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RESUMO

O estresse mental ou emocional é um dos maiores problemas das sociedades
contemporaneas. Entretanto, alternativas de auxilio para esse problema tém surgido com
o desenvolvimento tecnoldgico. Por exemplo, atualmente as pessoas podem utilizar
aplicativos mdveis para tratar questdes sobre estresse. Além de facilitar o acesso a
informacdes e atividades realizadas em casa que auxiliam a pessoa com estresse, iSSO
evita inconvenientes na busca de atendimentos, como longos deslocamentos, custos e
outras situacdes que podem aumentar 0s niveis de estresse. Nesse contexto o presente
estudo tem como objetivo identificar a adesdo ao uso de aplicativos moveis voltados a
salde, a fim de reduzir e aliviar sintomas do estresse. Para o estudo foi elaborado um
questionario via plataforma Google Forms, com questdes objetivas e discursivas a serem
respondidas pelos participantes. Apds analise dos resultados e feedback dos participantes,
concluiu-se que o estudo apresentou efetividade 66% de busca de aplicativos para tratar
0 estresse. Isso foi possivel principalmente devido a facil acessibilidade aos aplicativos

além de seu baixo custo.

Palavras-chave: Estresse. Aplicativos. Acessibilidade.

1 INTRODUCAO

Em uma situagdo de estresse, o organismo humano redistribui suas fontes de
energia, antecipando uma agressdo iminente. Esse mecanismo de adaptagdo é vantajoso
se realmente houver perigo iminente. Entretanto, se esse estado persistir por muito tempo,
o0 dano sera inevitavel (LOURES, 2002). Os sintomas mais comuns sdo: dores de cabeca
constantes, ansiedade, depressdo, tensdo muscular, dores de estdmago, gastrite,
irritabilidade, hipertenséo, taquicardia, aftas, queda de produtividade, confusdo mental,
apatia, desanimo e dificuldade de concentracdo (NOVAIS, 2020).

Pessoas que buscam atendimento em satde mental podem usar recursos baseados
na web para superar barreiras ao tratamento, como distancia, custo, longas esperas,

inconveniéncia, estigma, privacidade e problemas associados a visitas pessoais. NoS
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Gltimos anos, as pessoas tém recorrido cada vez mais a internet como fonte preferencial
de conhecimento sobre saude mental (COSTA, 2022).

Os aplicativos que se voltam a saude do usuario séo ferramentas comuns nos
ambientes digitais, e entre as suas mais diversas utilizagdes na vida cotidiana, estdo a
busca pela diminuicdo de estresse, relaxamento, meditagdo, combate a insdnia e a busca
por uma vida fisica e mentalmente mais saudavel (FILHO, 2020).

Em 2014, ja eram mais celulares do que pessoas no mundo, com aproximadamente
273,58 milhdes de aparelhos e densidade de 1,3 linhas por habitante, segundo dados
divulgados pela Anatel (Agéncia Nacional de Telecomunicacdes) (COUTINHO, 2014).

A autogestdo do tratamento na salide mental por meio de aplicativos e ferramentas
on-line ajuda o usuario a construir conexdo com sua propria saude, ter mais adesdo e
reducdo do tempo gasto com tratamento psiquiatrico e psicoldgico. Otimiza, ainda,
resultados, reducdo dos riscos e mais compreensdo dos fatores determinantes que
promovem a saude, além de impulsionar competéncias para mudanca de habitos, atitudes
e mudanca de estilo de vida (NOBREGA, 2021).

O presente estudo teve como objetivo identificar a adesdo ao uso de aplicativos
moveis voltados a saide mental, a fim de reduzir e aliviar sintomas do estresse, seu custo,

beneficio e sua efetividade.

2 MATERIAL E METODOS

Como metodologia de pesquisa foi utilizado o levantamento, feito por meio de um
questionamento direto com 33 pessoas sobre 0 objeto de pesquisa. Apds a coleta, foi feita
uma analise quantitativa dos dados obtidos. . Participaram da pesquisa ao todo 33 pessoas
com faixa etaria entre 18 a 65 anos, no periodo de 30 dias durante os meses de janeiro a
fevereiro de 2023. Foi utilizado o recurso formulario da plataforma Google Forms onde
foram feitas perguntas dindmicas e simples para ndo se tornar cansativo aos participantes.
Para andlise dos dados foi utilizada estatistica simples.

Durante o estudo foram utilizados alguns aplicativos disponiveis nas lojas dos
principais sistemas operacionais de dispositivos méveis (Android e 10S), os quais foram
disponibilizados aos participantes da pesquisa para que pudessem testar sua efetividade.

