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RESUMO 

O artigo investiga o potencial terapêutico dos jogos digitais contemplativos, com foco no 

jogo Flower, e sua relação com o manejo da ansiedade e a formação em Psicologia. 

Adotando uma abordagem qualitativa autoetnografia o estudo analisa as experiências 

subjetivas de jogadores em quatro sessões controladas, registradas em diários reflexivos. 

A pesquisa busca compreender como os elementos estéticos, sonoros e mecânicos do 

jogo influenciam estados de relaxamento, atenção plena (mindfulness) e imersão (flow).A 

fundamentação teórica articula três eixos: as distorções cognitivas associadas à ansiedade 

(Beck et al., 1997), o conceito de flow (Csikszentmihalyi, 2004) e a atenção 

plena (Kabat-Zinn, 2017). O estudo propõe que jogos como Flower podem interromper 

ciclos de ruminação ansiosa ao promover imersão prazerosa e foco no presente, 

integrando aspectos cognitivos, emocionais e sensoriais. A experiência de flow emerge 

do equilíbrio entre desafio e habilidade, ausência de punições e trilha sonora responsiva, 

favorecendo o relaxamento e a autorregulação emocional.Os resultados revelam redução 

da ansiedade, aumento da concentração e sensação de tranquilidade durante o jogo. Os 

participantes relataram experiências de leveza, perda da noção do tempo e maior 

consciência corporal, compatíveis com estados de relaxamento e mindfulness. O estudo 

conclui que Flower funciona como um circuito de retroalimentação positiva — do 

estímulo sensorial à regulação emocional — e que os jogos contemplativos 

representam recursos inovadores e éticos para a promoção da saúde mental, 

especialmente em contextos formativos e clínicos. Apesar das limitações do método 

autoetnográfico, o artigo reforça o papel dos jogos digitais não violentos como 

ferramentas complementares na psicologia contemporânea, sugerindo novas 

possibilidades de integração entre tecnologia, emoção e cuidado psicológico. 

Palavras-chave: jogos contemplativos; jogo Flower; flow; mindfulness; formação em 

Psicologia. 
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INTRODUÇÃO 

Jogos digitais com design contemplativo têm sido explorados como recursos 

complementares em saúde mental, por favorecerem estados de relaxamento, atenção 

plena e imersão emocional (Granic; Lobel; Engels, 2014; Isbister, 2016). Embora existam 

riscos associados ao uso excessivo de videogames entre adolescentes (Instituto de 

Psicologia da USP, 2025), estudos indicam que títulos não violentos e estéticos podem 

contribuir para a regulação emocional e redução de sintomas ansiosos (Costa et al., 2021; 

Russoniello et al., 2009). 

Este estudo qualitativo, de caráter auto etnográfico, investiga os efeitos subjetivos 

do jogo Flower no manejo da ansiedade. A pesquisa parte da experiência direta dos 

autores com o jogo e da revisão bibliográfica, buscando compreender como seus 

elementos estéticos, sonoros e mecânicos influenciam a percepção subjetiva da ansiedade. 

A justificativa está ancorada na alta prevalência de sintomas ansiosos entre jovens e na 

necessidade de estratégias acessíveis e culturalmente sintonizadas com os hábitos digitais 

contemporâneos. 

O objetivo geral é investigar os efeitos subjetivos do jogo Flower no manejo da 

ansiedade. E os objetivos específicos: descrever experiências emocionais e cognitivas 

registradas em diário de campo; identificar elementos estéticos, mecânicos e narrativos 

que favoreçam relaxamento e atenção plena; e refletir sobre possíveis aplicações 

terapêuticas alinhadas à literatura sobre jogos e saúde mental.  

 

METODOLOGIA 

A pesquisa caracteriza-se como qualitativa exploratória com abordagem auto 

etnográfica. Foram realizadas quatro sessões de jogo, com duração entre 30 e 45 minutos, 

em ambiente silencioso e controlado, utilizando fones de ouvido para favorecer a imersão.  

A coleta de dados fundamentou-se em registros reflexivos sistemáticos em diário 

de campo, elaborados imediatamente após cada sessão e complementados por anotações 

analíticas subsequentes que relacionaram as impressões fenomenológicas aos conceitos 

teóricos centrais (flow, atenção plena, autorregulação emocional). O diário foi estruturado 

para captar descrições de sensações corporais, estados afetivos, conteúdos cognitivos, 
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nível de atenção e percepção temporal, bem como observações sobre elementos estéticos, 

sonoros e mecânicos do jogo que desencadearam reações relevantes. 

Para a gestão dos dados, os registros foram organizados cronologicamente e 

arquivados digitalmente com identificação de sessão e data; ferramentas básicas de 

processamento de texto e planilhas foram utilizadas para indexação e controle das 

entradas, cabendo a opção por softwares de codificação qualitativa em etapas futuras 

quando houver ampliação do projeto. A análise seguiu os princípios da análise de 

conteúdo temática (Bardin, 2016), englobando pré-análise, codificação de unidades de 

significado, categorização de temas emergentes (por exemplo: tranquilidade, 

imersão/flow, sensação de agência, regulação temporal) e interpretação à luz da literatura 

especializada.  

Em termos éticos, o estudo observou os princípios da Resolução nº 510/2016 do 

Conselho Nacional de Saúde quanto à integridade, transparência e fidedignidade dos 

dados; na eventual progressão para investigação com sujeitos externos ao pesquisador, 

será solicitada aprovação prévia ao Comitê de Ética em Pesquisa competente. 

