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RESUMO

O objetivo desta pesquisa é analisar aplicativos disponiveis em plataformas digitais que se
propdem a ajudar seus usuarios a restabelecerem a satde mental através de um suporte online
que possa reduzir os sintomas presentes. A natureza da pesquisa é aplicada, com abordagem
exploratdria e uso de instrumental de pesquisa de mercado, com método comparativo. A revisao
bibliografica permitiu reunir informacbes conceituais sobre a salde mental da populacdo
brasileira e dados sobre os principais transtornos com aumento de diagnésticos nas ultimas
décadas no Brasil. Foi utilizada abordagem qualitativa e pesquisa empirica para escolha das
cinco aplicacGes tecnoldgicas destacadas, com o propdsito de apresentar suas funcionalidades
e seus beneficios e verificar quais sdo mais indicadas para apoio no tratamento do diagnostico
do transtorno ou da sindrome em questdo, além de expandir a divulgacdo de solucbes que
possam aliviar dores emocionais e, consequentemente, fisicas. Os resultados do estudo mostram
que a insercdo das aplicacdes tecnoldgicas no ambito da sadde mental pode apoiar os
profissionais da salde e os pacientes no tratamento de sinais e sintomas, sindromes e transtornos
mentais ja diagnosticados por exames, contribuindo para a restauracdo da satde e a melhora na
qualidade de vida para os casos em que 0s usuarios realmente utilizem tais aplicativos de forma
adequada, consistente, satisfatoria e complementar aos tratamentos médicos e terapéuticos.
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ABSTRACT

The objective of this research is to analyze applications available on digital platforms that aim
to help their users restore mental health through online support that can reduce present
symptoms. The nature of the research is applied, with an exploratory approach and the use of
market research instruments, with a comparative method. The bibliographic review made it
possible to gather conceptual information about the mental health of the Brazilian population
and data on the main disorders with an increase in diagnoses in recent decades in Brazil. A
qualitative approach and empirical research were used to choose the five highlighted
technological applications, with the purpose of presenting their functionalities and benefits and
verifying which are most suitable for supporting the diagnosis of the disorder or syndrome in
question, in addition to expanding the dissemination of solutions that can alleviate emotional
and, consequently, physical pain. The results of the study show that the insertion of
technological applications in the field of mental health can support health professionals and
patients in the treatment of signs and symptoms, syndromes and mental disorders already
diagnosed by examinations, contributing to the restoration of health and improvement in
quality of life for cases in which users actually use such applications in an appropriate,
consistent, satisfactory and complementary way to medical and therapeutic treatments.

KEYWORDS: Application; Symptoms; Support; Mental disorder; Mental health

INTRODUCAO

A salde fisica e mental humana sdo pautas de érgdos e instituicbes mundiais que
acendem o alerta para o controle, a observacdo e o acompanhamento sistematico das
populacbes. Desde graus leves com sintomas brandos, alteracBes no corpo e no raciocinio
percebidas no dia a dia, até graus cronicos de sintomas e surtos psicolégicos que podem resultar
em sindromes, distdrbios ou transtornos mentais irreversiveis, 0 acompanhamento médico €
essencial e indispensavel para a qualidade de vida e o bem-estar.

O Brasil é o terceiro pais com o pior indice de satide mental em um ranking de 64 nacdes,
de acordo com o Relatério Mundial de Saude Mental (SAPIENS LABS, 2023, apud APM),
devido a fatores como: pressdo social; metas pessoais e profissionais exigentes;
hiperconectividade; sedentarismo; alimentacdo desequilibrada; além do fatidico periodo de
isolamento social provocado pela pandemia de COVID-19.

Os primeiros casos desse coronavirus foram identificados na cidade de Wuhan, na
China, tendo sido informados a Organizacdo Mundial da Satde (OMS) em 31 de dezembro de
2019 (SCIENCE JOURNAL, 2022, apud VEJA ABRIL). As infeccdes pelo virus SARS-CoV-
2 tomaram proporcdo pandémica, com decreto oficial pela OMS no ano seguinte. No Brasil,
em abril de 2022 foi anunciado pelo ministro da saude, Marcelo Queiroga, o fim da Emergéncia
em Salde Publica de Importancia Nacional (ESPIN) (ESTADO DE MINAS, 2022), e em maio
de 2023 o decreto da OMS do fim da Emergéncia de Saude Global da Pandemia de COVID,
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que infelizmente, j& havia ocasionado quase sete milhdes de mortes registradas mundialmente.
(OMS, 2023).

