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RESUMO: Introdução:Carga mental de trabalho é quando o ambiente de trabalho apresenta 

aspectos como excesso de informação, trabalho contínuo com input de dados, fadiga e monotonia. 

As ondas beta estão relacionadas com a atenção, concentração, ansiedade e estresse relacionada 

ao input de informações cognitivas dadas pelo trabalho. Objetivos: Avaliar a eficácia de um método 

de relaxamento com o uso de massas terapêuticas, associado a exercícios 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 início e fim nos quatro dias de coletas, foi aplicado 

o questionário de ansiedade HAD no início do primeiro dia e no fim do último dia. Os trabalhadores 

foram orientados a sempre que lembrar apertar a massa terapêutica, inalar a fragrância de óleos 

essenciais, associado a exercícios oculares e neuromodulação com ondas binaurais. Resultados: 

O teste de Stroop mostrou que todos os trabalhadores reduziram o tempo de reação, e reduziu os 

erros em todos, o questionário de ansiedade mostrou mudança de classificação em dois 

trabalhadores com redução, e as ondas beta tiveram redução em todos os trabalhadores com 

significância estatística. Considerações finais: O presente estudo mostrou que o método de 

relaxamento quando utilizado em vários momentos no dia gera redução de ansiedade e relaxamento 

visual, diminuindo a fadiga visual. 

 

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

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. INTRODUÇÃO 
 
          O estresse e a ansiedade estão presentes atualmente nos ambientes de trabalho, 

em especial nos ambientes laborais em salas de controle industrial, onde a demanda de 

trabalho associada à grande demanda mental para atenção, concentração e tomada de 

decisão estão presentes o tempo todo. Associado a essa carga mental nas atividades de 

controle de operações em sala de controle apresenta constantemente ruídos e a 

necessidade do uso contínuo de visualização de telas de controle. 

           Devido a essa grande demanda cognitiva e psicossocial o governo federal do Brasil 

publicou a Norma Regulamentadora de número 1, o item 1.5.4.4.5.3 que diz o seguinte:  

para a probabilidade de ocorrência das lesões ou agravos à saúde decorrentes de fatores 

ergonômicos, incluindo os fatores de riscos psicossociais relacionados ao trabalho, a 

avaliação de risco deve considerar as exigências da atividade de trabalho e a eficácia das 

medidas de prevenção implementadas. Desta forma as empresas e organizações têm que 

fazer análises sobre fatores psicossociais relacionados ao trabalho avaliando fatores de 

risco como estresse e ansiedade no trabalho e devem adotar um plano de ações de controle 

e mitigação destes riscos.  

A  ISO 45001:2018 estabelece requisitos para um sistema de gestão de saúde e 

segurança ocupacional (SSO), e a ISO 45003:2021 destaca a importância de gerenciar 

riscos psicossociais, como estresse, assédio e outras condições que podem afetar o bem-

estar psicológico. A norma enfatiza a necessidade de integrar essas práticas ao sistema de 
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gestão de SSO existente, reconhecendo que a saúde psicológica é tão crucial quanto a 

física para o desempenho e a sustentabilidade organizacional. 

O presente trabalho possui sua originalidade ao analisar a combinação de técnicas 

como neuromodulação por meio de ondas binaurais e estímulo proprioceptivos pelo uso de 

massas terapêuticas e exercícios oculares na diminuição da ansiedade e do estresse em 

trabalhadores. 

O objetivo deste trabalho é avaliar a eficácia de um método de neuromodulação com 

o uso de massas terapêuticas, associado a exercícios oculares e musicoterapia por ondas 

binaurais em trabalhadores de sala de controle. 

2. REVISÃO DA LITERATURA 
 

 

Segundo a ISO 10075, carga mental de trabalho é quando o ambiente de trabalho 

apresenta aspectos como excesso de informação, trabalho contínuo com input de dados, 

fadiga e monotonia, o que pode gerar a fadiga visual, e a fadiga visual é uma consequência 

comum em operadores de sala de controle (CORREA, 2003). A carga mental é um fator 

chave que influencia a ocorrência de erro humano, em particular, carga mental no trabalho 

excessivamente alta pode levar os operadores a negligenciar informações críticas podendo 

gerar estresse (DURANTIN, 2014).  

