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ABSTRATO

As Forgas Armadas Canadenses (CAF) estao realizando um grande esforco para expandir e modernizar o treinamento e preparagao fornecidos aos membros da
CAF para a saude mental e resiliéncia. O nucleo desse esforgo é o programa de treinamento Road to Mental Readiness (R2MR). Em apoio a esse esforco, estamos
desenvolvendo e avaliando uma série de aplicativos moveis (“aplicativos”) projetados para disponibilizar esse treinamento aos membros do CAF quando e como
eles precisarem. Este artigo apresenta as questdes de design, implementacao e pesquisa envolvidas no desenvolvimento dos aplicativos méveis R2MR. Esses
aplicativos sao projetados para ajudar os membros da CAF a gerenciar suas respostas ao estresse, melhorar o desempenho de curto prazo e os resultados de
saude mental de longo prazo, bem como para reduzir as barreiras e incentivar o acesso precoce aos cuidados. Os aplicativos méveis também podem ser usados
como um complemento ao tratamento de satide mental, pois sdo baseados na teoria cognitivo-comportamental (TCC). Especificamente, aplicativos moveis para
definigcdo de metas, conversa interna, ensaio mental, respiragao tatica, controle de atengao e memoria de trabalho permitirdo que os usuarios criem cenarios de
treinamento pessoal baseados em TCC para ajuda-los a atingir os objetivos de saide mental. Um aplicativo de continuum de satde mental permitira que os
individuos se automonitorem e sugerira quando recursos adicionais podem ser necessarios. Integrados a tecnologia movel existente, esses aplicativos
permitirdo aos usuarios definir lembretes e monitorar seu progresso ao longo do tempo em varias areas diferentes da saide mental. Neste artigo, discutimos
nossas investigagoes sobre os beneficios de uma série de oportunidades proporcionadas pela aprendizagem mével, a saber: gamificacao, imersao, e o uso de
biofeedback em tempo real por meio de tecnologias vestiveis (por exemplo, monitores de frequéncia cardiaca) usadas com dispositivos méveis. Finalmente,
como a avaliagao anterior do programa sugeriu que a aplicagao e pratica repetidas das habilidades do R2ZMR melhoram sua retengao e eficacia, discutimos nossa

avaliagdo dos aspectos instrucionais desses aplicativos.
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INTRODUGAO

As Forgas Armadas Canadenses (CAF) reconhecem que a aptiddao mental e o bem-estar sao fatores
essenciais para a prontidao operacional. Como tal, desde 2008, a CAF tem desenvolvido o programa
Road to Mental Readiness (R2MR), um programa abrangente de treinamento e educagao em saude
mental projetado para aumentar a alfabetizagdo em saiide mental e melhorar a resiliéncia e a resisténcia
mental, a fim de, em ultima analise, melhorar o desempenho de curto prazo e resultados de saude
mental a longo prazo. R2MR é um programa de educag¢ao em saude mental que esta sendo oferecido ao
longo do ciclo de carreira da CAF, comeg¢ando no nivel de recrutamento (Fikretoglu, Liu, & Blackler,
2016). Os trés objetivos principais do R2MR, conforme entregue aos recrutas, sao: 1) ensinar aos
recrutas habilidades de gerenciamento de estresse que eles podem usar para minimizar o sofrimento
psicolégico,

2016).

A resiliéncia da satide mental pode ser considerada como forga mental construida para se defender contra situagoes
adversas (Davydov, Stewart, Ritchie, & Chaudieu, 2010). O treinamento R2MR abrange todo o pacote de treinamento em
resiliéncia e saude mental que esta incorporado ao longo da carreira dos membros da CAF, incluindo o ciclo de implantagao.
O R2MR é projetado para garantir que o treinamento mais apropriado seja fornecido quando necessario para garantir que o
pessoal da CAF esteja mentalmente preparado para os desafios que podem encontrar, tanto no curto prazo da missao atual
do soldado, quanto no longo prazo ao longo da carreira. O treinamento oferecido aos membros da CAF tem como foco a
melhoria do desempenho por meio do gerenciamento dos niveis de excitagao fisiologica. Isso é feito por meio de uma série
de técnicas, como definigdo de metas, visualizagdo, conversa interna, respiragdo controlada (referida como “respiragao
tatica” no curriculo R2MR) e controle de atengado. Quando praticadas, essas habilidades podem se tornar automatizadas e
podem ser usadas de forma eficaz durante situagoes estressantes, a fim de melhorar o desempenho (Bouchard, Bernier,
Boivin, Morin, & Robillard, 2012).

Fundo

Resiliéncia mental geralmente se refere a capacidade de um individuo de retornar a linha de base apés a exposigao a
um evento ou circunstancia adversa. A prontidao militar de um individuo pode ser influenciada por muitos fatores,
como estrutura organizacional, treinamento e apoio de terceiros (Blackburn, 2014). Um conceito relacionado, embora
distinto, é o de resisténcia mental, que pode ser definido como uma capacidade pessoal de entregar alto
desempenho em uma base regular, apesar dos varios graus de demandas situacionais (Gucciardi, Hanton, Gordon,
Mallett, & Temby, 2015). Ambos os conceitos sao cruciais para melhorar o desempenho e sustentar o bem-estar
emocional e psicolégico dos militares e foram incluidos no programa de treinamento R2MR.