Esses desafios agravaram a saude mental da populacdo e intensificaram as
oportunidades de inovacdo tecnoldgica na area da salde. Lancamentos e atualizagcdes de
aplicativos se multiplicaram na tentativa de auxiliar a populagéo a obter informacdo e conforto
através de contetdos sobre humor e comportamento e monitoramento frequente da saulde
mental desses usuarios. Com base em estudos da psiquiatria e da medicina terapéutica (DSM-
5, 2014), a maior parte das disfuncbes e sintomas sdo tratados ndo somente por meio de
medicamentos, mudancas de habito, de pensamentos ou de alimentacdo, mas também por meio
das tecnologias assistivas.

Um mapeamento feito pela aceleradora de startups Liga Ventures com a consultoria
PwC em 2023 (apud TALK SCIENCE), mostrou um aumento de 16,11% em healthtechs no
Brasil entre 2019 e 2022, totalizando 545 empresas que criaram solucGes para o setor, como
monitoramento da saude e prontudrios online. Os aplicativos apresentam solucdes para alivio
de sintomas e métodos terapéuticos, divulgam podcasts sobre saude, possibilitam publicar
acontecimentos pessoais relacionados a saiude mental e o compartilhamento de opinides dos
usuérios sobre as funcionalidades, gerando interagdo e informacdo aos demais. Alguns
aplicativos concedem agendamentos e teleconsultas com terapeutas ou a comunicacdo de
voluntarios e apoiadores com pessoas que desejam melhorar a salde por videochamadas
(Pesquisa empirica feita neste artigo pelas Autoras, 2023).

Este artigo tem por objetivo levantar quais os principais transtornos e sindromes mentais
que atingem a populacéo brasileira segundo literatura médica especializada recente, e verificar
que tipos de aplicativos existem disponiveis gratuitamente, ao alcance da populacdo no Brasil,
que oferecam recursos ligados a melhorias na satide mental, especialmente para os sintomas
relacionados a esses transtornos e sindromes. A bibliografia central foi selecionada nas bases
de dados Scielo Brasil e Google Académico. A analise de mercado dos aplicativos foi realizada
nas plataformas Google Play e App Store para a escolha dos cinco aplicativos aqui destacados.
A pesquisa é aplicada, exploratoria, qualitativa, com referencial bibliografico da area de saude

mental e analise de requisitos e funcionalidades de solucGes tecnoldgicas.
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1. FUNDAMENTAGCAO TEORICA

As tecnologias de informacéo e comunicacdo digitais, criadas particularmente no século
21, sdo determinantes no comportamento humano e na vida em sociedade. Os avangos na area
da Inteligéncia Artificial (1A) abrem para solucdes de autogestdo, mas, devido aos riscos de
mau uso ou de excesso na exposicao, exigem muita cautela (GHEBREYESUS, 2021 apud
OMS).

O conceito de Autogestdo da Saude (Health Self-Management, em inglés) foi usado
originalmente em meados de 1960 pelo psicologo Thomas Creer, que usava a expressao para
referir acBes de estimulo a participacdo ativa do paciente em seu proprio tratamento de salde
(NOBREGA, M. et. al., 2021). Sendo assim, a autogest&o possibilita ao usuario, através, por
exemplo, do uso de aplicativos acessiveis, intuitivos e em sua maioria gratuitos, construir uma
conexdo com a sua propria salude e reduzir o tempo gasto em tratamentos medicos.

A alta procura por aplicativos de saude mental advém de condi¢Ges como: gratuidade
no uso, atrativa para pessoas sem recursos financeiros que desejam aliviar seu sofrimento
emocional e mental; aumento de ansiedade e estresse aliado a falta de tempo para autocuidado
presencial; suporte a terapia convencional com funcionalidades e ferramentas que ajudam as
pessoas a aderirem ao tratamento (REVISTA DIGITAL, 2022). E importante ressaltar que
ainda ndo hé clara regulamentacdo e padronizacao para este setor que os aplicativos de saude
mental ndo foram regulamentados pelas autoridades governamentais na maior parte do mundo
(MARSHALL et. al., 2019, apud ANZJP). Existem muitos deles embasados em estudos validos
e confidveis, mas outros que divulgam informacdes duvidosas sem base cientifica.

A OMS, em junho de 2021, divulgou seis principios orientadores para concepgao e uso
da inteligéncia artificial na salde: garantir transparéncia, explicabilidade e inteligibilidade;
garantir inclusdo e equidade; promover responsabilidade e prestacdo de contas; promover
inteligéncia artificial responsiva e sustentavel; promover o bem-estar e a seguranca humana e
0 interesse publico; proteger a autonomia humana.

De acordo com o Manual Diagnostico de Transtornos Mentais (DSM-5 — idioma
portugués - 2014), a definicdo para um transtorno mental é: uma sindrome caracterizada por
uma perturbacdo clinicamente significativa na cognicdo, regulagdo da emocdo ou
comportamento de um individuo, refletindo uma disfuncdo nos processos psicologicos,
biologicos ou de desenvolvimento subjacentes ao funcionamento mental. Baseando-se nesse
documento e nas demais referéncias selecionadas (como o Relatério Mundial de Saide Mental,

2022), serdo apresentados quatro dos principais transtornos mentais mais diagnosticados nas
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ultimas décadas no Brasil, com destaque aos principais motivos do agravamento, os fatores de
risco e os principais sinais, sintomas e comportamentos.

