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Resumo:

Introducdo: Diversos sdo os aplicativos disponiveis atualmente que tém como objetivo
principal melhorar a salde dos usuérios. Entre esses, 0s que giram em torno da temética do
sono estdo crescendo em quantidade e funcionalidades, o que se deve ao fato de a regulacéo
do sono ser de extrema importancia para a salde e 0o bem-estar da populacdo. Dentre 0s
softwares para a regulacdo do sono, alguns oferecem a meditacdo como uma forma de
desfocar a aten¢do do usuario dos seus pensamentos corriqueiros e desenvolver a habilidade
de se concentrar no momento do sono. A importancia desta pesquisa gira em torno da
necessidade de se fazerem estudos a respeito da validade dos aplicativos de meditacdo para a
melhora da qualidade do sono. Objetivo: O presente resumo tem por objetivo realizar uma
analise preliminar dos dados coletados durante a pesquisa em salde direcionada a
quantificacdo e qualificacdo dos diferentes aplicativos em saude pertencentes aos distintos
nucleos tematicos, sendo este referente aos aplicativos voltados a qualidade do sono.
Metodologia: A metodologia baseou-se na escolha de um tema central dentro da pesquisa
idealizada, dentre os quais optou-se pelo tema: aplicativos que oferecem técnicas meditativas
e mindfulness como ferramentas a melhora da qualidade do sono. Principais resultados:
Dentro da pesquisa foram encontrados um total de 248 aplicativos relacionados ao sono,
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dentre os quais 29 oferecem a ferramenta de meditacao guiada e mindfulness, o que representa
um percentual de 11,7%. A meditacdo mindfulness € uma modalidade pertencente ao
processo meditativo que objetiva o foco no presente exercitando a atengédo plena a percepcao
de sentimentos, sensa¢des e ao ambiente. Contudo, Vvéarios trabalhos discorrem sobre a falta
de informac6es concretas que indiquem a meditacdo como um potencial aperfeicoador da
qualidade do sono. Tsai-Ling Chen, et al. retrata, em seu estudo, que a meditacdo trouxe
melhoras significativas a qualidade do sono e a satide mental, porém nédo oculta a necessidade
de novos estudos com um delineamento padronizado acerca do tema. A mesma concluséo é
alcancada em outra pesquisa que tem o enfoque nos efeitos da meditacéo, no qual os autores
concluem que para se alcangar uma compreensdo do porqué e como a meditagdo funciona
sdo precisos estudos complementares com um delineamento especifico e com o
desenvolvimento de novas teorias mais precisas acerca de seu funcionamento. Conclusdes
do trabalho: Evidenciou-se a presenca relevante dos aplicativos de meditacdo dentre os que
estdo voltados para a regulacdo do sono. Entretanto, nota-se que ndo ha comprovacdes
cientificas acerca da real interferéncia da meditacdo na melhora da qualidade do sono. Além
disso, suscita-se a necessidade de maiores pesquisas, tendo em vista a escassa disponibilidade
de dados atuais sobre essa tematica.

Link do Video: https://drive.google.com/drive/folders/183KKbI55 WWi-
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