O estudo de Tanaka (2016) demonstrou que a execução de uma tarefa contínua de 

indução de fadiga mental causa alterações na ativação do córtex pré-frontal e se manifesta 

com um aumento do poder da frequência da onda beta nesta área do cérebro. O estudo de 

Chen (2010) mostrou que atividade de cálculo altera a frequência das ondas cerebrais, 

aumentando assim a carga mental, uma condição inerente à atividade de operador de sala 

de controle. A modulação das oscilações das ondas beta pelo exame de 

eletroencefalograma em seres humanos tem sido observada principalmente quando os 

indivíduos realizam tarefas cognitivas que requerem interação sensório motora, condições 

estas encontradas na atividade de operador de sala de controle (HERRMANN, 2015). 

Segundo estudos de Santos (2017) as ondas beta estão relacionadas diretamente com o 

estado de vigia, com a atenção e concentração, ansiedade e estresse, condições 

fisiológicas diretamente relacionadas ao input de informações cognitivas dadas em 

situações encontradas na atividade de sala de controle. A pressão temporal é uma condição 

natural da atividade de operador de sala de controle, estudo de Simonetti (2010) relacionou 

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

prazos.  

Estudos vêm sendo realizados com a ferramenta Stroop Smartphone Application 

para avaliar a flexibilidade mental do indivíduo (MACHADO, 2022). Segundo estudos de 

Espírito Santo (2015), o teste de medida da atenção seletiva de acordo com o paradigma 

Stroop avalia a atenção seletiva (capacidade de inibir informações irrelevantes), inibição 

(capacidade de suprimir uma tendência de resposta comportamental), flexibilidade 

cognitiva, velocidade de processamento, inteligência fluida e sistema semântico.  

Segundo estudos de Kühlmann (2018), as intervenções musicais reduzem 

significativamente a ansiedade e a dor em pacientes adultos. Já os estudos de Kakar (2021) 

mostraram que a musicoterapia reduz de forma significativa a ansiedade em pacientes pós 

operatório cardíaco. Estes estudos mostram que a musicoterapia tem poder na redução da 

ansiedade do ser humano. Estudo de Witte (2022) revisão sistemática mostrou que a 

musicoterapia tem sido cada vez mais utilizada como intervenção para redução do estresse 

em contextos médicos e de saúde mental. A musicoterapia caracteriza-se por intervenções 

musicais personalizadas, e as ondas binaurais se demonstram com excelentes efeitos para 

a redução do estresse. Estudo de Bradt (2013) mostrou que ouvir música pode ter um efeito 

benéfico na pressão arterial sistólica, frequência cardíaca, frequência respiratória, 

qualidade do sono e dor em pessoas. 

Estudos de Abraha (2017) utilizaram intervenções de estimulação sensorial que 

abrangeram: aromaterapia, massagem/terapia do toque, como o uso de massas 

terapêuticas, terapia da luz, jardim sensorial, musicoterapia e terapia de estimulação 

multissensorial como formas para tratar as condições comportamentais como a ansiedade.  

A revisão sistemática de Jun (2021) mostrou que recursos não farmacológicos como 

aromaterapia e musicoterapia, dentre outros tem influência positiva no relaxamento e na 

qualidade do sono. 

A musicoterapia combinada com aromaterapia demonstrou eficácia superior à de 

outras intervenções não farmacológicas na redução da ansiedade em adultos (MA, 2024). 

Níveis elevados de ansiedade podem aumentar a percepção da dor, reduzir a 

tolerância ao procedimento e impactar negativamente a satisfação do paciente. Diante 

disso, intervenções não farmacológicas, como a musicoterapia e a aromaterapia, têm sido 

exploradas como alternativas ou complementos aos ansiolíticos farmacológicos. Estudos 
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de Martinez (2025) evidenciaram fortes evidências na diminuição 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 hemodinâmicos do treino 

de preensão manual com o manejo do estresse e da ansiedade. O estudo de Veiga conclui 

que existe um grande potencial terapêutico das massas para o treino de preensão, atuando 

de forma integrada na redução 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 população total de operadores, que são 5 

turmas com 6 operadores e 100% da equipe) todos do sexo masculino que trabalham em 

sala de controle.  

