandezas emitadas pelas reacdes fisiologicas para detecdo do stress [81]. Entre
as grandezas capturadas destacam-se o batimento cardiaco (BC), a tensdo muscular, indices da
variabilidade do BC, sinais cerebrais (por via do eletroencéfalograma), a pressio arterial (PA),
cortisol, didmetro da pupila, condutancia da pele e os sinais elétricos do coracdo (por via do
eletrocardiograma).

Muitos dispositivos usados na rotina didria como os relégios, auriculares, telemdveis sdo equi-
pados com sensores que nos permitem capturar algumas destas grandezas, o que possibilita a
monitorizacdo de forma continua, simples, pouco invasiva e reservada de pardmetros dos quais se

pode inferir o nivel de stress do utilizador.

Para efeitos de desenvolvimento e prototipagem, existem diferentes plataformas, como por
exemplo o Arduino, que podem ser usadas para captura estas grandezas. O Arduino permite a
criacdo de plataforma de c6digo aberto com componentes de hardware e software com baixa com-
plexidade. Pode ver-se na figura 3.1 o diagrama de blocos de um sistema baseado na plataforma
Arduino, aqui usada para captura dos sinais de um acelerémetro e um sensor de pulso. O aceleré-
metro permite obter coordenadas de movimento do utilizador a partir das quais se pode inferir o
grau de excitabilidade ou agitacdo motora e consequentemente o nivel de stress . O sensor de pulso
permite obter a frequéncia cardiaca. Estes sinais, ou outra informacao deles obtida por processa-
mento no proprio Arduino, sdo enviados para uma aplicagcdo mével por intermédio do protocolo de
Bluetooth para processamento adicional. Sinais de alerta ou outras informagdes sdo apresentados

ao utilizador no visor do telemédvel [82].
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Figura 3.1: Plataforma com arduino baseado em [2)

3.1.1 App Heartbot

A Heartbot é uma app destinada a ensinar e treinar técnicas de Heartfulness, entre as quais
se destacam a meditacdo, o relaxamento e a respiracdo. Trata-se uma app apenas disponivel para
telemoveis com a sistema operativo iOS como mostra a figura 3.2. As ferramentas de relaxamento
Heartfulness ajudam a lidar com o stress quotodiano de uma forma saddavel. Em [3] é referido o

uso desta app por estudantes para melhorar o foco e a concentracao por meio de meditagao.

FEEL LTGHTIESS TN YOUR HEART

REFLECT

EXPRESS YOUR GRATITUDE

CREATE AN ACCOUNT

Figura 3.2: Interface da App Heartbot em [3]

O Heartfulness é uma técnica de mindfulness, desenvolvida pelo Instituto Heartfulness, que
consiste na concentragdo do coracio e da mente com o objectivo de produzir resultados eficazes
na gestdo das situagdes de stress e melhorar o bem estar mental [83]. Esta acdo permite que o
individuo relaxe e aumente o sentimento de autoconfianca. A sua aplicacdo em estudantes tem
produzido resultados satisfatérios, como a diminui¢do do nivel de stress e o aumento da sensacio
de bem estar [84].
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Mais especificamente, a app Heartbot analisa o stress por intermédio do questionario PSS.
A sua utilizacdo pode produzir efeitos num periodo de 21 dias. Esta confirmacdo foi feita apds
andlise do stress em dois grupos, um grupo de teste que utilizou a aplicacdo durante 21 dias por
30 minutos a cada dia, ao fim dos quais de detetou uma reducdo do nivel de stress , enquanto que
o nivel de stress dos elementos do grupo de controlo ndo sofreu alteracdo, confirmando-se assim
a eficdcia da aplicagao [3].

De uma forma geral a app Heartbot resulta da combinacdo da tecnologia mével e da técnica
de mindfulness que pode servir como um assistente virtual eficaz aos estudantes. Na aplicacio os
estudantes t€m a oportunidade de treinar a sua atencao plena e obviamente obter uma dimnui¢do
do nivel do stress , e adquirir melhoria no seu bem estar.

Cada vez mais os jovens procuram evitar a abordagem presencial para receber ajuda de pro-
fissionais para ultrapassar as situacdes de stress , pelo que tem sido de preferéncia de muitos optar
por receber apoio através deste tipo de aplicacdes. As aplicacdes moveis ja sdo entendidas como
um meio valido para realizar treino de mindfulness e ajudar os individuos a desenvolver estratégias
de "coping" [84, 3].

3.1.2 App BioBase

O sistema BioBase é constituido por uma app com a mesma designacdo BioBase, e um dis-
positivo wearable de pulso "BioBeam"que funcionam emparelhados. Esta app tem como objetivo
aumentar o bem estar dos utilizadores e para tal a app combina diferentes técnicas como a atenc¢ao
plena, feedback e a teoria cognitiva comportamental, recorrendo por exemplo a contetdo terapéu-
tico e exercicios respiratérios [85].

Os moédulos propostos na app foram desenvolvidos consoante os fatores de estilo de vida,
consciéncia da importancia do sono, tipos de atividades e processos internos e externo que podem
criar situacdes de stress . O objetivo destes modulos € apoiar o utilizador a definir a melhor
estratégia de "coping". A conclusio de cada mddulo pode levar de 3 a 5 minutos e os resultados
no utilizador podem surgir apés 4 semanas [85].

Os dados sobre atividade fisica, qualidade do sono e frequéncia cardiaca sdo coletados por
meio de seu dispositivo vestivel "BioBeam", e enviados de volta ao individuo por meio de uma
visualizacdo do painel para aumentar a consciencializagc@o sobre o seu estado atual de bem-estar e
ajudé-lo a aprender como os padrdes fisioldgicos estdo relacionados ao seu bem-estar, em paralelo

com o seguimento do contetiido dos médulos [80].

3.2 Chatbots

Atualmente, os telemodveis possuem uma taxa de penetracdo entre a populacdo global de 96%
e esta vantagem pode ser explorada na drea da sadde. As mensagens de texto tém sido utilizadas
de forma eficaz e aceitdvel para intervencdo de diferentes distirbios de satide. Estas intervengdes
podem ser realizadas por treinadores virtuais, apps de satide mental que t€m incorporado um
chatbot [86, 87].
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O chatbot , ou agente conversacional, é um software concebido para simular textos e conversas
verbais de humanos. Os agentes conversacionais tém sido utilizado em diversos dominios como
a saide mental [88]. Os chatbots normalmente encontram-se implementados em app com servico
de mensagens, website ou aplicativos moveis. A troca de informagdo entre o agente conversaci-
onal e o utilizador pode ser feita por diferentes formas como video, aidio, imagem ou texto. Os
chatbots t€m sido utilizados para apoiar ou executar tarefas como controlo dos dispositivos de casa
inteligente, atendimento ao cliente, compras na web e outras tarefas [88].

Atendendo ao modo de execucdo destas tarefas, os chatbots dividem-se em simples e inteli-
gentes. Os chatbots simples apresentam um modo de execugdo baseado em regras, no entanto o
funcionamento do chatbot simples € dependente de palavras chaves e instrugdes definidas pelo
desenvolvedor. Neste tipo de conversagdo o utilizador limita-se a responder as questdes definidas
e caso levante uma questio ou frase sem nenhuma palavra chave, os chatbot provavelmente res-
ponderdo com uma mensagem definida que indica que ndo percebe a questao ou a frase. Embora
os chatbot simples apresentem esta fragilidade muitas aplicacdes tém sido implementadas e e sdo
usadas como aplicacdes de compra de comida, compartilhamento de informacdo e agendamento
de consultas [88].

Por outro lado, os chatbots inteligentes permitem questdes abertas e as suas respostas sao ba-
seadas em sugestdoes adequadas. Estas sugestdes sdo geradas usando técnicas de machine learning
e outras que oferecem a capacidade ao chatbot de aprender a partir do texto introduzido pelo uti-
lizador. Estas técnicas permitem a criacdo de chatbots capazes de realizar tarefas com maior grau
de dificuldade que necessitam de raciocinio, interacio, precisdo e previsdo. Devido ao cresci-
mento acentuado das técnicas usadas no chatbots inteligentes torna-se dificil seguir o raciocinio e
a evolucdo das respostas tornando a situa¢do numa caixa preta [88].

Os chatbot sao usados em ambientes de comunicacido semelhantes ao atendimento de clientes
para solicitacdes e obtencdo de informacdo. Estes sistemas t€m o propdsito de fornecer respos-
tas sem a intervencdo humana. Podem ser desenvolvidos com suporte de inteligéncia artificial
e o uso de linguagem natural para classificar as palavras. Outro modo de desenvolvimento con-
siste na procura de correspodéncia de expressdes chave previamente armazenadas numa base de
dados [89].

Os chatbot possibitam a aquisi¢ao de dados e informacdes fora do contexto médico. Em casos
como seguimento da medicacao, notificacdes de estilo de vida sauddvel tém a vantagem de permitir
a comunicacao de forma amigédvel com o utilizador através de mensagens de texto [90, 87].

As terapias assistidas por computador deste tipo ajudam a tratar ou a reduzir sintomas de
distirbios psicoldgicos numa fase preliminar e ndo podem dispensar o recurso a ajuda médica
em casos mais profundos, no entanto estes agentes terapéuticos sao mais econdmicos € a sua
implementacéo e disponibiliza¢do sdo mais simples [91].

O uso de uma aplicacdo chatbot tem beneficios na auto-psicoeducag@o e monitorizagdo per-
manente de eventos que potenciam a ocorréncia de stress .

Os chatbot tém sido utilizados em diversos niveis como assistentes virtuais de pacientes permi-

tindo a recolha de informacdes, rastreamento de sintomas e despertar os pacientes para procurarem
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ajuda médica e tomarem medicacdo de forma regular. Devido ao fator anonimato que estas aplica-
¢des oferecem, tornam-se boas alternativas para aqueles estudantes que néo se sintam confortaveis
em expor as suas debilidades a outrem, mesmo sendo profissionais [90, 87].

De uma forma geral, os chatbot recorrem a aprendizagem maquina em combinagdo com a
verosimilhanca de padrdes relacionada com o conhecimento do chatbot para responder a diferentes
tipos de questdes. A verosimilhanca de padrdes pode ser baseada em calculo realizado por um
algoritmo que devolve a correspondéncia de acordo com uma base de dados, e caso ndo exista

nenhuma pode informar a inexisténcia de resposta [92, 4].
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Figura 3.3: Framework de um chatbot [4].

Estes sistemas t€ém o propdsito de fornecer respostas sem a interven¢do humana. A imple-
mentagdo de um chatbot depende do seu dominio, das tarefas que o sistema ird executar, do tipo
de utilizador, e da linguagem definida na comunica¢do. Podem ser desenvolvidos recorrendo a
técnicas de inteligéncia artificial e a linguagem natural para classificar as palavras [92]. Estas
questdes ajudam a desenvolver um chatbot ativo e responsivo. Outro modo de desenvolvimento
consiste na procura de correspodéncia de expressdes chave previamente armazenadas numa base
de dados [89].

De uma forma geral os chatbot inicialmente abordam questdes simples para entender o tipo de
problema que o utilizador apresenta, sendo de seguida aplicadas diferentes técnicas de previsao.
Diferentes algoritmos de machine learning podem ser utilizados para realizar a previsdo e no final
escolher o melhor modelo [4].

O chatbot pode recorrer a técnicas como a polaridade para identificar uma emog¢ao no texto.
A implementacdo desta técnica pode ser realizada com recurso a biblioteca polarity do Python

através da funcio text blob [4].

3.2.1 App Atena

A plataforma atena é uma ferramenta de conversacdo com um agente automdtico que opera

sobre o app de mensagens telegram. Esta ferramenta foi desenvolvido por uma equipa multidisci-
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Figura 3.4: Diagrama em Bloco de um chatbot .

plinar constituida por trés psic6logos e dois especialistas em User Experience, e tem como objetivo
fornecer aos seus estudantes contetddos psicoeducativos para os guiar na criacio de estratégias de
"coping'e melhorar a qualidade da saide mental [5].

