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Resumo 

 

Atualmente, a utilização de videojogos transcende a esfera do entretenimento e tem vindo 

a assumir uma posição de destaque no campo da saúde. Neste contexto, uma hipótese 

levantada é de que determinados videojogos podem ter impacto na regulação da ansiedade 

dos jogadores. Para avaliar esse efeito foram administrados três videojogos distintos, dois 

deles já tendo sido objeto de investigações anteriores na literatura (Bejeweled 2 e Tetris), 

enquanto um terceiro, chamado Energy, é apresentado como novidade. Para esta estudo, 

foi desenvolvido um protocolo baseado no Trier Social Stress Test, com o objetivo de 

induzir stress nos participantes para observar o impacto dos três jogos, utilizando para tal 

uma medida de autorrelato de stress percebido e uma medida objetiva de frequência 

cardíaca. De acordo com os resultados da medida de autorrelato, o jogo Energy tem um 

impacto significativo no nível de ansiedade dos participantes. Já na alteração da 

frequência cardíaca, esta não apresentou diferenças significativas durante a tarefa 

indutora de stress e o jogo teste. As medidas de autorrelato registadas através do STAY-

Y1 e STAY-Y2 em fase pré-laboratorial não apresentaram significância estatística. 

Conclui-se que os participantes relatam diminuição da ansiedade ao jogar o jogo teste, 

mas que o mesmo não se verifica nos dados fisiológicos referentes à alteração da 

frequência cardíaca. A diminuição de ansiedade percebida não se revelou influenciada ou 

prevista pela ansiedade traço ou estado dos participantes. 

 

Palavras-chave: videojogos, TSST, ansiedade percebida, stress, Jogo Energy.  
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Abstract 

 

Currently, the use of video games transcends the realm of entertainment and has been 

assuming a prominent position in the field of health. In this context, a hypothesis has been 

raised that certain video games may impact players' anxiety regulation. To assess this 

effect, three distinct video games were administered, two of which had previously been 

the subject of investigations in the literature (Bejeweled 2 and Tetris), while a third one, 

called Energy, was introduced as a novelty. For this study, a protocol based on the Trier 

Social Stress Test was developed with the aim of inducing stress in participants to observe 

the impact of the three games, using both a self-report measure of perceived stress and an 

objective measure of heart rate. According to the results of the self-report measure, the 

game Energy has a significant impact on participants' anxiety levels. However, in terms 

of heart rate change, there were no significant differences during the stress-inducing task 

and the test game. The self-report measures recorded using STAY-Y1 and STAY-Y2 in 

the pre-laboratory phase did not show statistical significance. It can be concluded that 

participants report a reduction in perceived anxiety when playing the test game, but this 

does not manifest in the physiological data concerning heart rate changes. The decrease 

in perceived anxiety was not found to be influenced or predicted by participants' trait or 

state anxiety. 

 

Keywords: video games, TSST, perceived anxiety, stress, Energy game.  
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Introdução 

 

 Um dos desafios mais presentes nas sociedades contemporâneas é a regulação da 

ansiedade. De jovens a idosos esta dificuldade tem estado cada vez mais presente no 

quotidiano da comunidade (Salari et al., 2020). Em Portugal, há cada vez uma maior 

afluência de queixas por parte da população ao nível de sintomatologia ansiosa. De acordo 

com um inquérito nacional realizado entre maio e julho de 2020, 27% da população 

portuguesa presentou sintomas de ansiedade moderada a grave (OECD/European 

Observatory on Health Systems and Policies, 2021). A relevância da ansiedade da 

população é significativa, uma vez que é uma das doenças mentais mais comuns e tem 

um impacto profundo na qualidade de vida das pessoas afetadas. A ansiedade pode 

interferir nas atividades diárias, no desempenho profissional e académico, nas relações 

interpessoais e na saúde física.  

