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Resumo

Introducdo: Os produtos educacionais sdo instrumentos para a melhoria do processo de
aprendizagem sobre algum tépico em um contexto social singular. Objetivo: Descrever
o0 desenvolvimento de uma producdo técnica da Disciplina de Recursos Educacionais de
um Mestrado Profissional em Ensino na Salude e Tecnologia de uma Universidade
Publica do Brasil. Métodos: O uso da educacdo em salde na promocao da salde para
prevencdo ou reducdo do estresse é descrito pelo percurso metodoldgico da construgdo
de um aplicativo. A concepcdo do produto, a referéncia tedrica sobre o tema e a
referéncia metodoldgica com base em trés teorias: Analise Transacional, Exploragdo
Sensorial e Neurolinguistica (Método-CTM3) foi a principal metodologia adotada.
Considerac0es finais: O uso de estratégias de comunicacdo é fundamental para que a
educacdo em saude pretendida por esse aplicativo contribua para a modificacdo dos
habitos de vida do seu publico-alvo.

Palavras-chave: educacdo em salde, produto educacional, aplicativo, aprendizado.
Structuring an application as an educational health product

Abstract

Introduction: Educational products are instruments to the improvement of learning
process about any topic in a singular social context. Objective: To describe the
development of a technical production of the Educational Resources Subject of a
Professional Teaching Master Degree of Health and Technology of a Public University
in Brazil. Methods: The use of health education on health promotion for stress
prevention or reduction is described by the methodological path of an application
construction. The Conception of the product, Theoretical reference on the topic and
Methodological reference based on three theories: Transactional Analysis, Sensory
Exploration and Neurolinguistics (CTM3-Method) was the main methodology adopted.
Final Considerations: The use of these communication strategies is essential to the
health education carried out by this application contributes to the modification of life
habits of its target audience.

Keywords: health education, educational product, application, learning

1. Introducgéo

O estresse vem sendo tema de grande interesse em diversos cenarios, o que
parece decorrer das implicag0es biopsicossociais geradas por ele (Friedrich; Macedo;
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Reis, 2015; Khodarahimi et al., 2009; Malagris et al., 2009; Novais et al., 2016; Santos;
Alves Junior, 2007; Varvogli; Darviri, 2011).

Trata-se de uma resposta fisiologica e psicoldgica a um estimulo, através de um esforco
para adaptacdo ou tolerdncia do organismo. Quando 0 agente estressor atinge uma
intensidade que ultrapassa a capacidade do corpo de manter o equilibrio, surgem entéo
as doencas consequentes do estresse (Rodovida et al., 2015).

S&o inumeras as fontes de estresse vivenciadas pelos estudantes no ambiente
universitario (Luz et al., 2009). O afastamento temporario da familia, formacgéo de
NOVOS grupos sociais, pressdes académicas intensas, competicao, carga horaria extensa
em sala de aula e campo de estagio, problemas financeiros, padrdes irregulares de sono,
inseguranca em tomar suas proprias decisdes, excesso de bebidas alcoolicas, tabagismo,
entre outros, sdo considerados as principais causas do estresse entre os académicos
(Brito; Gordia; Quadros, 2014; Crady, 2005; Langoski et al., 2015; Nogueira, 2017).

Além das fases de alarme, resisténcia e exaustdo descritas por Selye (1965),
Lipp e Malagris (2008) sugerem a fase de quase exaustdo. Segundo os autores, a fase de
alarme é a resposta inicial do organismo, desencadeando reacBes fisioldgicas de
sobrevivéncia como aumento da pressdo arterial e tensdo muscular. A fase da resisténcia
ocorre quando hd manutencdo do agente estressor e tentativa de adaptacdo pelo
individuo. Entre os sintomas desta fase estdo sensacdo de desgaste e cansaco. A quase
exaustdo demonstra-se como enfraquecimento do organismo, com desconforto e
instabilidade emocionais. A fase de exaustdo, por sua vez, caracteriza-se pelo
surgimento de patologias orgéanicas e psiquicas como doencas cardiacas, autoimunes,
sindrome de Burnout, depressao, entre outras (Lipp; Malagris, 2008).