Os didlogos entre o agente automatico e o utilizador sdo feitas com base na técnica de inter-
venc¢do da psicologia positiva, evidéncias, teoria de cognitiva e atividades praticas de mindfulness.
Com estas técnicas o utilizador estd sujeito a autoreflexacido em situagdes de stress [5].

Ao iniciar a aplicacdo € iniciado um video que explica ao utilizador as prinicipais funcionali-
dades e os limites da app Atena. Isto é feito para ajustar a expectativa do utilizador relativamente
ao apoio que podera receber [5].

O chatbot Atena mostra ao utilizador um conjunto de respostas de modo a que se sinta en-
volvido com a app, como é mostrado na figura 3.5. Sempre que se inicia a app é disponibilizado
um video com uma determinada situagdo de stress e no fim € apresentada uma estratégia de "co-

ping"que pode ser utilizada para ultrapassar a situacio [5].

3.2.2 App Zemedy

A app Zemedy destina-se a ajudar utilizadores com a sindrome do intestino irritdvel, um dis-
tirbio gastrointestinal causador de situagdes de stress . A app Zemedy utiliza técnicas de terapia
cognitiva comportamental para migitar o nivel de stress que os utilizadores podem apresentar. No
entanto, aqui, o estudo da aplicacdo estard dirigido a aspetos construtivos da app e as técnicas

usadas para mitigar o stress [93].
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Figura 3.5: Interface da app Atena [5].

A app é comercial e encontra-se disponivel para telemdveis com sistemas operativos Android e
i0S. A app esta organizada por médulos, a navegacao pelos médulos da app Zemedy € conduzida
por um chatbot . Este agente automdtico consegue rastrear de forma automatica o progresso do
utilizador [94].

A app possui 8 médulos dos quais, os iniciais, primeiro e segundo, sdo médulos de psicoedu-
cacdo onde o utilizar aprende sobre a sindrome e a terapia que serd usada, conforme € mostrada
na figura 3.6. Os restantes modulos transmitem estratégias para controlar a situagdo de stress que

o utilizador pode enfrentar[95].

A gestdo do stress e exercicios de relaxamento sdo tratados nos médulos 3 e 4. O terceiro mo-
dulo da app foca-se na gestdo bdsica do stress , organizagdo cognitiva do modo como o utilizador
analisa as situacdes de stress mais objetiva e realista, e a identificacdo de pensamentos negativos.
No quarto médulo estio disponiveis exercicios de relaxamento e atividades para minimizar a situ-
acdo de irritagdo. Para tal a app recomenda os utilizadores a organizar os exercicios de exposi¢ao
prépria, principalmente naquelas situacdes em que os utilizados consideram que podem ser evi-
tadas, como transporte e espagos publicos. Inclui também um modulo adicional, médulo flare,
que lida com questdes de ansiedade. Aqui é sugerido um conjunto de exercicios de respiracdo

profunda, relaxamento muscular e imagens de relaxamento [95].
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Figura 3.6: Interface da app Zemady.

3.2.3 App Maxx

A app Maxx é uma ferramenta de conversagcdo que procura captar o estado emocional do uti-
lizador, perceber as causas do estado emocional para colocar a disposicao do utilizador a melhor
orientacdo. O chatbot Maxx foi densenvolvido para o contexto académico, isto €, ajudar os estu-
dantes a lidar com situacgdes de stress e prevenir qualquer situacio que afeta a sua saide mental [6].

Para o chatbot Maxx dispomibilizar um conselho de acordo o estado emocional do utilizador,
a app cumpre alguns passos. Inicialmente estabelece um didlogo para encontrar o tipo de distirbio
psicélogico do utilizador. A seguir a app estabelece um didlogo com o propdsito de descobrir o
motivo que o impulsionou. Apds isso a app encontra o melhor conselho para o utilizador. O estado
emocional, o motivo e o conselho disponibilizado ao utilizador sdo guardados numa base de dados
para monitorizac¢do do utilizador [6].

Percebe-se que algumas funcdes no algoritmo da app sdo simples como ouvir o utilizador e
outras fungdes sdo do tipo complexas como a identificacdo da emocao, geragao da resposta certa
e a continuacdo normal da conversa [6].

Ao aceder-se a aplicacdo, o chatbot deve estar preparado para entregar ao utilizador o conselho
certo por isso a identificacdo da emocdo ou dos sintomas € uma fase importante. Os textos entre-
gues pelo utilizadores considerados como "intents", antes do processamento devem ser submetidos
a um processo de limpeza. Neste processo retira-se as palavras ndo reconhecidas e guarda-se as
palavras conhecidas. As palavras conhecidas sdo aquelas palavras ligadas a saide mental, palavras
que descrevem emogdes positivas e negativas [6].

A app ao identificar uma emogao negativa a seguir tenta perceber as causas da emogdo. Como
tal nem todas as palavras podem ser associadas a uma emocdo, para palavras desconhecidas o
algoritmo da app envia uma mensagem ao utilizador para perceber o problema e eventualmente
fornecer um conselho com base ao problema partilhado [6].

A técnica seguida pelo algoritmo da app Maxx para identificar as palavras no texto introduzido
pelo utilizador é a correspondéncia gramatical. Esta € baseada num conjunto de regras e algoritmos
de Machine learning com parametros definidos [6]. Assim, o bom funcionamento da app Maxx

fica dependente dos dataset usados para treino, que permite que a app aprenda a prever as emogoes
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Figura 3.7: Interface da app Maxx [6].

do utilizador, como por exemplexo medo, tristeza, felicidade, choro e outras. Os diferentes dataset

devem conter dados para os estados emocionais negativo, positivo e presenca de problemas [6].

3.3 Aplicacoes baseadas em questionarios passivos

Nestas aplicagdes o utilizador é guiado por um questiondrio desenhado considerando as di-
mensdes afetiva, comportamental, fisica e cognitiva do individuo e isto permite realizar um estudo
integral do stress no utilizador da aplicacio.

Para a avalicdo da satide mental em alguns aplicativos méveis tem sido frequente a utilizagao
do questiondrio DASS-21 (seccdo 2.7.4) [8] e outros questiondrios ligados a atividade académica
que facilitam a andlise do nivel de stress a que os estudantes estdo expostos. A fase final do
semestre considera-se ser um momento em que hd alta probabilidade dos estudantes manifestarem
niveis altos de stress devido a necessidade de concluir trabalhos académicos, pelo que é uma época
propicia a realizar ensaios [96].

Dentre os varias aplicacdes mdveis disponiveis iremos abordar alguns aplicativos que utilizam
questiondrios validados como o Spica, SMILE (Self Monitoring learning interactive evaluation) e
SmileTeq [37].
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3.3.1 App Spica

Desenvolvida a partir de [97] como parte de uma plataforma realizada num trabalho de inves-
tigacdo apresentada em [98]. Esta plataforma permite a interagdo entre o terapeuta e o paciente.
O terapeuta realiza o convite ao paciente por email e posteriormente o paciente terd acesso a
aplicacdo que estard ligada ao terapeuta atraves de uma aplicacdo web. A seguir apresentamos
detalhes da aplicacdo mobile a que o paciente tem acesso de acordo os objetivos do trabalho apre-
sentado [7].

A maioria das aplicacdes implementadas no campo da saide mental ndo apresenta uma valida-
¢ao cientifica, isto é, ndo hd especialistas da area da saide ligadas ao desenvolvimento do projeto
bem como estudos que apresentem a eficdcia do tratamento associado aos projetos.

O spica utiliza a memoéria interna do dispositivo para armazenar as sessdes do utilizador evi-
tando deste modo a repeticdo da introdugdo do par de credencias, no entanto para entrar utiliza
apenas o PIN.

O utilizador tem a possibilidade de navegar em diferentes médulos. O médulo desafio permite
que o utilizador apresente as situacdes que lhe provocam ansiedade e atribuir uma classificacio
que varia de 0 a 10 para que o terapeuta avalie como criar condi¢gdes para as ultrapassar. Ou-
tra particularidade esta diricionada ao médulo relaxamento pois neste campo o utilizador pode
recorrer a técnicas de relaxamento respiratério e muscular para lidar com situagdes de stress ou
ansiedade. Este processo na app € realizado com apoio de uma imagem animada que contém 0s

procedimentos ensinando como se deve respirar e pode ser acompanhada com o addio descritivo.

Escolha um cddigo Pin
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splcdlaAry e #  DIARIO @ spl%

DESAFIOS
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AVISOS
RELAXAMENTO

CRONOLOGIA

AJUDA

Figura 3.8: Interface da app Spica [7].

Esta aplicagdo teve como base a aproximagao entre o teraupeta e o paciente, mesmo que ocorra
um intervalo de dias entre as sessdes de terapia do paciente diagnotiscado com ansiedade social.
A app permite ao paciente ter acesso a diversas fungdes e o teraupeta, por intermédio de uma
aplicacdo web, tem a possibilidade de acompanhar o tratamento e enviar algumas recomendacdes,
caso seja necessdrio. Este acompnahamento dé a possibilidade de evitar que muitos pacientes se
desleixam ou desistam do tratamento [7].

As funcionalidades desta aplicacdo estdo voltadas para a registo de toda a informacdo rela-

cionada com as emog¢des, comportamentos e pensamentos do paciente, ficando as informacgdes
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acessiveis ao terapeuta. A psicoeducacdo também é uma funcionalidade desta aplicagdo na qual
se recorre a imagens e videos para educar o paciente sobre a ansiedade social e o por dltimo o
relaxamento que consiste na disponibilizacdo de imagens animadas a exemplificar a forma correta
de realizar a respiragdo com fins de relaxar. Uma particularidade desta aplicacdo € a privacidade,
uma vez que oferece um mecanismo de seguranca na qual as contas sdo validadas via email e a

protecdo por PIN durante a utilizagdo da aplicagao [7].
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Figura 3.9: Arquitetura da app Spica baseado em [7]

3.3.2 App Smile

A app Smile teve como base da sua concepgdo a criacdo de ums ferramenta com ambiente
interativo e seguro para os estudantes universitdrios da Indonésia realizarem de forma automadtica

a indentificacdo do stress e outros distirbios psicoldgicos.
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Figura 3.10: Arquitetura da app Smile baseado em [8]

A aplicacdo foi desenvolvida no ambiente Android e projetada para ser simples e facil de
usar. Existem apenas dois tipos de utilizadores, o utilizador comum e o administrador. No modo
autenticado o utilizador tem disponivel o menu principal como é mostrado na figura 3.10 na qual

podera responder a um questiondrio, aceder ao perfil, ver histdrico, e sair da aplicagao.
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J4 o administrador tem funcdes de gerir os utilizadores e as informagdes na base de dados. No
entanto, a pagina principal do administrador permite visualizar de acordo os dados demograficos

bem como os questiondrios DASS-21 preenchidos pelos utilizadores.

Nesta aplicagdo pode-se verificar a forma convencional de analisar o stress com recurso a
um questiondrio no qual o utilizador responde as questdes. Tomando a pontuacdo atribuida a cada
questao a app calcula uma pontuagio final que lhe permite classificar o nivel de stress do estudante

em normal, suave, moderado, severo ou muito severo, tal como mostra a figura 3.11.
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Figura 3.11: Interfaces da app Smile baseado em 8]

3.3.3 App Oiva

Deve procurar-se, para serem validas, que as terapias implementadas via aplicagdo moével
sejam baseadas em metddos de terapia psicolégica. A app Oiva utiliza a terapia de aceitacdo e
compromisso (TAC) com a qual se procura aumentar a capacidade do individuo entrar plenamente

em contato com o presente, podendo isso ser realizado através de seis processos [9].

