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A sociedade contemporanea traz consigo as marcas da revolugdo cognitiva, do desenvolvimento
tecnoldgico e da globalizagdo. Sustentada por um modelo socioeconémico com foco no lucro e tendo
0 progresso como sindnimo de inovagdo, cada vez mais estimula a cultura de conexdes virtuais
constantes, do imediatismo e da produtividade, fenbmenos esses que alteram profundamente a vida
dos seres humanos produzindo sofrimento psicoldgico potencializado pelo isolamento social em
funcdo do periodo pandémico, como: angustias, ansiedade, estresse e depressdo. A Terapia de
Aceitacdo e Compromisso (ACT) é uma psicoterapia que traz a proposta de flexibilidade psicoldgica
como forma de lidar com o sofrimento humano, reduzindo a esquiva experiencial, promovendo uma
atitude de aceitacdo de pensamentos e emocOes aversivos, facilitando a disposicdo para acdes do
individuo no seu préprio mundo e para isso intervém em processos psicolégicos especificos, um dos
componentes de intervencdo da ACT € a atencdo ao momento presente. Estudos cientificos tém
comprovado os beneficios da pratica da atencdo plena, incidentes sobre estresse, depresséo,
hipertensdo arterial, sintomas gerais do cancer, dor cronica, dentre outros. Esses estudos encontram
eco nas diretrizes da Sociedade Americana de Cancer (American Cancer Society), das diretrizes para
um sono saudavel do National Institute of Health e da American Academy of Sleep Medicine, para

tratamento de insdnia. Em meio a conjuntura da sociedade atual, urge a necessidade de trazer a
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aten¢do plena ao momento presente, cultivando a atengdo no “aqui e agora’. Posto isto, a presente
proposta visa ao desenvolvimento de um aplicativo (APP), autoexplicativo, baseado na proposta de
flexibilidade psicolégica da ACT com foco na atencédo plena ao presente. O app contara com reflexdes
e técnicas que promovam a atencdo plena ao momento presente, através de instrucdes sobre meditacéo,
a pratica do mindfulness e a auto-observacdo dos eventos privados (sentimentos e pensamentos) em
consonancia com o contexto em que ocorrem no cotidiano dos usuarios. Nas reflexdes serdo inseridas
metaforas sobre a importancia de trazer a atencdo para o presente; enquanto a parte de meditacdo
possuird orientagdes sobre as posturas corporais e podcasts de meditacdo guiada. Ja aba sobre
mindfulness, o usuario encontrara técnicas que valorizardo as experiéncias reais, tais como aproveitar
0 sabor da comida, perguntas que possam resgatar 0 usuario para 0 momento do aqui agora, Como
onde estou? com quem estou? e 0 quanto isso € importante para mim? Respostas que servirdo para
atencdo presente e valorizacdo das relagcdes, que possuirdo o objetivo de auxiliar o individuo nas
observacOes perceptivas que o mundo dentro da pele esta ligado ao mundo fora da pele, e que se
ficarmos sob o efeito do mundo interno, sofreremos por ndo estarmos no aqui e agora. Este APP tera
também como suporte um boénus com indicagdes de leituras sobre o tema com foco no aqui e agora e
o cultivo da autonomia na a¢do e compromisso, podendo ser acessado também de forma off-line, ou
seja, em qualquer lugar. O resultado esperado de tais intervencdes que o APP oferecera vai desde uma
possivel reducdo na agitacdo do dia a dia, na agorafobia, diminuicdo da ansiedade, maior
possibilidade de concentracdo, mitigacdo dos niveis de hiperatividade, melhoria no humor, atengéo
ao momento presente, na autopercepc¢do, isto €, oportunizando maior flexibilidade psicoldgica,
objetivo principal dessa abordagem psicologica ACT. Desse modo, trata-se de uma proposta com
programas interventivos praticos e acessiveis cujas inovacgdes aqui descritas perpassam desde o
auxilio atraves do APP, com a parte teorica e pratica da ACT, fomentando o autoconhecimento do

usuario através das observagoes das experiéncias percebidas, assim como indicacdes literarias dentro
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do tema apresentado. O podcast auxilia a orientacdo da préatica, nesta ferramenta. O exercicio da
atencdo a0 momento presente pode auxiliar a diminuir a rigidez, a tentativa de controle e ajudar na
aceitacdo das experiéncias conforme se apresentam, aumentando a possibilidade da juncdo entre a
realidade e a vivéncia interior (pensamentos, emocdes, sensacdes) e habilidades de observacédo e
aceitacdo de si mesmo. Desse modo, a integracdo dos conhecimentos ofertados pela efetividade
cientifica da ACT servira de base para a interagdo entre o usuario e o APP, facilitando e promovendo
momentos terapéuticos a qualquer hora e em qualquer lugar. Sendo assim, ampliara as possibilidades
mercadologicas abrangendo as diversas realidades dos potenciais usuarios, expandindo a ferramenta
digital a medida que o mesmo ficard disponivel e acessivel para todos no PlayStore. O APP se
chamara INSPIRA@CAO e também podera servir de ferramenta auxiliar na prética de profissionais

de psicologia.
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