UNIVERSIOADE TECNOLOGICA FEDERAL DO PARANA

ConBBRepro

x CONGRESSO BRASILEIRO DE ENGENHARIA DE PRODUGAO

PPGEP

e Q2 3 Q49020

O Zen Digital e a Saude Mental

Nelcimara de Oliveira

Programa de Pds-Graduagao em Engenharia de Produgéo - UTFPR
Joao Luiz Kovaleski

Programa de Pds-Graduagao em Engenharia de Produgéo - UTFPR

Luis Mauricio Martins Resende
Programa de Pés-Graduag¢ao em Engenharia de Produgao — UTFPR
Leozenir Mendes Betim
Programa de Pés-Graduagao em Engenharia de Produgdo — UTFPR

Resumo: Este artigo aborda uma preocupacdo que surgiu agora no mundo todo, decorrente da
pandemia: buscar equilibrio mental em aplicativos de meditacéo e evitar o estresse. Nao apenas
para isso, mas também para alcangarmos niveis maiores de dominio de nossas mentes. Novos
apps especializados, bem acessiveis, trazem videos e audios com técnicas de meditacdo para
ajudarem as pessoas a se desestressarem, eliminarem pensamentos negativos e se concentrarem
em si mesmas.

Palavras-chave: Estresse. Aplicativos. Técnicas. Meditagao.

Digital Zen and Mental Health

Abstract: This article addresses a concern that has now arisen worldwide, arising from the
pandemic: seeking mental balance in meditation applications and avoiding stress. Not only for that,
but also to achieve higher levels of mastery of our minds. News specialized apps, well accessible,
bring videos and audios with meditation techniques to help people destress, eliminate negative
thoughts, and focus on themselves.
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1 Introdugao

Um estudo feito pela Fundagcdo Oswaldo Cruz — Fiocruz (2020) mostrou que 54% dos
brasileiros se sentiram mais ansiosos desde que a Covid-19 apareceu. E isso se repetiu
em diversos paises. Em decorréncia da expansao da doencga que, logo, transformou-se em
pandemia, o mundo inteiro precisou tomar medidas urgentes como, por exemplo, a
quarentena. Essa quarentena aumentou, em muito, os niveis de estresse, que ja ndo eram
poucos, e levou-nos a buscar um equilibrio mental em aplicativos de meditagdo. O aumento
significativo na busca por esses aplicativos se deve pela possibilidade de alcangcarmos
niveis maiores de autoconhecimento e, principalmente, por podermos alcancar a tao
sonhada paz interior, ou redescobri-la e aquietar a mente.
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Como vivemos em uma era de revolugdo digital, em que muitos, mas muitos, mesmo,
aderiram a tendéncia das novas midias e, também, com o alcance exponencial da web, as
pessoas migraram significativamente para os apps especializados que oferecem diversos
estagios de meditacéo e/ou relaxamento. E a busca pelo zen, sé6 que agora de forma digital.
Para exemplificar, um dos aplicativos do chamado zen digital teve um aumento de 500%
no numero de downloads, desde margo deste ano (2020). E ha aplicativos que tiveram 2
milhdes de downloads a mais em abril do que em margo (2020).

2 Saude X Saude Mental

O psiquiatra Rossano Cabral Lima, vice-diretor do Instituto de Medicina Social da
Universidade Estadual do Rio de Janeiro (UERJ), em artigo intitulado “Distanciamento e
isolamento sociais pela Covid-19 no Brasil: impactos na saude mental”, diante do momento
pandémico pelo qual passamos, orienta-nos a redobrar nossa atencao e a tomar medidas
ainda mais extremas. O alerta surgiu a partir das consideragdes feitas pelo Centro de
Estudos e Pesquisas em Emergéncias e Desastres em Saude (CEPEDES), da Fundagao
Oswaldo Cruz (2020a), e pelos estudos de Ornell et al. (2020). Diz o Dr. Lima (2020):

A pandemia de coronavirus tem atravessado todo o tecido social, ndo
poupando praticamente nenhuma area da vida coletiva ou individual, com
repercussdes na esfera da salude mental. Em situacbes de epidemia, o
numero de pessoas psicologicamente afetadas costuma ser maior que o de
pessoas acometidas pela infecgdo, sendo estimado que um terco a metade
da populagédo possa apresentar consequéncias psicologicas e psiquiatricas
caso nao recebam cuidados adequados (CEPEDES, 2020a; ORNELL et al.,
2020, apud LIMA, 2020).