Os estressores, segundo Margis et al. (2003), podem ser categorizados como
eventos de vida estressores, acontecimentos didrios menores e estados de tenséo
cronica. Os eventos de vida estressores sdo eventos especificos que ocorrem ao longo da
vida como casamentos, divorcios, iniciar um novo emprego, 0 nascimento de um filho,
sofrer um acidente, entre outros. Os acontecimentos diarios menores correspondem as
situacbes do dia-a-dia que geram estresse a partir do seu acumulo, como
engarrafamentos, discussdes, perder coisas, esperar em filas, ouvir o som do despertador
ou o barulho provocado por vizinhos. Os estados de tensdo cronica estao relacionados as
experiéncias vivenciadas durante os anos, que podem gerar doengas mais graves ao
longo da vida, como violéncia doméstica, abuso sexual, etc. (Margis et al., 2003;
Santos, 2007).

Pode-se, entdo, considerar o ingresso na graduacdo ou curso profissionalizante
como um evento de vida estressor para o0s estudantes. Além disso, as situacdes menores
enfrentadas no cotidiano do curso podem ser acumuladas a depender das varias
atividades com as quais o aluno estiver envolvido e afetar a qualidade de vida e o
rendimento académico (Malagris et al., 2009; Santos; Alves Junior, 2007). Em pesquisa
realizada por Luz et al. (2009), na Universidade de Aveiro, Portugal, 48% dos
estudantes universitarios de cursos diversos apresentavam nivel médio de estresse e
26,2%, nivel alto. Ja em pesquisa realizada com estudantes de medicina da
Universidade Federal do Parana, 60,09%, apresentavam-se estressados (Lima et al.,
2016). Os estudantes do ensino profissionalizante também demonstraram estresse em
pesquisa conduzida por Camargo, Calais e Sartori (2015), na qual a maioria dos alunos
apresentava algum nivel de estresse (61,0%). Nesta pesquisa, dos estudantes
estressados, 2,5% estavam na fase de alerta, 49,5% na fase de resisténcia, 7,5% na de
guase exaustdo e 1,5% na fase de exaustao.

Portanto, as instituicbes de ensino devem planejar acdes de promogéo de salude e
bem estar dos estudantes através de programas especificos e integrados com
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intervencdes direcionadas para os multiplos fatores de risco (Crady, 2005). Técnicas de
manejo do estresse, como estratégias de enfrentamento para reduzi-lo ou preveni-lo,
podem ser utilizadas ndo sO por pessoas que ja estdo doentes, mas também por pessoas
saudaveis, a fim de aprimorar a qualidade de vida (Vargogli; Darviri, 2011).

O presente relato de experiéncia é referente ao processo de estruturacdo de um
aplicativo para smartphone como um recurso educacional, a fim de orientar a técnica de
Relaxamento Muscular Progressivo de Jacobson a estudantes de ensino
profissionalizante e superior.

2. Métodos

O percurso metodologico da experiéncia serd apresentado a seguir. Cada
subsecdo descreve uma etapa do processo: construcdo do produto, concepcdo do
produto, referencial tedrico do produto educacional, referencial metodologico do
produto educacional e validagédo do produto.

2.1 Construcdo do produto educacional

A estruturacdo de um produto educacional requer criterioso planejamento, a fim
de que a comunicacdo com o usuario se dé de maneira efetiva. Para isso, Santos et al.,
2019 prop6e o Método-CTM3, onde: (C) Concepgdo do produto; (T) referencial Tedrico
sobre o tema e; (M3) referencial Metodolégico que embasa as etapas de
desenvolvimento do produto, seguindo trés teorias: Analise Transacional usando a
ferramenta da estrutura de personalidade com os trés Estados de Ego (Pai, Adulto e
Crianga), Exploragdo Sensorial usando os cinco sentidos (audigdo, visdo, olfato,
gustativo e sinestésico) e Neurolinguistica usando a ferramenta ancoras.