Trata-se de uma terapia cognitivo-comportamental onde se associam processos de aceitacdo e
de compromisso e mudanga de comportamento para a criagdo de uma maior flexibilidade psicol6-
gica. Embora todos os processos devam ocorrer em simultaneio, pode-se ordend-los da seguinte
forma. No primeiro processo procura-se diminuir a tendéncia de tornar estiticos os pensamen-
tos. A aceitacdo € o segundo processo, no qual se procura que os pensamentos ou sentimentos
indesejados desaparecem de forma natural. O terceiro processo tem como base o contato com
0 momento presente, isto €, a tomada de consciéncia da realidade atual e o estabelecimento de
interesse por essa realidade. O processo "o eu observador'centra-se no que € transcendente do
"eu", da consciéncia de si proprio. A assun¢do de valores constitui um processo cujo objetivo é
permitir que o individuo descubra o que € prioritdrio para si mesmo. No dltimo processo, a acio
comprometida, espera-se tracar objetivos de acordo com esses valores e contretiza-16s de maneira

responsavel.
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A app Oiva implementa os seis processos principais da TAC a partir de trés médulos chamados
de Mente Consciente, Mente Sdbia e Valores. Estes modddulos de intervengdo apresentam dife-
rentes exercicos tanto de texto bem como de aidio. Os exercicios estdo distribuidos em exercicios

de respiracdo, da mente, observagdo do corpo, consciéncia do momento atual, e do ambiente [9].

No mdédulo Mente Sébia o utilizador pode treinar habilidades ligadas a observagéo e aceitagio
de sentimentos e pensamentos, no caso do médulo Valores pessoais hd agdes contretas que o

utilizador persegue para entender os proprios valores pessoais [9].

O utilizador tem acesso a estes médulos a partir de um menu em forma de flor na interface
principal da app, como € mostrada na figura 3.12. No menu principal o utilizador também pode
aceder ao didrio, visualizar a lista de exercicios prediletos, e a um video introdutdrio da aplicacdo.
Neste video o utilizador passa a saber sobre o papel da aplicacio e os beneficios que pode obter
com a sua utilizagdo. Para aumentar a credibilidade e criar uma alianga terapéutica, neste video

surge um especialista da técnica TAC [9].

Oiva > Aware Mind

1. Aware 1. Introduction 3. Mindful Sitting 5. Mif

i i

2, Mindful Breathing 4, In Contact with
Sounds

IGJ& i 4

Figura 3.12: Interface da app Oiva [9]

Os exercicios propostos na app Oiva podem ser realizados em 3 minutos no maximo. Para
tal todos os exercicios seguem uma metodologia propria, no entanto cada exercicio comeca com
uma explicac¢do do objetivo, duracdo e instrugdes. No fim de cada exercicio € disponibilizado ao
utlizador um resumo do exercicio onde sdo descritas as habilidades treinadas e aprendidas, e onde
o utilizador pode incluir anotagdes. O utilizador pode rever mais tarde este resumo, podendo deste

modo acabar por treinar a auto-reflexdo [9].

E dada uma recompensa ao utilizador sempre que se verifica progresso com os exercicios. Ini-
cialmente € exibida a quantidade de exercicios concluidos. A medida que for avangcando de etapa a
cor varia e na conclusio de cada exercicio o utilizador recebe um feedback grifico imediatamente

mostrando na tela uma rosa virtual [9].

A interface visual do Oiva é baseada em motivos da natureza, sendo animais e paisagens
usados como inspiragdo para a criagdo dos graficos e imagens de fundo da app Oiva, de modo a
dar ao utilizador um ambiente de relaxamento e calmo. S3do usados muitos elementos graficos para
tornar a sua utilizagdo menos exigente, isto é, evitando que o utilizador se perda com a quantidade

de texto e aproveite a natureza [99, 100].
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3.34 AppPS

A app P5 € uma ferramenta desenvolvida pela Universidade do Minho no ambito do projeto
Promoting Mental Health During Pandemic que apresenta diversas ferramentas importantes para
auferir a saide mental. Com esta ferramenta a pessoa pode de forma subjectiva quantificar os sin-
tomas associados a ansiedade e depressdo. A avaliagdo da ansiedade e depressdo permite a pessoa
obter na app recursos ligados a gestdo emocional. Esta pode ser realizada através de sugestdes de
exercicios de relaxamento ou exercicios para aperfeigoar a qualidade do sono [101].

Nesta app sao usados os questiondrios PHQ-9 e General Anxiety Disorder-7 (GAD-7) conse-
quentemente € focada na avalia¢do de sintomas de depressao e de ansiedade [101].

3.4 Jogos sérios

Os jogos sérios sdo ferramentas de intervencio que apresentam conteidos interativos, basea-
dos em diferentes teorias de aprendizagem, com o propdsito de maximizar o processo de aquisi¢do
de competéncias [102]. Poder-se-ia dizer que sd@o um processo de inducdo e de desafio do indivi-
duo a realizar determinas tarefas, sendo gradualmente recompensado a medida que as conclui. Os
jogos sérios tiram partido de todas as carateristicas dos jogos de entretenimento, e para melhorar a
experiéncia de utilizacdo e se conseguir as melhores carateristicas de jogo e obter diferentes con-
textos de ambiente, isto € caracteristicas de imersdo, compromisso, € interacio [103], podem ser
realizados recorrendo a técnicas de Augmented Reality e Virtual Reallity.

Os jogos sérios tém também sido usados para o desenvolvimento de ferramentas de gestdo do
stress ou no contexto da saide mental, mesmo na forma de aplicativos méveis como instrumento
de treino no ambito de fatores sociais, cognitivos, e afetivos ligados a saide [103, 102].

Os estudantes universitarios podem recorrer ao treino com video games para treinar as suas
habilidades congitivas e emocionais, nomeadamente, melhorando o tempo de reacio aos eventos e
a adaptacdo a novos ambientes sem experimentar frustacio ou stress . O préprio jogo Tetris, que é
uma aplicacgdo de video game muito simples ndo especificamente desenvolvida com este propdsito,
ajuda o jogador a obter um bom humor, emogdes positivas e a possibilidade de relaxar [104].

Existem muitos modelos psicolégicos que suportam os jogos sérios. Os pressupostos que
regem esta abordagem seguem a Self determination theory segundo a qual hd uma motivacio in-
trinseca ou comprometimento adicional a realizar algo que proporcione um retorno positivo, um
prémio. Esta teoria aborda também a ideia de que necessidades psicoldgicas como autonomia
e relacionamento de um individuo podem ser satisfeitas num ambiente de jogo [102, 104]. Tal
decorre de os jogadores terem a oportunidade de adquirir uma mentalidade positiva e de auto-
confianga, que lhes permite gerir melhor diferentes dificuldades didrias bem como lidar com os
problemas [105].

Uma via para garantir a motivacao intrinseca e o prazer dos utilizadores por meio de um jogo
sério reside na oferta de escolhas e em, a medida que as metas vdo sendo alcangados, serem

ativados mecanismos de feedback e de recompensa que ajudam a moldar o comportamento. As
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metas estabelecidas que devem ser alcancadas ajudam os utilizadores a criar uma cultura de foco

e orientacdo ao esforco [102].

Neste tipo de jogos estimula-se a aprendizagem e para tal tira-se partido da teoria social cons-
trutiva que afirma que o envolvimento na aprendizagem € tanto mais interessante quanto os desa-
fios e as habilidades sd@o combinadas. Ou seja, oferece-se a possibilidade dos utilizadores aprende-

rem descobrindo com as informacdes e os processos e ndo pelo processo de memorizacao [102].

Em jogos sérios a narrativa da histéria também € levada em conta devido ao maior nivel de
empatia que os individuos manifestam e isso pemite que estes adquiram uma experiéncia con-
creta num determinado contexto, pois a histéria narrativa ajuda na aprendizagem de contéudos
educacionais. A aprendizagem decorre da interag@o do utilizador com as personagens que podem
servir como modelos e a conversa estabelecida com a personagem pode estimular competéncias

de comunicacio e a transmissdo de conhecimentos [102].

3.4.1 Jogo Eén klein probleempje

Este jogo € baseada no treino cognitivo de interpretagoes para que o utilizador lide com situa-
¢oes ligadas especificamente com a ansiedade. Pessoas com ansiedade normalmente interpretam
uma determinada informag¢do ambigua como negativa e ameacadora. O treino cognitivo de in-
terpretagdes tem como objetivo alterar a forma de processar essa informagdo e isto é possivel
treinando o utilizador a realizar uma boa interpretacdo das diferentes situacdes ambiguas. E um

processo repetitivo que o utilizador pode eventualmente entender como entediante [10].

O jogo Eén klein probleempje oferece ao utilizador uma experiéncia de treino num ambiente
de jogo baseado em cendrios. O jogo é dividido em vdrios cendrios elaborados a partir do treino
cognitivo de interpretacdes pretendido. Os distintos cendrios sdo convertidos numa histéria inter-
ligada e envolvente. Portanto neste jogo os utilizadores tomam a decisio da histdria, sendo isto
possivel com a implementacdo de seccdes de ramificacido da propria histéria. Ao avancar na hist6-
ria O utilizador € incentivado pelo jogo a interpretar as diversas situacdes ambiguas de uma forma

positiva.

Neste jogo pode-se verificar que em cada cendrio inicialmente fez-se a apresentacdo da si-
tuacdo em causa, posteriormente mostra-se ao utilizador a 16gica do jogo e consequentemente a
interpretacdo positiva, e por fim o feedback. Por exemplo, a histéria é apresentada ao utilizador
como uma aventura, é feita a apresentacdo com a finalidade de manter a expectativa do utilizador
e de este continuar a jogar, deparando-se entdo com uma situacdo de ambiguidade, como mostra
a figura 3.13, onde o utilizador deve descobrir uma interpretacdo positiva da situagdo escolhendo
uma opcao da uma lista de respostas. Uma escolha errada coloca o utilizador a repetir a escolha
até que acerte na resposta correta sendo de seguida recompensado com 0 avango para o préximo

cenario [10].
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it s 18.10 in the evening. You are
waiting for the bus to the campus.
There are only two other people
walting. Suddenly your cell phone
rings. It's in your backpack. You
quickly grab your backpack and start
1o frantically seek the cell phone
While searching, you notice an okder
man looking at you and smiling, He

thinks you are

You enter the bus and find & seat
niar the window. At the next bus
stop, the bus is getting crowded. A
girl of about your age takes the
empty seat next to you. A little later,
the bius approaches your destination
and you ask the girl if you can pass
The girl doesn’t react and just gazes
in front of her. The girl seems to

you.

Figura 3.13: Interface do jogo Eén klein [10].

3.4.2 Jogo ReadySetGoals

A app ReadySetGoals é um tipo de jogo sério que utiliza técnicas comportamentais para for-
necer conhecimento ao utilizador. Esta app € usada num ambiente misto, isto €, em sessdes reali-
zadas com a app e sessdes presenciais com um especialista [10]. Num caso e noutro as atividades
s@o associadas metas concretas [10]. O foco do jogo estd em incentivar o utilizador a mudar o
seu comportamento normal diante das situagdes do dia a dia e apresentar um humor melhor e

consequentemente evitar o consumo de substincias psicoativas [10].

O jogo ReadySetGoals propde ao utilizador atividades de tomada de decisao, incentivando-o a
definir e a completar metas alinhadas com uma terapia. No jogo o utilizador define os seus objeti-
Vos e a posterior aposta na probabilidade de conseguir alcangar as metas, seguindo os princicipos

basicos de recompensa de acordo com a progressao [10].

Na sessdo presencial o utilizador e o especialista definem as tarefas e objetivos apropriados.
As sessdes presenciais servem também para avaliar o cumprimento das tarefas, aplicar o sistema

de recompensa e definir objetivos que o utilizador deve alcangar no jogo [106].

Nesta app, para se aumentar o envolvimento do utilizador na terapia, recorre-se também a
uma légica de aposta como principal mecénica do jogo. Isto permite que os utilizadores sejam
recompensados com diamantes que na realidade sdo pontos. Estes pontos permitem que o utili-
zador aposte em si na esperanca de terminar com sucesso uma determinada tarefa. Aqueles que
assumem riscos maiores tém recompensas maiores. O progresso do utilizador dentro da app é
apresentado na forma de escalamento de uma montanha, logo, ao realizar as sucessivas tarefas

sobe a montanha até atingir o topo da montanha, que constitui o retorno positivo do jogo [10].
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Figura 3.14: Interface do jogo ReadySetGoals [10]

3.5 Conclusao

Nos dias de hoje os estudantes em situacdes de stress e ndo s6, evitam procurar apoio de
profissionais devido a vergonha e o julgamento que possivelmente podem sofrer da parte dos
colegas. A tecnologia de aplicagdes moveis tem impulsonado a aproximacao dos profissionais de

saude mental com os estudantes.

