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Introdugdo: Programas de meditacdo oferecidos em aplicativo para dispositivos méveis
em estudantes universitarios, podem ser considerados uma interessante alternativa
para a prevencgdo e reduc¢do de sintomas de estresse.

Objetivo: Avaliar os efeitos de um programa de bem-estar veiculado em aplicativo para
dispositivos mdveis, na reducdo de estresse e aumento do bem-estar em uma estudante
de enfermagem.

Método: Participou do estudo uma aluna do curso de graduag¢dao em enfermagem, da
Faculdade Israelita de Ciéncias da Saude Albert Einstein, totalizando 8 semanas (30
aulas). Foram aplicadas questdes para avaliar o nivel de estresse e de bem-estar da
participante antes e depois de cada periodo de treinamento. Os dados quantitativos
foram analisados por meio do teste de Wilcoxon. Ao final do programa, foi realizada
uma pesquisa qualitativa sobre a sua experiéncia no uso do aplicativo.

Resultados: Analise quantitativa: houve diminuicdo significativa no estresse apés cada
aula (p = 0,016; mediana pré = 29; mediana pds = 19) e aumento significativo no bem-
estar (p = 0,032; mediana pré = 74; mediana pds = 80,5). Analise qualitativa: A
participante relata que nao teve dificuldades no manejo do aplicativo. As meditagdes a
ajudaram a fazer uma pausa no seu dia-a-dia e, apds a pratica, se sentia mais capaz de
organizar as suas atividades. Conclusao: Este estudo de caso indica que o aplicativo
Florescer é de facil manejo e foi eficaz em diminuir estresse e aumentar o bem-estar
dessa estudante de enfermagem.

*Projeto aprovado pelo Comité de Etica do Hospital Israelita Albert Einstein