Sidarta Gautama, o Buda, afirmava que “a mente precede todas as coisas, domina todas
as coisas, cria todas as coisas.” (CHUNG, 1998, p. 53). Analisando com maior profundidade
o que o filésofo afirmava, notamos que a mente humana desenvolve determinados reflexos,
determinados parametros, determinados paradigmas que criam uma rotina de vida, um
habito, uma maneira de encarar tudo o acontece a nossa volta, e isso nos condiciona a agir
sempre da mesma forma, sem alterar ou sem que pensemos em mudar esses
comportamentos, essas reagdes, muitas das vezes totalmente involuntarias. Estamos tao
condicionados que agimos, perdao pela comparagao, como robds, como autdmatos, sem
refletirmos que somos dominados pelos nossos mapas mentais.

O médico neurologista e neurocirurgiao Tom Chung (1998), em seu livro “Qualidade
comega em mim: manual neuro-linguistico (sic) de lideranga e comunicagao”, relembra que
cada ser humano tem um conjunto de experiéncias que constituem sua prépria historia
pessoal, e essa histdria pessoal € tdo peculiar a pessoa como 0 sao suas impressdes
digitais. S&o essas experiéncias que criam os chamados mapas mentais. Por isso, o Dr.
Chung (1998) faz um importante alerta e € bastante esclarecedor quanto a esse ponto, ao
afirmar que:

...0 fato ou a experiéncia que cada um de nds capta do mundo exterior ja
chega até nds (antes de passar por nossos filtros pessoais) um tanto
distorcido e incompleto em razdo da acgdo dos filtros neuroldgicos e
sociolinguisticos. E ao passar por nosso filtro pessoal (processamento mental
interno) essas informagdes ja alteradas sofrem modificagcdes profundas em
virtude de nossa propria personalidade (criadas por nossas experiéncias
passadas) e de nosso sistema de crengas, e o resultado desse
processamento € o nosso mapa ou modelo pessoal representativo do fato ou
da experiéncia do mundo exterior. E é dentro desse mapa gerado por nos que
vivemos, que criamos significados, compreensfes ou incompreensoes,
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emocdes e, consequentemente, nossos comportamentos para reagir no
mundo exterior. (CHUNG, 1998, p. 53).

Ampliando sua explanagao, o Dr. Chung nos leva a refletir sobre um tema preocupante que
ele nos apresenta agora: “filtros pessoais”. Assim como criamos e somos dominados por
mapas mentais, também desenvolvemos filtros que vao se somando e ampliando esse
mapa mental que domina todo ou quase todo o nosso proceder. Ao complementar seu
raciocinio, o Dr. Chung (1998) enfatiza um ponto que nos parece capital:

Portanto, a referéncia que criamos para nos guiarmos no mundo exterior
baseia-se, em grande parte, em nossas experiéncias pessoais, criando assim
modelos, mapas ou realidades subjetivas diferentes e individualizadas do
mundo. E sua principal caracteristica € que o mapa nao é o territério que ele
representa, mas se estiver correto possui uma estrutura semelhante a do
territério, o que justifica a sua utilizagdo. (CHUNG, 1998, p. 54).