 

REFERENCIAL TEÓRICO 

A fundamentação teórica articula três conceitos principais: distorções cognitivas 

na ansiedade (Beck et al., 1997), estado de flow (Csikszentmihalyi, 2004) e atenção plena 

(Kabat-Zinn, 2017). 

Segundo Beck et al. (1997), a ansiedade é mantida por padrões de pensamento 

disfuncionais, como catastrofização e inferências precipitadas. Intervenções que 

promovem reestruturação cognitiva podem reduzir a ruminação e a ativação fisiológica. 

Jogos contemplativos, ao oferecerem experiências sensoriais seguras, podem interromper 

esses ciclos ruminativos por meio do redirecionamento atencional. 

O conceito de flow refere-se a um estado de imersão plena, caracterizado por foco 

intenso, sensação de competência e distorção temporal. Jogos bem projetados favorecem 

esse estado ao equilibrar desafio e habilidade, oferecer metas claras e feedback imediato. 

No contexto terapêutico, o flow pode reduzir pensamentos intrusivos e promover 

engajamento emocional positivo. 

A atenção plena, por sua vez, envolve a observação intencional e não julgadora 

do momento presente. Práticas baseadas em mindfulness têm demonstrado eficácia na 

redução da reatividade emocional e dos sintomas ansiosos. Jogos com estímulos 
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sensoriais claros e mecânicas suaves podem funcionar como contextos informais de treino 

atencional, favorecendo a autorregulação emocional. 

A articulação entre esses três referenciais — distorções cognitivas, flow e 

mindfulness — oferece um quadro integrador para compreender por que jogos 

contemplativos como Flower podem favorecer a regulação ansiosa. Ao deslocar a atenção 

de ruminações ameaçadoras (intervenção sobre conteúdos cognitivos), proporcionar 

experiências de imersão prazerosa e com feedback imediato (condições facilitadoras do 

flow) e oferecer estímulos sensoriais que suportam atenção sustentada e não-avaliativa 

(paralelos com práticas de mindfulness), esses jogos atuam em múltiplos níveis 

cognitivos-afetivos. Ademais, a estética e a narrativa simbólica dos jogos criam cenários 

seguros para elaboração emocional indireta, reduzindo resistências à intervenção direta 

sobre conteúdos ansiosos e ampliando vias de mudança que são coerentes com princípios 

éticos e clínicos. 

Além disso, estudos sobre design de jogos indicam que a experiência de flow é 

intensificada quando o jogo oferece equilíbrio entre desafio e habilidade, metas claras e 

feedback imediato. Nacke e Lindley (2009) demonstraram que esses elementos 

estruturais favorecem a imersão e o engajamento emocional, criando condições ideais 

para a suspensão de preocupações e o redirecionamento da atenção. No caso de Flower, 

a ausência de punições, a fluidez dos controles e a trilha sonora responsiva contribuem 

para esse tipo de experiência, reforçando seu potencial terapêutico no manejo da 

ansiedade leve a moderada. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Os registros de diário revelaram efeitos consistentes relacionados à redução da 

ansiedade, aumento da imersão e fortalecimento da autorregulação emocional. Os relatos 

indicaram sensações de leveza, respiração profunda e tranquilidade, compatíveis com 

estados de relaxamento induzidos por estímulos visuais e sonoros do jogo. 

A experiência de flow foi evidenciada pela perda da noção do tempo, foco intenso 

e prazer intrínseco durante as sessões. A mecânica livre de punições e a trilha sonora 

adaptativa contribuíram para a sensação de controle e competência, reforçando o 

engajamento emocional. 

 Esses efeitos de imersão e engajamento observados nas sessões com Flower estão 

em consonância com os achados de Nacke e Lindley (2009), que demonstram como o 

equilíbrio entre desafio e habilidade, aliado a feedbacks claros e ausência de punições, 



 

ISSN: 2358-8829 

favorece a experiência de flow em jogos digitais. A fluidez dos controles e a 

responsividade sonora do jogo reforçaram a sensação de competência e controle, 

elementos centrais para a autorregulação emocional e a suspensão de pensamentos 

ruminativos. 

Também foram observados estados de atenção plena, com diminuição de 

pensamentos ruminativos e aumento da concentração. A estética naturalista e a narrativa 

simbólica do jogo favoreceram a elaboração emocional indireta, aproximando-se de 

práticas ecopsicológicas e arteterapêuticas. 

Esses achados sugerem que Flower opera como um circuito experiencial de 

retroalimentação positiva: estímulo sensorial → sensação de agência → imersão → 

regulação emocional. Embora promissor, o uso terapêutico do jogo requer validação 

empírica com amostras maiores e medidas fisiológicas padronizadas. 

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

A pesquisa evidenciou que jogos contemplativos como Flower podem atuar como 

ferramentas complementares no manejo da ansiedade, especialmente em contextos 

clínicos e formativos. Sua estética, mecânica e trilha sonora favorecem estados de calma, 

foco e atenção plena, contribuindo para a autorregulação emocional. 

Apesar das limitações metodológicas, como o caráter auto etnográfico e a ausência 

de medidas fisiológicas, os resultados oferecem subsídios para futuras investigações. 

Recomenda-se que jogos como Flower, Abzû e Journey sejam explorados em protocolos 

terapêuticos supervisionados, integrando práticas de mindfulness e relaxamento. 

Em síntese, os videogames de design contemplativo ultrapassam a função de 

entretenimento, configurando-se como recursos inovadores e eticamente sensíveis para a 

promoção da saúde mental. 
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