O treinamento R2MR oferecido aos membros da CAF se concentra em aumentar a resiliéncia mental e a resisténcia mental,
monitorando os niveis de excitacao fisiolégica e diminuindo-os quando excedem os niveis saudaveis. O programa R2MR
incorporou informagdes detalhadas sobre a resposta ao estresse e seu impacto potencial no desempenho e na tomada de
decisdes. Os membros da CAF recebem explicagdes detalhadas sobre os tipos de estressores em um determinado ambiente

e aprendem uma série de habilidades para lidar com esses estressores.

O curriculo R2MR inclui seis habilidades basicas de gerenciamento de satde mental. Os quatro primeiros sao habilidades ou
contramedidas (definicdo de metas, dialogo interno, ensaio mental e respiracao tatica) que se mostraram eficazes no
gerenciamento de respostas fisiolégicas ao estresse e na melhoria do desempenho em um programa semelhante
implementado pelos US Navy Seals. As duas habilidades adicionais, controle de atencdo e automonitoramento psicolégico,



foram adicionados como resultado de investigagdes e experiéncias subsequentes do pessoal da CAF que implementou o
curriculo R2MR. O controle da atengéo visa ajudar os membros da CAF a direcionar eficazmente a sua atengéo para as pistas
apropriadas durante a duragado de uma tarefa, enquanto tria os estimulos externos e internos irrelevantes. Quando
praticadas, essas habilidades podem se tornar automatizadas e podem ser usadas de forma eficaz durante situagées
estressantes, a fim de melhorar o desempenho (Bouchard et al., 2012). O automonitoramento psicolégico foi introduzido para
fornecer aos membros da CAF as habilidades para reconhecer sintomas de estresse e angustia em si préprios e nos outros,
e é baseado no Modelo de Satide Mental Continuum (MHCM), que foi desenvolvido em colaboragdo com a Marinha dos
Estados Unidos Corpo. A decisdo de introduzir esta sexta habilidade foi parcialmente motivada pela descoberta de que os
membros da CAF tém uma melhor chance de recuperagado da doenga mental se o estigma comumente associado a
problemas de saude mental for reduzido (Arrabito & Leung, 2014). A redugao do estigma associado a procura de ajuda para
questoes relacionadas a saiide mental envolve, entre outras coisas, uma melhor consciéncia dos sinais e sintomas de
sofrimento mental, dai o acréscimo da sexta habilidade.

O MHCM é o nucleo conceitual do R2MR e as habilidades ensinadas no curriculo do R2MR sao
apresentadas como ferramentas para ajudar os membros da CAF a identificar onde estdo no
continuum e como se mover para partes mais saudaveis dele. Uma das principais mensagens do
MHCM é que a satde mental e a doenga mental ndo sdo apenas dois pontos em um "espaco de
saude"” binario. A saude, seja ela fisica ou mental, @ um estado dinamico que pode se deteriorar ou
melhorar por meio de uma série de estados intermediarios, de acordo com as circunstancias.
Muitos membros da CAF tém problemas de saude fisica e mental que, se identificados e tratados
precocemente, podem ser temporarios e reversiveis. O continuum de saide mental fornece uma
visao sobre os varios niveis de problemas de saiide mental e oferece orientagao sobre o suporte
apropriado, dependendo da gravidade da condigao.

A necessidade de aplicativos méveis no desenvolvimento de habilidades de preparagdo mental

Demonstrou-se que a entrega atual de R2MR em sala de aula melhora a disposi¢do dos novos recrutas da CAF em buscar
cuidados de saude mental, em comparagdo com os novos recrutas que nio receberam treinamento R2MR (Fikretoglu et al.,
2016). Mesmo um pouco prevenir a piora das atitudes e intengdes em relagdo a busca de cuidados de satude mental pode ser
aditivo ao longo da exposi¢ao do treinamento R2MR (Fikretoglu et al., 2016), o que sugere que as oportunidades de aumentar
a exposigao e repeticao de habilidades e conceitos R2ZMR podem ser benéficas para melhorar os resultados de satde mental
na CAF.

Embora o treinamento em classe R2MR tenha sido eficaz em envolver o publico, aumentando o
conhecimento sobre saide mental, reduzindo o estigma e mudando as atitudes em relagao a
busca de cuidados, a avaliagdo do programa demonstrou que a aplicagao e pratica repetitiva das
habilidades no ambiente de treinamento é essencial para a retencao e eficacia (Fikretoglu, Beatty,
& Aihua, 2014). A repeticao das habilidades reforga o aprendizado ao mesmo tempo em que
demonstra que as habilidades podem ser aplicadas a uma ampla variedade de situagodes, tanto no
emprego militar quanto na vida cotidiana. Além disso, ao aprender uma nova habilidade, a pratica
deliberada pode melhorar a retengao, proficiéncia e desempenho na aprendizagem inicial (Driskell,
Copper, & Moran, 1994) e pode contribuir para o desenvolvimento de conhecimentos e habilidades
mais complexos (Gopher, Weil, & Siegel, 1989). Mais importante,

2016). Como tal, é importante estar envolvido no projeto e nos estagios de desenvolvimento de aplicativos

complementares para qualquer curriculo.