Como a nossa mente reage de maneira variada aos estimulos, aos desafios e, logicamente,
as dificuldades que surgem, a pandemia causada pela COVID-19 trouxe uma enorme
incerteza quanto aos procedimentos a serem adotados. A imprevisibilidade, o
distanciamento fisico, as estratégias de contengdo, o colapso econémico resultante,
contribuiram para aumentar o risco de problemas na area da saude mental e exacerbar as
desigualdades. Moreno et al. (2020), em artigo denominado “How mental health care should
change as a consequence of the COVID-19 pandemic”, relatam que, apesar da
heterogeneidade dos sistemas mundiais de saude, esfor¢os tém sido feitos para adequar a
prestagdo de cuidados na area da saude mental as demandas surgidas pela COVID-19.
Preocupagdes com essa area fizeram surgir adaptagdes dos servigos publicos,
principalmente no controle de infecgdes, modificando o acesso ao diagndstico e tratamento,
garantindo a continuidade do cuidado aos usuarios desses servigos, bem como adaptagdes
sustentaveis dos sistemas de parto, por exemplo, comegaram a ser desenvolvidas por
especialistas, médicos e usuarios de servigos e devem ser especificamente projetadas para
mitigar as disparidades na prestagcao de cuidados de saude. Avaliagbes minuciosas e
continuas dos servigos serdo cruciais para definir quais praticas devem ser desenvolvidas
e quais descontinuadas. Um aspecto positivo € que a pandemia COVID-19 tornou-se uma
oportunidade para melhorar os servicos de saude ora existentes.

3 Meditacao

Técnicas de meditagdo sempre existiram e existirdo. Budistas, confucionistas, xintoistas ja
propunham isso e, inclusive, ensinavam técnicas das mais variadas. Existem dezenas de
estilos de meditacao e todos eles funcionam. No entanto, nés descobriremos que alguns
deles funcionam melhor para uns do que para outros. E na meditacado, nés nos movemos
nao apenas da mente consciente para a mente subconsciente, mas também do egoista
para o altruista. De ser um lugar para ndao ser um lugar, de estar no tempo para ser em
nenhum momento. As técnicas ajudam as pessoas a se desestressarem, a eliminarem
pensamentos negativos e a se concentrarem em si mesmas. Ultimamente, estudos
cientificos tém se dedicado a mensurar os efeitos da meditagdo na melhoria da qualidade
de vida dos praticantes. Um dos estudos mais completos foi feito em 2017 pela
Universidade Harvard. Segundo essa pesquisa, 32% das pessoas que passaram a meditar
regularmente interromperam o uso de medicamentos para hipertensdo. Um outro
levantamento, desta vez realizado pela Michigan Technological University, em 2018,
concluiu que apenas uma sessao de mindfulness foi suficiente para diminuir em 26% os
niveis de ansiedade dos participantes. “A maioria dos estudos aponta para os beneficios
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dessas praticas, sobretudo em casos de pessoas ja diagnosticadas com transtornos de
ansiedade e depressao”, diz o neurocirurgiao Julio Pereira, da Beneficéncia Portuguesa de
Séo Paulo.

Ao abordar o tema “meditagdo”, Deepak Chopra (2008), considerado por alguns como “o
poeta-profeta da medicina alternativa”, esclarece que sugere uma maneira pela qual
possamos transcender nossos problemas e chegarmos mais proximos do equilibrio
desejado. Segundo Chopra (2008), essa maneira é:

... entrar em contato com o seu intimo, com a alma, com o espirito. E como
lavar roupa suja num riacho. A cada vez que vocé mergulha a roupa na agua,
elimina algumas manchas. Continua mergulhando e a roupa vai ficando cada
vez mais limpa. Vocé limpa, ou transcende os obstaculos de seu carma,
entrando e saindo de seu Eu profundo, de seu intimo. Isso é feito por meio
da préatica da meditagado. (CHOPRA, 2008, p. 45).

4 Aplicativos ZEN

E interessante destacar e salientar que os apps séo alternativas acessiveis e eficazes para
quem deseja melhorar seu estilo de vida através da meditacdo. De forma geral, eles
oferecem cursos e exercicios de relaxamento, musicas que acalmam e sons com cantos
de passaros, cachoeiras, sons suaves, que ajudam as pessoas a se desestressarem, a
eliminarem pensamentos negativos e se concentrarem em si proprias. Os valores a serem
desembolsados variam de 60 a 140 reais, na média, por ano, e os aplicativos ddo acesso
a videos de técnicas para acalmar e meditar. Também oferecem exercicios e explicagcbes
de como praticar diversas atividades. Outra possibilidade € o acesso a e-books e podcasts.
Todas essas terapias sao desenvolvidas e respaldadas por profissionais especializados na
area da saude.