Neste capitulo apresentam-se as aplicacdes que podem ser de uso pessoal que os estudantes
podem utilizar nestas situagdes. Muitas aplicagdes realizam a medicdo do stress de forma objetiva,
isto €, com recurso a questiondrios e dispositivos vestiveis que os estudantes utilizam no seu dia a
dia, como reldgio inteligente, pulseira e outros. Estes dispositivos ajudam a fornecer dados sobre
grandezas, como batimento cardiaco, que permitem avaliar o nivel de stress . No entanto, estas

aplicacOes nem sempre permitem realizar uma avaliacdo do estado real de stress do estudante.

Pode-se realizar uma avaliacdo com base na situacio e na percepcao do estudante do stress e
obter niveis de stress mais precisos utilizando a ferramenta chatbot integrada numa aplicagdo mo-
vel. A interagcdo do estudante com o chatbot serd guiada por questdes simples para perceber o
utilizador. As questdes seguem o padrao das questdes apresentadas nos questiondrios de avalia-
¢cdo 2.7. As questdes apresentadas pelo chatbot cada uma tem a sua cotag@o, posterior a iSso app

consegue determinar o nivel de stress adequado para o estudante.

Uma outra tecnologia que tem sido explorada € a dos jogos sérios. Estes sdo de implementagao

mais elaborada e requrem a criagdo de cendrios mais elaborados de modo a criar um ambiente
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virtual no contexto do qual se pode fazer a avaliagdo do estado de stress e a educagdo do utilizador
para realizar exercicios de relaxamento ou outros.

No préximo capitulo apresenta-se a app StressonCampus desenvolvida neste trabalho, nas
suas versdes de app passiva e chatbot . Nesta tltima, nomeadamente, pretende-se criar um chat-
bot que identifica stress através das mensagens trocadas com a app e que permite aos estudantes

identificados com stress utilizarem diferentes técnicas de relaxamento.
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Capitulo 4

A aplicacao StressOnCampus

A aplicacgdo StressOnCampus é proposta como uma ferramenta de uso pessoal para estudantes,
vocacionada para autoavaliacdo do nivel de stress e sugestdo de exercicios de relaxamento. A
avaliacdo € feita a partir da resposta a um questiondrio formulado pelo cruzamento de questdes
apresentadas nos questiondrios DASS-21 e Kessler-PT. Estes foram escolhidos por considerarem
aspetos culturais especificos da sociedade portuguesa. Os exercicios de relaxamento sdo sugeridos
em funcdo do nivel de stress detetado.

A app foi construida usando o kit de desenvolvimento framework flutter integrado no ambi-
ente de desenvolvimento android studio. No processo de constru¢do procurou-se seguir as etapas
necessarias de identificacdo de requisitos, recolha de exemplos de modos de utilizagdo de outras
app , e formulacdo de especificacdes. Foram, nomeadamente, consideradas as aplicacdes descri-
tas no capitulo anterior. De seguida foram construidos mockups da app tomando as respostas ao

questiondrio e técnicas de relaxamento adequadas a diferentes niveis de stress .

4.1 Consideracoes iniciais

4.1.1 Identificacdo de requisitos

No seguimento do levantamento do estado da arte apresentado anteriormente, a primeira ques-
tao colocada diz respeito ao modo como se poderia detetar o nivel de stress e o estado emocional
do utilizador. Por outro lado, considera-se necessario que a app seja facil de usar e amigavel, para
que de facto se torne uma ferramenta 1til e apele a sua utilizacao.

Para que fosse usado um tinico questiondrio que permita avaliar o nivel de stress dos estudan-
tes, optou-se por adotar um conjunto de questdes elaborado a partir dos questiondrios DASS-21
e Kessler PT. O questiondrio DASS-21 foi especificamente desenvolvido para medir transtornos
de depressdo, ansiedade e stress a partir de comportamentos e sensagdes vividos nos sete dias
anteriores. O questiondrio Kessler possui alta consisténcia interna e flexibilidade para a andlise
da saide mental. Vdrias versdes do questiondrio Kessler t€ém surgido entre as quais o Kessler PT,

contextualizado de acordo com a cultura e a lingua dos estudantes portugueses.
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E tipicamente em épocas de preparacio e de realizacio dos exames que os estudantes tendem
a apresentar maiores niveis de stress . Percebe-se que nesta fase o estudante pode viver situagcdes
de grande ansiedade ou de sobrecarga, no entanto, sendo as questdes do DASS-21 alusivas a
um relativamente curto periodo de tempo anterior, na sua avaliacdo permite que se classifique os
eventos de acordo o periodo especifico. Isto &, coloca a pessoa perante factos concretos vividos
recentemente e permite-lhe perceber de forma clara as dificuldades emocionais por que passa ou
passou.

As questdes usadas no questiondrio sdo de resposta de escolha tnica que apresentam pesos
distribuidos com base na escala de Likert. A resposta ao questiondria € feita seguindo a seguinte
sequéncia. Inicialmente sdo apresentadas questdes para avaliar a dificuldade de relaxamento.
Seguem-se questdes que identificam a propensdo para o estudante se sentir aborrecido e desa-
nimado, e questdes relativas a falta de interesse e desmotivagdo. Por dltimo, questdes ligadas a

sentimentos de impaciéncia.

4.1.2 Interface com o utilizador

Considerando exemplos de outras app apresentados no capitulo anterior, a interface com o
utilizador deve atender a aspetos de usabilidade, interatividade, e a experiéncia do utilizador. Em
termos de usabilidade deve-se assegurar que a aplicagdo seja ficil de operar e que o utilizador
lhe reconheca utilidade. Uma boa usabilidade recomenda que os utilizadores possam realizar as
tarefas pretendidas de forma relativamente rdpida. Por outro lado, a capacidade de armazenamento
dos dados deve ser suficiente para que o utilizador se sinta satisfeito durante a interacdo com o
dispositivo e se evite a necessidade de repeti¢do de introdu¢do de dados. Uma app com elevada

usabilidade € simples de manusear e visualmente agradavel. Deve apresentar:

* Visualizacdo de contetidos de forma curta e sucinta.
* Navegacdo consistente.

* Facilidade de utilizacdo.

* Interagdo por toque.

A interatividade é um requisito dependente do tipo e do fim a que se destina a app . Em
geral, pretende-se que a aplicacdo seja atrativa para os utilizadores. Estes, durante a utilizacdo,
devem poder refletir, operar e obter retorno adequado e coerente. A interacdo ou introdugdo de
informacgdes pode tipicamente ser feita por teclado, por linguagem gestual, pela fala, ou mesmo
através de toque no ecrd. Ao toque no ecrad pode corresponder a selecdo de opcao, a transicdo de
janelas, bem como a apresentacao de notificacdes do tipo pop-up box.

A qualidade da experiéncia do utilizador determina a aceitacdo da app , pelo que se pretendeu
obter uma interface capaz de propiciar uma utilizacdo agraddvel no que diz respeito as experi-
éncias essencias de sentir e agir do utilizador. O sentir estd ligado ao modo como o utilizador
responde emocionalmente. O agir com o modo como o utilizador reage ao orientar-se pelo design

da interface.
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Presume-se que com uma experiéncia continuada os utilizadores percebam os pontos positivos
e identifiquem os negativos para melhoria continua.

No caso da StressOnCampus, a interatividade é essencialmente feita por progressao ao longo
do questiondrio e por selecdo de uma das respostas possiveis apresentadas para cada questio,
seguida pela visualizacdo da sugestdo de relaxamento correspondente ao nivel se stress detetado.
A transi¢ao entre ecris e a disposi¢cdo dos conteidos foram desenhados para que o utilizador leve 5
a 8 minutos a responder ao questiondrio. Um tempo relativamente curto ndo desmotiva o utilizador
a voltar a utilizar a aplicagdo.

O acesso na app € exclusivo a estudantes que realizam primeiro o registo. Este procedimento
¢é fundamental para fins de monitorizacdo da utilizacio da app . As respostas ao questiondrio sdo
guardadas de forma anénima e servem apenas para fins estatisticos. Esta app serve apenas de apoio
aos estudantes e o resultado da avaliagdo nfo constitui de modo algum um diagndstico conclusivo,

pelo que o utilizador € advertido para procurar ajuda médica especializada.

4.1.3 Especificacoes

Resumindo estas consideracdes, as especificagdes estabelecidas para a app StressOnCampus

sdo:
* Imagens simples
* Respostas diretas
» Tempo suficientemente curto de utilizagdo
* Autenticacio por email e password

* Notificag@o de privacidade.

4.2 Descricao da App

O principio de funcionamento da app baseia-se essencialmente na captura das informacdes e
envio para um servidor que processa, analisa, identifica o estado de stress , e consequentemente
disponibiliza um servigo de treino e/ou relaxamento do utilizador, tal como € apresentada na fi-
gura 4.1.

A app é constituida por trés partes principais, a primeira dedicada a autenticacdo através das
credencias atribidas, na segunda o estudante deverd entdo responder ao questiondrio e submeté-
lo, para que a aplicacdo realize os cdlculos necessdrios e mostre por ultimo a interpretagdo do
resultado com o nivel de stress e o tipo de programa de relaxamento sugerido. A app StressOn-
Campus distingue-se da apresentada em [67] pelo facto de nesta os programas de relaxamento
serem executados face-to-face com apoio de um psicélogo durante um periodo com a duracio de
duas semanas.

Em termos de elementos grificos, ao minimo quatro interfaces sdo necessdrias. A primeira é

dedicada ao acesso ou registo, a segunda a resposta aos testes psicoldgicos, a terceira corresponde
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Figura 4.1: Diagrama de sequéncia da app StressOnCampus.

a apresentacdo do resultado do teste, e por ultimo a interface com o programa de intervencio

baseado na respiracio e meditacdo de acordo com a realidade do stress de cada estudante.

4.2.1 Politica de privacidade

O backend da app foi desenvolvido com recurso a servigos do Firebase como o Firebase
Authentication, Firebase Firestore e Cloud Storage. Este servico, por um lado, assegura que a
app se encontra alinhada com o Regulamento Geral de Proteccio de Dados, e adicionalmente
permite definir regras de acesso a informacdes de modo a que este seja autorizado apenas a uti-
lizadores previamentamente registados e com login efetuado. O controlo de acesso é feito por
regras de segurancga, usando instrucdes que identificam o documento no banco de dados através
da expressdo match e manipulam o devido acesso aos utilizadores com recurso a instrugdo allow,

como se pode ver na figura 4.2.

rules_version = '2';
service cloud.firestore {
match /databases/{database}/documents {
match /{Meus_Resultados=#%} {
allow read, write: if
request.auth.uid !'=null;

Figura 4.2: Regra aplicada na Cloud Firestore da App StressOnCampus.

Durante o processo do login ou registo a app notifica o utilizador com uma mensagem (fi-
gura 4.3) dando conhecimento dos termos como serdo tratados os dados. Caso concorde o utiliza-

dor apenas deve confirmar e avangar, em caso contrdrio simplesmente deve encerrar a aplicagio.
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Por outro lado, é apresentada a mensagem "Esta app nio tem valor médico. O resultado
apresentado ndo constitui diagndstico conclusivo. O utilizador deve, em caso de divida, procurar

ajuda médica especializada."

Confidencialidade e veracidade

As respostas sdo registadas
anonimamente e usadas apenas para
fins estatisticos. Procure responder
com sinceridade as perguntas
seguintes dizem respeito a um periodo

aos 14 dias anteriores.

Esta app nao tem valor médico. O
resultado apresentado ndo constitui
diagnéstico conclusivo. O utilizador
deve , em caso de duvida, procurar
ajuda médica especializada.

avangar

Figura 4.3: Mensagens iniciais da App StressOnCampus.