Esperava-se que a frequéncia de adesdo a aplicativos moveis fosse de no minimo 50%.
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3 RESULTADOS E DISCUSSOES

O questionario foi composto por duas questdes para identificar se 0 uso de
aplicativos para dispositivos moveis € aceito como redutor de estresse, sendo a primeira
pergunta objetiva, onde foi solicitado ao participante que escolhesse quais das opgdes se
encaixaria melhor, quando aquele fosse exposto a situacBes de estresse. J& na segunda
questdo foi solicitada a opinido do participante a respeito da utilidade dos aplicativos
voltados para este tema.

Apbs a analise dos resultados, foram sugeridos trés aplicativos que poderiam ser
utilizados pelos participantes de acordo com a preferéncia de cada um.

Os aplicativos sugeridos por serem de facil acesso e possibilitando todo o publico
de utiliza-los ja que estdo disponiveis nas principais lojas de aplicativos méveis de forma
gratuita. Sendo eles:

Calm: aplicativo com foco em exercicios de meditacdo para ajudar a dormir
melhor (Figura 1).

Figura 1- Tela do aplicativo

Boa noite, Matheus

BB Como voce ests se sentindo?

Comece com um destes

Fonte: O autor
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Relax melodies: aplicativo com foco em musicas relaxantes (Figura 2).

Figura 2 - Tela do aplicativo

Relaxante

Partiu App? =

McDonald's P Instalado Abrir

]

Fonte: O autor
Ombro amigo virtual — anonimo:aplicativo voltado para pessoas desabafarem e

receberem conselhos (Figura 3).

Figura 3 - Tela do aplicativo
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@CarolLoira2
agora ha pouco

quero fazer brigadeiro

o3

@OnePieceZoro
agora ha pouco

https:/youtu.be/MTzEQzuLE9Y?si=lwOwQKsn3e6rAHs|
o2

~
<«

Boa noite! Alguma garota quer conversar?

o2

@Joseluiz

agora ha pouco

=7 @Wtfdere @
I 5 agora ha pouco
eai vamos conversa! nova amzd

(.

1’_-‘\ @Andriel257
agora ha pouco
<«
Alguém pra conversar estou precisando desabafar???

(.

@ v
agora ha pouco

alguma garota consegue chupar o peito?

(=

75 (@DocinhoDeLeite &

agora ha pouco

Queria tanto encontrar uma garota com o mesmo f3tche que o meu, mas té
parecendo ser impossivel isso....

o2

O ® =

Home Seguindo Chat

Fonte: O autor
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Outro

Outro

Outro

Outro

Outro

) 7, . . ..
a éé‘% f‘ﬂ 122 Jornada Cientifica e Tecnoldgica da FATEC de Botucatu Fatec
\ 06 a 10 de Novembro de 2023, Botucatu — S&o Paulo, Brasil

Botucatu

Na Figura 4, observa-se em porcentagem as op¢Oes mais respondidas pelos

participantes como preferidas para relaxar em situacdes de estresse.

Figura 4. Respostas mais escolhidas pelos participantes da pesquisa
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Respostas mais escolhidas pelos
participantes:

B Ouvir musicas relaxantes Desabafar Dormir Meditar Outros

Fonte: O autor

Apds o uso dos aplicativos sugeridos, os participantes retornaram com suas
opinides acerca do assunto, porém de uma forma genérica abordando o tema num
contexto geral. A seguir, é apresentado o ponto de vista de trés participantes da pesquisa
a respeito do uso de aplicativos para essa finalidade.

Participante 1: “Sim. Acredito que a tecnologia surgiu como uma ferramenta pra
auxiliar os usuérios, cada uma com seu objetivo. Se usada de forma a atingir a finalidade
e com clareza e responsabilidade, os aplicativos de Internet serdo grandes aliados.”

Participante 2: “Deve ser util sim, acredito que o problema seja a disciplina, o
foco... buscar o aplicativo e procurar se acalmar 1a.”

Participante 3: “Sim, em meio a correria do dia a dia sempre temos 0 celular como

nosso companheiro, podemos transformar ele em um aliado para o alivio do estresse.”

4 CONCLUSOES

Apbs a analise dos dados, conclui-se que o uso de aplicativos moveis na reducéo
de estresse € eficaz, pois € um meio de facil acesso ja que a maioria das pessoas possui
um smartphone, além de ser uma alternativa de baixo custo cuja maioria das
funcionalidades esta disponivel de forma gratuita nas principais lojas de aplicativos
moveis. Pode-se concluir também que o estudo atingiu o resultado esperado, visto que
66% dos participantes da pesquisa responderam positivamente quanto ao uso desses

aplicativos, bem como justificaram suas respostas.
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