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Videogames: parceiros do
ONTROLE EMOCIONAL

Ao contrdrio do senso comum de que 0s jogos sao uma fuga da realidade, consorcio de cientistas descobre que eles podem
ajudar a desenvolver uma mentalidade resiliente e maior capacidade de manter o foco

DC Studio no Magnifc

» |ISABELLA ALMEIDA Jogos de mundo aberto

Jogos de mundo aberto:
oferecem um ambiente virtual
vasto e continuo, onde o
jogador tem a liberdade de
explorar e escolher como ou
quando cumprir 0s objetivos.

Videogames promovem beneficios
que vao muito além da diversao,
ajudando também adultos a lidar
com a solidao, desafios e com as
préprias emocoes.Para o trabalho,
os cientistas entrevistaram 2.252

esquisadores liderados pe-
laImperial College London, —
na Inglaterra, sugerem que
alguns videogames promo-
vem beneficios que vao muito além

da diversdo, ajudando também
adultos a lidar com a solidao, de-
safios e com as préprias emocoes.
0 estudo, divulgado ontem na re-
vista JMIR Publications, descobriu
que adultos que jogam games de
aventura de mundo aberto, aces-
siveis e inspiradores relatam niveis
mais baixos de solidao, sdo mais re-
silientes e tém mais autocontrole.

Para o trabalho, os cientistas en-
trevistaram 2.252 adultos com 21
anos ou mais sobre seus hébitos de
jogos, perspectiva emocional e sen-
timentos de solidao. De acordo com
os autores, as descobertas sugerem
que tipos especificos de jogos podem
oferecer resultados emocionais posi-
tivos que passam do alivio de escapar
da rotina cansativa.

Durante a pesquisa, os cientis-
tas levantaram a hipdtese de que a
combinacao de jogos desafiadores,
baseados na exploracdo com ou-
tros que proporcionam momentos
mais relaxantes, pode criar o que
eles descrevem como uma “dieta
digital” equilibrada para o bem-es-
tar emocional, afirmou Andreas B.
Eisingerich, cientista da Imperial
College London e autor correspon-
dente do trabalho.

De acordo com os dados da pes-
quisa, a participacdo em jogos de
mundo aberto estd relacionada a

aproximadamente 50% mais estoicis-
mo e 30% menos solidao. Enquanto
brincar com games acessiveis apre-
sentam aumentos de cerca de 24% na
capacidade de foco e controle emo-
cional e uma taxa semelhante de re-
ducao do sentimento de isolamento.

Denise Milk, psicologa em Bra-
silia, diz que, do ponto de vista pro-
fissional, jogos de mundo aberto
podem reduzir a sensacao de so-
lidao porque oferecem experién-
cias de autonomia, agéncia e per-
tencimento simbolico. “O jogador
ndo é apenas espectador: ele explo-
ra, decide, enfrenta desafios, cons-
tréi caminhos e percebe progresso.
Isso ativa dimensdes importantes
para o bem-estar, como senso de
controle, competéncia e propdsito.”

Segundo a especialista, para
adultos que vivem rotinas mar-
cadas por pressdo, isolamento ou
baixa conexao emocional, esse tipo
de jogo pode funcionar como um
espaco de recuperacdo psiquica.
“Nao elimina a necessidade de vin-
culos reais, mas pode oferecer uma
experiéncia subjetiva de presenca,
narrativa e continuidade, reduzin-
do temporariamente a percepcao
de vazio ou desconexao.’

Habilidades

A psicdloga Regina Vera Saut-
chuck, de Sao Paulo, destaca que
0s jogos podem contribuir para o

PARENTAL

"Sempre fui muito sensivel.

0 videogame, junto aos livros

e revistas em quadrinhos, se
transformaram na principal forma
de me proteger da realidade",
admite Max Meirelles Gonzaga, 39

Maria Teresa Dorneles Franco

"Quando vou para lugares com
muitas pessoas e estou meio
nervosa, 0 game me ajuda a me
distrair das coisas pelas quais
estou passando” diz

Julia Figueiredo Pascual, 31

desenvolvimento de habilidades
ligadas a resiliéncia emocional e
que pessoas naturalmente mais
resilientes podem se sentir mais
atraidas por esses tipos de diver-
sdo. “Os proprios autores sugerem
que os desafios, a resolugdo de pro-
blemas e a superacao de obstaculos
presentes nos videogames podem
estimular caracteristicas relaciona-
das ao autocontrole e a capacidade
de enfrentar dificuldades.”

“Sem videogame, eu ndo seria
quem sou hoje, provavelmente, se-
quer estaria vivo, para ser honesto’,
declarou ao Correio Max Meirelles
Gonzaga, 39. Segundo o servidor
publico, os jogos que comegaram

CRISTIANE VAZ DE MORAES
PERTUSI, psicéloga clinica,
presidente da Associacao
Brasileira de Terapia Familiar
e doutora em psicologia do
desenvolvimento humano pela
Universidade de Sao Paulo

"Os videogames podem fun-
cionar como um recurso comple-
mentar de bem-estar, mas nao
substituem relacdes humanas