O transtorno depressivo, também conhecido como depressdo ou transtorno de humor, é
relatado desde a Antiguidade, sendo Hipocrates, o pai da medicina, 0 primeiro a usar o termo
melancolia em 400.a.C. para diagnosticar essa perturbacdo mental. A palavra vem do grego
melano chole, podendo ser traduzida literalmente como “bilis negra” foi substituida
posteriormente pelo termo ‘“depressdao”, que se popularizou para descrever o desanimo
excessivo de pacientes (GONCALES. C.A.V et. al., 2008). Estima-se que mais de 300 milhdes
de pessoas sofram com depressdo no mundo todo, segundo a Organizacdo Pan-Americana da
Saude (GOV.BR, 2022). O Brasil é o primeiro na lista dos paises com maior nimero de
diagnosticos de depressdo da América Latina e o segundo maior das Américas (GOV.BR,
2022). Esse transtorno cresceu em 40% durante a pré-pandemia e o primeiro trimestre de 2022,
afetando em sua maioria mulheres de todas as idades (VITAL STRATEGIES;
UNIVERSIDADE FEDERAL DE PELOTAS, 2022, apud GAZETA BRASIL).

As trés causas para o desenvolvimento da depressdo sdo: a genética e a bioquimica
cerebral; os fatores humanos e 0s eventos vitais; e os fatores externos. Estudos em pessoas
adotadas, gémeas e familias evidenciam um componente genético que torna o individuo 40%
mais suscetivel ao transtorno depressivo, enquanto a bioquimica cerebral mostra que a
deficiéncia de neurotransmissores tais como noradrenalina, dopamina e serotonina, que
regulam o apetite, o estado de humor, o0 sono e até a atividade motora, fragilizam a salide mental
podendo desencadear o transtorno depressivo. Pessoas com predisposicdo genética devem
redobrar a atencdo, evitar episddios depressivos e atentar para historico familiar, disfungdes
hormonais, traumas psicoldgicos e transtornos psiquiatricos, doencas cardiovasculares,
endocrinoldgicas, conflitos conjugais, mudanca na condi¢do financeira, desemprego, estresse e
ansiedade cronica.

Os principais sinais e sintomas que indicam a possibilidade de transtorno depressivo
sdo: humor depressivo: sensacdo de tristeza, autodesvalorizacdo e sentimento de culpa,
pensamentos suicidas; falta de energia: preguica, retardo motor, falta de concentragéo, perda
de memdria; insdnia ou sonoléncia; alteracdo no apetite; sintomas fisicos: mal-estar, cansago,
reducdo do interesse sexual, queixas digestivas, sudorese, dor no peito, taquicardia. E uma
doenca mental crbnica e recorrente e € a mais associada ao suicidio. O tratamento &
psicoterapico e medicamentoso e ha remissdo total em até 95% dos casos com o tratamento
antidepressivo (OMS, 2023).

Revista Processando o Saber - v.16 - p. 245-261 - 2024



250 | Anadlise de aplicacdes tecnolégicas de apoio & salde mental e aos principais
transtornos

Os transtornos ansiosos, também conhecidos como transtornos psiquiatricos nos quais
a ansiedade tem o papel central, preparam o corpo humano para a expectativa de uma ameaga
a frente. Quando o cérebro executa um estimulo fisico é devido a amigdala que interpreta uma
situacdo como perigosa e gera o alerta para o cérebro, que, por conseguinte, libera hormoénios
em grande quantidade, como cortisol, adrenalina e noradrenalina, podendo gerar sofrimento ao
hipocampo cerebral, ocasionando perda de memodria, estresse, problemas de concentracéo,
irritabilidade, medo inexplicado e insbnia. Segundo Fernandes F. S (2022), os habitos que
pioram a ansiedade sdo sedentarismo, substancias estimulantes como café e energético, a
auséncia de programacao diaria, excesso de consumo de informacgdo, comparacfes excessivas
com realidades virtuais e busca pelo perfeccionismo e a hiperconectividade (citada pela
primeira vez em 2005 pelos cientistas ANABEL QUAN-HAASE e BARRY WELLMAN apud
REINALDO S.C., 2019) definida como o uso excessivo dos meios de conectividade e de
informacao.

O tratamento para ansiedade ¢ feito de acordo com o nivel dos sintomas, podendo ser
realizada psicoterapia como terapia cognitivo-comportamental ou psicodinamica, uso de
medicamentos como antidepressivos e ansioliticos e a pratica de outras terapias cognitivas de
relaxamento, como a atencdo plena e a meditagdo mindfulness como tratamentos
complementares que proporcionam bem-estar e alivio do estresse e da preocupacdo do
individuo (MARSHALL et. al., 2019, apud ANZJP).