4.2.2 Sequéncia de imagens da app correspondentes a fases da utilizacao

O utilizador acede a app através de uma conta criada com recurso a um email e uma palavra
passe. Este par de credenciais permite apenas realizar o controlo de acesso, como ilustrado na
figura 4.4.

Os estudantes registados como utilizadores da app , quando efetuam o login sdo informados
através de uma notificacdo sobre o anonimato que a aplicacio oferece e é solicitado também aos
estudantes que respondem com veracidade as questdes que sdo apresentadas 4.5. Os resultados do

questiondrio sdo guardados meramente para fins estatisticos.

4.2.3 Sequéncia de questoes

Na app as questdes dizem respeito aos 7 dias anteriores e sdo disponibilizada de forma progres-
siva. A cada resposta € atribuido um peso definido de acordo com a escala de Likert (figura 4.5).
Concretamente, por exemplo, na resposta a questdo "Com que frequéncia se sentiu transtornado/a
devido a algo que aconteceu inesperadamente?", sdo atribuidos os seguintes pesos:

* Nenhum dia - 1

* Poucos dias - 2

* Alguns dias - 3

* A maior parte dos dias - 4
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¢ Todos os dias - 5

O resultado na app representa a soma do peso de cada resposta fornecida na sequéncia das
questdes. Este resultado € utilizado para identificar o nivel de stress do estudante conforme mostra

a figura 4.6. A avaliacdo do stress na app pode ser da seguinte forma:
* Baixo nivel de stress
* Médio nivel de stress

¢ Elevado nivel de stress

¢ Muito elevado nivel de stress

4.2.4 Propostas de relaxamento

Ao concluir o questiondrio o estudante é redirecionado para uma proposta de relaxamento
sugerida de acordo com o nivel de stress detetado. A app ora desenvolvida apresenta trés tipos de
sugestdes para relaxamento: relaxamento baseado em imagens guiadas, relaxamento baseado em
respiragio profunda e o relaxamento muscular progressivo (figura 4.7).

O objetivo deste conjunto de relaxamentos € apoiar o utilizador a lidar com situacdes presentes
ou futuras onde ha uma exposi¢do progressiva para o stress . Estas técnicas sdo faceis de aprender

e de execucdo simples e agraddvel. O addio tem um cardcter positivo sobre confianga pois ajuda a

2214m 0 Al il 43%&

Entrar na App StressOnCampus

Email

Password

Na&o tem conta? Criar novo registo

1 @] <

Figura 4.4: Tela de Login da app StressOnCampus
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M a sua Se u ) ponto
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inesperadamente?

Nenhum dia Nenhum dia Nenhum dia

Poucos dias Poucos dias Poucos dias
Alguns dias

Alguns dias Alguns dias

A malor parte dos dias

A malor parte dos dias A malor parte dos dias

Todos os dias Todos os dias Todos os dias

Figura 4.5: Tlustracao de como sdo apresentadas as questdes na app StressOnCampus.

Apresenta baixo nivel Apresenta médio nivel Apresenta elevado nivel Apresenta muito elevado
stress, pelo que stress, pelo que stress, pelo que nivel stress, pelo que
recomendamos a recomendamos a recomendamos a recomendamos a
realizagdo de um exercicio realizagdo de um exercicio realizagdo de um exercicio realizagdo de um exercicio
de relaxamento. de relaxamento. de relaxamento. de relaxamento.

BT T I TR

Figura 4.6: Nivel de stress detetado na app StressOnCampus.

mudar maus habitos por hdbitos positivos. As imagens guiadas ajudam a focar a nossa concentra-
¢a0, o utilizador tem a possibilidade de criar imagens positivas ou experiéncias que ajudam a rela-
xar. A respiragdo quando bem feita ajuda a controlar os niveis de cortisol que consequentemente

reduz de forma evidente o nivel de stress e impulsiona a tranquilidade em situa¢des complicadas.

Estas técnicas sdo disponibilizadas na app na forma de um video. O video explica lentamente
os exercicios que o estudante pode seguir. Para evitar a sobrecarga de memoria no smartphone do
utilizador com estes videos, na verdade os videos foram hospedados no github e o acesso ¢ feito

através da url do video 4.8.
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StressOnCampus | Relax StressOnCampus | Relax

Figura 4.7: Relaxamentos sugerido pela App StressOnCampus.

@override
void initState() {
super.initState();

_controller = VideoPlayerController.network(
"https://user-images.githubusercontent.com/70272854/168343973-b89daf3a-fe4a-4814-a9bc-d01661dch123.mp4')
..initialize().then((.) {
setState(() {});
i

Figura 4.8: Cédigo do acesso dos videos pela App StressOnCampus.

4.3 Tecnologias usadas

No ambito deste trabalho, a app StressOnCampus foi desenvolvida para operar no sistema
operativo Android. O seu desenvolvimento foi feito de acordo as metodologias dgeis scrum. Na

primeira fase do processo fez-se a recolha dos principais requisitos, que se podem resumir como:
* Avaliar o nivel de stress dos estudantes com recurso a questiondrios.
* Recomendar uma técnica de relaxamento de acordo o nivel de stress detetado.
* Redirecionar os estudantes com niveis muito elevado de stress para uma area de atendi-

mento.

Para o desenvolvimento da aplicacdo Android foi selecionado o framework flutter, que é um kit
de desenvolvimento criado pela Google que permite a criacdo de aplicacdes moveis, web e outras
plataformas, tanto para o sistema operativo Android como i0S. Dada a maior taxa de penetracdo

no mercado de app para ambiente Android, optou-se por fazer o desenvolvimento unicamente
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em Android. A escolha desta plataforma baseou-se na forma simples e rdpida com que se pode
criar uma aplicagdo, por alguém com pouca experiéncia em desenvolvimento de aplicagdes mo-
veis. Ela também permite a criacdo de aplicagdes organizadas dados um conjunto de materiais e

componentes interativos.

App stressoncampus

Realizar o inguerito

Efetuar relaxamento

Estudante

Figura 4.9: Casos de usos da app StressOnCampus.

Ap6s a primeira fase, com recurso a ferramenta de prototipagem pencil foram entdo realizado
os mockups que demonstram a representacao grafica da ideia do projeto. Os mockups ajudaram a
definir a app de uma forma estruturada, simples e muito elegante. Essa estrutura inclui a sequéncia

da navegacdo, a organizacdo dos elementos graficos 4.10.

Regista na App StressOnCampus Reglsto na App StressOnCampus
StressOnCampus

Be in control of your ! ;
mental health
- . - .-

A el A a s )]

Miio tem conta? Criar nove registo ) tem coma? Entrar Mo tem conta? Cria nova conta

Figura 4.10: Mockups da app StressOnCampus.

Como espaco de suporte ao desenvolvimento da app , o backend da aplicagdo, foram utilizadas

as plataformas GitHub e Firebase, particularmente o Firebase Authentication e Cloud Firestore.
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De modo a evitar custos adicionais optou-se por trabalhar com estes sistemas devido ao facto de
serem gratuitos e existir uma vasta comunidade de suporte e documentacdo. O Firebase Authenti-
cation disponibiliza diversas formas para realizar o acesso como as redes socias. A criacdo de uma
conta bem como do login € possivel com recurso a um endereco de e-mail e uma palavra passe.
A implementacdo foi feita através do pacote Firebase Authentication da plataforma Firebase (fi-

gura4.11).

_registarUtilizador(Utilizador utilizador) {
FirebaseAuth Auth = FirebaseAuth.
Auth.createUserWithEmailAndPassword(

email: vutilizador. password: utilizador.
.then((firebaseUser) {
Navigator.push(

MaterialPageRoute(builder: (context) => Survey()))

}) .catchError((erro) {
print( + erro.toString())
setState(() {

i)
B

Figura 4.11: Registo na app StressOnCampus.

Os dados sdo guardados numa base de dados em tempo real através da plataforma Firebase.
Estes dados sdo guardados na forma de ficheiro JSON. O acesso a base de dados € exclusivamente
feito pelos utilizadores autenticados. Estes permanecem sincronizados com a base de dados em
tempo real. A implementagdo desta comunicagao entre o Firebase e a app € feita antes da auten-
ticagcdo do utilizador. Inicialmente € criado um objeto do tipo "database"apds o que € necessario

inicializar o objeto conforme mostra a figura 4.12.

void main() async {
// Inicializar o banco de dados - firebase
WidgetsFlutterBinding.ensureInitialized();
await Firebase.initializeApp();
FirebaseFirestore db = FirebaseFirestore.instance;

kunApp(MaterialApp(debugShowCheckedModeBanner: false, home: Telalnicial()));

Figura 4.12: Inicializacdo da base de dados na app StressOnCampus.

O questiondrio foi desenvolvido a partir da reutilizagdo de cédigo aberto. Inicialmente fo-
ram criadas duas principais listas, uma de questdes e outra de respostas. As questdes como dito

anteriormente, sdo uma mistura de questdes dos questiondrios DASS-21 e Kessler PT.

Como dito atrds, a cada resposta € atribuida uma pontuag@o que € adicionada a uma varidvel
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a medida que o estudante responde as vinte e uma perguntas do questiondrio. No fim do questi-
ondrio, o resultado total contido na variavel € entdo comparado com os intervalos dos niveis de

stress previamente estabelecidos.

Ap6s avaliacdo do stress pelo questiondrio, o resultado é guardado no Firestore do Firebase.
Aqui, os dados sdo organizados como ficheiros JSON, no entanto € criada uma cole¢@o de dados
denominada meus resultados, a qual é composta por um identificador e a data da realizacdo do

questiondrio como é mostrado na figura 4.13.

enviarDados(var dados) {
if (questionNumber > 18) {
FirebaseAuth auth = FirebaseAuth.instance;
FirebaseFirestore db = FirebaseFirestore.instance;

var utilizadorAtual = auth.currentUser?.uvid;
var now = DateTime.now();
db
.collection("Meus_Resultados")
.doc('$now')
.set({"$utilizadorAtual": "$dados"});
Navigator.push(
context,
MaterialPageRoute(
builder: (_) => MediaStress(dados: dados),
), // MaterialPageRoute
);

Figura 4.13: Dados guardados no Firebase

4.4 Implementacio do Chatbot

4.4.1 Consideracoes iniciais

O chatbot foi desenvolvido como parte adicional da app de autogestdo de stress . A sua
integracdo permite que o estudante, por intermédio de uma conversa escrita, exponha as suas
situacdes positivas e negativas, e em resultado a app disponibiliza uma orientacao.

Para o desenvolvimento desta aplicacdo foram usadas diferentes tecnologias da Google para
garantir maior integracdo, como DialogFlow para o Natural Language Processing que é uma
técnica que permite entender o didlogo com o utilizador capturando as palavras chave e eliminando

as restantes. O desenvolvimento da app foi feito usando a plataforma flutter e para garantir a
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seguranga usou-se o google CloudPlataform, sendo os dados armazenados num banco de dados
da firebase em real time.

No didlogo estabelecido no chatbot tenta-se inicialmente identificar situacdes de stress no
estado do estudante. Posteriormente, procura identificar as razdes das eventuais dificuldades por

que passa o estudante, e a seguir procura a melhor resposta de acordo com a situacio do estudante.

4.4.2 Requisitos

A identificac@o de requisitos para o desenvolvimento do chatbot integrado a app, foi feita a
partir de pesquisas a outras aplicacdes similares. Pode-se enumerar a lista dos requisitos funcionais

e dos nao funcionais:

* Estabelecer um didlogo com o estudante.
* Identificar o estado de stress no didlogo.
* Perceber a razdo do estado de stress .

* Gerar a recomendacdo adequada.

4.4.3 Construcao do chatbot

Na etapa do desenvolvimento, decorrida a andlise prévia e consideradas alternativas dos siste-
mas disponiveis, considerou-se reutilizar um pacote open source chat que disponibiliza o design
da interface. Nesta interface dispde-se de uma barra de navegacio, imagem do perfil e uma entrada
de texto.

O desenvolvimento do chatbot realizou-se através de bibliotecas que fornecem fungdes de
interpretacdo de linguagem natural (Natural Language Understanding, NLU) para compreender o
texto introduzidos pelos utilizadores.