O desejo de fornecer mais oportunidades para acessar e ensaiar os materiais R2MR é uma das
principais motivagdes por tras da criagao de aplicativos méveis R2MR. Além disso, o CAF esta
passando por uma grande mudan¢a em sua abordagem para fornecer treinamento e educagao
individual, em grande parte com o objetivo de criar uma infraestrutura onde os membros do CAF
possam adaptar seu treinamento e aprendizagem as suas necessidades e circunstancias individuais,
alavancando os avancgos tecnologicos recentes. anos que agora permitem esse treinamento
individualizado (Canadian Defense Academy, 2013). Os principais facilitadores dessa mudanca sao a
aprendizagem eletronica e, mais especificamente, a aprendizagem mével (m-learning), ou seja, a
aprendizagem e o treinamento usando dispositivos méveis habilitados para a Internet, como
smartphones ou tablets.

O desenvolvimento atual do aplicativo mével R2MR, composto por um kit de ferramentas contendo sete médulos diferentes, foi

projetado com a intengao de ser usado para facilitar a aquisicido e uso de habilidades mentais, bem como um complemento para



tratamento de satide mental, pois é baseado na teoria comportamental cognitiva (TCC). Embora ainda esteja passando por testes de
usabilidade e desenvolvimento de recursos iterativos, o aplicativo mével tem o potencial de fornecer suporte pratico e eficaz em
movimento para aumentar a entrega de treinamento R2MR. A aprendizagem mével em geral oferece a capacidade de aprendizagem
individualizada, o que pode melhorar o acesso e a motivagao dos alunos para a aprendizagem, independentemente do seu nivel de
proficiéncia. Com os aplicativos R2MR integrados a tecnologia mével existente, os usuarios poderéo definir lembretes para cada

aplicativo e monitorar seu progresso ao longo do tempo usando os servigos integrados de seus dispositivos.
Biofeedback

Um recurso avangado de um dispositivo mével que merece um exame mais aprofundado é a capacidade de conexdo sem fio
com sensores para dados fisiolégicos, como monitores de frequéncia cardiaca prontos para uso (por exemplo, Mio Alpha;
Physical Enterprises Inc.). Embora os dispositivos vestiveis ndo médicos ndo sejam controlados, a capacidade de conectar
sensores sem fio ao smartphone (por exemplo, via Bluetooth) abre uma nova linha de pesquisa mével em que o biofeedback
para o usuario médio é possivel. Gostariamos de explorar os possiveis beneficios de fornecer biofeedback para aprimorar o
aprendizado e o treinamento. Especificamente, examinaremos a eficacia do biofeedback em tempo real da frequéncia
cardiaca em técnicas aprendidas durante o treinamento R2MR para examinar como esse recurso influencia a capacidade do
usuario de reduzir o estresse e otimizar seu desempenho. O biofeedback de dispositivos vestiveis (por exemplo, monitores
de frequéncia cardiaca) pode informar o usuario sobre os beneficios fisiolégicos do uso do aplicativo. Embora os monitores
vestiveis comerciais ndo sejam certificados para monitorar dados biolégicos de acordo com os padrées médicos, eles se
mostraram adequadamente confiaveis na maioria dos casos de uso relevantes para os aplicativos R2MR (ou seja, enquanto o
usuario esta relativamente estacionario; Binsch, Wabeke & Valk, 2016) . O biofeedback da frequéncia cardiaca foi
anteriormente demonstrado ser um complemento Util para o treinamento tatico de respiragao durante simulagées
estressantes de realidade virtual (RV) em soldados CAF (Bouchard et al., 2012). Especificamente, os soldados da CAF foram
capazes de atingir uma frequéncia cardiaca ideal e um estado de excitagdo para melhorar as habilidades de gerenciamento do
estresse durante simulacoes de RV estressantes (Bouchard et al., 2012).

Mantendo nossa abordagem de avaliagao de aspectos durante o processo de design, conduzimos uma
avaliagado experimental do valor do biofeedback no aprimoramento do aprendizado de habilidades

especificas do R2MR. Esta avaliacao esta resumida abaixo na segao Métodos de Biofeedback.

METODOS

Abordagem geral de design de aplicativos

A fim de atender aos requisitos declarados do programa R2MR, os aplicativos projetados para apoiar este curriculo
precisam apresentar conteudo instrucional validado por meio de um design de aplicativo que atenda as necessidades
de seus usuarios pretendidos em uma variedade de contextos diferentes, e em particular que incentiva seus usuarios
a usarem as diferentes fungées dos aplicativos nos momentos apropriados, de acordo com as recomendagées do
programa R2MR sobre automonitoramento e busca de ajuda. A validagao do contetido (atualmente em execugao para
o app MHCM) esta ocorrendo em paralelo aos nossos esforgos para direcionar todas as etapas do design dos apps de
acordo com uma abordagem de design centrada no ser humano (Maguire, 2001). Adotamos uma metodologia de
desenvolvimento de software “Agile”, que permite que os stakeholders fornegam feedback e alterem as
caracteristicas de um produto de forma iterativa em diferentes estagios do ciclo de vida (Pressman, 2009). O modelo
agil é melhor para projetos semelhantes aos aplicativos moéveis atuais, que sdo dinamicos e cujo estado final ndo
pode ser prescrito com precisédo pelas partes interessadas no inicio do projeto (Pressman, 2009). Além disso, o
trabalho anterior (Berge, 2011) mostrou que é importante que os aplicativos projetados para apoiar o treinamento
relacionado a saide mental sejam abrangentes, integrados (no sentido de ter todos os componentes integrados de
maneira fluida em uma estrutura geral) e tenham boa aceitagdo do usuario , e ser baseado em evidéncias e validado.
Os aplicativos também devem ter iconografia adequada (Archer e Roney, 2012) para serem acessiveis e reduzir a
carga cognitiva (Berge, 2011; Mariger, 2006),

Conduzimos varias formas de avaliagao de usabilidade e aceitagdo do usuario durante o curso do processo de
design dos aplicativos. Essas avaliagdes sao resumidas na segao Avaliagao.



