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RESUMO

O artigo investiga o potencial terapéutico dos jogos digitais contemplativos, com foco no
jogo Flower, e sua relagdo com o manejo da ansiedade e a formagcdo em Psicologia.
Adotando uma abordagem qualitativa autoetnografia o estudo analisa as experiéncias
subjetivas de jogadores em quatro sessdes controladas, registradas em diarios reflexivos.
A pesquisa busca compreender como 0s elementos estéticos, sonoros e mecanicos do
jogo influenciam estados de relaxamento, atencao plena (mindfulness) e imersao (flow).A
fundamentacéo tedrica articula trés eixos: as distor¢des cognitivas associadas a ansiedade
(Beck et al., 1997), o conceito de flow (Csikszentmihalyi, 2004) e a atengédo
plena (Kabat-Zinn, 2017). O estudo prop&e que jogos como Flower podem interromper
ciclos de ruminagdo ansiosa ao promover imersdo prazerosa e foco no presente,
integrando aspectos cognitivos, emocionais e sensoriais. A experiéncia de flow emerge
do equilibrio entre desafio e habilidade, auséncia de punicdes e trilha sonora responsiva,
favorecendo o relaxamento e a autorregulacdo emocional.Os resultados revelam reducéo
da ansiedade, aumento da concentracdo e sensacdo de tranquilidade durante o jogo. Os
participantes relataram experiéncias de leveza, perda da nocdo do tempo e maior
consciéncia corporal, compativeis com estados de relaxamento e mindfulness. O estudo
conclui que Flower funciona como um circuito de retroalimentacdo positiva— do
estimulo sensorial a regulacdo emocional — e que 0s jogos contemplativos
representam recursos inovadores e éticos para a promo¢do da salde mental,
especialmente em contextos formativos e clinicos. Apesar das limitacdes do método
autoetnografico, o artigo reforca o papel dosjogos digitais ndo violentos como
ferramentas complementares na  psicologia contemporanea, sugerindo novas
possibilidades de integracédo entre tecnologia, emocao e cuidado psicologico.
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INTRODUCAO

Jogos digitais com design contemplativo tém sido explorados como recursos
complementares em salde mental, por favorecerem estados de relaxamento, atencdo
plena e imersdo 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 titulos ndo violentos e estéticos podem
contribuir para a regulacdo emocional e reducdo de sintomas ansiosos (Costa et al., 2021;
Russoniello et al., 2009).

Este estudo qualitativo, de carater auto etnografico, investiga os efeitos subjetivos
do jogo Flower no manejo da ansiedade. A pesquisa parte da experiéncia direta dos
autores com o0 jogo e da revisdo bibliografica, buscando compreender como seus
elementos estéticos, sonoros e mecanicos influenciam a percepg¢éo subjetiva da ansiedade.
A justificativa estd ancorada na alta prevaléncia de sintomas ansiosos entre jovens e na
necessidade de estratégias acessiveis e culturalmente sintonizadas com os habitos digitais
contemporaneos.

O objetivo geral é investigar os efeitos subjetivos do jogo Flower no manejo da
ansiedade. E os objetivos especificos: descrever experiéncias emocionais e cognitivas
registradas em diario de campo; identificar elementos estéticos, mecanicos e narrativos
que favorecam relaxamento e atencdo plena; e refletir sobre possiveis aplicacfes

terapéuticas alinhadas a literatura sobre jogos e satde mental.

METODOLOGIA

A pesquisa caracteriza-se como qualitativa exploratéria com abordagem auto
etnogréafica. Foram realizadas quatro sessdes de jogo, com duracao entre 30 e 45 minutos,
em ambiente silencioso e controlado, utilizando fones de ouvido para favorecer a imersao.

A coleta de dados fundamentou-se em registros reflexivos sistematicos em diario
de campo, elaborados imediatamente ap0s cada sessdo e complementados por anotacoes
analiticas subsequentes gque relacionaram as impressdes fenomenoldgicas aos conceitos
tedricos centrais (flow, atencéo plena, autorregulacdo emocional). O diério foi estruturado

para captar descricGes de sensagdes corporais, estados afetivos, conteidos cognitivos,
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nivel de atencdo e percepcdo temporal, bem como observacdes sobre elementos estéticos,
sonoros e mecénicos do jogo que desencadearam reagdes relevantes.

Para a gestdo dos dados, os registros foram organizados cronologicamente e
arquivados digitalmente com identificacdo de sessdo e data; ferramentas bésicas de
processamento de texto e planilhas foram utilizadas para indexacdo e controle das
entradas, cabendo a opcdo por softwares de codificacdo qualitativa em etapas futuras
quando houver ampliacdo do projeto. A andlise seguiu os principios da analise de
contetdo tematica (Bardin, 2016), englobando pré-analise, codificacdo de unidades de
significado, categorizagdo de temas emergentes (por exemplo: tranquilidade,
imersdo/flow, sensacdo de agéncia, regulacdo temporal) e interpretacédo a luz da literatura
especializada.

Em termos éticos, o estudo observou os principios da Resolugdo n° 510/2016 do
Conselho Nacional de Sadde quanto a integridade, transparéncia e fidedignidade dos
dados; na eventual progressdo para investigacdo com sujeitos externos ao pesquisador,

sera solicitada aprovagdo prévia ao Comité de Etica em Pesquisa competente.

REFERENCIAL TEORICO

A fundamentacéo tedrica articula trés conceitos principais: distor¢es cognitivas
na ansiedade (Beck et al., 1997), estado de flow (Csikszentmihalyi, 2004) e atencao plena
(Kabat-Zinn, 2017).