Posteriormente, realizou-se a construcdo de uma lista de palavras chave, o diciondrio de intent,
bem como o diciondrio de respostas e a combinacdo de infent.

Inicialmente, o estabelecimento do didlogo € feito atraves da app StressonCampus onde foi
implementada umaa biblioteca dialogflowtter do flutter para estabelecer a conexdo entre o Dialog
Flow e a app (figura 4.14). Esta biblioteca ajuda a criar integragao eficiente com a ferramenta Dia-
logFlow. A comunicacio € iniciada através do Google Auth Json e a seguir o cliente € autenticado,
ficando assim a app habilitada a obter acesso as respostas propostas pelo dialogFlow.

O backend do chatbot desenvolvido no DialogFlow é constituido por diferentes intent. Cada
intent possui exemplos de expressdes que indicam a presenca de stress na frase escrita pelo estu-
dante, estas expressoes sdo treinadas e aprendidas pelo chatbot com recursos a técnica de proces-
samento de linguagem natural. Esta técnica encontra-se previamente incorporada na plataforma
do DialogFlow.

A identificacdo do estado do stress no didlogo a partir de frases de treino das intent que ao
efetuar match com uma expressao escrita pelo estudante a intent disponibiliza uma resposta na

forma de uma pergunta. A pergunta colocada tem o objetivo de perceber de forma clara a situacdo
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late DialogFlowtter dialogFlowtter;
final TextEditingController _controller = TextEditingController();

List<Map<String, dynamic>> messages = [];

// (@override
void initState() {
super.initState();
DialogFlowtter.fromFile().then((instance) => dialogFlowtter = instance);

b2

@override
Widget build(BuildContext context) {
return Scaffold(
appBar: AppBar(
L—title: Text(widget.title ?? ' StressOnCampus | Chatbot')
backgroundColor: Colors.deepPurple,

Figura 4.14: Implementacgdo do dialog Flowtter na App StressOnCampus.

de stress do estudante e a resposta fornecida pelo estudante permite que o chatbot realize outro
match para encontrar o melhor conselho a fornecer ao estudante.

A qualidade do chatbot esta ligado a quantidade de palavras ou expressdes chave usados para
o treino. As respostas do agente de conversacio treinado com um grande conjunto de dados sdo
mais eficazes e isso torna os agentes de conversacdo interessantes.

Cada intent apresenta no minimo quatro respostas para evitar que o chatbot forneca ao estu-

dante a mesma resposta no intervalo de trés ciclos de conversagao.

1511ea® N il 95%@

< StressOnCampus | Chatbot

Ol&! Como foi o teu dia?

péssimo

Juntos podemos dar volta a isso.
Podes falar-me o que se passou?

n&o consigo estudar

Acho que hora de colocar a mente a
descontrair. Faga o questionario e
tente realizar o relaxamento.

I

1] @] <

Figura 4.15: Chatbot da App StressonCampus .

A conversagdo do chatbot foi organizada em dois principais grupos, o estado positivo € o
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negativo. Além desses foram adicionados os grupos como atividade cognitiva e atividade fisica.
Os grupos sdo intent que sdo expressdes usadas para identificar o stress . Esta organizagdo foi
efetuada com o objetivo de resumir o percurso da conversa com o estudante.

Como referido, a aplicagdo comunica com o utilizador em realtime por chatbot o qual foi im-
plementado através de software open source com linguagem de processamento natural conhecido
como Dialog Flow. No entanto, a intent com as respostas de forma inteligentes sdo apontadas
a partir de uma palavra chave especifica presente no pedido. A conversacdo entre o agente € 0O

utilizador pode ocorrer conforme mostrado na figura 4.15.

4.5 Conclusao

O desenvolvimento de uma app € um processo que envolve a recolha dos requisitos, a defini¢ao
dos casos de usos, diagrama de sequéncia, criacdo do mockup e por fim a implementagdo através
de uma linguagem de programacao.

Neste capitulo é apresentado o processo de desenvolvimento da aplicacdo StressonCampus .
Neste processo € detalhado o questiondrio utilizado pela app , o questiondrio misto formado pelo
DASS-21 e Kessler-PT que permite a avaliagdo do stress realizada nos estudantes universitarios
de acordo os aspetos culturais da sociedade portuguesa. A avaliagdo deste questiondrio é baseado
nos eventos ocorridos nos ultimos sete dias. Pressupde que os estudantes estdo sujeitos a uma fase
onde o stress pode apresentar niveis considerdveis como a época de preparagdo e de realizagdo de
exames.

A app StressonCampus construida neste trabalho teve como requisito a facilidade de navega-
¢ao e utilizagcdo, permite que as respostas as questdes sejam diretas, e a aplicacdo disponha de
autenticagfo segura.

A utilizacdo da app permite que realize uma avaliacdo do stress com base as respostas das
questdes do questiondrio misto e pode identificar o stress como baixo, médio ou alto. Esta clas-
sificacdo permite que o estudante tenha disponivel uma técnica de relaxamento na forma de um
video para ajudar a relaxar.

No préximo capitulo € apresentado o processo de avaliacdo da app em campo. Procurou-
se constituir dois grupos de estudantes, um de teste e um controlo, ambos, tanto quanto possivel,
constituidos por um conjunto diversificado de estudantes em termos de género, faixa etdria, e ciclo

de estudos que frequentam.
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Metodologia de avaliacao e resultados

5.1 Metodologia

Para avaliacdo da app reuniu-se uma populagdo de 45 estudantes de diferentes cursos da Uni-
versidade do Porto. Estes estudantes foram divididos em dois grupos com 23 estudantes no grupo
de controlo e 22 estudantes no grupo de teste. O grupo de controlo é composto por estudantes
que nio usaram a app durante a fase de teste, enquanto que o grupo de teste é constituido por
estudantes que utilizaram a app durante a fase de teste.

O processo de avaliacdo decorre durante 0 més de junho do corrente ano. Trata-se de um pe-
riodo do ano académico em que os estudantes estdo mais propensos a situacdes de stress , devido a
aproximacdo do fim do ano académico e a necessidade de concluir trabalhos e de preparagdo para
os exames finais. No inicio deste processo foi enviado aos dois grupos um questiondrio disponibi-
lizado na plataforma googleform, com o objetivo de obter um indicador do nivel de stress inicial
dos participantes. As questdes usadas neste questionario ttm como fonte o questionario PSS.

De seguida foi enviada a app StressOnCampus aos participantes incluidos no grupo de teste,
com a recomendacdo de utilizar a app ao menos trés vezes durante a semana. Apds trés semanas
de utilizacdo da app pelo grupo de teste, foi novamente enviada aos dois grupos o questiondrio
enviado no inicio do processo afim de recolher os estados atuais de stress e entdo realizar o estudo

estatistico de comparacao entre 0s grupos.

5.2 Afericao inicial do stress dos participantes

O questiondrio direcionado aos estudantes teve por objetivo ajudar a avaliar o estado de ansie-
dade e de preocupagdo com situagdes e obrigacdes do seu dia a dia. Nao foi solicitada informacao
aos estudantes que permita identificar a pessoa que estava a responder. As respostas recolhidas
foram exclusivamente utilizadas para fins estatisticos, no ambito da dissertacdo.

O questiondrio foi organizado em trés secgdes, em que a primeira se centra na identificacdo da
faixa etdria e ciclo de estudo do estudante, enquanto que a segunda sec¢do se foca na identificacdo

de habitos e limitacdes do estudante como a frequéncia da prética de exercicios, e por tltimo uma
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seccdo dedicada a autoavaliacio do estudante acerca do seu estado durante as dltimas semanas. A

figura 5.1 mostra o questionario de avaliacdo geral do stress ao grupo de teste e controlo.

<

Stress Académico na Comunidade
Estudantil.

0 questiondrio seguinte tem por objetivo ajuda-lo a avaliar o seu estado de ansiedade e de preocupagdo com
situagdes e obrigagdes do seu dia a dia.

Nao sera solicitada informag&o que permita identificar a pessoa que esta a responder. As respostas recolhidas
pelos investigadores seréo utilizadas apenas para fins estatisticos, no ambito do presente estudo.Obrigado

Qual o seu género?

M

Outra opgao...

Identifique a sua faixa etaria. *

18 a19 anos
20 a 21 anos
22 a 23 anos

24 ou mais

Figura 5.1: Questiondrio inicial.

5.3 Resultados do inquérito inicial

No total foram recebidas 42 respostas dos estudantes de diferentes cursos da Universidade do
Porto. Em termos de género, a populacdo estudantil teve uma representagcdo, percentualmente,
de 57,8% dos estudantes do sexo feminino e 42,2% com o sexo masculino conforme mostra a
figura 5.2. Esta representacgao ¢ justificada na literatura devido a maior predisposi¢do e atencdo do
género feminino com as suas emocgdes e satide mental.

Com relacdo a faixa etdria, o estudo teve maior atengcdo aos estudantes com a idade igual ou
superior a 24 anos. Estes estudantes constituem 46,7% dos estudantes analisados enquanto que
foram observados 17,8% dos estudantes entre 18 e 19 anos. De uma forma geral a figura 5.3
mostra como todos os ciclos estiveram representados no estudo, os estudantes do 1° ciclo, a for-

macao a nivel da licenciatura, teve maior participagdo com 55,6% enquanto que os estudantes do
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42.2%

57.8%

Figura 5.2: Participantes no inquérito por género.

mestado, 2° ciclo, representam 33,3% da populacdo, e por fim o 3° ciclo, que sdo os estudantes de
doutoramento com 11,1% de participagdo.

3°ciclo
11.1%

1¢ciclo
55.6%

2°ciclo
33.3%

Figura 5.3: Estudantes participantes por ciclo de estudos.

Adicionalmente, a sec¢@o seguinte carateriza habitos e limitacdes dos estudantes onde se mos-
tra (figura 5.4) que 40% dos estudantes tém algum distirbio do sono, 40% de estudantes raramente
pratica desporto, e em contraste 86,7% dos estudantes ndo t€m dificuldades para realizar atividade
fisica. Percebe-se que o distirbio do sono pode indicar a presenca de stress nos estudantes. A
auséncia de atividades fisicas, que eventualmente envolve exercicos de alongamentos simples e
exercicios de respiracdo, pode contribuir de forma negativa na capacidade de controlo da respira-
¢do e a redugdo da pressdo sanguinea o que dificulta a gestio pessoal do stress .

Por fim, a seccdo que tem a finalidade de realizar a autoavaliagdo do estado dos estudantes

relativo as dltimas semanas. Percebe-se que os 33,3% dos estudantes ja sentiram estados de tristeza



54 Metodologia de avaliacdo e resultados

Uma ves por semana
15.6%

Raramente
40%

A cada dois dias
26.7%

todos os dias
17.8%

Figura 5.4: Frequéncia com que os estudantes praticam desporto.

e dificuldades em sair deste estado. Nas ultimas semanas, em momentos diversos, 44,4% dos

estudantes sentiram-se inuteis.

Dos estudantes que responderam ao inquérito, 31,1% afirmaram que apresentaram dificuldades
em relaxar, respirar, que se sentiram a realizar atividades pouco motivadoras, € como pessoa nio se
sentiram reconhecidos, isto, na maior parte dos dias bem como em alguns dias da dltima semana.
Alguns estudantes, o equivalente a 38,7%, sentiram-se muito sensiveis, muito nervosos, e 35,6%
sentiram-se desanimados. 33,2% dos estudantes sentiram-se deprimidos algumas vezes durante
as ultimas semanas. A figura 5.5 mostra que muitos dos estudantes, o equivalente a 50%, se

preocupam com o julgamento dos outros em situacdes que lhes podem causar stress .