2.1.1 Concepcao do produto educacional

Esta fase trata do inicio do processo de construgdo. Nela existem
guestionamentos a serem respondidos a fim de caracterizar a concep¢do do produto:
definicdo do tema, relevancia, objetivo; tipo de produto, video, e-book, cartilha,
aplicativo; caracteristicas do publico-alvo, idade, formacdo, cultura, contexto social,
ferramentas de comunicacdo que podem ser utilizadas para atingir o publico-alvo e;
como avaliar se o produto podera atingir seus objetivos.

2.1.2 Referencial tedrico do produto educacional

O referencial tedrico contempla o embasamento teérico sobre o tema e tipo de
produto a ser desenvolvido, demonstra sua importancia e aplicabilidade e justifica sua
elaboracéo.

2.1.3 Referencial metodolégico do produto educacional

O referencial metodoldgico baseia-se principalmente em trés teorias para
estruturacdo do produto educacional: 1) Anélise Transacional, abordando a estrutura da
personalidade; 2) a Exploragdo Sensorial, com o reconhecimento dos cinco sentidos; e
3) a Neurolinguistica, com a utilizagdo das chamadas “ancoras”.

Para que haja mudanga comportamental, a estrutura de personalidade do
individuo deve ser levada em consideracdo no desenvolvimento de um produto
educacional. A estrutura de personalidade sugerida por Eric Berne (Kertész, 1987),
apresenta trés estados de Ego: o Estado de Ego Pai, o Estado de Ego Crianca e o Estado
de Ego Adulto. A depender das suas vivéncias e experiéncias, cada individuo esta mais
disponivel a responder as informagdes e estimulos que recebe através de um destes
estados (Santos et al., 2019a,b).
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A exploragcdo Sensorial do material deve levar em consideragdo 0 acesso aos
cinco canais de contato dos individuos com o meio. Assim como um estado de ego pode
estar mais disponivel que outro, um sentido pode estar mais acessivel que outro em cada
individuo, a depender da situagdo vivenciada. Sendo assim, é importante que sejam
abordados aspectos que se comuniquem através da audicdo, visdo, olfacdo, gustacao e
sinestesia, a fim de atingir o maior nimero possivel de pessoas (Santos et al., 2019a,b).

Outra ferramenta importante na estruturacdo de um produto educacional € a
insercdo de ancoras. Estas sdo estimulos que remetem a alguma experiéncia anterior,
podendo ser positivas ou negativas a depender da situacdo ou fato que a gerou. O seu
uso de maneira positiva é uma técnica que pode reforgar a consolidagdo da mudanca de
comportamento (Santos et al., 2019a,b).

Além das trés teorias descritas acima, a escolha das cores utilizadas no produto
também deve ser estudada, ja que algumas tém influéncia como fator de relaxamento e
transmitem sensagdo de bem-estar. Cores consideradas frias, como o lilas, verde claro e
azul claro, podem ser relaxantes e tranquilizadoras, proporcionando equilibrio entre o
sistema simpatico e parassimpatico (Boccanera, 2007).

Por fim, quando técnicas de mudanca de comportamento, tais como: o
estabelecimento de metas, o automonitoramento (localizador, diario, feedback) e a
interacdo com amigos através de redes sociais, sdo inseridas no seu desenvolvimento, 0s
aplicativos podem ser utilizados com maior frequéncia (Middelweerd et al., 2015).

