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RESUMO: Introdugdo:Carga mental de trabalho é quando o ambiente de trabalho apresenta
aspectos como excesso de informagéo, trabalho continuo com input de dados, fadiga e monotonia.
As ondas beta estao relacionadas com a atencao, concentragcao, ansiedade e estresse relacionada
ao input de informagdes cognitivas dadas pelo trabalho. Objetivos: Avaliar a eficacia de um método
de relaxamento com o uso de massas terapéuticas, associado a exercicios oculares e musicoterapia
por ondas binaurais em trabalhadores de sala de controle. Métodos: O presente estudo foi do tipo
experimental, aleatorizado e transversal, com 6 trabalhadores de sala de controle, foram realizadas
4 medidas das ondas cerebrais por 30 segundos antes e no fim da jornada em todos os
trabalhadores, foi realizado o teste de Stroop no inicio e fim nos quatro dias de coletas, foi aplicado
o questionario de ansiedade HAD no inicio do primeiro dia e no fim do ultimo dia. Os trabalhadores
foram orientados a sempre que lembrar apertar a massa terapéutica, inalar a fragrancia de 6leos
essenciais, associado a exercicios oculares e neuromodulagdo com ondas binaurais. Resultados:
O teste de Stroop mostrou que todos os trabalhadores reduziram o tempo de reacao, e reduziu os
erros em todos, o questionario de ansiedade mostrou mudanga de classificacdo em dois
trabalhadores com reducgao, e as ondas beta tiveram reducdo em todos os trabalhadores com
significancia estatistica. Consideragdes finais: O presente estudo mostrou que o método de
relaxamento quando utilizado em varios momentos no dia gera reducéo de ansiedade e relaxamento
visual, diminuindo a fadiga visual.

PALAVRAS CHAVE: Carga mental; ondas binaurais; massas terapéuticas.

ABSTRACT: Introduction: Mental workload occurs when the work environment presents
aspects such as information overload, continuous work with data input, fatigue, and
monotony. Beta waves are related to attention, concentration, anxiety, and stress associated
with cognitive information input from work. Objectives: To evaluate the effectiveness of a
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relaxation method using therapeutic massage combined with eye exercises and binaural
beat music therapy in control room workers. Methods: This was an experimental,
randomized, cross-sectional study with 6 control room workers. Four brainwave
measurements were taken for 30 seconds before and at the end of the workday for all
workers. The Stroop test was performed at the beginning and end of each of the four data
collection days. The HAD anxiety questionnaire was applied at the beginning of the first day
and at the end of the last day. Workers were instructed to squeeze the therapeutic massage
whenever they remembered, inhale the fragrance of essential oils, and perform eye
exercises and neuromodulation with binaural beats. Results: The Stroop test showed that
all workers reduced their reaction time and errors. The anxiety questionnaire showed a
change in classification in two workers with a reduction in anxiety, and beta waves showed
a statistically significant reduction in all workers. Final Considerations: This study
demonstrated that the relaxation method, when used at various times throughout the day,
reduces anxiety and promotes visual relaxation, thereby decreasing visual fatigue.

KEYWORDS: Mental workload; binaural beats; therapeutic masses.

1. INTRODUGAO

O estresse e a ansiedade estdo presentes atualmente nos ambientes de trabalho,
em especial nos ambientes laborais em salas de controle industrial, onde a demanda de
trabalho associada a grande demanda mental para ateng¢ao, concentragédo e tomada de
decisao estao presentes o tempo todo. Associado a essa carga mental nas atividades de
controle de operagcbes em sala de controle apresenta constantemente ruidos e a
necessidade do uso continuo de visualizagao de telas de controle.