A maior parte dos dias
12.5%

Nenhum dia
25%

Poucos dias
12.5%

Alguns dias
50%

Figura 5.5: Estudantes preocupados com o julgamento dos outros.
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5.4 Resultados do inquérito final

Os estudantes do grupo do controlo responderam ao inquérito final. Este inquérito foi apli-
cado na fase final do semestre do ano académico. Obedeceu a mesma estrutura que o questiona-
rio inicial e teve como objetivo avaliar a situacdo de stress dos estudantes que ndo utilizaram a
app StressonCampus . Eventualmente, face ao desgaste do semestre e ao curto periodo disponivel,
foi recolhido um niimero reduzido de respostas. Foi possivel obter seis respostas ao inquérito final
do grupo de controlo, na qual 33,3% dos inquéritos respondidos sdo do sexo masculino e 66,7%

do sexo feminimo conforme é mostrado na figura 5.6.

66.7%

Figura 5.6: Estudantes inqueridos na fase final.

O inquérito mostra que 33,3% dos estudantes do grupo de controlo na fase final apresentaram
dificuldades de relaxar e, pese embora os estudantes se encontrarem na fase final do ano aca-
démico, 50% dos estudantes afirmam que se sentiram nervosos nos dias anteriores. Durante o
periodo de avaliacdo 42,9% dos estudantes tiveram dificuldades de realizar as atividades por ini-
ciativa prépria bem como, 57,1% reagiu de forma excessiva a certas situagdes (figura 5.7). Por
fim, 42,9% sentiram-se muito agitados. Esta atitude indica a presenca de stress nesse grupo de

estudantes.

5.5 Avaliacao da utilizacao da app

A avaliacfo da app foi efetuada pelo grupo de teste. Inicialmente o grupo recebeu a aplicagdo
através da solucdo de compartilhamento filesender da Universidade do Porto. Foi solicitado ao
grupo para responder ao inquérito inicial onde os resultados sdo reportados na secio 5.3, apds o
que o estudante podia realizar a instalacio e utilizacdo da app de forma regular, isto €, a0 menos
trés vezes na semana.

Foi possivel receber seis respostas do grupo de teste na qual 66,7% das respostas sdo de estu-

dantes do sexo feminino, e a maior parte dos estudantes t€ém 24 ou mais anos de idade.
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Todos os estudantes que responderam ao inquérito consideram as questdes apresentadas na
app interessantes. Pode-se afirmar que o feedback do grupo de teste foi positivo porque a app € de
facil utilizacdo e intuitiva devido a interface e organizacdo da app .

Alguns estudantes tiveram dificuldades ao instalar a app devido a restri¢do imposta pelo sis-
tema operativo na instalagdo de aplicagdes cuja a proviniéncia seja desconhecida.

O estudo mostrou que 50% dos estudantes do grupo de teste que responderam o inquérito
nos ultimos dias ndo apresentam dificuldade em animar-se perante situacdes de tristeza. Pode-se
afirmar que estes estudantes se mostraram resistentes a situacdes de stress .

O resultado inquérito mostra que 83% do grupo de estudantes durante os ultimos dias con-
seguiu controlar a atividade da respiracdo e 50% do grupo ndo se apresentaram nervosos € nao

reagiram de forma excessiva a diferentes situagdes, conforme mostra a figura 5.7.

Alguns dias
16.7%

Nenhum dia
50%

Poucos dias
33.3%

Figura 5.7: Reagdo excessiva dos estudante face a situacdes académicas.

Inicialmente os estudantes apresentavam uma percecio em que se sentiam nervosos, pressio-
nados com as atividades académicas, e com isso muitos estudantes manifestaram dificuldade de
dormir. Outros mantiveram-se nervosos durante o periodo de monitorizacao, isso indica que os
estudantes se encontravam sob stress .

No entanto, ap6s avaliagdo dos estudantes que utilizaram a app e os que nao utilizaram, po-
demos concluir que os estudantes que utilizaram a app , pertecentes ao grupo de teste, mostraram
uma reducdo considerdvel do nivel de stress .

No fim do periodo de monitorizag¢do foi enviado o inquérito final ao grupo de controlo, para
avaliar a situacdo do stress dos estudantes. Pode-se notar que o nivel de stress se alterou de uma
forma considerdvel e que esta alteracao se deve a fase de realizacdo dos exames do semestre.

De igual modo, os estudantes afetos ao grupo de teste também receberam um inquérito final.
A apreciac¢do do inquérito colocado a disposi¢cdo do grupo de teste mostrou que os estudantes rea-
giram de forma cautelosa nas diversas situacdes, apresentam pouca preocupacgao dos julgamentos
dos seus colegas e com isso pode-se perceber que houve uma redugdo considerdvel do nivel de

stress dos estudantes do grupo de teste.
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Adicionalmente, entre os estudantes que utilizaram a app durante o periodo de monitorizagdo
foi possivel verificar a diminui¢do progressiva do nivel do stress na utilizacio da app .

Alguns estudantes que também experimentaram o chatbot manifestaram interesse por esta
tecnologia e sentiram que as respostas nem sempre correspondiam ao que era realmente solicitada,

pelo que foi recomendado o melhoramento das questdes bem como as respostas apresentadas.

5.6 Conclusao

A avaliacdo do trabalho apresentado foi feita através da criacio de dois grupos, um de controlo
e um de teste, constituidos por estudantes da Universidade do Porto de diferentes faculdades.
A resposta a um questiondrio preliminar permitiu conhecer o seu estado inicial do stress face a
exigéncia do ambiente académico no periodo de exames do semestre.

Ao grupo de controlo, constituido maioriamente de estudantes do genéro feminino, teve-se o
cuidado de partilhar o questiondrio com questdes extraidas no questiondrio PSS. O outro grupo,
de teste, recebeu de forma igual o mesmo questiondrio assim foi possivel aferir o stress de toda a
populagdo estudantil que participou no estudo. A organizacdo do questiondrio sdo detalhados na
secdo 5.2.

O inquérito ora avaliado mostrou que os estudantes durante a época de exames tém a percepgao
que podem reagir de forma nervosa face a diversas situacdes, outros estudantes percebem que se
sentiram desanimados, o que provavelmente se deveu a pressao para obter boas classificagdes. Os
resultados da avaliagdo inicial sdo apresentados na secdo 5.3.

A app desenvolvida para fins de prevencdo de niveis altos de stress foi distribuida ao grupo
de teste. Este grupo recebeu a recomendagdo de utilizar a app ao menos trés vezes na semana.
Basicamente os estudantes respondiam as questdes do questiondrio misto e posteriormente rece-
biam a recomendac¢do de um exercicio de relaxamento na forma de um video. Também tiveram a
oportunidade de utilizar a ferramenta integrada, o chatbot . Esta captava expressdes chave a partir
da conversa e respondia de acordo com a expressdo captada. Os estudantes que usaram a app de
uma forma geral manifestaram uma redugdo do stress , interesse no chatbot e recomendaram o

aperfeicoamento das respostas do chatbot .



58

Metodologia de avaliacdo e resultados



Capitulo 6

Conclusoes

Fatores diversos que caracterizam o ambiente académico, como as provas de avaliacdo, a sa-
tisfagdo de prazos para submissdo de trabalhos académicos, e a obtengdo de boas classificag¢des,
estdo na base da ocorréncia de stress nos estudantes. Torna-se primordial desenvolver solucdes
para melhorar as competéncias e meios disponibilizados aos estudantes para enfrentar tais situa-
coes.

O recurso a computacdo mével permite desenvolver uma aplicacdo mével que utiliza um
agente automatico para conversar com os estudantes e ajuda-lo com a gestao do stress .

De entre as vdrias app existentes na play store e app store, poucas sido aquelas que utilizam
metddos de medi¢do validados, pelo que se torna oportuno desenvolver uma aplicag@o de gestio
de stress que se baseie em questiondrios validados.

A integracdo de um agente de conversagdo em app para apoiar o estabelecimento de um dié-
logo com questdes ligadas a saide mental tem crescido. Os metédos e a metodologia seguidos
nesta dissertacao permitiram a elaboracido de uma aplicacio de autogestdo do stress .

O objetivo central desta dissertag@o foi o de realizar uma aplicacio de autogestao do stress para
estudantes. O estudo realizado no campo da psicologia permitiu identificar questiondrios apropri-
ados para detetar e avaliar stress nos estudantes. No seguimento dos nossos estudos constatou-se
que existem j4 diversas aplicacdes, tanto para android bem como ios, dedicadas a autogestio de
stress que, contudo, ndo utilizam os questiondrios validados.

Este trabalho de dissertacdo permitiu o desenvolvimento de uma aplicacio de autogestdo do

stress . O trabalho realizado permitiu:

 Elaborar um questiondrios misto com instrumentos validados DASS-21 e Kessler PT;

» Desenvolver uma aplicacdo android que identifca o nivel de stress dos estudantes a par-
tir de questdes apresentadas numa ordem especifica e sem registo pessoal de atividade do

estudante;
* Recomendar técnicas de relaxamento no fim da utilizacao da aplicacio android;
* Integracdo na app de um chatbot que permite ao estudante expor a sua situagdo na forma de

didlogo, seja positiva ou negativa, e no final receber o devido aconselhamento.
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O sistema desenvolvido, que inclui a app e uma base de dados remota, opera num modo real
time. A informacgdo de cardter pessoal recolhida € unicamente usada para efeitos de acesso a
aplicacdo. Outros dados recolhidos, ligados a identificagdo do stress , sio armazenados de forma
anénima simplesmente para fins estatisticos.

Diversas dificuldades ocorreram durante o processo da dissertacdo. No desenvolvimento da
aplicacdo considerou-se o armazenamento local dos recursos da aplicacdo pois o tamanho da apli-
cagdo excedeu o pretendido o que obrigou a buscar outro tipo de armazemanto como a cloud para
minimizar esta situa¢do. Perceber o funcionamento e como conectar as plataformas do firebase e
o github a app StressonCampus foram tarefas desafiantes e interessantes.

O trabalho teve o foco na computacio e esta permitiu o desenvolvimento do agente de con-
versacdo. A utilizagdo do agente de conversacdo no ambiente de desenvolvimento escolhido foi
a tarefa mais difil do trabalho realizado. Por outro lado, estabelecer a comunicacao entre as fer-
ramentas escolhidas envolveu a necessidade de estudar exaustivamente diferentes tecnologias e
liguagens de programacio.

Pode se afirmar que os principais objetivos da dissertacdo foram alcangados, o desenvolvi-
mento da app StressonCampus com recursos a questiondrios validos e um agente de conversacao
que eventualmente pode prevenir situacdes de stress extremo aos estudantes que normalmente de-
sencadeiam problemas de satde, outro adicional o mais importante, dotou-me de instrumentos

uteis para a minha atividade profissional e académica.

6.1 Trabalhos futuros

No campo da gestdo do stress a nivel pessoal pode-se afirmar que existe um significativo
progresso. Em contraste, sdo ainda necessarios novos desenvolvimentos para os fazer chegar de
forma mais expedita aos estudantes.

Este trabalho teve como objetivo o desenvolvimento de uma aplicagdo integrada com um chat-
bot . Entende-se que a aplicacdo carece de melhoramentos a nivel de funciomento e na qualidade
das respostas fornecidas no didlogo estabelecido.

Novos desenvolvimentos que podem ser realizados incluem:

* Tornar a aplicacdo mais intuitiva e amigével para os estudantes.
* Melhoramento da qualidade da conversagdo do chatbot .
* Inclusdo de um médulo de treino de competéncias emocionais através de jogos sérios.

* Realizar testes com uma populacdo mais largada de estudantes.

Como resultado final da aplicag¢do pode-se esperar da parte dos estudantes um melhor desem-

penho dos estudantes.



Anexo A

Questionarios

Al

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Questionario misto utilizado na app StressonCampus

. Teve a sensacdo de estar nervoso/a ao ponto de nada o/a conseguir acalmar?

. Houve momentos em que se sentiu inquieto/a ou agitado/a?

Sentiu-se inquieto/a ao ponto de ndao conseguir fazer pausas e relaxar?

Chegou a sentir-se nervoso/a e stressado/a?

. Houve momentos em que se sentiu nervoso/a?
. Sentiu-se ansioso/a ou irritado/a com algo que sentiu acontecer fora do seu controlo?
. Sentiu-se em falta ou atrasado/a no cumprimento de prazos estabelecidos?