 Como alternativa às abordagens tradicionais de regulação da ansiedade (e.g. 

intervenção farmacológica, intervenção psicoterapêutica), os videojogos são ferramentas 

que, além de proporcionarem diversão e treino cognitivo (e.g. jogos de puzzle), têm vindo 

a demonstrar o seu potencial no campo da saúde mental e ansiedade (Pine et al., 2020). 

Um exemplo prático são os videojogos comerciais prontos para uso, do inglês 

‘Commercial Off-The-Shelf Videogames’ (COFSG), que são definidos como jogos 

comerciais que não têm propósito de tratamento clínico, mas que o seu uso tem sido 

estudado na literatura pelo potencial impacto na regulação da ansiedade (Kowal et al., 

2021). Há vários desses jogos no mercado, como é o caso do Bejeweled 2 e do Tetris, que 

têm a sua eficácia comprovada no que toca a ter um impacto na regulação da ansiedade. 

 Posto isto, o problema desta investigação passa por explorar e analisar o papel dos 

videojogos no que toca à regulação da sintomatologia ansiosa. A partir deste problema, 

surgem cinco questões de investigação baseadas tanto em medidas de autorrelato 

(MAAPAM e STAI-AD) como numa medida objetiva de registo da frequência cardíaca 

(FC) dos participantes.  

 As questões de investigação deste estudo são: testar se os níveis de ansiedade 

percebidos nos videojogos estão relacionados com os níveis de ansiedade percebidos nos 

Trier Social Stress Tests (TSST); testar se há diferenças entre os níveis de ansiedade 

percebidos no TSST e os níveis de ansiedade percebidos nos videojogos; prever se 
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ansiedade estado elevada (STAI-Y1) e/ou ansiedade traço elevada (STAI-Y2) têm efeito 

na diferença entre o nível de ansiedade percebido no jogo Energy e o nível de ansiedade 

percebido na tarefa indutora de stress que o antecede (Energy – TSST1); testar se a 

alteração na frequência cardíaca registada  no videojogo Energy está relacionada com a 

alteração da frequência cardíaca registada no TSST1: assim como se há diferenças entre 

a alteração de frequência cardíaca registada no videojogo Energy e a alteração de 

frequência cardíaca registada no TSST1. 

 Este trabalho realizou-se através de um projeto de investigação do Human 

Neurobehavioral Laboratory, da Faculdade de Educação e Psicologia na Universidade 

Católica Portuguesa no Porto, integrado no projeto GAIN – Games Against Anxiety 

Inquired by Neuroscience, cujo objetivo foi monitorizar a ansiedade percebido pelos 

participantes durante um procedimento a que eram sujeitos. O principal objetivo do 

projeto foi avaliar o jogo Energy, recentemente lançado no mercado, ainda sem 

referências na literatura quanto ao seu impacto na regulação da ansiedade, e que também 

é considerado um COFSG. 

 Este estudo revela-se importante para o campo da investigação de novas 

ferramentas de intervenção clínica no contexto da ansiedade uma vez que, nos dias de 

hoje a tecnologia tem uma emergente presença no quotidiano da sociedade e, por sua vez, 

tipos de intervenção digitais apresentam-se relevantes. Ao investigar a eficácia dos 

videojogos na regulação da ansiedade, abre-se a porta para outras intervenções 

terapêuticas que que permitam explorar outras estratégias no tratamento de condições 

emocionais. Essa abordagem inovadora não apenas amplia o leque de opções disponíveis 

para os profissionais de saúde mental, mas também destaca a importância de adaptar as 

práticas terapêuticas à evolução da tecnologia e às preferências individuais dos 

indivíduos. Dessa forma, promove-se uma abordagem mais holística e personalizada no 

cuidado da saúde mental, visando o bem-estar e a qualidade de vida de forma abrangente. 
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Estado da Arte 

 

 Em 2020, com o início da pandemia COVID-19, houve um aumento significativo 

nas taxas de stress (29,6%) e ansiedade (31,9%) em todo o mundo (Pallavicini et al., 

2021). O consumo de videojogos aumentou também, consequência provável dos 

confinamentos implementados (Salari et al., 2020). Segundo o mesmo autor, o medo de 

contrair o vírus, mudanças nos comportamentos do estilo de vida, o isolamento social, 

tédio e incerteza exacerbaram o stress e a ansiedade nas populações em todo o mundo, o 

que inevitavelmente acaba por ter consequências psicológicas e físicas duradouras. Desta 

forma, torna-se necessário encontrar métodos adequados à idade e com uma boa relação 

custo-benefício para apoiar os indivíduos na regulação do stress, da ansiedade e dos seus 

respetivos efeitos.  