Devido a essa grande demanda cognitiva e psicossocial o governo federal do Brasil
publicou a Norma Regulamentadora de numero 1, o item 1.5.4.4.5.3 que diz o seguinte:
para a probabilidade de ocorréncia das lesdes ou agravos a saude decorrentes de fatores
ergondmicos, incluindo os fatores de riscos psicossociais relacionados ao trabalho, a
avaliagao de risco deve considerar as exigéncias da atividade de trabalho e a eficacia das
medidas de prevencgao implementadas. Desta forma as empresas e organizagdes tém que
fazer analises sobre fatores psicossociais relacionados ao trabalho avaliando fatores de
risco como estresse e ansiedade no trabalho e devem adotar um plano de acdes de controle
e mitigagao destes riscos.

A 1SO 45001:2018 estabelece requisitos para um sistema de gestao de saude e
seguranga ocupacional (SSO), e a ISO 45003:2021 destaca a importéncia de gerenciar
riscos psicossociais, como estresse, assédio e outras condicdes que podem afetar o bem-

estar psicologico. A norma enfatiza a necessidade de integrar essas praticas ao sistema de
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gestdo de SSO existente, reconhecendo que a saude psicologica € tdo crucial quanto a
fisica para o desempenho e a sustentabilidade organizacional.

O presente trabalho possui sua originalidade ao analisar a combinagao de técnicas
como neuromodulacéo por meio de ondas binaurais e estimulo proprioceptivos pelo uso de
massas terapéuticas e exercicios oculares na diminui¢do da ansiedade e do estresse em
trabalhadores.

O objetivo deste trabalho é avaliar a eficacia de um método de neuromodulagao com
0 uso de massas terapéuticas, associado a exercicios oculares e musicoterapia por ondas

binaurais em trabalhadores de sala de controle.

2. REVISAO DA LITERATURA

Segundo a ISO 10075, carga mental de trabalho é quando o ambiente de trabalho
apresenta aspectos como excesso de informagao, trabalho continuo com input de dados,
fadiga e monotonia, o que pode gerar a fadiga visual, e a fadiga visual € uma consequéncia
comum em operadores de sala de controle (CORREA, 2003). A carga mental € um fator
chave que influencia a ocorréncia de erro humano, em particular, carga mental no trabalho
excessivamente alta pode levar os operadores a negligenciar informacdes criticas podendo
gerar estresse (DURANTIN, 2014).

O estudo de Tanaka (2016) demonstrou que a execucao de uma tarefa continua de
inducao de fadiga mental causa alteragdes na ativagédo do cértex pré-frontal e se manifesta
com um aumento do poder da frequéncia da onda beta nesta area do cérebro. O estudo de
Chen (2010) mostrou que atividade de calculo altera a frequéncia das ondas cerebrais,
aumentando assim a carga mental, uma condigao inerente a atividade de operador de sala
de controle. A modulacdo das oscilagbes das ondas beta pelo exame de
eletroencefalograma em seres humanos tem sido observada principalmente quando os
individuos realizam tarefas cognitivas que requerem interagao sensorio motora, condi¢coes
estas encontradas na atividade de operador de sala de controle (HERRMANN, 2015).
Segundo estudos de Santos (2017) as ondas beta estao relacionadas diretamente com o
estado de vigia, com a atengcdo e concentragdo, ansiedade e estresse, condi¢cbes
fisioldgicas diretamente relacionadas ao input de informacdes cognitivas dadas em
situagdes encontradas na atividade de sala de controle. A pressao temporal € uma condi¢ao
natural da atividade de operador de sala de controle, estudo de Simonetti (2010) relacionou

a onda beta com o estado de ansiedade, uma situagcdo que pode estar diretamente
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relacionada a carga mental, em especial em situagdo temporal para cumprimento de

prazos.

Estudos vém sendo realizados com a ferramenta Stroop Smartphone Application
para avaliar a flexibilidade mental do individuo (MACHADO, 2022). Segundo estudos de
Espirito Santo (2015), o teste de medida da atencgao seletiva de acordo com o paradigma
Stroop avalia a atengao seletiva (capacidade de inibir informagdes irrelevantes), inibigao
(capacidade de suprimir uma tendéncia de resposta comportamental), flexibilidade
cognitiva, velocidade de processamento, inteligéncia fluida e sistema semantico.

