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Joguinhos

ANTI-PENSAMENTOS
RUMINANTES

O aplicativo MoodVille, criado por cientistas para tratar quem sofre de
depressao moderada, apresenta resultados positivos e se alia a psicologia
nas terapias tradicionais. A experiéncia foi testada por 117 pacientes

m aplicativo gamificado,

o0 MoodVille, apresenta

resultados positivos na

reducio dos “pensamen-
tos ruminantes”— ideias nega-
tivas que se repetem de forma
continua e acabam prejudican-
do a satide mental — , segundo
um estudo recém-publicado no
Journal of Medical Internet Re-
search. De acordo com a pesqui-
sa, reagiram melhor aos efeitos
dos joguinhos as pessoas com
diagndstico de depressdao mode-
rada. A plataforma, desenvolvida
com base no conceito de trans-
formar o pensamento por meio
da facilitacdo, foi monitorado e
randomizado por oito semanas.
A pesquisa retine cientistas da
Universidade de Bar-Ilan, em Is-
rael, e do Hospital Geral de Mas-
sachusetts, nos Estados Unidos.

Para o estudo, participaram
117 pessoas em dois grupos:
um que utilizou o aplicativo
por oito semanas e outro que
aguardou na lista de espera. A
intervencdo combinou meca-
nicas de jogos com objetivos
terapéuticos, utilizando cin-
co minigames projetados pa-
ra estimular flexibilidade cog-
nitiva, criatividade, rapidez
de pensamento e associacoes
amplas. Os participantes diag-
nosticados com depressdo mo-
derada foram separados em um
Unico grupo com o fim de utili-
zar o aplicativo por 15 minutos
didrios, quatro vezes por sema-
na. Apés oito semanas, o gru-
po apresentou uma reducao de
sintomas, mostrando uma res-
posta positiva durante o trata-
mento proposto.

Os participantes com diag-
noéstico com depressdo modera-
da obtiveram a adesao mais ele-
vada entre os 117 avaliados, com
mais de 90% indicando pela con-
tinuidade do uso do aplicativo,
mesmo ap6s o término oficial da
pesquisa. A inclusdo de mecani-
cas de jogos, como recompen-
sas e metas didrias, foi essencial
para manter o engajamento dos
usudrios. Para eles, a experién-
cia foi “divertida e motivadora”.
Pelo menos 47% relataram que
vao seguir com o uso do apli-
cativo, semanalmente. A gami-
ficacdo, cada vez mais utilizada
em terapias digitais, mostrou-
se um fator determinante no
sucesso do aplicativo.

Tratamentos tradicionais

Os tratamentos tradicionais,
como a Terapia Cognitivo-Com-
portamental (TCC), focam na
mudanca do contetido dos pen-
samentos negativos. O MoodVil-
leinova ao alterar a estrutura dos
padrdes de pensamento. A abor-
dagem visa organizar e desenvol-
ver 0 pensamento cuja sigla em
inglés é FTP e significa ter metas
claras, compreender e avaliar a
perspectiva de tempo futuro, as-
pectos explorados pelo aplica-
tivo, complementa as terapias
existentes e oferece uma alterna-
tiva vidvel para quem busca op-
¢des ndo convencionais.

“Ap6s demonstrar em labora-
tério o efeito impressionante de
facilitar a progressao do pensa-
mento no humor, agora revela-
mos que implementar essa abor-
dagem baseada em neurocién-
cia em um aplicativo digital po-
de fornecer um caminho mais
vidvel para o alivio dos sinto-
mas de depressao”, conclui Mo-
she Bar, professor que coorde-
nou os estudos em Israel. Com
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Pela proposta dos games, o jogador se concentra e passa a ter a sensacao de controle e de satisfacdo, reduzindo os sintomas depressivos