O Transtorno de Déficit de Atencdo e Hiperatividade (TDAH), as vezes chamado de
Disturbio de Déficit de Atencdo (DDA), é classificado como um transtorno do
neurodesenvolvimento, sendo assim um distarbio neurobiolégico crénico caracterizado pela
agitacdo motora, impulsividade e desatencdo. O TDAH afeta principalmente criancas,
acometendo mais 0s meninos na idade escolar. A predisposicdo genética e a ocorréncia de
alteracdes nos neurotransmissores (dopamina e noradrenalina) que estabelecem as conexdes
entre os neurdnios na regido frontal do cérebro sdo as principais causas.

Os fatores que podem ter ligacdo com TDAH infantil sdo: a exposi¢do da crianca ao
chumbo com intoxicagdo ao metal, sofrimento do feto devido a problemas no parto, ingestéo
de alcool e nicotina na gestacdo da mae, brigas conjugais severas entre 0s pais/responsaveis,
viver em familias disfuncionais e abusos fisicos. Johnston e Mash (2001) propGem que a
presenca do transtorno em criancas € associada a graus de desajustes na familia e no
relacionamento conjugal, sendo que criangas ou adolescentes sofrem no periodo escolar e tem
seu aproveitamento reduzido, e, em muitos casos, ocorre rotulacdo depreciativa ou bullying,

devido a dificuldade de manter o foco nas atividades e a agitacdo motora. Nos adultos, quando

Revista Processando o Saber - v.16 - p. 245-261 - 2024



251 | Andlise de aplicacdes tecnolégicas de apoio & salde mental e aos principais
transtornos

ndo ha diagndstico precoce, os sintomas sdo percebidos de forma tardia, ocasionados devido
aos fatores de risco: excesso de trabalho, dificuldade de concentracdo em tarefas domesticas,
estudos intensos e dificuldade ao ouvir exposicdes e palestras. Os sintomas se apresentam de
diversas formas: ansiedade, depressdo, raiva, excitacdo, hiperatividade, agressao, falta de
moderagdo, impulsividade, inquietacdo e irritabilidade, esquecimento, dificuldade de
concentragéo e falta de atencéo.

O TDAH néo tem cura e 0 tratamento para reduzir os sintomas consiste em psicoterapia
e prescricdo de antidepressivo ou metilfenidato (ritalina), bem como a reducdo de cafeina e
acucar e principalmente a inclusdo de pratica de atividades fisicas intensas para ajudar na
melhora do funcionamento cognitivo e comportamental do individuo (REDE D’OR,2021).

Por fim, a Sindrome de Burnout é caracterizada por um conjunto de sintomas e sinais
que aparecem simultaneamente devido a causas variadas, sendo uma condicdo médica que
ainda é um tanto desconhecida na medicina, catalogada como um distdrbio emocional. A
principal caracteristica é o estresse causado pelo trabalho, que pode ser intitulado como estafa,
estresse ou estresse ocupacional. Fatores sociais tém alavancado o diagndstico devido aos
ambientes laborais estressantes, jornada exaustivas de trabalho, metas empresariais rigorosas,
conflitos entre colaboradores, estrutura organizacional ruim, ma comunicacdo e estilos
ineficazes de gerenciamento, além da cobranca diaria exacerbada pelo conhecimento e preparo
dos colaboradores. (FRANCO, M. V et. al., 2019).

Proveniente de um jargdo inglés, a palavra burnout significa “aquilo que deixou de
funcionar por absoluta falta de energia” (TRIGO et al., 2007, p. 225). Principais sintomas:
exaustdo emocional e distanciamento afetivo. Principais custos organizacionais quando ha
casos de trabalhadores afetados, segundo Carlotto e Camara (2008, p. 154): absenteismo,
problemas de produtividade e qualidade, rotatividade de pessoal, associacdo de varios tipos de
disfungdes pessoais podendo surgir problemas fisicos e psicoldgicos que tornam o trabalhador
totalmente incapacitado.

O tratamento convencional ¢ feito logo apos o aparecimento de sintomas fisicos, através
de medicamentos com ansioliticos e antidepressivos, mas tendem a causar efeitos colaterais,
podendo gerar dependéncia. Tratamentos complementares sdo inseridos para auxiliar, como
terapias, a pratica da meditacdo, passeios, exercicios de respiracdo, atividades fisicas e
alimentacdo saudavel, além da mudanca nas condi¢des de trabalho, prevenindo crises e

promovendo qualidade de vida para os colaboradores (GOV.BR, 2023).

