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RESUMO 

 

O estresse mental ou emocional é um dos maiores problemas das sociedades 

contemporâneas. Entretanto, alternativas de auxílio para esse problema têm surgido com 

o desenvolvimento tecnológico. Por exemplo, atualmente as pessoas podem utilizar 

aplicativos móveis para tratar questões sobre estresse. Além de facilitar o acesso a 

informações e atividades realizadas em casa que auxiliam a pessoa com estresse, isso 

evita inconvenientes na busca de atendimentos, como longos deslocamentos, custos e 

outras situações que podem aumentar os níveis de estresse. Nesse contexto o presente 

estudo tem como objetivo identificar a adesão ao uso de aplicativos móveis voltados à 

saúde, a fim de reduzir e aliviar sintomas do estresse. Para o estudo foi elaborado um 

questionário via plataforma Google Forms, com questões objetivas e discursivas a serem 

respondidas pelos participantes. Após análise dos resultados e feedback dos participantes, 

concluiu-se que o estudo apresentou efetividade 66% de busca de aplicativos para tratar 

o estresse. Isso foi possível principalmente devido à fácil acessibilidade aos aplicativos 

além de seu baixo custo.   
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1 INTRODUÇÃO 

  

 Em uma situação de estresse, o organismo humano redistribui suas fontes de 

energia, antecipando uma agressão iminente. Esse mecanismo de adaptação é vantajoso 

se realmente houver perigo iminente. Entretanto, se esse estado persistir por muito tempo, 

o dano será inevitável (LOURES, 2002). Os sintomas mais comuns são: dores de cabeça 

constantes, ansiedade, depressão, tensão muscular, dores de estômago, gastrite, 

irritabilidade, hipertensão, taquicardia, aftas, queda de produtividade, confusão mental, 

apatia, desânimo e dificuldade de concentração (NOVAIS, 2020).  

Pessoas que buscam atendimento em saúde mental podem usar recursos baseados 

na web para superar barreiras ao tratamento, como distância, custo, longas esperas, 

inconveniência, estigma, privacidade e problemas associados a visitas pessoais. Nos 
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últimos anos, as pessoas têm recorrido cada vez mais à internet como fonte preferencial 

de conhecimento sobre saúde mental (COSTA, 2022).  

Os aplicativos que se voltam à saúde do usuário são ferramentas comuns nos 

ambientes digitais, e entre as suas mais diversas utilizações na vida cotidiana, estão a 

busca pela diminuição de estresse, relaxamento, meditação, combate à insônia e a busca 

por uma vida física e mentalmente mais saudável (FILHO, 2020). 

Em 2014, já eram mais celulares do que pessoas no mundo, com aproximadamente 

273,58 milhões de aparelhos e densidade de 1,3 linhas por habitante, segundo dados 

divulgados pela Anatel (Agência Nacional de Telecomunicações) (COUTINHO, 2014). 

A autogestão do tratamento na saúde mental por meio de aplicativos e ferramentas 

on-line ajuda o usuário a construir conexão com sua própria saúde, ter mais adesão e 

redução do tempo gasto com tratamento psiquiátrico e psicológico. Otimiza, ainda, 

resultados, redução dos riscos e mais compreensão dos fatores determinantes que 

promovem a saúde, além de impulsionar competências para mudança de hábitos, atitudes 

e mudança de estilo de vida (NÓBREGA, 2021).  

O presente estudo teve como objetivo identificar a adesão ao uso de aplicativos 

móveis voltados à saúde mental, a fim de reduzir e aliviar sintomas do estresse, seu custo, 

benefício e sua efetividade.  

 

2 MATERIAL E MÉTODOS 

 

Como metodologia de pesquisa foi utilizado o levantamento, feito por meio de um 

questionamento direto com 33 pessoas sobre o objeto de pesquisa. Após a coleta, foi feita 

uma análise quantitativa dos dados obtidos. . Participaram da pesquisa ao todo 33 pessoas 

com  faixa etária entre 18 a 65 anos, no período de 30 dias durante os meses de janeiro a 

fevereiro de 2023. Foi utilizado o recurso formulário da plataforma Google Forms onde 

foram feitas perguntas dinâmicas e simples para não se tornar cansativo aos participantes. 

Para análise dos dados foi utilizada estatística simples.  

Durante o estudo foram utilizados alguns aplicativos disponíveis nas lojas dos 

principais sistemas operacionais de dispositivos móveis (Android e IOS), os quais foram 

disponibilizados aos participantes da pesquisa para que pudessem testar sua efetividade. 

Esperava-se que a frequência de adesão a aplicativos móveis fosse de no mínimo 50%. 