Palavra de especialista

Sem evidencias cientificas

Nao hd evidéncias de que esses
aplicativos produzam remisséo, que
seria o equivalente a cura, embora
ndo utilizemos esse termo para trans-
tornos mentais devido a alta proba-
bilidade de recorréncia de novos epi-
sodios, comonadepressdo. No entan-
to, aplicativos digitais jd sdo e conti-
nuardo sendo ferramentas auxilia-
Tes em tratamentos sistematizados,
que realmente tratam, como medi-
camentos e psicoterapias. Esses apli-
cativos seréio cada vez mais integra-
dos como coadjuvantes no processo

terapéutico. Aqueles que sdo de psi-
coterapia, por exemplo, tém poten-
cial para serem utilizados, mas ain-
da ndo sabemos se serdo conside-
rados terapias de primeira escolha.
Atualmente, os tratamentos princi-
pais utilizam antidepressivos e psi-
coterapias, tanto para a depressdo
quanto para transtornos de ansie-
dade. (Os aplicativos) ndo sio tra-
tamentos, mas podem ser ferramen-
tasauxiliares interessantes, principal-
mente como intervengoes de suporte
complementar. Parecem benéficos e

temos evidéncias. Esse campo ain-
da é emergente. Precisamos de mais
estudos para entender exatamente
quais aplicativos e de que forma e
com quem eles podem ser titeis.

Curt Hemanny é psicélogo
clinico e pesquisador com
experiéncia em psicoterapias
para o tratamento da depressao,
nas Faculdades Integradas
Padrao (FIP-Guanambi) e

na Faculdade Focus na Pés-
Graduacao em Psicopatologia

Arquivo Pessoal

resultados positivos e aceitacao
entre os participantes, o estudo
representa um avango na apli-
cacgdo de tecnologias digitais no

tratamento de transtornos men-
tais, mostrando que inovacdo e
ciéncia podem caminhar juntas
para transformar vidas.

Com o uso de elementos 1d-
dicos, essas tecnologias forta-
lecem a inteligéncia emocio-
nal, estimulam a criatividade e

promovem a resiliéncia, crian-
do um ambiente seguro para o
crescimento pessoal. Bar enten-
de que o0 pensamento divergente

e o devaneio contribuem para
melhorar o humor e estimular a
criatividade. O pesquisador da
drea de desenvolvimento huma-
no, Rodrigo de Aquino acredita
que a gamificacdo ajuda a criar
uma forma mais ampla e flexivel
de pensar, melhorando o humor
e o estado interior do usudrio.

“Esse processo estd alinhado
com a teoria do ‘flow’, de Mihaly
Csikszentmihalyi, que sugere que
atividades desafiadoras e envol-
ventes favorecem o bem-estar
emocional”, ressaltou Fonseca,
referindo-se a teoria que descre-
ve um estado mental em que a
pessoa se sente imersa numa ati-
vidade e tem senso de controle e
satisfacdo. Para ele, € preciso ve-
rificar, por exemplo, a eficdcia do
estudo em variados grupos étni-
cos e socioecondmicos, além de
analisar mais os impactos do apli-
cativo quando combinado a tra-
tamentos tradicionais.

Doutor e pesquisador em psi-
coterapias, Curt Hemanny disse
que é necessdario avaliar os re-
sultados obtidos via aplicativo
gamificado e a terapia realizada
por meio do sistema. “Sdo abor-
dagens completamente distin-
tas. A preferéncia também é um
ponto critico. Quais pessoas pre-
ferem o uso de tecnologias em
vez de um atendimento profis-
sional face a face?.” Para ele, é pre-
ciso evitar a confusdo entre um
aplicativo e um tratamento efi-
caz, fazendo a “distincao entre os
tipos de intervencao que essas fer-
ramentas oferecem’”.

Os pesquisadores ressalta-
ram ser necessdrio explorar
como cada minigame impac-
ta nos sintomas depressivos,
permitindo personalizacdes
futuras. O estudo destacou
que as mulheres podem obter
maiores beneficios da inter-
vencdo, especialmente com o
aumento da idade. Essa obser-
vagdo estd alinhada com pes-
quisas sobre o impacto posi-
tivo de jogos digitais em ha-
bilidades cognitivas, sociais
e fisicas, especialmente entre
jogadoras. A explicacdo esta-
ria na maior disposicao femi-
nina para terapias.