Revista Processando o Saber - v.16 - p. 245-261 - 2024



252 | Anélise de aplicacdes tecnoldgicas de apoio & salde mental e aos principais
transtornos

2. MATERIAIS E METODOS

A pesquisa para a anélise de mercado de aplicativos relacionados a saide mental com
informativo da disponibilidade nas plataformas digitais Google Play (da Google) e App Store
(da Apple) ocorreu no periodo de 23 de marco de 2023 a 30 de abril de 2023, com a captacéo
de informacdes relevantes apenas na primeira delas: data de langamento, quantidade de
downloads, plataformas digitais que os disponibilizam, classificacdo indicativa, idiomas
disponiveis, avaliacdo dos usuérios, empresa que distribui o software nas plataformas, politica
de privacidade, objetivo, funcionalidades e ferramentas digitais oferecidas, e as solugdes que
podem apoiar 0 usuario nos sintomas e diagnosticos de saude.

A andlise qualitativa foi baseada nas caracteristicas das aplicacdes tecnoldgicas que as
tornam atrativas para o seu uso. Todos os cinco aplicativos aqui ranqueados foram localizados
a partir da busca pela palavra-chave “satide mental” na plataforma digital Google Play. Ao todo,
foram obtidas como resultado 250 aplicacdes em tela para download. Foram verificadas: a data
do lancamento de cada aplicativo, a quantidade de downloads superior a 10.000, as plataformas
que disponibilizam a aplicacdo, a avaliacdo dos usuarios com no minimo 4 de 5 estrelas, a

classificacdo indicativa e os idiomas. A apresentacdo no Quadro 1 foi feita de acordo com a

popularidade, do maior para 0 menor em quantidade de downloads.

Quadro 1. Aplicativos selecionados para apoio a saide mental e transtornos mentais

Aplicativo Lancamento | Downloads Avaliacéo Plataformas Classificacéo Idioma
Portugués
Inglés
CALM Julho, 2014 | 50.000.000+ 4.6 Goog'th'rzy/App Livre Espanhol
Francés
Aleméo
Portugués
ZEN Abril, 2016 | 1.000.000+ 48 Google Play/App Livre Inglés
Store
Espanhol
QUERIDA Google Play/App R
ANSIEDADE Margo, 2017 1.000.000+ 4,3 Store Todos Portugués
. Portugués
20K FIN | Julho, 2019 |  100.000+ 4,9 Google Play/App | Paramaioresde 13 | a0
Store anos
Sueco
BE OKAY Agosto, 2018 10.000+ 4,5 Google Play Livre Portugués

Fonte: As autoras (2023)
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

O enfoque dos cinco resultados elencados é realgar o objetivo do uso do aplicativo e
suas principais funcionalidades para tal objetivo. A seguir, cada um sera brevemente
apresentado em separado, para que na sequéncia possam ser avaliados comparativamente,

vinculados a literatura cientifica estudada.

3.1 CALM - MEDITE, DURMA E RELAXE

Oferecido por: Calm.com, Inc.

Politica de privacidade: https://www.calm.com/pt/privacy-policy.

Sobre o app: o aplicativo muito buscado para alivio dos sintomas de insénia no intuito
de dormir confortavelmente e com saude, recomendado por psicologos, terapeutas, especialistas
em saude mental e pela imprensa New York Times - Tech Republic.

Obijetivo: ser simples e ousado através dos meios de comunicacdo via website, blog e

aplicativo com movimentos para melhoria dos cuidados com a satde mental.

3.2 ZEN - RELAXE, MEDITE E DURMA BEM

Oferecido por: Zen app. Inc - Movenext, LTD.

Politica de privacidade: https://membros.zenwellness.com.br/zen-app-politica-de-
privacidade.pdf.

Sobre o app: é um aplicativo para acompanhar o usuario na jornada do
autoconhecimento e da transformacéo oferecendo caminhos diversos com culturas e praticas
saudaveis.

Objetivo: promover inspiragdo e motivacdo diaria para conquistar a autoconfianca
necessaria para iniciar a pratica dos planos e metas melhorando a sadde fisica e emocional do

usuario.
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3.3 QUERIDA ANSIEDADE

Oferecido por: terapia a distancia - querida ansiedade tecnologia humana Itda. Criado
por Camila Wolf — psicologa e psicoterapeuta e Ana Luiza Parente — designer.

Politica de privacidade: https://politicas.applink.com.br/

Sobre o app: o aplicativo explica sobre a ansiedade como uma for¢a impulsionadora
para as pessoas que desejam concluir objetivos, execucdo de tarefas e acdes em busca uma vida
melhor, sem sofrimento.

Obijetivo: informar, esclarecer e proporcionar formas mais saudaveis de conviver com a

ansiedade, reduzir o sofrimento e prejuizo nas diversas areas da vida.