2.2. Validagéo do produto educacional

A importancia da validacdo técnica baseia-se na avaliacdo do produto quanto a
relacdo entre sua forma e contetdo para alcancar o seu objetivo, de acordo com seu
publico-alvo (Ruiz et al., 2014). Um comité de especialistas composto por trés
avaliadores ad hoc, com no minimo, titulo de mestre e preferencialmente doutores na
area de comunicacdo, educacdo e da saude, foi convidado a avaliar o produto
educacional observando os seguintes critérios: 1) relevancia social do tema; 2)
criatividade; 3) qualidade visual ou audiovisual; 4) linguagem facil e acessivel, com
sequéncia ldgica; 5) aplicabilidade; 6) objetivos educacionais perceptiveis; 7) se esta
embasado em um referencial tedrico e metodologico; 8) adequacdo ao publico-alvo e
abrangéncia; 9) potencial de aprendizagem e; 10) se conteudo e forma despertam
interesse. As etapas para a avaliacdo foram: Etapa 1: Apresentacdo oral do produto;
Etapa 2: Arguicdo dos avaliadores; Etapa 3: Preenchimento de Instrumento de
Avaliacdo; Etapa 4: Emissdo de parecer com conclusdo:- Validacdo,- Validacdo apos
correcdes,- Ndo Validacdo. Ao final, cada especialista, individualmente, emitiu um
parecer conclusivo quanto a Validacéo do produto.

3. Resultados e Discussao

3.1 Contextualizando a construgéo do aplicativo
O produto educacional desenvolvido foi um aplicativo, com o nome Relaxing,
qgue visa induzir um relaxamento segundo a técnica de Relaxamento Muscular
Progressivo de Jacobson. Este produto foi apresentado como atividade avaliativa, no
ultimo encontro da disciplina de Recursos Educacionais do Mestrado de Ensino na
Saude e Tecnologia de uma Universidade Publica, sendo matéria obrigatoria, com oferta
de dois créditos, com a seguinte ementa:
Instrumentalizacdo dos alunos para o desenvolvimento de métodos e
técnicas de comunicacdo no ensino na saude, suas formas e aplicacdo
nos cenarios de pratica bem como as possibilidades de estruturacdo de
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recursos educacionais, estimulando a comunicagdo como uma
habilidade social. (CAPES, 2018, p. 33).

A principal autora deste artigo é meédica, aluna do referido Mestrado e atua
profissionalmente em um Instituto Federal de Educacdo (IFE). Sabe-se que as
Instituicbes de Educacdo tém grande importancia na constituicdo de espaco de
promocdo de salde, e as técnicas de manejo do estresse podem atuar como estratégias
de enfrentamento.

3.2 Construcao do aplicativo

Este trabalho fundamentou sua concep¢do com base tedrica nos temas: estresse
entre os estudantes universitarios e de ensino profissionalizante; técnicas de manejo do
estresse e; uso de aplicativos para promocdao de saude.

Uma das técnicas de gerenciamento de estresse baseada em evidéncias é o
Relaxamento Muscular Progressivo. Esta técnica foi desenvolvida por Edmund
Jacobson, medico americano, na década de 1920. Trata-se do tensionamento e
relaxamento dos musculos dos membros inferiores, abdome, membros superiores, face,
regido cervical e dorso, em uma sequéncia e com os olhos fechados. Os mdsculos
devem ser tensionados por 10 segundos e entdo relaxados por 20 segundos antes de
continuar com o préximo grupo muscular. Ao restaurar o equilibrio do organismo,
atuando de forma contraria a fase de alarme do estresse, proporciona a reducdo da
pressdo arterial, da frequéncia cardiaca e respiratoria, devido a redugdo da atividade
simpatica e aumento da atividade vagal (Vargogli; Darviri, 2011).

O relaxamento muscular progressivo € uma técnica de facil execucdo, portanto,
o0 individuo pode aprender com um profissional treinado, através de um manual ou
audio, como relaxar progressivamente 0s maiores grupos musculares e realizar de
maneira ativa, participativa e dindmica a sequéncia 2 a 3 vezes ao dia, 15-20 minutos
por sessdo (Novais et al., 2016; Vargogli; Darviri, 2011). Com a prética, o individuo
aprende a relaxar efetivamente em um curto periodo de tempo (Vargogli; Darviri,
2011).