Como critério de inclusão, tivemos: trabalhadores ativos e que não tinham nenhum 

item de exclusão. Como critério de exclusão, tivemos: trabalhadores que sentiram alguma 

dor ou afastamento nos últimos 30 dias.  

O estudo teve aprovação do comitê de ética em pesquisa da UNICID (Protocolo: 

13010819.0.0000.0064). Este estudo faz parte do estágio pós-doutoral do autor, com 

colaboração do grupo de estudo em Saúde 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 início da atividade e no fim de cada turno. 

 Foi realizado os seguintes métodos para alcançar os objetivos específicos propostos: 

Mensuração das ondas cerebrais por meio de eletroencefalografia; Avaliar o nível de 

ansiedade por meio da escala HAD; Avaliação do nível de ansiedade e depressão 

desenvolvido na Unesp; Avaliar o tempo de resposta e a taxa de erros pelo teste de Stroop; 

Avaliar a usabilidade e experiência do usuário por um teste de usabilidade. 

Foi utilizado um equipamento de eletroencefalografia da marca MUSE, onde foram 

seguidas as orientações do fabricante para colocação 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 início e no fim da jornada. Foi utilizado o aplicativo Mind Monitor para fazer a 

interface com o equipamento MUSE e para gerar os gráficos com os resultados. Esse 

método foi realizado para alcançar os objetivos específicos sobre: Medir e comparar as 

ondas cerebrais dos trabalhadores antes e depois da aplicação do método proposto neste 

estudo. 

 Em seguida foi realizado o teste Stroop, para medir o nível de atenção concentrada 

dos trabalhadores, bem como o tempo de reação, onde os trabalhadores responderam 

questões congruentes e incongruentes do teste de Stroop. Esse teste foi realizado sempre 

no início e no fim da jornada, para alcançar os objetivos específicos sobre: analisar a carga 

mental por meio da resposta de atenção concentrada, analisando tanto a velocidade de 

resposta quanto a taxa de erros. 

 Foi aplicado o questionário de ansiedade pela escala HAD antes do início das 

análises e no fim das análises (ZIGMOND, 1995). Esse método foi realizado para avaliar o 

nível de ansiedade dos trabalhadores e se os métodos de relaxamento propostos foram 

suficientes para alcançar os resultados esperados. Os trabalhadores foram orientados a 

responder a escala no primeiro e no último dia do estudo respondendo a sua opinião 

daquele momento.  

 Foi aplicado um questionário de usabilidade e experiência do usuário sobre o método 

de relaxamento proposto neste estudo. 

 Para o presente estudo, foi utilizado um método combinado com: o uso de uma 

massa terapêutica da marca Dr. Bhorest, chamada Calm Therapy, que tem densidade baixa 

e aromas relaxantes por ter óleos essenciais de citrus latifolia (limão tahiti) e lavandula 

hybrida grosso (lavanda), a prática de exercícios 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 possível, o trabalhador pegava o fone de 

ouvido e conectava no seu aplicativo de música de ondas binaurais para relaxamento, 

associado, ele pegava a massa terapêutica, fechava os olhos e ficava apertando a massa 

com ambas as mãos alternando e inalando o aroma dos óleos essenciais, com os olhos 

fechados fazendo o apertamento e relaxamento dos olhos, sendo realizado em tempos 

variados entre 30 segundos e 1 minuto repetindo várias vezes no turno. Os trabalhadores 

também foram instruídos a se sentirem confortáveis e, se necessário, pegar somente a 
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massa terapêutica e ficar modelando, apertando e inalando os óleos essenciais enquanto 

trabalhavam mesmo com os olhos abertos. 

 

4. RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 

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. 

 

Fonte: Autores, 2025 

 

Conforme ilustrado acima, todos os trabalhadores tiveram uma redução no tempo de 

resposta pelo teste de Stroop, tendo um tempo médio de 1,28 segundos mais rápido de 

respostas depois da aplicação dos métodos de relaxamento por meio de neuromodulação 

com as massas terapêuticas e ondas binaurais associado a exercícios de relaxamento 

ocular. 