3.4 29K FIN - APP DE SAUDE MENTAL

Oferecido por: duas organizacfes sem fins lucrativos, a trabalhar com os principais
investigadores de Harvard University, University of London, Karolinska Institute e da escola
de medicina da Universidade do Minho.

Politica de privacidade: https://www.joseneves.org/page/politica-de-privacidade.

Sobre 0 app: com a missao de tornar o desenvolvimento pessoal acessivel a todos. O
aplicativo informa que vivemos em média 29.000 dias.

Objetivo: com ferramentas de base cientifica permite encontrar suporte para a satde
mental e desenvolvimento pessoal através de uma experiéncia personalizada e acesso a uma

comunidade de apoio de forma totalmente gratuita.

3.5 BE OKAY

Oferecido por: Thiago Klein / equipe Be Okay - Ana Luiza Ferrer e Helena Leitéo.

Politica de privacidade: https://appbeokay.wixsite.com/beokay/privacy-policy.

Sobre o0 app: o aplicativo Be Okay foi feito para a zona de conforto pessoal do usuario.

Objetivo: uma ajuda informatizada sempre disponivel através de técnicas calmantes que
ajudam a lidar com a ansiedade e ataques de panico.

No Quadro 2, foram ressaltados, junto dos dados dos cinco aplicativos, 0s sintomas € 0
tratamento adequado para cada um dos quatro transtornos mencionados no referencial teérico,

0 que ja inclui, portanto, uma discusséao dos resultados.
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Quadro 2 - Analise de aplicativo(s) mais indicado(s) de acordo com as funcionalidades
para alivio de sinais e sintomas de transtornos
e sindrome com informe do respectivo tratamento.

Aplicativo de . . Pode ajudar no Transtorno/ .
. , Funcionalidade e . Sintomas Tratamento
apoio a saude alivio de sindrome
o Meditacdo nova |e Ansiedade, Transtorno o Sensacdo de tristeza, e Estilo de vida
a cada dia - Daily | Controle do depressivo sentimento de culpa, saudavel
Calm estresse autodesvalorizagdo o Prética de atividade
o Meditacdo sem e Insdnia o Falta de energia fisica regular
guia, no ritmo do |e Foco e e Insdnia ou sonoléncia  |e Eliminar ou reduzir o
Usuario concentragéo o Apetite estresse através de
o Historias para ¢ Relacionamentos  Sintomas fisicos como planejamento diario
dormir - mais de  |e Mudanca de mal-estar, cansago, e atividades
100 historias “de habitos sudorese, dor no peito  |e Diminuir o uso de

ninar” para
adultos, com
narracéo feita por
celebridades

e Musicas
relaxantes
exclusivas
cantadas por
famosos

o Video aulas de
Movimento

e Masterclass -
Atencdo plena

o Paisagens

sonoras da

natureza

Exercicios de

respiracao

¢ Acompanhament
0 do progresso
diario

Ensinamentos
sobre felicidade,
gratidao,
autoestima.
Vencer o medo de
percurso entre
casa, escola e
trabalho

Atencdo plena na
faculdade, no
trabalho, na
caminhada
Ferramentas
especificas para o
publico infantil
Escaneamento
corporal

cafeina

o Rotina de sono

o Ndo usar drogas e
evitar consumo de
alcool

o Medicamentos
antidepressivos

Transtorno de
ansiedade
generalizada

e Perda de memoria

o Estresse

e Problemas de
concentragéo

o |rritabilidade, medo
inexplicado,
preocupagéo
exacerbada

e Insdnia

o Medicamentos
antidepressivos,
ansioliticos

e Psicoterapia como
terapia cognitivo-
comportamental ou
psicodinamica

o Prética de
ferramentas
terapéuticas que
acalmam como
musica, paisagem,
sons, esportes, yoga,
pilates, leitura,
pintura, respiracdo

Sindrome de
burnout

e Exaustdo emocional

e Distanciamento afetivo
e Desanimo

o Apatia

e Despersonalizacao

o Medicamentos
antidepressivos,
ansioliticos

e Pratica da meditacdo

o Sessdes de shiatsu,
Acupuntura

o Hipnoterapia

o Atividades fisicas

« Otimo repouso

o Alimentacao rica em
alimentos saudaveis
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ApI-|cat|vo,de Funcionalidade ol :':u_udar no Tr’a MEITEY Sintomas Tratamento
apoio a saude alivio de sindrome
e Novas ¢ Renovacio energia | Transtornode [e Ansiedade e Medicamentos
meditacOes positiva déficit de o Depressdo antidepressivos ou
guiadas toda ¢ Relaxamento, : atengég e o Excitacio metilfenidato
semana Sono profundo, hiperatividade |o Hiperatividade (Ritalina)