Para saber mais

Do campo
para
as telas

O videogame RPG de simula-
¢do Stardew Valley, langado em
2016, é uma criagéo de Eric Baro-
ne, desenvolvida ao longo de qua-
tro anos com o objetivo de preen-
cher lacunas que ele percebeu em
jogos como Harvest Moon. O jogo
foi projetado para abordar temas
de satide mental de forma sutil,
retratando, por exemplo, a luta
de Shane contra a depressdio e o
papel do jogador em ajudd-lo
por meio de interacoes e mu-
dangas positivas no ambiente.
Barone comentou que queria
que o jogo proporcionasse con-
forto e um senso de propdsito,
elementos que também sdo cen-
trais no aplicativo MoodVille.
Ambas as plataformas mostram
como interatividade e conexdes
interpessoais podem ajudar na
saude emocional.

Duas perguntas para

DEBORA VALENZI psicéloga clinica e pés-graduanda em sadde mental, satide da mulher e Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC)

Aplicativos gamificados
poderiam ser usados também
para tratar outros transtornos
mentais, como ansiedade e
Transtornos de Estresse Pés-
traumatico (TEPT)? Por qué?
ATCC é uma abordagem flexi-
vel e pode ser adaptada a diferen-
tes necessidades e contextos, ofe-
recendo uma maneira de traba-
lhar com a ansiedade e o estresse
pds-traumadtico de forma gradual
e controlada. Com as novas fases
de desenvolvimento, vamos ad-
quirindo novas ferramentas e ha-
bilidades emocionais para lidar
com o sofrimento. A terapia con-
vencional ou a gamificacdo, como

instrumento auxiliar, s6 terdo ple-
no sucesso conforme a dedicacio
e disciplina do paciente. O quanto
ele estd disposto a se entregar ao
processo terapéutico e fazer uso
de tudo o que tem ao seu alcan-
ce. Esses aplicativos podem ser
utilizados em uma variedade de
condicoes psicoldgicas, incluin-
do a ansiedade e o TEPT, a bipo-
laridade, borderline, etc., ja que
eles ajudam os usudrios a lida-
rem com pensamentos intrusi-
vos e a regular as emocdes de
maneira sauddvel. Nds, psicélo-
gos, terfamos um ganho enorme
se ferramentas praticas e intuiti-
vas chegassem em nossas maos.

Mulheres com TEPT ou ansieda-
de, muitas vezes devido a expe-
riéncias traumdticas ou pressoes
sociais, podem se beneficiar de
intervencoes gamificadas. Esses
aplicativos criam um espaco se-
guro para explorar e ressignificar
0s traumas.

Quais sao os principais desafios
na adocao de tecnologias como
essas em contextos clinicos e
culturais diversificados?

O sucesso de qualquer in-
tervencao depende da identi-
ficacdo do paciente com a fer-
ramenta. Para que uma tecno-
logia seja eficaz, ela precisa se

alinhar as crencas e aos valores
culturais do paciente. Fatores
como a cultura e o ambiente
social desempenham um pa-
pel importante na aceitacdo
de novas tecnologias. A ade-
sdo pode ser mais dificil para
pessoas que nao estdo fami-
liarizadas ou que desconfiam
de ferramentas digitais, pes-
soas com deficiéncias, ou que
tém desconfianga em relacao a
tratamentos ndo presenciais ,
pessoas em vulnerabilidade so-
cial ou periféricas, nao teriam
acesso a esse tipo de oportu-
nidade. Para as mulheres, o
estigma associado ao uso de

tecnologia para a satide mental
também pode ser um desafio
ainda maior, especialmente em
culturas mais conservadoras,
relacionamentos conflituosos
oumaes que vivem sem rede de
apoio. No Brasil, o acesso a in-
ternet, tecnologia ou a aparelhos
celulares smartphones ainda é li-
mitado, como em dreas rurais ou
mais carentes, o que torna a ideia
dojogo acessivel apenas para uma
parte da populacdo. Dessa forma,
0 jogo se tornaria elitizado, mos-
trando o grande vdcuo cultural e
social que vivemos, o que acaba
propiciando em muitos casos o
aumento da depressao.
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