Avaliacoes de Usabilidade

Avaliamos a usabilidade do aplicativo R2MR durante o processo de design, reunindo feedback dos usuarios que
interagem com os protoétipos do aplicativo e submetendo o design do aplicativo a uma avaliagao analitica por
consultores de design externos.

O feedback do usuario foi conduzido como um teste piloto em preparagao para um estudo formal de usabilidade que ainda
nao foi realizado. Depois de explicar brevemente o propdsito dos aplicativos, o investigador principal fez aos usuarios em
potencial uma série de perguntas exploratérias sobre o aplicativo. O objetivo dessas perguntas foi entender e revelar as
suposigoes que fizemos sobre como os usuarios desejam usar os aplicativos moéveis (Hall, 2013). Além disso, os usuarios
ingénuos foram solicitados a executar um protocolo chamado Concurrent Think Aloud (CTA), em que verbalizavam o que
estavam pensando e fazendo enquanto usavam os aplicativos moéveis (por exemplo, eles poderiam dizer "Estou definindo
uma nova meta em bem-estar mental ”ao clicar no botao“ meta de resultado ”e, em seguida, dizer” inserindo o Treinamento
Militar Basico de P6s-Graduagao ... espere ... estou preso ”e assim por diante). Paradigmas de CTA sdo baseados em
trabalhos anteriores (Ericsson, 2006) e sdao comumente usados em estudos de usabilidade para entender os pensamentos
dos participantes e obter feedback em tempo real e respostas emocionais enquanto tentam trabalhar por meio de aplicativos
(Kjeldskov & Skov, 2003). Os participantes também foram solicitados a fornecer respostas em resposta a perguntas abertas
sobre uma série de cenarios de casos de uso, como: “Aonde vocé iria se quisesse saber mais sobre suas opgdes de
suporte?”

A avaliagao analitica dos aplicativos foi conduzida por um consultor externo (Pivot Design Group ©) que classificou os varios
recursos e componentes dos aplicativos em relagao aos principios de design de interagao estabelecidos (Tognazzini, 2003),
heuristicas de usabilidade (Nielsen, 1994) e diretrizes de design mével (Hoober & Berkman, 2011), conforme informado pela
experiéncia anterior dos consultores e pesquisas em aplicativos de treinamento médico. O resultado desta avaliagao
forneceu feedback sobre a usabilidade de nossos aplicativos e recomendagées sobre como melhorar o design dos
aplicativos. Outros estudos formais de usabilidade estao planejados para utilizar o método CTA, cenarios de casos de uso,
bem como questionarios de usabilidade, incluindo a Escala de Usabilidade do Sistema (SUS) (Brooke, 1996), uma escala de
usabilidade genérica com propriedades psicométricas validadas (Bangor, Kortum, & Miller, 2008).

Fazendo uso de recursos integrados do smartphone

Os recursos tecnolégicos avangados do smartphone (por exemplo, biofeedback em tempo real de dispositivos vestiveis por meio de
conexodes Bluetooth) podem ser aproveitados para individualizar a experiéncia de aprendizagem e supostamente aprimorar a

experiéncia do usuario, aumentando assim o potencial de aprendizagem.

Métodos de Biofeedback

Incorporamos o biofeedback da frequéncia cardiaca no aplicativo R2ZMR Tactical Breathing. Disponivel tanto pré / pés quanto em
tempo quase real (“tempo real”), a opgao de biofeedback da frequéncia cardiaca durante o treinamento / exercicio de respiragao
oferece aos usuarios a capacidade de estar objetivamente ciente de seu estado fisiolégico atual. Isso é importante porque muitos
individuos sdo pobres em perceber com precisao seu estado fisiolégico, como a frequéncia cardiaca (Whitehead, Drescher, Heiman, &
Blackwell,

1977).

Conduzimos um estudo para testar a eficacia de diferentes tipos de biofeedback em tempo real apresentados aos usuarios
por meio de aplicativos moéveis e tecnologias vestiveis enquanto acompanhavam um exercicio de respiragao tatica gravado
em audio. Testamos 10 Técnicos de Busca e Resgate (SAR Techs) em treinamento de R2MR para ver se o biofeedback assim
fornecido poderia aprimorar o aprendizado de habilidades de autorregulagido, como respiragao tatica. Especificamente, eles
foram solicitados a usar o feedback fornecido por um dispositivo de monitoramento vestivel (a “camisa inteligente” Hexoskin
da Carré Technologies Inc.) enquanto praticavam o controle do tom da frequéncia cardiaca vagal (Nolan et al., 2005). Nossa
hipétese era que fornecer esse feedback melhoraria a aquisigao de habilidades de autorregulagao.