 A seguir a tabela mostra uma redução 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 aplicação dos métodos a taxa 

reduziu para um erro de apenas um trabalhador (16%). 
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Quadro 2 - Resultados da taxa de erro do teste de Stroop. 

 

Fonte: Autores, 2025 

Como ilustrado acima, houve uma redução de 14 erros depois da aplicação dos 

métodos propostos neste estudo de neuromodulação, uso da massa terapêutica e das 

ondas binaurais, associado a relaxamento oculares. Segundo estudos de Córdova o uso 

teste de Stroop computadorizado é um instrumento útil para investigações com objetivo de 

avaliar a atenção seletiva associada ao estresse psicológico agudo e carga mental 

(Córdova, 2008). Segundo estudos de Espírito Santo (2015) o teste da atenção seletiva de 

acordo com o paradigma Stroop avalia a flexibilidade cognitiva, velocidade de 

processamento, inteligência fluida e sistema semântico. O que mostra que quando se tem 

carga mental ocorre um retardo no sistema semântico gerando um aumento do tempo de 

resposta e aumentando a taxa de erros, com isso o presente estudo mostrou que os 

métodos de relaxamento geram uma redução da carga mental o que ocasionou na 

diminuição do tempo de resposta e da taxa de erros. 

 

Resultados da avaliação de ansiedade - escala HAD: 
 

 Os resultados da escala HAD para avaliar o nível de ansiedade tem três categorias 

de conclusão (possível ansiedade e estresse, provável e improvável ansiedade e estresse). 

O resultado do primeiro dia mostrou que 2 trabalhadores apresentaram uma 

conclusão de possível (score alto) nível de ansiedade e 4 trabalhadores apresentaram 

improvável (score baixo) nível de ansiedade. No último dia, um trabalhador que apresentou 

provável (score alto) mudou para possível (score médio) e o outro provável (score alto) 

mudou para improvável (score baixo), um mudou de improvável (score baixo) para possível 

e os outros três mantiveram em improvável (score baixo) sendo que dois deles o score final 

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

 

Quadro 3 - Resultados da escala de HAD de ansiedade. 
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Fonte: Autores, 2025 

 

Resultados da mensuração das ondas cerebrais pela 

eletroencefalografia: 

 

 Quando analisamos os resultados das ondas cerebrais de cada trabalhador antes e 

depois do método proposto neste estudo de neuromodulação, uso da massa terapêutica e 

das ondas binaurais, associado a relaxamento oculares, tivemos os seguintes resultados 

listados no quadro abaixo: 

Quadro 4 - Resultados da eletroencefalografia com a comparação dos valores das ondas cerebrais no fim e 
no início de cada dia para cada trabalhador, os resultados em verde representam um percentual de diferença 
onde os resultados depois do método diminuíram e os valores em azul ilustra o percentual onde o resultado 
aumentou.  

 

  

Fonte: Autores, 2025 
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Quando analisamos os dados do quadro acima, todas as ondas tiveram uma redução 

no fim do turno em relação ao início. 

Quando analisada a média de todos os trabalhadores, a onda Delta teve uma 

redução de 7,49%, a onda delta segundo estudos de Hermann (2015) está relacionado ao 

sono profundo, mas pode estar atrelado a atender a estímulo que requer atenção. O que 

mostra que no início do turno os trabalhadores estão mais sonolentos e no fim do turno 

estão mais ativos, mostra também que os trabalhadores tiveram uma carga mental menor 

para estímulos que requer atenção, uma vez que as ondas caíram no fim do turno. Esses 

resultados têm algumas hipóteses: a primeira é que os trabalhadores no fim do turno 

receberam vários estímulos constantes o que justifica a redução da onda do sono, ou seja 

estão mais alertas, isso também justifica a atenção requerida diminuir também, pois no 

início os trabalhadores estão mais sonolentos e precisam de mais atenção. 

A onda Theta teve redução de 4,98%, a onda theta são ondas relacionadas à 

memória de longo prazo, e estresse emocional (ASTRAND (2018); HERRMANN (2015)). 