Segundo estudos de Kihlmann (2018), as intervengbes musicais reduzem
significativamente a ansiedade e a dor em pacientes adultos. Ja os estudos de Kakar (2021)
mostraram que a musicoterapia reduz de forma significativa a ansiedade em pacientes pos
operatdrio cardiaco. Estes estudos mostram que a musicoterapia tem poder na redugao da
ansiedade do ser humano. Estudo de Witte (2022) revisdo sistematica mostrou que a
musicoterapia tem sido cada vez mais utilizada como intervengao para redugéo do estresse
em contextos médicos e de saude mental. A musicoterapia caracteriza-se por intervencoes
musicais personalizadas, e as ondas binaurais se demonstram com excelentes efeitos para
a reducao do estresse. Estudo de Bradt (2013) mostrou que ouvir musica pode ter um efeito
benéfico na pressado arterial sistolica, frequéncia cardiaca, frequéncia respiratdria,
qualidade do sono e dor em pessoas.

Estudos de Abraha (2017) utilizaram intervengbdes de estimulagdo sensorial que
abrangeram: aromaterapia, massagem/terapia do toque, como o uso de massas
terapéuticas, terapia da luz, jardim sensorial, musicoterapia e terapia de estimulagao
multissensorial como formas para tratar as condi¢gdes comportamentais como a ansiedade.

A revisao sistematica de Jun (2021) mostrou que recursos nédo farmacolégicos como
aromaterapia e musicoterapia, dentre outros tem influéncia positiva no relaxamento e na
qualidade do sono.

A musicoterapia combinada com aromaterapia demonstrou eficacia superior a de
outras intervencdes nédo farmacoldgicas na reducao da ansiedade em adultos (MA, 2024).

Niveis elevados de ansiedade podem aumentar a percepcdo da dor, reduzir a
tolerancia ao procedimento e impactar negativamente a satisfacdo do paciente. Diante
disso, intervengdes nao farmacoldgicas, como a musicoterapia e a aromaterapia, tém sido

exploradas como alternativas ou complementos aos ansioliticos farmacoldgicos. Estudos
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de Martinez (2025) evidenciaram fortes evidéncias na diminuicdo da ansiedade com o uso
de musicoterapia associado a aromaterapia em adultos.

Estudos de Veiga (2025) mostrou que as massas Calm Therapy configuram-se como
uma ferramenta integradora promissora, ao combinar os efeitos hemodinédmicos do treino
de preens&do manual com o manejo do estresse e da ansiedade. O estudo de Veiga conclui
que existe um grande potencial terapéutico das massas para o treino de preensao, atuando

de forma integrada na reduc¢ao da PA e no controle da ansiedade e do estresse.

3. METODOLOGIA

O presente estudo foi do tipo experimental, aleatorizado e transversal, e foi realizado
com 6 trabalhadores (o que representa 20% da populagéo total de operadores, que séo 5
turmas com 6 operadores e 100% da equipe) todos do sexo masculino que trabalham em
sala de controle.

Como critério de inclusao, tivemos: trabalhadores ativos e que nao tinham nenhum
item de exclusdo. Como critério de exclusdo, tivemos: trabalhadores que sentiram alguma
dor ou afastamento nos ultimos 30 dias.

O estudo teve aprovagcao do comité de ética em pesquisa da UNICID (Protocolo:
13010819.0.0000.0064). Este estudo faz parte do estagio pds-doutoral do autor, com
colaboracao do grupo de estudo em Saude do Trabalhador da UNICID. Os participantes da
pesquisa foram informados sobre os objetivos do estudo e assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido.

O presente estudo foi dado com os trabalhadores da sala de controle de painéis,
onde foi avaliado da seguinte forma.

As coletas de dados foram realizadas em 4 dias da semana (segunda a quinta)
sempre no inicio da atividade e no fim de cada turno.