Apods uma instrugao do investigador principal sobre o propésito do estudo, e tendo a chance de dar seu consentimento
informado, os participantes foram solicitados a realizar certas tarefas experimentais além do treinamento obrigatério do
R2MR. Ou seja, eles receberam uma gravagao de audio de um roteiro de respiragao tatica, a fim de controlar sua frequéncia
cardiaca e ajuda-los a obter um nivel ideal de excitagdo. Enquanto aplicavam a técnica tatica de respiragao, eles usavam
camisetas e dispositivos Hexoskin, que monitoravam sua frequéncia cardiaca e respiratoria, e eram obrigados a classificar
seu nivel de estresse subjetivo em uma escala do tipo Likert. Todos os participantes realizaram esta tarefa com e



sem feedback visual em tempo real de suas métricas fisiologicas (ou seja, respiragdo e frequéncia cardiaca). Dois tipos de feedback visual foram
fornecidos, ambos por meio de um aplicativo proprietario fornecido pela Hexoskin. O primeiro tipo consistia em nimeros que representam a
frequéncia cardiaca e respiratoria (ou seja, uma representagao digital de seu estado fisiolégico), enquanto o segundo consistia em uma
animagao visual representando pulmées animados e um trago grafico de sua frequéncia cardiaca (ou seja, uma representagao grafica). Em todas
as trés condicoes experimentais (ou seja, a condi¢cdo sem feedback e as duas com feedback), os participantes ouviram um roteiro de audio
projetado para ajudar na respiragdo. Além disso, a respiragdo em repouso e as frequéncias cardiacas também foram registradas antes de cada

condigdo experimental (ou seja, condicdo basal) para controlar o efeito da respiragdo tatica com scripts de audio).

Os participantes repetiram as quatro condigdes (ou seja, linha de base e trés experimentais), trés vezes ao dia, durante quatro dias. E
importante ressaltar que as atribuicdes de tarefas foram contrabalancadas para cada dia de teste (ou seja, os participantes repetiram
todas as condigoes em uma ordem diferente, cada um dos quatro dias) a fim de controlar os efeitos da ordem. Todos os participantes,
entdo, registraram seu nivel de estresse subjetivo pos-sessdo em uma escala do tipo Likert (classificacdo do nivel de p6s-estresse).
Além de um questionario demografico, os participantes responderam a dois questionarios sobre usabilidade de aplicativos. Primeiro,
os participantes realizaram um questionario personalizado perguntando sobre o aplicativo Hexoskin (Hexoskin App Scale) e o
dispositivo vestivel e, em segundo lugar, eles preencheram a Escala de Usabilidade do Sistema (SUS) (Brooke, 1996), que é uma escala
de usabilidade genérica com propriedades psicométricas validadas ( Bangor et al., 2008).

As analises estatisticas foram conduzidas usando ANOVA de uma via de medidas repetidas com a condi¢gdo como o fator dentro do
sujeito. Para compensar a falta de esfericidade, os valores p corrigidos de Greenhouse-Geisser foram relatados (quando apropriado).

Contrastes post hoc foram corrigidos para comparagées multiplas (Bonferroni).

RESULTADOS
Processo de design dos aplicativos R2MRMobile

No aplicativo mével R2MR, existem seis habilidades distintas que sdo ensinadas e aplicadas com base no material em sala de aula.
Especificamente, o aplicativo mével contém contetido que ajudara a construir e reforgar as habilidades de definicdo de metas, conversa interna
positiva, imagens (visualizagdo), respiragao tatica, controle da atencao e automonitoramento psicolégico. Adicionamos uma habilidade adicional
com base em pesquisas anteriores sobre memoria de trabalho com membros da CAF (Vartanian et al., 2013). Abaixo esta um breve resumo de
cada um dos componentes de habilidade no aplicativo mével R2MR (consulte a Tabela 1). Essas habilidades permitem que os usuarios criem
cenarios de treinamento pessoal baseados em TCC para atingir os objetivos de salide mental, servem como ferramentas de treinamento para

reforgar a saiide mental e a resiliéncia e monitorar sua competéncia com a habilidade definida ao longo do tempo.

Avaliacao dos aplicativos R2MR

Demos alguns passos iniciais para avaliar os aplicativos. Conforme discutido acima, a avaliacao iterativa dos aplicativos é um aspecto
importante do processo de design. Também é importante para o sucesso do programa R2MR como um todo para a eficacia dos
aplicativos como complementos instrucionais para o curriculo R2MR em sala de aula a ser avaliado. Estamos nos preparando para
uma avaliagao aleatéria do grupo de controle dos efeitos dos aplicativos, usados como suplementos para as palestras em sala de aula,
sobre o conhecimento R2MR e a retengao de habilidades e aplicagdo pelo pessoal da CAF. Na preparagao para este estudo, no entanto,
realizamos testes de usabilidade dos aplicativos, bem como uma avaliagdao experimental da utilidade do recurso de biofeedback para
apoiar a aprendizagem de habilidades especificas. Breves resumos dessas avaliagdes sao

destacado nas Tabelas 2 e 3.



Tabela 1. Detalhes dos aplicativos méveis R2MR

Habilidade

Projeto

Fundo

Descrigao do aplicativo

800 AM

¢ 1 will tread water fo

Ask Yourselt:

an | attain this goar?

1 will tread water for § minutes during
the swim test

My Goal is Attainabip s

O estabelecimento de metas foi
considerado extremamente

eficaz na melhoria

desempenho quando
acompanhado por estratégias de
monitoramento de metas
individuais (Harkin et al., 2016).