As ondas theta podem ser relacionadas ao relaxamento profundo e à transição para o sono, 

assim como um mecanismo de sincronização para funções cognitivas complexas e 

memória (BUZSÁKI, 2006). Essa redução da onda theta pode ter as seguintes hipóteses, a 

primeira é que os trabalhadores com o passar do tempo de jornada passam a ser mais 

resilientes e diminui o estresse emocional, a outra hipótese é que os métodos de 

relaxamento com o uso da massa terapêutica, os exercícios dos olhos e a estimulação por 

ondas binaurais diminuíram o estresse emocional para os trabalhadores. 

A onda Alpha teve redução 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 estão menos relaxados e mais cansados, uma hipótese esperada para 

qualquer atividade laboral. 

A onda Beta teve redução de 5,35%, esta onda está associada ao estado de vigília 

onde a pessoa está concentrada em alguma atividade mental específica, está relacionada 

também com atenção, concentração, atividade cognitiva, está relacionada com ansiedade 

e estresse. Este resultado tem a seguinte hipótese, que os métodos de relaxamento com o 

uso da massa terapêutica, os exercícios dos olhos e a estimulação por ondas binaurais 

diminuíram a ansiedade, o estresse e o estado de carga mental. 

A onda gama teve redução de 12,75% esta onda é correlacionada ao processamento 

de estímulos visuais, táteis e auditivos, principalmente pela reação visual (NED, 2016). Este 

resultado tem a seguinte hipótese, que os métodos de relaxamento com o uso da massa 
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terapêutica, os exercícios dos olhos e a estimulação por ondas binaurais diminuíram a 

exigência visual que é inerente à atividade de controle de telas.  

Com relação às ondas cerebrais, o presente estudo apresentou significância 

estatística 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 estão 

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

 

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

 

 

Fonte: Autores, 2025 

O quadro acima ilustra que o trabalhador 1 apresentou significância estatística 

p<0,05 para a onda Delta onde esta teve uma redução de 6,41% no fim da jornada em 

relação ao início. O trabalhador 2 apresentou significância estatística 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 significância estatística em quatro ondas sendo a onda Beta 

(7,53%) a significância foi P<0,05 e as ondas theta (11,6%), alpha (8%) e gama (11,4%) 

apresentaram significância P<0,10. 

 

Resultados do questionário de usabilidade e experiência do usuário sobre os 

métodos de relaxamento 

 

 Para avaliar a usabilidade e a experiência do usuário sobre os métodos de 

relaxamento foi aplicado um questionário citado e demonstrado nos métodos acima e que 

apresentou os seguintes resultados: 

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

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 terapêutica atrapalhou no seu 

trabalho, e 100% dos trabalhadores responderam que não. 

Foi perguntado se os trabalhadores lembraram de usar a massa terapêutica 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 às vezes. 

Depois foi perguntado se os trabalhadores conseguiram escutar a música orientada 

quando apertava a massa terapêutica, 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 não escutou. 

Foi perguntado se o trabalhador conseguiu fechar os olhos e apertar os olhos quando 

apertava a massa terapêutica, 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 redução em todos os trabalhadores sendo que três 

dos 6 trabalhadores (50%) obtiveram uma maior redução. Essa redução pode ser justificada 

quando analisamos o questionário de usabilidade onde 4 trabalhadores (67,7%) 

conseguiram lembrar de usar a massinha, de fechar os olhos e de escutar a música 

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

5. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

O presente estudo mostrou que o método de neuromodulação por meio de ondas 

binaurais e o uso de estímulos proprioceptivos manuais, sensitivos com o uso de massas 

terapêuticas, associado a relaxamento muscular ocular mostrou que quando utilizadas em 

vários momentos durante o dia gera a redução de ansiedade e relaxamento visual, 

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

trabalhadores que não utilizaram o método não apresentaram os resultados. 

O presente estudo apresentou como limitações a quantidade de tempo de coleta, 

pois retirar os trabalhadores do seu posto de trabalho durante as exigências diárias 

inerentes ao cargo é complexo e foi uma limitação, bem como a adesão de mais 

trabalhadores de outras turmas ao estudo. 

Desta forma o presente estudo sugere que se aplique o princípio da ciência que é 

ter mais estudos referente aos métodos com uma população maior e com maior tempo de 

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