Foirealizado os seguintes métodos para alcancgar os objetivos especificos propostos:
Mensuracdo das ondas cerebrais por meio de eletroencefalografia; Avaliar o nivel de
ansiedade por meio da escala HAD; Avaliacdo do nivel de ansiedade e depressao
desenvolvido na Unesp; Avaliar o tempo de resposta e a taxa de erros pelo teste de Stroop;
Avaliar a usabilidade e experiéncia do usuario por um teste de usabilidade.

Foi utilizado um equipamento de eletroencefalografia da marca MUSE, onde foram
seguidas as orientagdes do fabricante para colocagao nos trabalhadores, o tempo de coleta

foi de 30 segundos, durante o qual os trabalhadores ficaram com os olhos fechados e
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relaxados, foram realizadas 4 coletas para cada trabalhador, essas coletas eram feitas
sempre no inicio e no fim da jornada. Foi utilizado o aplicativo Mind Monitor para fazer a
interface com o equipamento MUSE e para gerar os graficos com os resultados. Esse
meétodo foi realizado para alcancgar os objetivos especificos sobre: Medir e comparar as
ondas cerebrais dos trabalhadores antes e depois da aplicacdo do método proposto neste
estudo.

Em seguida foi realizado o teste Stroop, para medir o nivel de atengédo concentrada
dos trabalhadores, bem como o tempo de reagdo, onde os trabalhadores responderam
questdes congruentes e incongruentes do teste de Stroop. Esse teste foi realizado sempre
no inicio e no fim da jornada, para alcancar os objetivos especificos sobre: analisar a carga
mental por meio da resposta de atengcao concentrada, analisando tanto a velocidade de
resposta quanto a taxa de erros.

Foi aplicado o questionario de ansiedade pela escala HAD antes do inicio das
analises e no fim das analises (ZIGMOND, 1995). Esse método foi realizado para avaliar o
nivel de ansiedade dos trabalhadores e se os métodos de relaxamento propostos foram
suficientes para alcancar os resultados esperados. Os trabalhadores foram orientados a
responder a escala no primeiro € no ultimo dia do estudo respondendo a sua opinido
daquele momento.

Foi aplicado um questionario de usabilidade e experiéncia do usuario sobre o método
de relaxamento proposto neste estudo.

Para o presente estudo, foi utilizado um método combinado com: o uso de uma
massa terapéutica da marca Dr. Bhorest, chamada Calm Therapy, que tem densidade baixa
e aromas relaxantes por ter 6leos essenciais de citrus latifolia (limao tahiti) e lavandula
hybrida grosso (lavanda), a pratica de exercicios oculares de relaxamento muscular (com
os olhos fechados, apertar e relaxar a musculatura dos olhos de forma ativa) e o uso de
ondas binaurais para relaxamento. Todos os trabalhadores foram orientados quanto aos
métodos que foram os seguintes: Sempre que possivel, o trabalhador pegava o fone de
ouvido e conectava no seu aplicativo de musica de ondas binaurais para relaxamento,
associado, ele pegava a massa terapéutica, fechava os olhos e ficava apertando a massa
com ambas as maos alternando e inalando o aroma dos 6leos essenciais, com os olhos
fechados fazendo o apertamento e relaxamento dos olhos, sendo realizado em tempos
variados entre 30 segundos e 1 minuto repetindo varias vezes no turno. Os trabalhadores

também foram instruidos a se sentirem confortaveis e, se necessario, pegar somente a
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massa terapéutica e ficar modelando, apertando e inalando os 6leos essenciais enquanto

trabalhavam mesmo com os olhos abertos.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os seis trabalhadores tinham idade variando entre 39 a 61 anos de idade, com média
de 49 anos.
Resultados do teste de Stroop:
Quanto aos resultados do tempo de resposta e taxa de erro analisados pelo teste de

Stroop tivemos os seguintes dados representados pela tabela abaixo.

Quadro 1 - Resultados do tempo de resposta do teste de Stroop.