O aplicativo R2MR permite que os
alunos obtenham a teoria
aprendida em sala de aula e
registrem a sua propria
objetivos individuais, aplique
o SMART (especifico,
Mensuravel, Alcangavel,
Relevante, Definido no Tempo)
critérios através de um

recurso orientado interativo,
monitorar o progresso e
definir lembretes e tarefas-
alvo para conclusao.

@ vnat is the evidence that supports
and challenges this thought?

© What are the ods that this would
actually happen?

o What would a iend say?

© Am i using extreme words?

Construida sobre os principios da
teoria cognitivo-comportamental,
essa habilidade enfoca o papel do
nosso dialogo interno em nossas
emogoes e comportamento. A
conversa interna é considerada
positiva

influenciar o desempenho por meio
cognitivo, comportamental,
percursos motivacionais e
afetivos (Hardy, Oliver, &

Tod, 2009).

Este componente do
aplicativo é um guia
interativo que visa aumentar
conversa interna positiva
individual, orienta o aluno a
permanecer no momento e
desafia pessoalmente

conversa interna negativa.

Os alunos podem gravar
declaragdes positivas, registre
eventos positivos que

ocorreram em sua vida.

Record your visuslZaton 10 Continus...

Imagens / visualizagao foram
consideradas muito eficazes
no aprimoramento
desempenho quando
praticado (Munroe-
Chandler, Hall, Fishburne e
Strachan, 2007). Para que a
imaginagao seja eficaz, ela
precisa ser praticada com
atencao redobrada a todos
os sentidos, vivacidade,
controlabilidade e
perspectiva.

O aplicativo R2MR permite que
o aluno desenvolva

scripts de imagens
guiadas eficazes, grave-os
e reproduza-os como

obrigatério.




A respiracao é o principal
meio pelo qual os humanos
podem exercer controle
sobre o estresse e a ativagao
fisiolégica (Philippot,
Chapelle e Blairy, 2002). Como
estresse percebido
aumenta, o natural
tendéncia é prender a
respiragao, o que aumenta
a tensdo muscular e
interfere com o
movimento coordenado
necessario para o maximo
atuacao.

Este componente de respiragao
do aplicativo fornece ao aluno um
ambiente interativo

guia para respiragao
profunda e controlada. Os
alunos sao capazes de
personalizar sua técnica em
relagdo ao tempo de
inspiracao e expiragao, e
musica de fundo e
cenario.

Frequéncia cardiaca em tempo real
biofeedback também é
disponivel para excitagao

Treinamento.

ATTENTION
CONTROL

in|Card Sorting

A capacidade de manter o foco
e desviar a atencao para
estimulos relevantes é

crucial para melhorar
desempenho baseado na
atencao de Nideffer
Principios de treinamento de
controle (Nideffer & Sharpe,
1978), foco de atencao
(Lichstein, Riedel, & Richman,
2000) e mudanga de atengao
(Soveri, Waris e Laine,
2013).

Os alunos recebem um guia e
uma ferramenta de treinamento

a fim de aprimorar sua selegao
individual

atengao a pistas relevantes,
capacidade de permanecer
presente e focado, capacidade de
desviar a atencao de forma rapida
e eficaz com base em

mudangas nas demandas.

O automonitoramento é um

termo extremamente amplo

que engloba

rastreando quase qualquer
padrao do qual mover
avancar e avaliar seu
progresso (ou falta de
progresso) em diregdo a
uma meta. Dentro do R2MR
material, os alunos sao
ensinou essa habilidade no
contexto de atingir e / ou
manter a saude psicolégica.

Este componente do aplicativo
permite que os individuos
monitorar seus proprios
comportamentos de saude e ajuda-
los a determinar quando

podem ser necessarios
recursos adicionais. Os alunos
recebem uma medida de auto-
avaliagdo, que caminha

eles através de diferentes
avaliagdo da saude

mede e fornece
sugestoes personalizadas
para obter ajuda e acesso

arecursos.
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Os alunos realizam a tarefa N-back (modalidade dupla ou
unica).

Os alunos sao incentivados com emblemas de gamificagéo e
lembretes, bem como icones personalizaveis para

lembre-se (por exemplo, forma,

cor, imagem, etc.).

Tabela 2. Resumo de Recommendations de avaliagao de especialista e feedback do usuario
Combine todos os aplicativos em um aplicativo R2ZMR
Exiba todas as ferramentas na tela inicial para facilitar o acesso.
Simplifique a navegacgéao e o design da interface do usuario Crie um
sistema de login de usuario para personalizatisobre
Contextualexperigncia (ou seja, fornecer informacéesmacdo [ instrucGoopgées no contexto)

Design para acessibilidade

O WN -

Resultados e discussao do biofeedback

Uma analise da frequéncia respiratéria média na linha de base e nas trés condigdes experimentais revelou uma significativa
efeito da condigao (ANOVA F:.127= 59,7, p <0,05, ver Figura 1A). As comparagées post hoc (corrigido por Bonferroni) revelaram
diminuicoes significativas (p <0,05) na taxa de respiragao durante as trés condi¢gées experimentais (sem feedback,

feedback numérico, feedback visual) relativo a condigao de linha de base, que confirma que os participantes foram capazes de
realizar a tarefa com sucesso (ou seja, seguir o ritmo da respiragdo compassada) em todas as trés condi¢gées experimentais.
Contudo, sem diferengas na frequéncia cardiaca (ANOVA Fs.71= 2,2, p> 0,05) ou niveis de estresse subjetivo (ANOVA F2.112= 1,3,

p> 0,05) foram observados entre as condigoes experimentais e as condigdes basais (Figuras 1B e 1C, respectivamente).
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Figura 1. Taxa média de respiracao (A), frequéncia cardiaca (B) e mudanga no estresse para a linha de base e experimental
Condigoes durante a respiragao tatica; * Denota p <0,05 (Bonferroni).