 

 



 

3 RESULTADOS E DISCUSSÕES 

 

O questionário foi composto por duas questões para identificar se o uso de 

aplicativos para dispositivos móveis é aceito como redutor de estresse, sendo a primeira 

pergunta objetiva, onde foi solicitado ao participante que escolhesse quais das opções se 

encaixaria melhor, quando aquele fosse exposto a situações de estresse. Já na segunda 

questão foi solicitada a opinião do participante a respeito da utilidade dos aplicativos 

voltados para este tema. 

Após a análise dos resultados, foram sugeridos três aplicativos que poderiam ser 

utilizados pelos participantes de acordo com a preferência de cada um. 

Os aplicativos sugeridos por serem de fácil acesso e possibilitando todo o público 

de utilizá-los já que estão disponíveis nas principais lojas de aplicativos móveis de forma 

gratuita. Sendo eles: 

Calm: aplicativo com foco em exercícios de meditação para ajudar a dormir 

melhor (Figura 1). 

Figura 1- Tela do aplicativo 

 

Fonte: O autor 

 



 

Relax melodies: aplicativo com foco em músicas relaxantes (Figura 2).  

Figura 2 - Tela do aplicativo 

 

Fonte: O autor 

Ombro amigo virtual –  anônimo:aplicativo voltado para pessoas desabafarem e 

receberem conselhos (Figura 3). 

Figura 3 - Tela do aplicativo 



 

 

Fonte: O autor 

 

Na Figura 4, observa-se em porcentagem as opções mais respondidas pelos 

participantes como preferidas para relaxar em situações de estresse. 

 

 

 

 

 

Figura 4. Respostas mais escolhidas pelos participantes da pesquisa 



 

 

Fonte: O autor 

 

Após o uso dos aplicativos sugeridos, os participantes retornaram com suas 

opiniões acerca do assunto, porém de uma forma genérica abordando o tema num 

contexto geral. A seguir, é apresentado o ponto de vista de três 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 usuários, cada uma com seu objetivo. Se usada de forma a atingir a finalidade 

e com clareza e responsabilidade, os aplicativos de Internet serão grandes aliados.” 

Participante 2: “Deve ser útil sim, acredito que o problema seja a disciplina, o 

foco... buscar o aplicativo e procurar se acalmar lá.” 

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

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

 

4 CONCLUSÕES 

 

Após a análise dos dados, conclui-se que o uso de aplicativos móveis na redução 

de estresse é eficaz, pois é um meio de fácil acesso já que a maioria das pessoas possui 

um smartphone, além de ser uma alternativa de baixo custo cuja maioria das 

funcionalidades está disponível de forma gratuita nas principais lojas de aplicativos 

móveis. 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. 

 

5 REFERÊNCIAS 

34,62%
30,77%

21,15%

9,62% 3,8…

Respostas mais escolhidas pelos 
participantes:

Ouvir músicas relaxantes Desabafar Dormir Meditar Outros



 

 

COSTA, C. B. J. Utilização de aplicativos de apoio em saúde mental em 

tempos de pandemia da COVID-19. Disponível em: 

https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/download/28562/24970/331294. 

Acesso em: 11 jan. 2023. 

 

COUTINHO, L. G. A Era dos smartphones: um estudo exploratório sobre o uso 

dos smartphones no Brasil. Disponível em: 

https://bdm.unb.br/bitstream/10483/9405/1/2014_GustavoLeuzingerCoutinho.pdf

. Acesso em: 20 fev. 2023. 

 

FILHO, T. H. S. Aplicativos de meditação de atenção plena como ferramenta 

de auxílio à redução do estresse ocupacional: estudo de caso com secretários 

parlamentares. Disponível em:  

https://repositorio.unb.br/bitstream/10482/39582/1/2020_SamirHamadTimeniFilh

o.pdf. Acesso em: 11 jan. 2023. 

 

LOURES, L. D. Estresse mental e sistema cardiovascular. Disponível em:  

https://www.scielo.br/j/abc/a/qWvvLPQ5BGKykyjxDp74CkJ/?format=pdf&lang

=pt.  Acesso em: 12 jan. 2023. 
 

NÓBREGA, M. P. S. S. Explorando o uso de aplicativos móveis para 

autogestão do tratamento em saúde mental: scoping review. Disponível em:  

https://repositorio.usp.br/directbitstream/2c2d10f2-8929-4887-8fd2-

6631219fbee3/N%C3%93BREGA,%20M%20do%20P%20S%20de%20S%20d.  

Acesso em: 02 jul. 2023. 
 

NOVAIS, E. L. Estresse na vida moderna. Disponível em:  

 http://187.29.162.44/index.php/psicologiamilitar/article/view/765.  Acesso em: 

12 jan. 2023. 

 

https://repositorio.unb.br/bitstream/10482/39582/1/2020_SamirHamadTimeniFilho.pdf
https://repositorio.unb.br/bitstream/10482/39582/1/2020_SamirHamadTimeniFilho.pdf

