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Introdução
Com o avanço da tecnologia e sua acessibilidade, cada 

vez mais tem-se identificado a utilização de aplicativos 

móveis na pesquisa com programa de meditação, com o 

intuito de melhorar sua aplicabilidade (Huberty et al., 2019; 

Liu et al., 2022).

A meditação é uma prática cada vez mais aplicada na 

área da saúde, apesar da diversidade de metodologias, 

atualmente a mais estudada é o mindfulness, cujo intuito é 

manter a atenção no momento presente, evitando distrações 

e pensamentos repetitivos. A técnica da meditação tem sido 

amplamente estudada para o manejo na redução do 

estresse e ansiedade em diversos contextos e ciclos da vida 

(Ludwig; Kabat-Zinn, 2008; Menezes; Débora; Dell’aglio, 

2009). 

Aliar a meditação com a tecnologia traz uma maior 

robustez aos estudos em virtude de propiciar um programa 

padrão, validado e criado por profissionais habilitados. No 

entanto, existe uma grande diversidade de programas e 

veículos de acesso aos mesmos.

Objetivos
O objetivo deste estudo é descrever quais aplicativos 

com programas de meditação estão sendo utilizados na 

pesquisa científica, nos diversos contextos para o controle 

do estresse e da ansiedade.

Metodologia
O presente estudo foi realizado a partir de uma revisão 

da literatura utilizando as bases de dados PUBMED, 

EMBASE e WEB OF SCIENCE, em março de 2025, 

considerando os últimos 10 anos, com os descritores 

relacionados a ferramentas digitais em estudos utilizando 

meditação no controle do estresse e da ansiedade.

Resultados
Entre os artigos analisados, os aplicativos comerciais 

que mais foram utilizados para aplicação da meditação, em 

ordem decrescente, foram os seguintes: Headspace, Calm, 

mHealth, Smiling Mind, Unwinding, WeChat, Healthy Mind. 

No entanto, alguns foram descritos como contendo outras 

interfaces integradas como o whatsApp e redes sociais, 

como por exemplo o WeChat. 

Conclusões
Concluímos que existe a necessidade de avaliação das 

ferramentas comerciais existentes para definir qual é a 

melhor a ser utilizada para cada questão estudada. No 

entanto, identificou-se que muitos pesquisadores percebem 

a necessidade de desenvolver ferramenta digital própria, 

gerando, dessa forma, um mercado promissor e inovador 

no âmbito da pesquisa científica.
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