As respostas dos itens do questionario de usabilidade que foram codificados reversamente foram revertidas novamente para
corresponder a diregao dos outros itens, para facilitar o calculo. Os resultados da Hexoskin App Scale indicaram uma média de 2,0 £

1,3



(em um maximo de 5), enquanto os resultados do questionario do SUS indicaram uma média de 2,5 * 1,4 (em um maximo
de 5). E importante ressaltar que como os experimentadores nem sempre foram capazes de forgar a participagio de todos
os testes exigidos, apenas 51% de todos os testes foram realizados pelos participantes. Um resumo do feedback do
usuario do estudo de biofeedback pode ser visto na Tabela 3.

Tabela 3. Principais licoes aprendidas com a

1 usabilidade do biofeedback

A camisa biométrica é complicada, os participantes preferem um
2 monitor de frequéncia cardiaca montado no pulso ou um
3 hardware personalizado validado semelhante a descobertas

anteriores (Uddin et al., 2016)

Nao precisa de

animagoes elaboradas

como biofeedback, os

numeros sdo

suficientes Nao precisa

de biofeedback da taxa

de respiragao para uma

respiragao tatica eficaz

O tempo de respiragio pode ser recomendado, mas deve
ser personalizavel para se adequar as diferencas

individuais na capacidade de respiracao e especializacao

A partir dos resultados combinados de classificagoes fisiolégicas e subjetivas, parece que o
biofeedback em tempo real, conforme fornecido por esta iteragdo das camisetas de monitoramento
Hexoskin, ndo teve uma influéncia mensuravel nos resultados de aprendizagem e nao foi percebido
como util pelos participantes. A razdo para essa aparente falta de eficacia do biofeedback nao é clara.
No entanto, supomos que as avaliagdes subjetivas fornecem uma pista, em particular as observacgoes
que sugerem que o biofeedback nao é necessario para este treinamento. Os participantes do estudo
eram funcionarios de elite da CAF, cujo treinamento esta no mesmo nivel de atletas profissionais. Em
particular, eles ja tétm uma vasta experiéncia no gerenciamento de seus niveis de excitagao fisiologica.
Assim, é bastante provavel que os resultados acima sejam evidéncias de um teto de desempenho,

DISCUSSAO

Os aplicativos méveis de treinamento séo um complemento promissor para a instrugido baseada em palestras para habilidades como as do
curriculo R2MR. E importante, no entanto, ter em mente que o objetivo de tais aplicativos nio é apenas fornecer informagédes declarativas. Eles
devem ser desenvolvidos de modo a fornecer aos usuarios oportunidades paracontextualizar informagdes (por exemplo, relacionando-as
claramente a sua proépria situacao) e Aplique as habilidades procedimentais na vida real, permitindo assim que os alunos (em nosso caso, em
cursos R2MR) reforcem o treinamento baseado em aulas. Relacionado a isso esta a importancia de projetar aplicativos de treinamento para
permitir a personalizagdo do treinamento para usuarios individuais. Além disso, é importante aproveitar os recursos do Smartphone para
maximizar a eficacia dos aplicativos. Por exemplo, recursos como lembretes personalizados integrados aos calendarios dos usuarios e central
de notificagoes, um diretério de contatos diretamente integrado ao aplicativo de chamada e sensor de posicionamento preciso podem permitir
que os aplicativos fornegam servigos de "obter ajuda” semelhantes aos descritos em outros lugares (Price et al ., 2014), reduzindo assim as

barreiras a procura de ajuda que ainda podem permanecer apesar do treinamento em sala de aula.

O processo de design que usamos se esforgou para garantir que os aplicativos desenvolvidos para o curriculo R2ZMR implementem as
caracteristicas centradas no usuario descritas acima. Embora nossos testes de usuario até agora sugiram uma boa aceitagado geral
para nossos aplicativos, alguns recursos precisam ser mais explorados e refinados. Por exemplo, os resultados do estudo de
biofeedback sugerem que os beneficios potenciais do biofeedback em tempo real podem ser restritos a situagées que excedem a
proficiéncia dos usuarios no controle da excitagdo, seja porque eles ainda ndo dominaram as habilidades necessarias ou porque a
situagao excede os parametros para o qual eles treinaram. Além disso, algumas tecnologias de biofeedback disponiveis no mercado
ainda podem ser muito complicadas para a populagao de usuarios-alvo. Portanto, semelhante aos achados anteriores (Uddin et al.,



2016) pode ser util criar hardware e software personalizados. Finalmente, semelhante aos achados anteriores (Meuret, Wilhelm, &
Roth, 2001), descobrimos que os usudarios ndo requerem biofeedback respiratério para o controle da excitagao bem-sucedido. Como
tal, nosso aplicativo de respiragao tatica atual foi projetado para incorporar apenas o biofeedback da frequéncia cardiaca numérica. O
processo de design desse recurso especifico demonstra a importancia de um processo iterativo incorporando feedback do usuario no

desenvolvimento de aplicativos R2MR.



