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3. Dados do projeto 

Qual o tema da pesquisa? 

 
   Intensificação da ansiedade na pandemia e a prática da mindfulness por meio da 
tecnologia. 
 

 

Questão ou problema identificado 

 
   A Covid-19 trouxe o isolamento e distanciamento social como uma forma de proteção, 
todavia, também trouxe o aumento exacerbado da ansiedade. Grande parte da população 
não consegue administrar essa nova rotina, fazendo com que a pandemia gere medos, 
angústias e preocupações, causando alterações na saúde mental. Muitas pessoas estão à 
procura de alternativas para lidar com essa ansiedade excessiva. 
 

 

Hipótese ou questão de pesquisa 

 
  Nosso propósito nesta pesquisa é investigar, primeiramente se há dados comparativos 
capazes de sustentar a hipótese do aumento da ansiedade durante a pandemia de covid-19. 
Caso exista, investigaremos, a partir das pesquisas bibliográficas, se a meditação (mais 
especificamente a técnica mindfulness) tem sido um meio viável e eficaz para o auxílio 



 

  

 
 

 

deste transtorno. Por fim, examinaremos de que forma a era da tecnologia pode contribuir 
para a disseminação e realização de tal prática. 
  

 

Objetivos 

 
   Nosso objetivo principal é exatamente apresentar, por meio de uma revisão de artigos 
científicos, como se deu o aumento da ansiedade durante a pandemia de Covid-19 e como a 
prática da meditação Mindfulness inclusive via internet, pode ser uma alternativa para 
controlá-la.  
 
   Como objetivos específicos se deseja:  
 

• Estudar mais afundo os impactos da ansiedade na nossa sociedade.   

• Apresentar a técnica de meditação de mindfulness.   

• Apresentar indícios da eficácia da meditação mindfulness em transtornos de 
ansiedade descritos na literatura.   

• Apresentar como a internet pode auxiliar como intervenções on-line para a prática 
da mindfulness. 

 

 

Descrição detalhada dos materiais e métodos (Procedimentos) que serão 
utilizados no desenvolvimento do projeto. 
 
   Esse projeto trata-se de uma revisão de estudos. As bases utilizadas são o Google 
Acadêmico e Scielo, onde foram coletados diversos artigos com as palavras chaves: 
“ansiedade”, “ansiedade, pandemia”, “ansiedade, meditação” “mindfulness, internet”, 
“meditação, virtual”.   
  

1. Pesquisa bibliográfica   
 
   A pesquisa bibliográfica é um procedimento teórico, compreendida como a junção do que 
se tem falado sobre determinado tema. Serão realizadas quatro etapas bases:  
 

• Reunir artigos acadêmicos e científicos, pesquisas e livros que falem sobre o 
assunto do tema escolhido, para que seja possível estudar e conhecer mais em 
relação a ele.  

• Foi separado dentro dessa grande quantidade de informação, os artigos e pesquisas 
que teriam maior utilidade e sentido dentro do tema e seu problema identificado.  

• Iniciou-se uma leitura mais aprofundada nesses selecionados, para assim começar as 
primeiras etapas do molde desse projeto de pesquisa.  

• Com base na síntese dessas obras, será mostrado indicativos que comprovem a 
teoria proposta para a solução do nosso problema identificado. 
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Resumo 
 

Essa pesquisa, é uma pesquisa bibliográfica na qual foi utilizado o “Google acadêmico” e 

“Scielo” para a coleta de artigos, como um requisito parcial da disciplina do Projeto Integrado em 

Tecnologia da Informação do Curso Técnico em Informática para Internet. Estudos apontam que o número 

de pessoas que se queixam de ansiedade aumentou durante o período de isolamento social devido as 

incertezas causadas em decorrência da pandemia. A meditação, mais especificamente uma prática 

conhecida como Mindfulness, tem apresentado resultados positivos na saúde física e psicológica de pessoas 

de variadas condições clínicas. Evidências também apontam a eficácia das intervenções desse tipo 

realizadas em ambientes virtuais, tais como plataformas web e aplicativos, ajudando assim também nos 

quadros de ansiedade.   

 

 



 

  

 
 

 

 