Trabalhador Tempo em segundo antes | Tempo em segundo depois Diferenga
1 2,98 1,62 1,46
2 2,03 1,07 0,96
3 1,77 1,33 0,44
4 4,26 1,88 2,38
5 2,64 1,32 1,32
6 2,25 1,13 1,12
Média 2,655 1,375 1,28

Fonte: Autores, 2025

Conforme ilustrado acima, todos os trabalhadores tiveram uma redugao no tempo de
resposta pelo teste de Stroop, tendo um tempo médio de 1,28 segundos mais rapido de
respostas depois da aplicagdo dos métodos de relaxamento por meio de neuromodulacéo
com as massas terapéuticas e ondas binaurais associado a exercicios de relaxamento
ocular.

A seguir a tabela mostra uma reducao representativa na taxa de erros das respostas
do teste de Stroop, onde antes do método proposto os trabalhadores tiveram 15 erros,
sendo que 3 (50%) dos trabalhadores erraram e depois da aplicagdo dos métodos a taxa
reduziu para um erro de apenas um trabalhador (16%).

£ Iberoamerican Journal of Industrial Engineering, Florianépolis, v.18, 2026
LR Universidade Federal de Santa Catarina. ISSN 2175-8018



Quadro 2 - Resultados da taxa de erro do teste de Stroop.

Trabalhador Quatidade de erros antes | Quatidade de erros depois
1 6 0
2 0 0
3 1 0
4 8 1
5 0 0
6 0 0
Total 15 1

Fonte: Autores, 2025

Como ilustrado acima, houve uma reducido de 14 erros depois da aplicagdo dos
métodos propostos neste estudo de neuromodulagdo, uso da massa terapéutica e das
ondas binaurais, associado a relaxamento oculares. Segundo estudos de Cérdova o uso
teste de Stroop computadorizado € um instrumento util para investigagcbes com objetivo de
avaliar a atencao seletiva associada ao estresse psicolégico agudo e carga mental
(Cdrdova, 2008). Segundo estudos de Espirito Santo (2015) o teste da atengao seletiva de
acordo com o paradigma Stroop avalia a flexibilidade cognitiva, velocidade de
processamento, inteligéncia fluida e sistema semantico. O que mostra que quando se tem
carga mental ocorre um retardo no sistema semantico gerando um aumento do tempo de
resposta e aumentando a taxa de erros, com isso o0 presente estudo mostrou que os
metodos de relaxamento geram uma redugcdo da carga mental o que ocasionou na

diminui¢cdo do tempo de resposta e da taxa de erros.

Resultados da avaliacao de ansiedade - escala HAD:

Os resultados da escala HAD para avaliar o nivel de ansiedade tem trés categorias
de conclusao (possivel ansiedade e estresse, provavel e improvavel ansiedade e estresse).

O resultado do primeiro dia mostrou que 2 trabalhadores apresentaram uma
conclusdo de possivel (score alto) nivel de ansiedade e 4 trabalhadores apresentaram
improvavel (score baixo) nivel de ansiedade. No ultimo dia, um trabalhador que apresentou
provavel (score alto) mudou para possivel (score médio) e o outro provavel (score alto)
mudou para improvavel (score baixo), um mudou de improvavel (score baixo) para possivel
e os outros trés mantiveram em improvavel (score baixo) sendo que dois deles o score final

caiu, mas manteve a mesma classificacdo, como ilustra a tabela abaixo.

Quadro 3 - Resultados da escala de HAD de ansiedade.
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Trabalhador | Pontuagdo antes Conclusao Pontuagdo depois| Conclusao
1 12 provavel 8 possivel
2 5 6 improvavel
3 12 provavel 6 improvavel
4 7 improvavel 8 possivel
5 4 improvavel 3 improvavel
6 5 improvavel 3 improvavel

Fonte: Autores, 2025

Resultados da mensuragao das ondas cerebrais pela

Quando analisamos os resultados das ondas cerebrais de cada trabalhador antes e
depois do método proposto neste estudo de neuromodulagao, uso da massa terapéutica e
das ondas binaurais, associado a relaxamento oculares, tivemos os seguintes resultados

listados no quadro abaixo:

Quadro 4 - Resultados da eletroencefalografia com a comparagéo dos valores das ondas cerebrais no fim e
no inicio de cada dia para cada trabalhador, os resultados em verde representam um percentual de diferenca
onde os resultados depois do método diminuiram e os valores em azul ilustra o percentual onde o resultado

aumentou.

eletroencefalografia:

Trabalhadores DELTA THETA ALPHA BETA GAMA
Trab. 1 antes 62,36111111 59 79,47222222 | 65,83333333 | 78,33333333
Trab. 2 depois 58,29166667 | 59,10416667 | 78,83333333 61,4375 62,77083333
Diferenca -4,069444444 | 0,1041666667 | -0,6388888889 | -4,395833333 -15,5625
Percentual do trab. | 6,414253898 | 0,1694915254 | 0,7927298148 | 6,66835443 19,86382979
Trab. 2 antes 69,30769231 | 59,70833333 | 82,60416667 | 69,33333333 61,25
Trab. 2 depois 58,76923077 56 77,20833333 62,75 48
Diferenca -10,63846154 | -3,708333333 | -5,395833333 | -6,583333333 -13,25
Percentual do trab. | 15,19311876 | 6,196789951 | 6,525094578 | 9,490384615 | 21,63265306
Trab. 3 antes 78,72916667 | 68,64583333 | 78,22916667 68,4375 65,89583333
Trab. 3 depois 72,5 60,625 72,41666667 | 63,27083333 58,375
Diferenca -6,229166667 | -8,020833333 -5,8125 -5,166666667 | -7,520833333
Percentual do trab. | 7,900502779 11,6831563 8,02301496 7,539726027 11,41195068
Trab. 4 antes 78,64583333 | 69,54166667 | 79,64583333 | 65,85416667 60
Trab. 4 depois 72,5 67,33333333 | 79,16666667 | 66,08333333 | 61,91666667
Diferenca -6,145833333 | -2,208333333 | -0,4791666667 | 0,2291666667 | 1,916666667
Percentual do trab. | 7,807152318 | 3,163571001 | 0,5901124771 | 0,3340714964 | 3,183333333
Trab. 5 antes 62,58333333 62,3125 88,52083333 65,6875 49,08333333
Trab. 5 depois 58,45833333 | 61,35416667 | 88,22916667 | 64,72916667 46
Diferenca -4,125 -0,9583333333 | -0,2916666667 | -0,9583333333 | -3,083333333
Percentual do trab. | 6,631158455 | 1,524573721 | 0,3276064956 | 1,446241675 | 6,275042445
Trab. 6 antes 85,47916667 | 73,41666667 83,5625 66,80583333 | 48,35416667
Trab. 6 depois 84,58333333 | 78,66666667 86,25 71,33333333 55,25
Diferenca -0,8958333333 5,25 2,6875 4,4375 6,895833333
Percentual do trab. | 1,041189374 | 7,150964813 | 3,207180254 | 6,622236064 | 14,16630763
Percentual total 7,49789593| 4,981424551 3,244289763| 5,350169051 12,75551949

)

S

by
Lt

Fonte: Autores, 2025
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Quando analisamos os dados do quadro acima, todas as ondas tiveram uma reducgao
no fim do turno em relacao ao inicio.

Quando analisada a média de todos os trabalhadores, a onda Delta teve uma
reducdo de 7,49%, a onda delta segundo estudos de Hermann (2015) esta relacionado ao
sono profundo, mas pode estar atrelado a atender a estimulo que requer atencdo. O que
mostra que no inicio do turno os trabalhadores estdo mais sonolentos e no fim do turno
estdo mais ativos, mostra também que os trabalhadores tiveram uma carga mental menor
para estimulos que requer atencdo, uma vez que as ondas cairam no fim do turno. Esses
resultados tém algumas hipdteses: a primeira é que os trabalhadores no fim do turno
receberam varios estimulos constantes o que justifica a redugdo da onda do sono, ou seja
estdo mais alertas, isso também justifica a atengédo requerida diminuir também, pois no
inicio os trabalhadores estdo mais sonolentos e precisam de mais atencao.