e Musicas para
sono profundo

e Sons bi neurais
com frequéncias

o Audios ASMR

e Mantras para a
saude, amor,
felicidade, sono
profundo, alivio
da ansiedade

e Sons da natureza
3d super-realistas

e Ferramenta Unica
de
monitoramento
de humor

o Reflexdes e
frases
inspiradoras,
provérbios e
mensagens
motivacionais

Melhoras de
humor

o Reducdo de
ansiedade e
estresse

e Foco no trabalho,
melhorar
produtividade

e Reduzir a insdnia

o Massagem mental,
relaxamento

e Melhorar o
desempenho
sexual, cura dos
chacras, liberagéo
de endorfina

e Aumento de
inteligéncia

e Acompanhamento
do status
emocional

o Agressividade,
Irritabilidade

o Falta de moderacédo

o Impulsividade,
Inquietacéo

e Esquecimento,
Dificuldade de
concentracdo, Falta de
atencdo

e Psicoterapia

e Reducdo de cafeina e
aclcar

e Inclusdo de pratica
de atividades fisicas
intensas como
esportes: natacdo,
corrida,
musculagéo.

Transtorno e Sensacdo de tristeza, o Estilo de vida
depressivo sentimento de culpa, saudavel
autodesvalorizacdo e Pratica de atividade
e Falta de energia fisica regular
e Insdnia ou sonoléncia  [e Eliminar ou reduzir o
o Apetite estresse através de
e Sintomas fisicos como | planejamento diario e
mal-estar, cansaco, atividades
sudorese, dor no peito  [* Diminuir o uso de
cafeina
o Rotina de sono
o N4o usar drogas e
evitar consumo de
alcool
o Medicamentos
antidepressivos
Sindrome de  |e Exaustfo emocional o Medicamentos
burnout « Distanciamento afetivo | antidepressivos,

e Desanimo
o Apatia
e Despersonalizagdo

ansioliticos

o Pratica da meditacao

e SessoOes de shiatsu,
Acupuntura

o Hipnoterapia

o Atividades fisicas

o Otimo repouso

o Alimentacao rica em
alimentos saudaveis

Be Okay | !
—~—

o Selecdo de
exercicios
respiratorios

e Sons da natureza

e Ligacéo
emergencial para
ente querido

¢ Importacéo de
fotos para o app

o Registros de
ansiedade e
ataques de
panico

® Recupere 0
controle da sua
respiracao
Sensacdo de calma
e relaxamento
Proporciona
felicidade, sorrisos

o Auxiliar nas
possiveis futuras
ocorréncias e
identificar
possiveis gatilhos

Transtorno de
ansiedade
generalizada

e Perda de memodria

e Estresse

e Problemas de
concentragéo

e Irritabilidade

e Medo inexplicado

¢ Preocupacdo
exacerbada

e Insbnia

o Medicamentos
antidepressivos,
ansioliticos

o Psicoterapia como
terapia cognitivo-
comportamental ou
psicodinamica

o Prética de
ferramentas
terapéuticas que
acalmam como
musica, paisagem,
sons, esportes, yoga,
pilates, leitura,

pintura, respiracdo
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ApI-|cat|vo,de Funcionalidade Pode :':u_udar no Tr’a nstorno/ Sintomas Tratamento
apoio a saude alivio de sindrome

e Jornada - o Ensinamentos Transtorno de |[e Perda de memdria o Medicamentos

controle de sobre ansiedade o Estresse antidepressivos,
- atividades, caracteristicas, generalizada | Problemas de ansioliticos
humor e efeitos e concentracéo o Psicoterapia como
qualidade do manifestacdo da o Irritabilidade terapia cognitivo-
sono. ansiedade e Medo inexplicado comportamental ou
querido ¢ Videos de o Identificagdo de e Preocupacéo psicodinamica

meditacdes gatilhos mentais exacerbada Préatica de

e Escrita e Técnicas para e Insbnia ferramentas
terapéutica reducéo da terapéuticas que

¢ Podcasts sobre ansiedade acalmam como
saude mental o Habitos saudaveis musica, paisagem,

e VVideo de e Autoconhecimento sons, esportes, yoga,
respiracdo e de - préatica diaria de pilates, leitura,
instrucdo sobre atividades para se pintura, respiracdo
ansiedade e conhecer melhor
assuntos e Ferramentas para
relacionados ansiedade

e Direcionamento | e Facilita
para site Terapia agendamento de
a distancia consulta com

psicdlogo online

e Pequenas e Amenizar Transtorno de |e Ansiedade o Medicamentos
atividades para sintomas de déficit de e Depressao antidepressivos ou
fazer em estresse, ansiedade atencdo e o Excitacdo metilfenidato

qualquer lugar
Exercicios de
respiracéo,
meditagdo e
movimento.
Suporte dos
outros
utilizadores
através de chat,
audio e video
Conversas de
grupo onde pode
trocar ideias com
as outras pessoas
Conteldo
baseado em
terapia
cognitivo-
comportamental
(TCC) com
profunda
conexao humana

e solidao
o Ataques de panico
e Problemas de
concentragéo
e Problemas
relacionais
Sentimentos
opressivos
e Conversas
interiores
negativas

hiperatividade

Hiperatividade
Agressividade,
Irritabilidade

e Falta de moderacédo
Impulsividade,
Inquietacéo
Esquecimento,
Dificuldade de
concentracdo, Falta de
atencdo

(Ritalina)
Psicoterapia
Redugcdo de cafeina e
acucar

Inclusdo de pratica
de atividades fisicas
intensas como
esportes: natagéo,
corrida, musculag&o.