A ansiedade é uma reação típica a situações na vida cotidiana. No entanto, quando 

a ansiedade se torna excessiva e recorrente, pode ser um sinal de perturbação de ansiedade 

(PA), os quais são condições mentais que se manifestam através de sentimentos de 

apreensão, tensão, inquietação e outros comportamentos relacionados (Maron & Nut, 

2017).  Além dos aspetos psicológicos, a PA pode também estar ligada a sintomas físicos 

como constantes cefaleias, náuseas, dificuldades respiratórias, alterações 

gastrointestinais, entre vários outros sintomas (Maron & Nut, 2017).  

De acordo com um inquérito nacional realizado entre maio e julho de 2020, 27% 

da população portuguesa presentou sintomas de ansiedade moderada a grave 

(OECD/European Observatory on Health Systems and Policies, 2021). Esta prevalência 

aparenta ser cada vez mais elevada o que significa que a procura por possíveis 

intervenções de regulação da sintomatologia ansiosa é urgente (Salari et al., 2020). A PA 

representa uma categoria de perturbações psicológicas caracterizadas por sentimentos de 

ansiedade sobre eventos futuros e reações de medo a eventos atuais, além do aumento das 

vias de atenção em relação à deteção de ameaças (APA, 2013).  

As PA são as perturbações psicológicas mais prevalentes nas diferentes faixas 

etárias, e afetam aproximadamente 117 milhões de jovens em todo o mundo, sendo a sexta 

principal causa de incapacidade, com a maior longevidade entre os jovens de 15 a 34 anos 

(Odriozola-González et al., 2022). Em suma, a perturbação de ansiedade apresenta uma 

prevalência elevada, que sofreu um substancial aumento no seguimento da pandemia. 

Assim, é necessário ter em conta novas formas de possível intervenção para assim aliviar 

e regular o stress e ansiedade.  



 4 

Existem vários tratamentos para a PA com a sua eficácia testada e analisada na 

literatura, sendo elas tanto de cariz farmacológico (e.g. ansiolíticos, benzodiazepinas, 

antidepressivos) (Tafet & Nemeroff, 2020) como de cariz não farmacológico (e.g. terapia 

cognitivo comportamental individual ou em grupo) (Kaczkurkin & Foa, 2015). Entre os 

tratamentos não farmacológicos inovadores nesta área, destaca-se o uso de videojogos 

que serão posteriormente analisados neste capítulo. 

 A eficácia na redução do stress e ansiedade tem sido demonstrada na literatura não 

apenas por COFSG, como também por outros géneros de videojogos, como jogos de ação, 

jogos de aventura e jogos de realidade aumentada (Pine et al., 2020). Diversas plataformas 

de jogos, incluindo consolas, computadores, smartphones, consolas portáteis e sistemas 

de realidade virtual, têm sido utilizadas com resultados positivos (Pine et al., 2020). Não 

obstante, em contraste com a opinião popular que vê crianças ou adolescentes do sexo 

masculino como jogadores típicos, a faixa etária média dos jogadores de videojogos é de 

35 a 44 anos e, em todos os jogadores, 59% são homens e 41% são mulheres (Granic & 

Engels, 2014). 