A onda Theta teve redugcao de 4,98%, a onda theta sdo ondas relacionadas a
memoria de longo prazo, e estresse emocional (ASTRAND (2018); HERRMANN (2015)).
As ondas theta podem ser relacionadas ao relaxamento profundo e a transi¢céo para o sono,
assim como um mecanismo de sincronizagdo para fung¢des cognitivas complexas e
memoria (BUZSAKI, 2006). Essa redugdo da onda theta pode ter as seguintes hipéteses, a
primeira € que os trabalhadores com o passar do tempo de jornada passam a ser mais
resilientes e diminui o estresse emocional, a outra hipétese é que os métodos de
relaxamento com o uso da massa terapéutica, os exercicios dos olhos e a estimulagao por
ondas binaurais diminuiram o estresse emocional para os trabalhadores.

A onda Alpha teve reducgao de 3,24%, esta onda é correlacionada com o estado de
relaxamento mental (NED, 2016). Este resultado mostra que no fim do turno os
trabalhadores estdo menos relaxados e mais cansados, uma hipotese esperada para
qualquer atividade laboral.

A onda Beta teve reducéao de 5,35%, esta onda esta associada ao estado de vigilia
onde a pessoa esta concentrada em alguma atividade mental especifica, esta relacionada
também com atengao, concentragao, atividade cognitiva, esta relacionada com ansiedade
e estresse. Este resultado tem a seguinte hipétese, que os métodos de relaxamento com o
uso da massa terapéutica, os exercicios dos olhos e a estimulacdo por ondas binaurais
diminuiram a ansiedade, o estresse e o estado de carga mental.

A onda gama teve redugédo de 12,75% esta onda é correlacionada ao processamento
de estimulos visuais, tateis e auditivos, principalmente pela reagao visual (NED, 2016). Este

resultado tem a seguinte hipotese, que os métodos de relaxamento com o0 uso da massa
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terapéutica, os exercicios dos olhos e a estimulacido por ondas binaurais diminuiram a
exigéncia visual que € inerente a atividade de controle de telas.

Com relagdo as ondas cerebrais, o presente estudo apresentou significancia
estatistica p<0,05 pelo teste T de Student quando analisados todos os dados de todos os
trabalhadores de todas as medidas iniciais e finais, para as ondas Delta e Beta que estao

relacionadas a ansiedade, carga mental e estresse como ilustra o quadro abaixo.

Quadro 5 - Resultados dos testes T de Student para significancia estatistica entre os resultados encontrados
no inicio e fim de cada dia coletado, os resultados em verde representam as ondas dos trabalhadores que
apresentaram significancia estatistica onde o p<0,5 e em amarelo a significancia estatistica foi p<0,10.

Teste T Student DELTA THETA ALPHA BETA GAMA
Trab. 1 0,02618441436 | 0,2276233052 | 0,3697063775 | 0,3574444685 | 0,4840118392
Trab. 2 0,02844742468 | 0,00936460373 ),000265358257§,0006307435014 0,5279812569
Trab. 3 0,2825122922 |0,06886819421 |0,08994023797 | 0,03812124806 | 0,08680119494
Trab. 4 0,1349591228 | 0,5159726689 | 0,8638713557 | 0,9421109151 [ 0,753168442
Trab. 5 0,6066339082 | 0,8361009215 | 0,903299201 | 0,4341529208 | 0,2550187597
Trab. 6 0,865180461 | 0,4885117249 | 0,5550691668 | 0,2921985262 | 0,1094421565

Teste T de todos | 0,03853843775| 0,1909493116 | 0,1270059312 [0,05394034019| 0,2966674055

Fonte: Autores, 2025

O quadro acima ilustra que o trabalhador 1 apresentou significancia estatistica
p<0,05 para a onda Delta onde esta teve uma redugéo de 6,41% no fim da jornada em
relagéo ao inicio. O trabalhador 2 apresentou significancia estatistica p<0,05 em quatro das
cinco ondas, as ondas delta (15,19%), theta (6,19%), alpha (6,5%) e beta (9,4%), o
trabalhador 3 apresentou significancia estatistica em quatro ondas sendo a onda Beta
(7,53%) a significancia foi P<0,05 e as ondas theta (11,6%), alpha (8%) e gama (11,4%)

apresentaram significancia P<0,10.