Bauer et al. (2020), no artigo intitulado “Smartphones in mental health: a critical review of
background issues, current status and future concerns”, fazem um alerta muito interessante,
sob o viés da area da psiquiatria, quanto ao uso de aplicativos em smartphones. Médicos
psiquiatras fizeram um estudo e detectaram que o interesse crescente no uso de aplicativos
e de outras tecnologias de cuidados em saude mental ndo teve a preocupacéao de trabalhar
e/ou avaliar certos assuntos complexos, como questdes tecnoldgicas, legais e comerciais,
bem como questdes médicas, determinantes em tratamentos psiquiatricos. E, por isso,
fazem diversas recomendacgdes para que o0 uso dessas novissimas tecnologias seja mais
produtivo e ndo cause efeitos negativos que poderao ou n&o ser atendidos por especialistas
em disturbios neuropsicoldgicos.

Alguns exemplos do que oferecem esses aplicativos de meditagdo para smartphones: (a)
um deles traz, além de um timer para que possamos, € obvio, medir o tempo de cada
sessao, como também um medidor de frequéncia cardiaca; (b) outro conta com uma trilha
sonora agradavel e uma série de orientagdes que envolvem a corregado da postura e da
forma como respiramos; (c) um outro, além de exercicios de respiragdo e sons em 3D,
apresenta técnicas de hipnoterapia para, segundo ele, promover um melhor convivio com
as “marcas” do passado; e assim por diante.

Outro aspecto a ser considerado € que, a concentragdo em casa, através de apps,
aumentou o0 acesso a, ja mencionada, técnica denominada mindfulness, palavra que pode,
livremente, ser traduzida como “atencéo plena”. Essa técnica comecou a ser estudada na
década de 70, nos Estados Unidos, chegando ao Brasil apenas em 2006, para se
popularizar nos anos seguintes. Nessa técnica, pretende-se que as pessoas atinjam um
estado mental tal que possam trabalhar o foco, o interesse em algo bem especifico,
privilegiando o momento presente. E isso, afirma Marcelo Demarzo, coordenador do Centro
Brasileiro de Mindfulness e Promoc¢ao da Saude, desenvolve “a habilidade de direcionar os
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pensamentos e impulsos, proporcionando uma vida com menos ansiedade e stress” (VEJA,
2020, p. 77). E por isso que, em diversos paises, cresce o0 uso de um programa conhecido
como Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), cujo propdsito € exatamente o mesmo:
criar um estado mental que busque o equilibrio e que mantenha o foco no presente.

Até aqui o objetivo foi tentar descobrir o alcance e a utilizagdo de aplicativos de meditagéo
e/lou atencdo plena (mindfulness) que parecem ter sido desenvolvidos unica e
exclusivamente para a populagao adulta. E em relagdo as criangas? Um artigo muito lucido,
escrito por Nunes et al. (2020), com o sugestivo titulo “A Review of Mindfulness-Based Apps
for Children”, traz informagdes sobre uma pesquisa que rastreou mindfulness apps
disponiveis para criangas, explicando que foram usados trés critérios de selecdo em uma
busca na Google Play e na Apple Store: (a) deveriam estar em Inglés; (b) deveriam estar
relacionados a atengao plena (mindfulness) e (c) deveriam ser adequados as criangas. Uma
equipe multidisciplinar especializada de seis juizes, usando o termo de pesquisa
“‘mindfulness” e a Mobile App Rating Scale (MARS), encontrou 1.933 aplicativos, dos quais
apenas 57 atendiam aos critérios. E mais: apenas 36 deles, gratuitos, alcangaram uma boa
pontuacgao (3,41) e s6é um (Petit BamBou) atingiu a pontuagao maior (4,33). Eles precisam
melhorar porque a maioria incluia exercicios de meditagdo baseados em audio; poucos
combinados com videos; e os exercicios eram tipicamente apresentados como praticas
isoladas em vez de embutidos em programas sequenciados. Apesar do nivel geral de
qualidade “aceitavel”’, a maioria nao conseguiu alcangar uma boa pontuacéo (= 4.0) em
todas as dimensdes da tabela MARS.