Os aplicativos utilizados em smartphones, que sdo um dos tipos de producédo
técnica dos mestrados profissionais em Ensino, avaliados pela Coordenacdo de
Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES), tornaram-se, aliados
importantes no desenvolvimento e fortalecimento de a¢des de educacdo em saude, pois,
de maneira ludica, porém embasada cientificamente, podem atingir grande nimero de
pessoas (Brasil, 2016; Rocha et al., 2017). Além disso, metanalise conduzida por Firth
el al. (2017) mostrou que intervencdes psicologicas realizadas por meio de smartphones
podem reduzir a ansiedade.

O acesso rapido, facil e econbmico, bem como a mobilidade no cotidiano,
podem promover autonomia ao usuario ao proporcionar a autogestdo de suas
necessidades especificas, levando a ado¢do de novos habitos e condutas e assim,
contribuir para a melhoria da qualidade de vida (Rocha et al., 2017; Santos et al., 2016).
E ainda, a viabilidade e eficacia clinica de um aplicativo para dispositivos méveis para
gerenciamento de sintomas de ansiedade ja foi demonstrada por um estudo randomizado
conduzido por Phan et al. (2016). Segundo Rocha et al., (2017) a partir do principio
motivacional, eles podem conseguir ades@o aos seus objetivos, como os de bem-estar e
qualidade de vida. Entretanto, ainda ndo se sabe se as intervencOes através de
smartphones podem corresponder a eficacia dos tratamentos ja reconhecidos para a
ansiedade (Firth et al., 2017).

As telas do aplicativo foram esbogadas pelos autores desse trabalho e em
seguida foi realizada a estruturagdo do aplicativo através de uma parceria do Mestrado
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com o grupo de pesquisa de desenvolvimento de software do Instituto Federal de
Educagdo em que a mestranda atua. Primeiro foram criadas as imagens por um aluno do
IFE, atraves dos programas Clip Studio Paint PRO e Mesa digitalizadora Wacom
CTL4100. Em seguida o aplicativo foi desenvolvido utilizando a linguagem de
programacdo JavaScript, através do framework ReactJS.

H& uma tela inicial para cadastro do usuério, para permitir que as informacdes do
diario de exercicios possam ser guardadas individualmente. Esses dados séo
armazenados num repositorio, onde cada usuario tera acesso unicamente aos seus. Apos
0 registro, a tela seguinte apresenta as instrugcdes para execucdo da tecnica. Nesta tela
também ha botdes para acesso aos exercicios, as informagdes sobre o aplicativo e para
sair. Ao clicar no botdo “exercicios”, o usuario tem acesso aos desenhos, em uma
sequéncia, que representam 0s movimentos da técnica com textos descrevendo-os.
Nessas telas, além dos botdes ja citados, ha setas para que o usuario possa ir e voltar as
telas. Na ultima tela, hd uma orientacdo quanto a frequéncia da técnica para um
relaxamento efetivo.

A promocdo de autocuidado, com a possibilidade de aprendizado de uma técnica
de manejo de estresse esta representada na Figura 1, pela tela com as instrucdes, com as
seguintes frases: “E hora de relaxar!” e “Vocé vai aprender a técnica de relaxamento
muscular progressivo.”, usadas para acessar 0 Ego Pai. Ainda na Figura 1, pretende-se
estimular o processamento da informacdo através do Ego Adulto, com o uso de frases
que orientam a técnica e descrevendo 0s movimentos a serem realizados. Os desenhos
com a demonstracdo dos movimentos desejam se comunicar com o Ego Crianga,
remetendo a ludicidade.