Resultados do questionario de usabilidade e experiéncia do usuario sobre os

métodos de relaxamento

Para avaliar a usabilidade e a experiéncia do usuario sobre os métodos de
relaxamento foi aplicado um questionario citado e demonstrado nos métodos acima e que
apresentou os seguintes resultados:

Foi perguntado para os trabalhadores se eles gostaram de usar a massa terapéutica,

83,3% gostaram e 16,7% (1 trabalhador) respondeu que gostou muito.
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Depois foi perguntado aos trabalhadores se eles achavam que a massinha ajudou
no seu relaxamento, 66,7% responderam que ajudou, 16,7% (1 trabalhador) respondeu
mais ou menos e 16,7% (1 trabalhador) respondeu pouco.

Foi perguntado aos trabalhadores se a massa terapéutica atrapalhou no seu
trabalho, e 100% dos trabalhadores responderam que nao.

Foi perguntado se os trabalhadores lembraram de usar a massa terapéutica durante
o seu turno, 50% relataram que lembrou quase o tempo todo, 16,7% (1 trabalhador) relatou
que lembrou o tempo todo, 16,7% (1 trabalhador) lembrou pouco, 16,7% (1 trabalhador)
respondeu que lembrou as vezes.

Depois foi perguntado se os trabalhadores conseguiram escutar a musica orientada
quando apertava a massa terapéutica, 33,3% responderam, que escutou as vezes, 16,7%
(1 trabalhador) escutou quase todas as vezes, 16,7% (1 trabalhador) escutou pouco e
16,7% (1 trabalhador) relatou que n&o escutou.

Foi perguntado se o trabalhador conseguiu fechar os olhos e apertar os olhos quando
apertava a massa terapéutica, 50% relataram que conseguiram um pouco, 33,3% relataram
que conseguiram quase todo o tempo e 16,7% (1 trabalhador) relatou que conseguiu mais
Ou menos.

Foi perguntado se o trabalhador se sentiu descansado depois que fez os testes com
os olhos fechados, 83,3% dos trabalhadores responderam que sim se sentiu descansado
e 16,7% (1 trabalhador) relatou que sentiu mais ou menos.

As ondas Beta e gama tiveram redug¢do em todos os trabalhadores sendo que trés
dos 6 trabalhadores (50%) obtiveram uma maior redugao. Essa redugao pode ser justificada
quando analisamos o questionario de usabilidade onde 4 trabalhadores (67,7%)
conseguiram lembrar de usar a massinha, de fechar os olhos e de escutar a musica

binaurais para relaxamento, ou seja aplicaram o método de forma completa.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo mostrou que o método de neuromodulagcédo por meio de ondas
binaurais e 0 uso de estimulos proprioceptivos manuais, sensitivos com o uso de massas
terapéuticas, associado a relaxamento muscular ocular mostrou que quando utilizadas em
varios momentos durante o dia gera a reducdo de ansiedade e relaxamento visual,

diminuindo a fadiga visual. Os resultados mostraram também que para atingir a reducao de
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ansiedade e relaxamento visual tem que realizar o método completo e conjugado, onde os
trabalhadores que nao utilizaram o método nao apresentaram os resultados.

O presente estudo apresentou como limitagbes a quantidade de tempo de coleta,
pois retirar os trabalhadores do seu posto de trabalho durante as exigéncias diarias
inerentes ao cargo é complexo e foi uma limitagdo, bem como a adesdo de mais
trabalhadores de outras turmas ao estudo.

Desta forma o presente estudo sugere que se aplique o principio da ciéncia que é
ter mais estudos referente aos métodos com uma populagdo maior e com maior tempo de

coleta a fim de trazer confirmar e gerar robustez aos resultados encontrados.
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