Direcoes futuras

Em termos gerais, pretendemos continuar a trabalhar em duas frentes principais: validar o valor da formagao das varias
funcionalidades da aplicagdo e aumentar o apelo da aplicacdo aos utilizadores de forma a garantir melhores resultados a longo prazo.
Em termos de validagao do valor de treinamento do aplicativo, ainda temos que comecar a trabalhar na avaliagao do efeito dos
modulos orientados pelo usuario do aplicativo (Definicdo de metas, Visualizagdo, Conversa interna e MHCM) e médulos orientados
pelo aplicativo (Respiragao Tatica, Controle de Atencdo e Memoria) sobre os resultados reais da aprendizagem. Além de avaliar se os
aplicativos moéveis podem melhorar o aprendizado e a retengao de habilidades, é importante determinar se eles oferecem suporte aos
usuarios de forma adequada

aplicando essas habilidades em situagoes da vida real, tanto no trabalho quanto fora dele. Além disso, a localizagdo e a discagem direta de

recursos para ajuda no médulo MHCM podem diminuir as barreiras para a busca por atendimento?

Em termos de melhorar o apelo do aplicativo, uma diregao futura é continuar explorando o uso apropriado de biofeedback
nos aplicativos R2MR. Os resultados do estudo piloto sobre biofeedback em tempo real durante a respiragao tatica indicam a
importancia de combinar a intervengao de treinamento com os niveis de habilidade e motivagao dos alunos para a
aprendizagem. Nossos resultados sugerem que usuarios qualificados, como SAR Techs, podem apresentar desempenho
maximo para controle da excitagdo quando em repouso. Um grupo de "maestria” fortemente motivado (Fenz & Epstein, 1967),
como SAR Techs, pode ter que ser avaliado em situagdes mais desgastantes nas quais eles lutariam para controlar sua
excitagao. Por outro lado, testes adicionais em individuos novatos usando o médulo de respiragao tatica com um monitor de
frequéncia cardiaca montado no pulso podem fornecer uma visdao mais clara dos beneficios potenciais do treinamento e
desempenho com biofeedback em tempo real. Além disso, uma avaliagao adicional dos médulos do aplicativo deve ser
realizada durante algumas situa¢goes baseadas em cenarios. Testar em condigdes que sdao mais estressantes e mais
contextualizadas pode lancar mais luz sobre os beneficios do aplicativo, mas isso deve ser acompanhado por um debriefing
e explicag6es eficazes pelos instrutores (Thompson & McCreary,

2006) para ser eficaz.

Uma questao importante que precisa ser tratada é se os usuarios realmente usarao aplicativos que foram
desenvolvidos a partir de paradigmas validados experimentalmente, em vez de serem basicamente "jogaveis".
Embora os paradigmas de tarefas validados experimentalmente tenham a vantagem de terem demonstrado
melhorar alguns aspectos do desempenho humano, nem sempre sao muito divertidos de usar. Estamos,
portanto, conduzindo investigagoes para saber se os médulos do aplicativo RZMR podem, até certo ponto, ser
"gamificados" (por exemplo, usando emblemas de conquista) e também se o curriculo R2MR pode ser
implementado como um "jogo sério". Os jogos sérios demonstraram ser promissores para aumentar a
eficiéncia do treinamento de habilidades cognitivas complexas e melhorar o desempenho; por exemplo,

2010). No entanto, os elementos do jogo devem ser cuidadosamente adaptados ao ambiente de treinamento especifico (Mautone et al.,
2010). Um fator que surgiu em nossos estudos de usabilidade é que os usuarios desejam competir contra outros membros

e querem bater sua "pontuagao”. Assim, alavancar a competitividade natural de muitos membros do CAF pode ser uma

intervencao de “gamificacdo” mais apropriada do que simples emblemas.

Apos os testes, a CAF Health Services pretende langar o aplicativo R2MR nas lojas de aplicativos iTunes e Google Play.
Essa ampla distribuigado esta de acordo com a intengao da CAF de melhorar o bem-estar de longo prazo de todos os seus
membros. Além disso, ajudara a permitir avaliagoes adicionais do impacto do aplicativo no aprendizado e na retengao das
habilidades R2MR ao longo das carreiras dos membros da CAF.

Em resumo, aplicativos méveis para treinamento devem ser desenvolvidos para os usuarios,
independentemente da intengao ou objetivos de design que os sustentam, e ainda mais para
aplicativos projetados para fornecer aos usuarios habilidades para gerenciar sua satide mental. E
por isso que a implementacgao de principios de design centrados no ser humano, como principios
de interagao (Tognazzini, 2003), heuristicas de usabilidade (Nielsen, 1994) e diretrizes de design
movel (Hoober & Berkman, 2011) sao cruciais durante as fases de design e desenvolvimento de
um aplicativo de treinamento. Mesmo os recursos que parecem ser “obviamente” tteis, como o
biofeedback, devem ser projetados e testados com cuidado para evitar experiéncias negativas do
usuario, como nossas experiéncias mostraram. Validagao do conteudo e avaliagao da utilidade
dos recursos avangados do smartphone,
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