S uvese - s.e | [ eooes - sl
Relaxing Relaxing Relaxing Relaxing
Inicie pela médo e antebrago Abdome Perna
E hora de relaxar! dominantes
Vocé vai aprender a técnica
de i
Procure um lugar calmo, coloque uma 3 |
musica suave e sente-se |
confortavelmente. “al
QR
2 i <3 B
Em cada exercicio, tensione os S =
masculos por 10 segundos, em »
seguida, relaxe de forma J‘ 7 =
repentina por 20 segundos. -—
S
V2ol m 2
NZANZ ) S\
=¥ 3 > ==L\
<IN %,{~¢ >
7S
2 (> ] =] =] (] 8 =] o =] o

Figura 1 — Instrugdes (Ego Pai); Orientagdes (Ego Adulto) e; Ludicidade (Ego Crianca).

Nas telas representadas na Figura 2 os sentidos olfativo e gustativo séo
abordados através da xicara de cha de camomila, com a imagem da fumaca para remeter
ao cheiro e a temperatura. O sentido visual é acessado com as imagens e cores inseridas
no aplicativo. O sentido sinestésico foi abordado através da inspiracdo e expiracédo, da
contragcdo e relaxamento muscular. O auditivo foi inserido no momento em que o
individuo coloca uma musica como indicado no inicio do aplicativo.

Para proporcionar uma evocagao positiva, que leve o individuo a relacionar em
sua mente a experiéncia de relaxamento em vivéncias futuras, a figura da xicara de cha
de camomila é utilizada também como ancora, em varias telas ao longo do aplicativo
(Figura 2).
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Relaxing Relaxing

RELAXING Faga o mesmo do outro lado. Pratique 2-3 vezes ao dia,
por 15-20 minutos para um
relaxamento efetivo.

Figura 2 — Representacdo dos sentidos visual, olfativo e gustativo e “ancora”.

Pretende-se ainda disponibilizar um didrio de auto-monitoramento para o
controle da frequéncia de pratica do usuario como técnica de estimulo a mudanca de
comportamento.

3.3 Validacao do aplicativo

Este aplicativo foi inscrito na | Mostra de Produtos Educacionais da
Universidade, em novembro de 2019, onde foi avaliado por um comité ad hoc através
das seguintes etapas: apresentagédo oral do produto, seguida de arguicdo dos avaliadores,
com preenchimento do instrumento de avaliacdo e por fim, emissdo de parecer
conclusivo, que foi favoravel a sua validacdo e o premiou em terceiro lugar.

O aplicativo ainda passou por alguns ajustes no seu software, teve suas
propriedades autorais registradas e foi disponibilizado a partir do dia 20.03.2020 na
plataforma  Google Play  Store gratuitamente, atraveés do link:
https://play.google.com/store/apps/details?id=br.com.cpsoftware.relaxing. Também esta
cadastrado no  Portal Educapes  através do  endereco  eletrdnico:
http://educapes.capes.gov.br/handle/capes/569385.

4. Consideracdes finais

Para o desenvolvimento de um produto educacional é fundamental relacionar o
tema, tipo de produto e o publico-alvo, bem como uma metodologia adequada para sua
estruturacdo, pois assim haverd maior possibilidade de alcancar seus objetivos
educacionais. A feitura deste aplicativo encontrou desafios, como a insercédo de todos 0s
elementos necessarios para uma abordagem cognitivo-sensorial que alcancasse a
maioria dos individuos com suas particularidades e ainda é necessario verificar a sua
usabilidade. Assim sendo, essa experiéncia levou a uma nova percepgdo sobre como
fazer educacdo em salde de maneira mais democratica.

Por isso, a aquisic¢do de habilidades em comunicacdo em salde para a construcao
de um produto como estratégia de promogéo a saude, pode potencializar a modificagao
de estilo de vida, neste caso, pela pratica de exercicios de relaxamento, reduzindo ou
prevenindo o estresse, e assim, aprimorar a salde e 0 bem-estar de estudantes do ensino
profissionalizante e superior.

Agradecimentos: Ao aluno Yuri David Queiroz Assuncdo de Azevedo do
Instituto Federal de Alagoas pelas imagens do aplicativo.
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