Palavra de especialista

Atencdo ao equilibrio

significativas, a convivéncia pre-
sencial e as relacoes vivenciadas de
maneira espontdnea. Quando utili-
zados de forma equilibrada, podem
aliviar sentimentos de soliddo. En-
tretanto, se se tornarem uma estra-
tégia exclusiva de enfrentamento,
existe o risco de reforcar o isolamen-
to social, dificultando o desenvolvi-
mento ou a manutengdo de vincu-
los reais. O efeito depende da for-
ma como o jogo é integrado a vida

da pessoa, e ndo apenas do tempo
de uso. Além disso, os jogos podem
ativar dreas do cérebro relaciona-
das a recompensa imediata, o que,
em alguns casos, pode aumentar a
expectativa por estimulos rdpidos e
reduzir a tolerancia a ritmos mais
lentos presentes em atividades coti-
dianas e nas relagées humanas. No
entanto, esse efeito varia de acordo
com a pessoa, o tipo de jogo e a for-
ma de utilizacdo.”

adultos com 21 anos ou mais

Arquivo pessoal

a fazer parte de sua vida ainda na
infancia o ajudaram a sobreviver
ao cotidiano cheio de problemas.
“Sempre fui muito sensivel e, pa-
ra além do contexto doméstico de
muito sofrimento, as tribulagdes do
mundo me trouxeram muita triste-
za e profunda angustia, de modo
que o videogame, junto aos livros
e revistas em quadrinhos, se trans-
formaram na principal forma de
me proteger da realidade. Os uni-
versos coloridos, divertidos, com
personagens sorridentes e cheios
de vida eram — e, de certa forma,
ainda sao — irresistiveis.”

“0 videogame me acompa-
nha por toda a vida e muito

além de um mero escape, me
trouxe inspiracoes, contato com
arte, musica, enredos inspira-
dores. Me proporcionou ainda
convivio social, porque conheci
alguns dos meus melhores ami-
gos nesse meio e até aprendi in-
glés fluente sem nunca ter fei-
to curso, apenas jogando’, com-
pletou o servidor publico.

De acordo com os cientistas,
a soliddo continua sendo reco-
nhecida globalmente como uma
crescente preocupacao de sau-
de publica, associada a piores
resultados de satide mental e fi-
sica. Eles reforcam que os jogos
nao substituem o atendimento

profissional em saide mental,
mas sugerem que videogames
quando cuidadosamente sele-
cionados podem ser ferramen-
tas acessiveis e escaldveis para
apoiar o bem-estar emocional.

Para os pesquisadores, o es-
tudo ultrapassa o esteredtipo de
que jogos sdo apenas tempo pas-
sivo em frente a tela. Em vez dis-
so, destaca que os videogames
podem proporcionar espacos on-
de os jogadores praticam persis-
téncia, resolugao de problemas,
recuperacdo de contratempos e
regulacao emocional.

O gosto de Julia Figueiredo Pas-
cual, 31, pelos jogos comegou na

infancia, com tabuleiros, sobretudo
o xadrez, e foi se adaptando aos vi-
deogames modernos, até chegar na
profissao, atuando como arquite-
ta de jogos e produtora. “Eu tenho
dois jogos favoritos: o The Sims 1
e 0 Pokémon Go —sim, ainda jogo
esses— acho que eles me ajudam a
me regular. Entao, as vezes, princi-
palmente quando vou para lugares
com muitas pessoas e estou meio
nervosa, o game me ajuda a me
distrair das coisas pelas quais es-
tou passando e até do proprio am-
biente. E uma forma de direcionar
aminha atengao para outro foco e
conseguir me sentir mais confortd-
vel naquela situacao’, disse.

Quanto maior o tempo de licenca, menor a depressao
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Pais com direito a licenca paren-
tal mais longa tém um risco menor
de desenvolver sintomas depressi-
vos durante os primeiros anos de
vida dos filhos. Essa é a conclusdo
de um novo estudo sueco liderado
por pesquisadores do Instituto Ka-
rolinska. O trabalho publicado on-
tem no periddico American Journal
of Public Health.

Para o trabalho, os pesquisado-
res acompanharam 746 pais suecos
durante 18 meses, a partir do mo-
mento em que seus bebés tinham
cerca de nove meses. Os respon-
sdveis responderam a perguntas

sobre sintomas depressivos no
inicio do estudo e, novamente, no
acompanhamento, quando os fi-
lhos tinham 27 meses. Informacoes
sobre a licenca parental foram co-
letadas também.

Para avaliar como a satide men-
tal dos genitores pode ser influen-
ciada pela duracao da licenca pa-
rental, os pesquisadores levaram
em consideragao os sintomas de-
pressivos dos pais, medidos no ini-
cio do estudo. Eles também ajusta-
ram fatores, como circunstancias
familiares e socioecondmicas, e o
tempo de licenca tirado pela mae.

Mais tempo, mais sailde

Os resultados revelaram que os
pais que tiraram entre 14 e 40 se-
manas de licenca parental apresen-
taram uma probabilidade signifi-
cativamente menor de mostrar si-
nais de depressao do que aqueles
que tiveram apenas quatro sema-
nas livres de trabalho.

“Nossos resultados sugerem
que os pais que tiram licenca pa-
rental além dos 90 dias, mas nao
mais do que 60% do total da li-
cenga, podem ter melhor satde
mental’, afirma Michael Wells,

docente do Departamento de
Satde da Mulher e da Crianca
do Instituto Karolinska e coau-
tor do trabalho.

Os autores teorizam que es-
ses resultados sao porque passar
mais tempo em casa ajuda os pais
a criar um vinculo mais forte com
os filhos, a se sentirem mais segu-
ros no papel de responsavel por
um bebé. Além disso, um perio-
do mais longo fora do trabalho
favorece o estabelecimento de
rotinas didrias, o que pode, por
sua vez, reduzir o risco de sinto-
mas depressivos.

Pais com direito
a licenca parental
mais longa
desenvolvem
menos sintomas
depressivos |
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