 Segundo a literatura, o impacto desses videojogos a nível do stress também 

envolve os processos de aprendizagem com recompensa, que estão diretamente ligados à 

libertação de dopamina (Lerner et al., 2021). Os jogos normalmente requerem vários 

processos de aprendizagem, desde o entendimento de certas mecânicas até à própria 

jogabilidade. Consequentemente, certos jogos têm por isso a capacidade de proporcionar 

libertação de dopamina e oferecer experiências prazerosas para quem os joga (Lerner et 

al., 2021). Ao jogar um jogo, existem várias etapas de aprendizagem, seja ao nível de 

mecânicas, seja ao nível de alcance de objetivos (recompensas). Esses mesmos processos 

de aprendizagem, segundo a literatura disponível, têm muito presente a libertação de 

dopamina, seja por passar um nível com sucesso, seja pela diversão geral que o jogo está 

a proporcionar. Deste modo, considera-se que jogar certos jogos pode levar à libertação 

de dopamina que provoca sensações de prazer e recompensa (Lerner et al., 2021).  

 Uma teoria dominante sobre a contribuição destes neurotransmissores na 

aprendizagem defende que este processo ocorre através da codificação de um sinal 

denominado por “reward prediction error” (RPE). O RPE alude à diferença entre as 

recompensas recebidas e as recompensas esperadas (Schultz, 2016), ou seja, a diferença 

entre a libertação de dopamina quando a recompensa é igual ao previsto, quando a 

recompensa é melhor que o previsto e quando a recompensa é menor do que o previsto.  
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 O objetivo fundamental dos videojogos é entreter o jogador e provocar emoções 

positivas (Copeland et al., 2014). As emoções positivas são consideradas a base para o 

crescimento e o florescimento do self, e são especialmente importantes para aumentar o 

bem-estar subjetivo (Dennis & O'Toole, 2014). Além disso, os videojogos podem 

provocar o chamado estado de “fluxo” (Schuurmans et al., 2015), definido como “a 

experiência ideal quando nada mais importa” (Scholten et al., 2016) com benefícios que 

incluem maior autoeficácia, um senso mais forte de autoconhecimento e melhor qualidade 

de vida geral (Spence, 1998). 

 De acordo com os autores Anguera e Gazaley, num estudo realizado em 2015, os 

videojogos são criados com dois principais objetivos: serem divertidos e captarem a 

atenção e interesse do jogador. Muitos dos videojogos mais populares da atualidade 

envolvem altos níveis de arte, música cativante, e um enredo interessante e trabalhado de 

forma a criar ambientes imersivos e a melhorar a experiência dos jogadores (Anguera & 

Gazaley, 2015).  

Normalmente, os videojogos contêm mecânicas de jogo concebidas para que a 

jogabilidade seja desafiante, mas também divertida, com considerações cuidadosas no 

que toca aos ciclos de recompensa que fornecem feedback positivo e negativo em 

momentos apropriados (Anguera & Gazaley, 2015).  

 Ao contrastar o uso de videojogos com outras ocupações, torna-se evidente por 

que os videojogos são integrados de maneira mais fluida na rotina, especialmente entre 

os jovens. A dicotomia entre videojogos e exercícios cognitivos pode talvez ser melhor 

apreciada do ponto de vista das suas analogias físicas: correr durante 30 minutos numa 

passadeira é, claramente, um exercício físico de saúde, mas é frequentemente trabalhoso 

e não divertido, apesar dos benefícios previstos. Em alternativa, praticar um desporto 

baseado na corrida (por exemplo, futebol) é muitas vezes considerado bastante divertido, 

mas não inerentemente concebido como um instrumento para benefícios específicos para 

melhorar a saúde (Anguera & Gazaley, 2015). 

 De acordo com um estudo realizado em 2013, financiado pela PopCap Games, no 

East Carolina University's Psychophysiology Lab, sessenta participantes com depressão 

clínica foram divididos em dois grupos (Russoniello et al., 2013). O grupo experimental 

jogava Bejeweled 2 (assim como outros jogos da PopCap Games) três vezes por semana, 

durante trinta minutos, durante um período de um mês. O estudo concluiu que os sujeitos 

do grupo experimental experienciaram uma redução média dos sintomas de depressão de 