Em seguida, surgiu uma nova inquietagao entre os estudiosos e pesquisadores, gerando
uma pergunta inquietante: e os jovens? Estudos mostram que problemas emocionais e de
conduta atingem hoje em torno de 10 a 20 adolescentes no mundo. E o que menciona
Botega (2020, ao destacar a fala da Dra. Claudia de Souza Lopes (2020), médica e
coordenadora do Programa de Pds-Graduagao em Saude Coletiva, do Instituto de Medicina
Social, da Universidade Estadual do Rio de Janeiro (UERJ), quando esta participou de uma
discusséao sobre o tema no Centro de Pesquisa e Formagéao do Sesc (RJ) em 2018. E ainda
comenta que mudancgas sociais, que variam nas diferentes culturas, geram um impacto
relevante nas transformacgdes corporais, emocionais e comportamentais nesse periodo da
vida, isto €, a adolescéncia. Devemos estar alertas para que possamos identificar potenciais
fatores de risco e indicar cuidados especializados, voltados para a saude mental dos nossos
adolescentes. O artigo “App-based mindfulness meditation for psychological distress and
adjustment to college in incoming university students”, de autoria de Flett et al. (2020) relata
uma pesquisa feita com 250 estudantes universitarios voluntarios, divididos em 2 grupos:
124 usariam, a seu critério, o aplicativo de atencao plena (mindfulness) “Headspace” no
primeiro semestre, e 126 no segundo semestre. Ao final da pesquisa, com a permisséo dos
participantes, foram comparados os dados de desempenho académico fornecidos pela
universidade participante e os dados de uso do aplicativo fornecidos pela empresa.
Detectou-se uma fraca melhora no desempenho dos alunos no inicio de cada semestre e
o uso do aplicativo foi baixo. No entanto, os participantes que utilizaram o aplicativo
relataram melhorias quando comparados aos que nao participaram. O mindfulness tem
como proposta aumentar o grau de atencdo do individuo para o que realmente importa,
melhorando a concentracao e evitando a ansiedade.

Por isso, cuidar da saude mental € de extrema importancia durante a quarentena. E urge
se reinventar. Um exemplo é o estado de alerta, que o isolamento social gerou a incerteza
de quando isso tudo vai passar, além de, € claro, muita ansiedade e muita insénia. Por isso,
as técnicas de relaxamento sao tdo importantes e tdo procuradas. Os apps sdo usados
para promover de forma mais efetiva métodos e meios de se enfrentar as situacoes
estressantes, bem como trazer conforto e bem-estar. Algumas dicas para mantermos a
mente s& durante esse periodo sao apresentadas pela Dra. Débora Frizzo (2020),

5de9



psicologa, mestre e doutora em Psicologia do Desenvolvimento Humano, coordenadora do
Curso de Psicologia do Grupo UNIFTEC — Centro Universitario e Faculdades, em Caxias
do Sul, RS:

« Mantenha rotinas bem estabelecidas ao longo do dia, com horario para acordar,
fazer as refei¢cbes, descansar e trabalhar;

« Gerencie e nao exagere no consumo de noticias: o excesso de informacgdes, ao
invés de ajudar, pode desencadear emocdes desconfortaveis, dificeis de lidar
sozinho;

« Mantenha rotinas de auto cuidado: por exemplo, ndo ficar de pijama o dia todo e
nao relaxar dos cuidados diarios com a higiene; eles ajudam na manutencédo da
sensacao de bem estar;

« Mantenha uma rotina alimentar nutritiva e saudavel: mantenha-se hidratado;

« Vigie seus pensamentos, tentando monitorar o excesso de ideias alarmistas,
catastroficas e pessimistas; esse tipo de pensamento paralisa as pessoas, ao invés
de motiva-las para a acao;

e Aproveite o tempo para exercitar uma habilidade fundamental para a resiliéncia: a
auto-observacio: conhecer-se e refletir sobre a prépria vida € sinbnimo de saude
mental;

« Mantenha os vinculos digitais com seu circulo de amigos, colegas e familiares:
€ uma forma possivel de evitar a sensacao de isolamento e perda de sentido da vida.