Segundo Beck et al. (1997), a ansiedade é mantida por padrdes de pensamento
disfuncionais, como catastrofizacdo e inferéncias precipitadas. Intervencbes que
promovem reestruturacdo cognitiva podem reduzir a ruminacao e a ativacao fisiologica.
Jogos contemplativos, ao oferecerem experiéncias sensoriais seguras, podem interromper
esses ciclos ruminativos por meio do redirecionamento atencional.

O conceito de flow refere-se a um estado de imersao plena, caracterizado por foco
intenso, sensacao de competéncia e distorcdo temporal. Jogos bem projetados favorecem
esse estado ao equilibrar desafio e habilidade, oferecer metas claras e feedback imediato.
No contexto terapéutico, o flow pode reduzir pensamentos intrusivos e promover
engajamento emocional positivo.

A atencdo plena, por sua vez, envolve a observacdo intencional e ndo julgadora
do momento presente. Praticas baseadas em mindfulness tém demonstrado eficacia na

reducdo da reatividade emocional e dos sintomas ansiosos. Jogos com estimulos

d*PNsE F 1 FIYBYVONE™M




ISSN: 2358-8829 N CON EDI'
‘N e | o
XI Congresso Nacional de Educagio
sensoriais claros e mecénicas suaves podem funcionar como contextos informais de treino
atencional, favorecendo a autorregulagcdo emocional.

A articulagdo entre esses trés referenciais — distorgdes cognitivas, flow e
mindfulness — oferece um quadro integrador para compreender por que jogos
contemplativos como Flower podem favorecer a regulacéo ansiosa. Ao deslocar a atengéo
de ruminacbes ameacadoras (intervencdo sobre contetidos cognitivos), proporcionar
experiéncias de imerséo prazerosa e com feedback imediato (condigdes facilitadoras do
flow) e oferecer estimulos sensoriais que suportam atencdo sustentada e ndo-avaliativa
(paralelos com praticas de mindfulness), esses jogos atuam em multiplos niveis
cognitivos-afetivos. Ademais, a estética e a narrativa simbolica dos jogos criam cenarios
seguros para elaboracdo emocional indireta, reduzindo resisténcias a intervencdo direta
sobre contetidos ansiosos e ampliando vias de mudanga que séo coerentes com principios
éticos e clinicos.

Além disso, estudos sobre design de jogos indicam que a experiéncia de flow é
intensificada quando o jogo oferece equilibrio entre desafio e habilidade, metas claras e
feedback imediato. Nacke e Lindley (2009) demonstraram que esses elementos
estruturais favorecem a imersdo e o engajamento emocional, criando condicOes ideais
para a suspensdo de preocupacoes e o redirecionamento da atencdo. No caso de Flower,
a auséncia de punicdes, a fluidez dos controles e a trilha sonora responsiva contribuem
para esse tipo de experiéncia, reforcando seu potencial terapéutico no manejo da

ansiedade leve a moderada.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os registros de diario revelaram efeitos consistentes relacionados a reducédo da
ansiedade, aumento da imersdo e fortalecimento da autorregulacdo emocional. Os relatos
indicaram sensacOes de leveza, respiracdo profunda e tranquilidade, compativeis com
estados de relaxamento induzidos por estimulos visuais e sonoros do jogo.

A experiéncia de flow foi evidenciada pela perda da nocdo do tempo, foco intenso
e prazer intrinseco durante as sessdes. A mecanica livre de punicdes e a trilha sonora
adaptativa contribuiram para a sensacdo de controle e competéncia, reforcando o
engajamento emocional.

Esses efeitos de imerséo e engajamento observados nas sessdes com Flower estdo

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

equilibrio entre desafio e habilidade, aliado a feedbacks claros e auséncia de punigdes,
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favorece a experiéncia de flow em jogos digitais. A fluidez dos controles e a
responsividade sonora do jogo reforcaram a sensacdo de competéncia e controle,
elementos centrais para a autorregulacdo emocional e a suspensédo de pensamentos
ruminativos.

Também foram observados estados de atencdo plena, com diminuicdo de
pensamentos ruminativos e aumento da concentragdo. A estética naturalista e a narrativa
simbdlica do jogo favoreceram a elaboracdo emocional indireta, aproximando-se de
praticas ecopsicoldgicas e arteterapéuticas.

Esses achados sugerem que Flower opera como um circuito experiencial de
retroalimentagdo positiva: estimulo sensorial — sensa¢do de agéncia — imersao —
regulacdo emocional. Embora promissor, o uso terapéutico do jogo requer validacdo

empirica com amostras maiores e medidas fisioldgicas padronizadas.

CONSIDERAGCOES FINAIS

A pesquisa evidenciou que jogos contemplativos como Flower podem atuar como
ferramentas complementares no manejo da ansiedade, especialmente em contextos
clinicos e formativos. Sua estética, mecéanica e trilha sonora favorecem estados de calma,
foco e atencdo plena, contribuindo para a autorregulacédo emocional.

Apesar das limitacdes metodologicas, como o carater auto etnografico e a auséncia
de medidas fisioldgicas, os resultados oferecem subsidios para futuras investigacdes.
Recomenda-se que jogos como Flower, Abz( e Journey sejam explorados em protocolos
terapéuticos supervisionados, integrando praticas de mindfulness e relaxamento.

Em sintese, os videogames de design contemplativo ultrapassam a fungédo de
entretenimento, configurando-se como recursos inovadores e eticamente sensiveis para a

promocdo da satde mental.
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