Sindrome de | Exaustdo emocional e Medicamentos
burnout ¢ Distanciamento afetivo | antidepressivos,
e Desanimo ansioliticos
e Apatia o Pratica da meditacéo
¢ Despersonalizacéo o Sessdes de shiatsu,
e Acupuntura
o Hipnoterapia
o Atividades fisicas
o Otimo repouso
o Alimentacéo rica em
alimentos saudaveis
Transtorno e Sensacdo de tristeza, e Estilo de vida
depressivo sentimento de culpa, saudavel

autodesvalorizacdo
Falta de energia
Insdnia ou sonoléncia
Apetite

Sintomas fisicos como
mal-estar, cansaco,
sudorese, dor no peito

Prética de atividade
fisica regular
Eliminar ou reduzir o
estresse através de
planejamento diario
e atividades
Diminuir o uso de
cafeina

Rotina de sono

N&o usar drogas e
evitar consumo de
alcool
Medicamentos
antidepressivos

Fonte: As autoras (2023)
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Com base nas especificacOes técnicas oferecidas pelas proprias empresas fornecedoras
do servico e do produto, julga-se que alguns aplicativos sdo mais coerentes com os sintomas de
certos transtornos do que de outros, como mostrado no Quadro 2. De toda forma, também vale
notar que certos sintomas sdo comuns a varios transtornos e, assim, quando “tratados” pelo uso
do aplicativo atingem um publico mais abrangente e contribuem para a melhoria de diversos
tipos.

E possivel verificar, pelo uso dos aplicativos, que todos possuem muitas semelhancas
entre si, pois visam a cuidar de seus usuarios de modo holistico, fazendo-os investir tempo no
autocuidado, o que ajuda, inclusive, aqueles que ndo necessariamente se sentem mal e tenham
sido diagnosticados. Todos os cinco possuem o denominador comum de tentarem propiciar
acolhimento e bem-estar. Nesse sentido, como o intuito na pesquisa ndo era o de atribuir
avaliacdes e afirmar assertivamente qual aplicativo deve ser usado para qual transtorno, e sim
considerar cada proposta, observar o seu funcionamento, as suas especificacfes e sugerir 0 uso
para que, em alguns casos em conformidade com a literatura médica, esses aplicativos possam
atender mais as necessidades do paciente, pode-se assegurar que os aplicativos avaliados podem

ser aliados significativos na melhoria do quadro mental dos usuérios.

4. CONSIDERAGOES FINAIS

O objetivo deste estudo foi analisar como as aplicacdes tecnoldgicas disponiveis em
plataformas digitais para download gratuito por usuarios brasileiros (com opcdo da lingua
portuguesa como idioma) podem oferecer recursos para o0 enfrentamento dos sintomas de
transtornos mentais predominantes nessa populacéo. Todos os aplicativos avaliados para apoio
a saude mental disponibilizam a versdo gratuita e alguns com recursos adicionais na versao
paga.

Procuram, assim, divulgar conhecimentos da area psicoldgica e terapéutica para reduzir
o distanciamento entre médico e paciente, permitir o compartilhamento de historias entre os
que passam por situacdes semelhantes, ajudar a tratar e aliviar sintomas fisicos e mentais, a
mudar habitos e mindsets nocivos, a melhorar a qualidade de sono e gestdo do tempo,
disponibilizando funcionalidades acessiveis, intuitivas e de facil aprendizagem.

No entanto, € evidente que as aplicagcdes tecnoldgicas ndo substituem os profissionais
da saude e todo o conhecimento cientifico tedrico e empirico requerido para diagnosticar o

estado de salde de pacientes. O atendimento presencial é o caminho assertivo para buscar ajuda
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e tratar sintomas. Também aquele disponivel a distancia por entidades solidarias competentes
serve de complemento. As tecnologias se somam a um cenario formado por uma diversidades
de instituicdes de saude no Brasil, como o Centro de Valorizacdo da Vida, Centro de Atencédo
Psicossocial, Unidades Bésicas de Saude, Unidade de Pronto Atendimento 24H, Servico de

Atendimento Mével de Urgéncia, Pronto Socorro ou Hospitais.
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