. Sentiu que ndo conseguia lidar com todas as tarefas e responsabilidades que tinha a seu

cargo?

. Com que frequéncia sentiu que as coisas nao estavam a decorrer a seu gosto?

Com que frequéncia se sentiu transtornado/a devido a algo que aconteceu inesperadamente?
Sentiu-se seguro/a com a sua capacidade de lidar com problemas pessoais?

Sentiu-se capaz de controlar a ansiedade e irritagdes causadas pelo ambiente académico?
Chegou a sentir que as dificuldades se acumularam tanto que ndo conseguia supera-las?
Com que periodicidade se sentiu cansado/a sem nenhuma razdo aparente?

Sentiu que ndo conseguia controlar as coisas importantes da sua vida?

Teve periodos em que se sentiu deprimido/a?

Sentiu-se em alguns momentos sem esperancga?
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18. Com que frequéncia sentiu que tudo exigia demasiado esforco?
19. Sentiu-se tdo triste ao ponto de nada o/a conseguir animar?

20. Teve momentos em que se sentiu inttil?

Questiondrios
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A.2 Questionario Depression Anxiety Stress Scales w
DASS 21 NAME DATE BLACK DOG INSTITUTE

Please read each statement and circle a number 0, 1, 2 or 3 which indicates how much the statement applied to you
over the past week. There are no right or wrong answers. Do not spend too much time on any statement.
The rating scale is as follows:

0 Did not apply to me at all - NEVER
1 Applied to me to some degree, or some of the time - SOMETIMES

2 Applied to me to a considerable degree, or a good part of time - OFTEN
3 Applied to me very much, or most of the time - ALMOST ALWAYS FOR OFFICE USE

N S O AA D A S

| found it hard to wind down 0 1 2 3
| was aware of dryness of my mouth 0 1 2 3
| couldn’t seem to experience any positive feeling at all 0 1 2 3

| experienced breathing difficulty (eg, excessively rapid breathing,
breathlessness in the absence of physical exertion)

I found it difficult to work up the initiative to do things 0 1 2 3
| tended to over-react to situations 0 1 2 3
| experienced trembling (eg, in the hands) 0 1 2 3
| felt that | was using a lot of nervous energy 0 1 2 3

| was worried about situations in which | might panic and make a fool of

myself

| felt that | had nothing to look forward to 0 1 2 3
| found myself getting agitated 0 1 2 3
| found it difficult to relax 0 1 2 3
| felt down-hearted and blue 0 1 2 3
| was intolerant of anything that kept me from getting on with what | was 0 1 ) 3
doing

| felt | was close to panic 0 1 2 3
| was unable to become enthusiastic about anything 0 1 2 3
| felt I wasn’t worth much as a person 0 1 2 3
| felt that | was rather touchy 0 1 2 3

| was aware of the action of my heart in the absence of physicalexertion (eg,

. L 0 1 2 3
sense of heart rate increase, heart missing a beat)
| felt scared without any good reason 0 1 2 3
| felt that life was meaningless 0 1 2 3

TOTALS



A.3 Questionario Escala de distress psicologico de Kessler - PT

ESCALA DE DISTRESS PSICOLOGICO DE KESSLER (K10) - PT

Anabela Pereira, Carla Oliveira, Inés Direito, Paula Vagos, Ana Bartolo, Sara Monteiro e Jacinto jardim

Nao existem respostas certas ou erradas. Responda de acordo como se sentiu durante os Gltimos 30 dias.
Para cada afirmagédo escolha uma das seguintes alternativas:

Alguns A maior

Nenhum Poucos f Todos os
dia dias dias parte dos dias
dias
1.Durante os ultimos 30 dias, com que frequéncia se . ) ; 4 5
sentiu cansado sem nenhuma razao aparente
2. Durante os ultimos 30 dias, com que frequéncia se | ) 3 4 P
sentiu nervoso?
3. Durante os ultimos 30 dias, com que frequéncia se
sentiu nervoso ao ponto de nada o conseguir 1 2 3 4 5
acalmar?
4. Durante os ultimos 30 dias, com que frequéncia se . ) 3 4 5
sentiu sem esperanga
5. Durante os tltimos 30 dias com que frequéncia se . ) 3 4 5
sentiu irrequieto ou agitado?
6.Durante os ultimos 30 dias, com que frequéncia se
sentiu irrequieto ao ponto de ndo conseguir parar 1 2 3 4 5
quieto?
7.Durante os ultimos 30 dias, com que frequéncia se . ) 3 4 5
sentiu deprimido?
8.Durante os Gltimos 30 dias, com que frequéncia . ) 3 4 5
sentiu que tudo era um esfor¢o?
9 Durante os ultimos 30 dias, com que frequéncia se | ) 5 4 5
sentiu tdo triste que nada o conseguiu animar?
10 Durante os ultimos 30 dias, com que frequéncia ] 5 3 . s

se sentiu inutil?

Traducdo e adaptagdo por Anabela Pereira et al. (2014-2019) para o Portugués Europeu da versao do Kessler RC,
Barker PR, Colpe LJ, Epstein JF, Gfroerer JC, Hiripi E, et al. (2003) Kessler Psychological Distress Scale (K10)



A.4 Questionario Perceived Stress Scale

Perceived Stress Scale

A more precise measure of personal stress can be determined by using a variety of instruments that
have been designed to help measure individual stress levels. The first of these is called the Perceived
Stress Scale.

The Perceived Stress Scale (PSS) is a classic stress assessment instrument. The tool, while originally
developed in 1983, remains a popular choice for helping us understand how different situations affect
our feelings and our perceived stress. The questions in this scale ask about your feelings and thoughts
during the last month. In each case, you will be asked to indicate how often you felt or thought a certain
way. Although some of the questions are similar, there are differences between them and you should
treat each one as a separate question. The best approach is to answer fairly quickly. That is, don’t try to
count up the number of times you felt a particular way; rather indicate the alternative that seems like
a reasonable estimate.

For each question choose from the following alternatives:

0 -never 1 -almostnever 2-sometimes 3 -fairly often 4 - very often

L. In the last month, how often have you been upset because of something that
happened unexpectedly?

2. In the last month, how often have you felt that you were unable to control the
important things in your life?

3. In the last month, how often have you felt nervous and stressed?

4. In the last month, how often have you felt confident about your ability to handle
your personal problems?

5. In the last month, how often have you felt that things were going your way?

6. In the last month, how often have you found that you could not cope with
all the things that you had to do?

7. In the last month, how often have you been able to control irritations in
your life?

8. In the last month, how often have you felt that you were on top of things?

9. In the last month, how often have you been angered because of things that
happened that were outside of your control?

10. In the last month, how often have you felt difficulties were piling up so high that
you could not overcome them?



A.5 Questionario Patient Depression Questionnaire

PHQ-9 Patient Depression Questionnaire
For initial diagnosis:

1. Patient completes PHQ-9 Quick Depression Assessment.

2. If there are at least 4 ¥v's in the shaded section (including Questions #1 and #2), consider a depressive

disorder. Add score to determine severity.

Consider Major Depressive Disorder
- if there are at least 5 ¥'s in the shaded section (one of which corresponds to Question #1 or #2)

Consider Other Depressive Disorder
- if there are 2-4 s in the shaded section (one of which corresponds to Question #1 or #2)

Note: Since the questionnaire relies on patient self-report, all responses should be verified by the clinician,
and a definitive diagnosis is made on clinical grounds taking into account how well the patient understood
the questionnaire, as well as other relevant information from the patient.

Diagnoses of Major Depressive Disorder or Other Depressive Disorder also require impairment of social,
occupational, or other important areas of functioning (Question #10) and ruling out normal bereavement, a
history of a Manic Episode (Bipolar Disorder), and a physical disorder, medication, or other drug as the
biological cause of the depressive symptoms.

To monitor severity over time for newly diagnosed patients or patients in current treatment for
depression:

1. Patients may complete questionnaires at baseline and at regular intervals (eg, every 2 weeks) at
home and bring them in at their next appointment for scoring or they may complete the
questionnaire during each scheduled appointment.

Add together column scores to get a TOTAL score.
Refer to the accompanying PHQ-9 Scoring Box to interpret the TOTAL score.

wos e

response, as well as guiding treatment intervention.

Scoring: add up all checked boxes on PHQ-9

For every ' Not at all = 0; Several days = 1;
More than half the days = 2; Nearly every day =3

Interpretation of Total Score

Total Score Depression Severity
1-4 Minimal depression
5-9 Mild depression
10-14 Moderate depression
15-19 Moderately severe depression
20-27 Severe depression

PHQO9 Copyright © Pfizer Inc. All rights reserved. Reproduced with permission. PRIME-MD ® is a
trademark of Pfizer Inc.

A2662B 10-04-2005

Add up ¥'s by column. For every v": Several days = 1 More than half the days = 2 Nearly every day = 3

Results may be included in patient files to assist you in setting up a treatment goal, determining degree of




A.6 Questionario Fantastic Lifestyle

Fantastic Lifestyle Checklist
INSTRUCTIONS: Unless otherwise specified, place an ‘X’ beside the box which best describes your behaviour
Or situation in the past month. Explanations of questions and scoring are provided on the next page

| have someone to talk to almost never seldom some of the fairly often almost
FAMILY about things that are time always
FRIENDS important to me
| give and receive affection almost never seldom some of the fairly often almost
time always
| am vigorously active for at less than 1-2 3 times/week 4 times/wk 5 or more
least 30 minutes per day once/week times/week times/wk
ACTIVITY e.g., running, cycling, etc
| am moderately active less than 1-2 3 times/week 4 times/wk 5 or more
(gardening, climbing stairs, once/week times/week times/wk
walking, housework)
| eat a balance diet almost never seldom some of the fairly often almost
(see explanation) time always
| often eat excess 1) sugar, four of these three of these two of these one of none of
NUTRITION | or these these
2) salt, or 3) animal fats,
or 4) junk food
| am within kg of the not within 8 kg (20 Ibs) 6 kg (15 Ibs) 4 kg (10 2kg (5
weight that | think is 8 kg Ibs) Ibs)
healthy.
| smoke tobacco more than 10 1-10 none in the none in none in
times/week times/week past 6 the past the past 5
months year years
TOBACCO | use drugs such as sometimes never
TOXICS marijuana, cocaine
| overuse prescribed or almost daily fairly often only almost never
‘over occasionally never
the counter’ drugs
| drink caffeine-containing more than 7-10/day 3-6/day 1-2/day never
coffee, tea, energy drinks or | 10/day
cola
ALCOHOL My average alcohol intake more than 20 13-20 drinks 11-12 drinks 8-10 0-7 drinks
per week is drinks drinks
(see explanation)
| drink more than four drinks | almost daily fairly often only almost never
on an occasion occasionally never
| drive after drinking sometimes never
| sleep well and feel rested almost never seldom some of the fairly often almost
time always
| use seatbelts never seldom some of the most of always
SLEEP time the time
SEATBELT [} am able to cope with the almost never seldom some of the fairly often almost
STRESS stresses in my life time always
SAFE SEX | relax and enjoy leisure almost never seldom some of the fairly often almost
Time time always
| practice safe sex almost never Seldom some of the fairly often always
(see explanation) time
TYPE OF | seem to be in a hurry Almost always fairly often some of the seldom almost
BEHAV- time never
IOUR | feel angry or hostile almost always fairly often some of the seldom almost
time never
| am a positive or optimistic almost never seldom some of the fairly often almost
thinker time always
INSIGHT | feel tense or uptight almost always fairly often some of the seldom almost
time never
| feel sad or depressed almost always fairly often some of the seldom almost
time never
CAREER | am satisfied with my job or | almost never seldom some of the fairly often almost
role time always
STEP 1 Total the X’s in each
column -
STEP 2 Multiply the totals by
The numbers indicated 0 X X X X4
(write your answer in — 1 2 3
the box below)
STEP 3 Add your scores across
The bottom for your
Grand total
- 0
Adapted with permission from the “Fantastic Lifestyle Assessment” © 1985 Dr. Douglas Wilson, Department of Family Medicine, McMaster University, Hamilton, Ontario. Canada L8|
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