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o Vamos ficar
por dentro

desses
aplicativos?

Sabemos que ndo tem sido fdcil manter
a calma diante da pandemia. Contude, é
recomendade nesse cendrie a prética de
atividades que ajuciem a gerenciar as
emocdes, estresse e ansiedade tdo
recorrente neo contexto de Panclemia. -
Nesse sentido, aplicativos voltades para I \./ '
meditacdo, monitoramente do humer, R
yoqa podem auxiliar neste momento. Imagem: Getty Images/Reprodugao
Es%a edicge do PsicoEducAcio +raz

alquns destes aplicativos
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Voc€ pode escolher o aplicative que melhor atenda suas
necessidades, contude ressaltamos que o uso de aplicatives
em hipotese alguma deve substituir o atendimente com o
profissional de saude. Eles precisam ser pensades como mais
uma ferramenta de cuidade em sadde mental que pode ser
agreqada a outras estratégias. Sugerimos escolher apenas |
aplicative para que vocé faga uma gestdo melhor do tempo de
uso do celular. Além disso, os aplicatives nde devem ser
vistos como udnica estratégia de cuidade, quande a pandemia
passar convide um amige para tomar um café ou chd e riam
juntos, faga uma atividade ao ar livre, por exemplo.
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Imagem: ApRpure

Aplicativos
para |
meditacao

Criado  pelo  brasileirec  Tadashi  Kademoto,
especidlista em meditacdo, tem o propésito de
tornar a prética de acalmar a mente um hdbito
acessivel a todos. Oferece diversas op¢des de
meditagdes quiada para diferentes niveis. E gratuite,
em portugués e pode ser baixade para usar sem
internet.
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HEADSPACE

Desenvolvide por um ex—-monde budista, que ensina os

P 9

passos da atengdo plena que vai do bésico ao avangade.

Apresenta exercicios e meditacdes quiadas com
P

diferentes focos,

como ansiejacle, sono, crises

emocjonais, crescimento pessoal ou até mesmo

medi'lragées

ativas, feitas durante corridas e

caminhadas. Dispenivel em portuqués e possui uma

versdo gratuita e um plane premium pago.

CALM

Imagem: Apple

Imagem: Apple
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Os exercicios de meditagdes, pPregramas de
respiraiao e musicas relaxantes sde voltades
principalmente para o preparo do sono. O Calm
permite escolher programagdo que variam de 3 a 25
minutos. Conta ainda com uma biblioteca de
histérias para dormir. E um aplicative gratuite.
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MEDITACAO NATURA

Imagem: Natura

O aplicative

ansiedade com o auxilio da meditagdo. Apresenta

meditagSes

indicade para quem estd iniciande a Pré+ica de

meditagdo.

Aplicativos
para |
meditacao

Disponivel gratuitamente, foi criado pela empresa
Natura. Conta com um programa de treinamento de
oito semanas, onde a proposta € que sejam
realizadas préticas didrias durante esse periodo, e
sugestoes de meditagdes quiadas de acorde com o
seu objeﬁvo, como amenizar o estresse, dormir
melhor, ter atengdo plena na respiragdo, lidar com a
raiva, entre outras.
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SERENIDADE

ensina a lidar com o estresse e a

temdticas, com facil manuseio,

Imagem: Aioria
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Imagem: Google play

Aplicativos
para gerir
ansiedade

O Rootd é voltade para quem convive com a
ansiedade e sindrome 50 bdnico. Além de exercicios
com respiragdo quiada, dispde de um botde para ser
acionado toda vez que a pesscoa estiver precisando
aliviar os sintfomas. Ac apertar este botdo |he é
aPresen+ac|O dois caminhos guiaclos para aliviar os
sinfomas: um para quando vocé estd pronto para
enfrentar o ataque de pénico, e outre apenas para
encontrar conforte o mais rdpido possivel ﬁraz
como diferencial contato de emergéncia em que
permite que vocé lique para alqguém da sua rede de
apoio ou centro de ajuda diretamente do aplicative.

—- — 71 H

idealizade para acalmar as pesseas durante uma

crise cle
respi ragao,

ansiedade. Dispde de exercicios de
meditacdo, escrita tferapéutica e

informagdes sobre ansiedade. Ele fe possibilita a
escrever pensamentos, sentimentos, graus de
preocupagdo ne cotidiane, sePuicIo da criagdo de um

cendric alternativo. E +ota

POr‘lrugués.

BE ORAY

Imagem: Google Play

mente gratuito e em
Imagem: Apple
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O Be okay oferece exercicio de respiragdo e
possibilita registrar sobre as crises, ao fem o que
oferece sons relaxantes. Além disso, o apriccnlivo
permite que vocé insira folos para  serem
visuadlizadas nos momentos que os sinfomas se
imLenshCicam, bem como te proporciona ligar para
alguém em momentos dificeis.

y T .~ QUERIDA ENSIEDADE
Desenvolvido Por uma PsiCOIoga, o apl:ca+;vo &
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"Ndgo medite para controlar
seus Pensamen+os, mas
para impedir que eles

controlem vocé
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[TAS, M. G. B. Calmaria: aplicative para apoio e prevengde a ansiedade e depressdo
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hps://ohwell combr/melhores—-apps-para-ansiedade~e-saude-mental/

hHps://www.minhavida.combr/bem-estar/materias/36308-7-aplicativos—que—te-
ajudam-a-cuidar-da-sua-saude-mental

hHps//www.ittude.com/blog/es=meditakC3%A7%C3%A30

hHps://quiadoestudante.abril.combr/estudo/b-aplicatives-que-vao-a tjudar-voce—-a-
praticar-meditacac/
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