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RESUMO 

Este estudo busca identificar os aplicativos móveis utilizados em 
pesquisas científicas com programas de meditação, especialmente mindfulness, 
voltados ao controle do estresse, destacando o papel da tecnologia na 
aplicabilidade dessas intervenções na saúde. 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 ansiedade. A revisão evidenciou 
o uso crescente de aplicativos móveis com técnicas de meditação guiada em 
diversos contextos de saúde, como esporte, gravidez, hipertensão e obesidade. 
Os apps comerciais mais citados foram Headspace, Calm, mHealth, além de 
desenvolvimento de ferramentas específicas para atender o contexto de cada 
pesquisa. Essa tendência revela um campo promissor e inovador para o 
desenvolvimento de tecnologias aplicadas à pesquisa em saúde. 
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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 aplicada de forma crescente 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 como estratégia para a redução do estresse e ansiedade 

em diversos contextos e ciclos da vida (Ludwig; Kabat-Zinn, 2008; Menezes; 

Débora; Dell’aglio, 2009). 



Aliar a meditação à tecnologia confere maior robustez aos estudos em 

virtude de propiciar um programa padrão, validado e criado por profissionais 

habilitados. No entanto, há uma ampla diversidade de programas e meios de 

acesso disponíveis. 

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. 

 

MÉTODOS: 

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, considerando os descritores 

("Mobile Applications" OR “Application, Mobile” OR “Applications, Mobile” OR 

“Mobile Application” OR “Mobile Apps” OR “App, Mobile” OR “Apps, Mobile” OR 

“Mobile App” OR “Portable Electronic Apps” OR “App, Portable Electronic” OR 

“Electronic App, Portable” OR “Portable Electronic App” OR “Portable Electronic 

Applications” OR “Application, Portable Electronic” OR “Electronic Application, 

Portable” OR “Portable Electronic Application” OR “Portable Software Apps” OR 

“App, Portable Software” OR “Portable Software App” OR “Software App, 

Portable” OR “Portable Software Applications” OR “Application, Portable 

Software” OR “Portable Software Application” OR “Software Application, 

Portable” OR “Smartphone Apps” OR “App, Smartphone” OR “Apps, 

Smartphone” OR “Smartphone App”) AND (meditation OR Mindfulness). Entre os 

artigos encontrados estão 101 do PUBMED, 227 do EMBASE e 114 do WEB OF 

SCIENCE, totalizando 442 artigos e excluídos 138 por estarem duplicados, 

ficando na revisão o total de 304 artigos e incluídos 131. Foram considerados 

para inclusão desta revisão apenas ensaios clínicos, tendo acesso do resumo 

se viável identificação do aplicativo de meditação utilizado na metodologia, do 

contrário somente com o acesso ao artigo na íntegra, português e inglês, cujo 

programa de meditação foi aplicado com uso de aplicativo móvel, comercial ou 

próprio, sem restrição de faixa etária ou condição de saúde. Foram excluídos os 

artigos de protocolo que já havia publicação do estudo finalizado, resumo 

científico, bem como revisões. A seleção dos artigos elegíveis foi realizada 

mediante a leitura do título e resumo, quando não foi possível a identificação das 



especificações do nome do aplicativo que foi utilizado para o estudo, foi 

necessário acessar o artigo na íntegra, nos casos dos protocolos, aqueles sem 

publicação, se recorreu ao registro do ensaio clínico para identificação da 

existência do aplicativo e sua descrição. 

 

RESULTADOS/DISCUSSÃO: 

A partir da revisão realizada neste estudo, foi possível observar a 

utilização de técnicas de meditação guiada por aplicativo móvel em uma 

diversidade de situações de saúde, variando entre esporte, gravidez, 

hipertensão, obesidade, fertilização em vitro, entre outros (Boedt et al., 2021; 

Lappalainen et al., 2014; Park et al., 2025). 

Entre os artigos analisados, os aplicativos comerciais que mais foram 

utilizados para aplicação da meditação, em ordem decrescente, foram os 

seguintes: Headspace, Calm, mHealth (Staiano et al., 2025), Smiling Mind, 

Unwinding Anxiety (versão 1 e 2), WeChat, Healthy Mind. No entanto, alguns 

foram descritos como contendo outras interfaces integradas como o whatsApp e 

redes sociais, como por exemplo o WeChat. Os artigos que apresentaram como 

descrição apenas o uso específico para cada estudo foram: MINDful TIME, Mind 

Ease, Sanvello, AvecMom, InsightApp, CanRelax 2.0, InMind, REM Volver a 

Casa, oVRcome,  Vibe Up Mindfulness,  Pre-Life, RxWell, Craving-Manager, 

AmDTx,  Whitu, Mindfulness Coach, Insight Timer, Healthy Minds Program, 

Craving to Quit, Tension Tamer, WellMInd, PACO, BlackFullness, Calm Relase, 

Stress Mangement Program Developed by The Cleveland Clinic, Pover, Pelit 

Bombou, Wildflowers, sendo que mais de 10 aplicativos utilizados não trouxeram 

a descrição dos mesmos. 

Diversos autores descrevem a construção de aplicativos próprios para 

suas pesquisas, trazendo um novo mercado para o desenvolvimento de 

software, descoberta importante e inovadora no que tange pesquisa em saúde. 

Entre eles se destacam aqueles elaborados para o grupo materno-infantil, que 

buscam o controle do estresse em gestantes (Carissoli et al., 2016; Lenz et al., 

2018; Park et al., 2025).  

 

 

 



CONCLUSÕES: 

O estilo de vida contemporâneo, marcado pelo excesso de multitarefas e 

pela influência constante das redes sociais, tem provocado impactos 

significativos na saúde integral do indivíduo. Contudo, diversas modalidades de 

Práticas Integrativas e Complementares em Saúde estão sendo estudadas para 

proporcionar a redução do estresse e da ansiedade decorrentes dessa realidade 

dessa realidade, entre elas a meditação.  

Atualmente, em virtude do desenvolvimento tecnológico, os estudos têm 

procurado aliar as ferramentas digitais no contexto da pesquisa científica, 

integrando de forma crescente a utilização de softwares de meditação, como 

demostramos na pesquisa descrita neste resumo.  

A partir disso, 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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FOMENTO: O presente trabalho faz parte da pesquisa vinculada ao 

Programa Pró-Ciência do Ecossistema Ânima. 

 

 

 