Os aplicativos de meditacdo para smartphones trazem, além de musicas variadas, um
conteudo bem diversificado para proporcionar, como ja foi afirmado, reflexdo e
autoconhecimento, assim como meditagdes guiadas de varios tipos, oragdes diversas e
muitos mantras, e muitos conteudos de mindfulnness, isto €, maneiras de se obter a
propalada atencao plena. Embora tenhamos plena consciéncia de que nada vai mudar de
forma tao rapida e imediata como gostariamos, se nao tivermos constancia na pratica,
mesmo que seja por apenas cinco a dez minutos, ndo conseguiremos atingir um estagio
bom (o ideal é o ideal, claro) para que possamos nos adaptar e enfrentar o desafio que esta
ai, diante de nés. Quanto mais praticarmos, mais iremos nos beneficiar, para uma vida mais
leve, com menos ansiedade, estresse e tensdo. Com atitudes simples, mas que trazem
efeitos benéficos para a mente saudavel e, também, através de técnicas singelas, como
aprender a respirar, descobrir a pratica meditativa, o poder da empatia, cultivar
pensamentos positivos, e o exercicio de gratiddo. Uma proposta muito interessante € a que
o site <sejaleve.com> faz. Para exemplificar o que esta sendo apresentado na proposta do
site, visualizemos a Figura 1, abaixo.
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REDUZ NiVEIS DE
ADRENALINA E CORTISOL
Os horménios estdo associados ao
estresse, ansiedade, hiperatividade,
déficit de atengéio.

MELHORA A ATENCAO E
CONCENTRACAO

Héa um aumento das atividades do
cérebro ligadas & essas duas
areas.

AJUDA NA LIBERACAO
DE ENDORFINA

Substéncia responsavel por

proporcionar bem-estar e
relaxamento.

MELHORA A QUALIDADE
DO SONO

Também é um 6timo remédio para
a insonia e distirbios do sono.

www.sejaleve.com

Figura 1 — Por que meditar pode ser bom para vocé

Fonte: Disponivel em: <www.sejaleve.com>. Acesso em: 10 out. 2020
5 Concluséao
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Por se tratar de uma tendéncia nova, € preciso muito cuidado para que nds, pessoas que
estamos sentindo todo esse peso que apareceu meio do nada em nossas costas, nao
caiamos em falsas promessas.

Aqui vale, sem duvida, a orientacdo da psicologa da Universidade da Califérnia, em Los
Angeles, Isabel Weiss: “Nos ultimos meses, tivemos de nos reinventar sem saber o que
pode acontecer amanha. A busca da mente sa é essencial em um contexto enervante.
(VEJA, 2020, p. 77).

Tomando por base a afirmativa da psicéloga e ndo s essa afirmagao, devemos aproveitar
para nos desconectarmos, nem que seja por alguns momentos. Nossa saude agradecera
e muito. Além disso, a pratica da meditagdo congrega inumeros efeitos quanto a
performance, ao foco, a clareza mental e até no que diz respeito a sentimentos, desde
felicidade até perdao e gratidao.

O presente estudo contribuiu com evidéncias importantes relacionadas ao efeito da terapia
de relaxamento com imagem guiada sobre a ansiedade. No entanto, para a generalizagao
desses resultados, precisa-se de pesquisas futuras que avaliem o efeito dessa intervencao
outros estudos com amostras maiores poderdo confirmar esses resultados e fornecer
informagdes adicionais.
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