57% (Russoniello et al., 2013). Este jogo será utilizado neste estudo. 
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 O Tetris é também um jogo explorado e analisado na literatura, pela sua utilidade 

terapêutica como intervenção complementar para a Perturbação de Stress Pós-

Traumático. Numa investigação realizada em 2020 foram recrutadas pessoas com 

perturbação de stress pós-traumático derivada a combate antes de intervenção 

psicoterapêutica. Estes participantes foram atribuídos aleatoriamente a um grupo 

experimental de Tetris e psicoterapia (20) ou a um grupo de controlo com apenas 

psicoterapia (20). No decorrer de seis semanas, os participantes no grupo de controlo 

apenas realizaram a psicoterapia, enquanto os do grupo experimental além de realizarem 

a psicoterapia, também jogavam Tetris durante 60 minutos. No decorrer de seis semanas 

os. participantes foram monitorizados através de ressonâncias magnéticas e questionários 

psicológicos antes e após a psicoterapia. Em suma, a investigação concluiu existir um 

aumento de volume de atividade hipocampal, responsável por potenciar e manter os 

ganhos terapêuticos após a conclusão da intervenção terapêutica (Butler et al., 2020). 

Uma versão modificada deste jogo será utilizada neste estudo. 

 Um estudo realizado em 2020 procurou realizar uma revisão sistemática da 

literatura de forma a examinar o impacto de vários jogos casuais de fácil acesso 

(comerciais) no tratamento da ansiedade, depressão, stress, e humor deprimido. Foram 

encontrados e revistos 13 estudos relevantes que cumpriram os critérios de inclusão e 

apresentaram resultados positivos referentes ao impacto de nove jogos distintos, seis deles 

na regulação da ansiedade, dois na regulação de sintomas de depressão e quatro na 

regulação stress ou humor deprimido (Pine et al., 2020). Deste modo, percebe-se que em 

alguns casos, os videojogos desempenham um papel na distração de emoções 

indesejáveis, como ansiedade e stress, proporcionando um desvio temporário de eventos 

ou emoções adversas (do mundo real) (Dahl, 2001). 

 Em alguns destes estudos, assim como no presente estudo, o eletrocardiograma 

(ECG) foi usado para registar o padrão de atividade elétrica do coração e, 

consequentemente, medir as alterações na FC nas diferentes fases da recolha, fornecendo 

informações valiosas sobre a regularidade e a coerência do ritmo cardíaco. A alteração da 

FC refere-se às flutuações entre ciclos consecutivos de batimentos cardíacos e 

desempenha um papel importante no estudo e deteção de stress e ansiedade (Zhu & Liu, 

2019). As rápidas mudanças na frequência cardíaca são influenciadas pelo sistema 

nervoso autónomo, em interação dinâmica com as atividades cardiovasculares e 

respiratórias (Pham et al., 2021). O sistema nervoso autónomo, que influencia a 

frequência cardíaca em intervalos curtos de tempo, divide-se em dois componentes 
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distintos: o sistema nervoso simpático e o sistema nervoso parassimpático. O primeiro é 

o que demonstra relevância neste estudo e é conhecido como o sistema de "resposta 

rápida". Este predomina durante atividade elevada e estados de stress, e a sua estimulação 

resulta num aumento da frequência cardíaca (Pham et al., 2021). Logo, o ECG e a FC 

desempenham um papel crucial na resposta fisiológica do organismo diante situações de 

ansiedade. Em episódios de ansiedade exacerbada, é comum observar mudanças nos 

padrões do ECG, o que indica a ativação do sistema nervoso autónomo e respostas 

emocionais associadas. A FC, por sua vez, sendo um indicador direto do ritmo cardíaco, 

mostra-se um marcador sensível às flutuações no estado emocional, apresentando assim 

variações notáveis durante episódios de ansiedade aguda. Esta abordagem permite não 

apenas compreender a resposta fisiológica individual diante de situações ansiogénicas, 

mas também oferece uma medida mais precisa do potencial impacto dos jogos avaliados 

(Cacioppo et al., 2019). 

 Nesta investigação, o sinal de ECG foi recolhido e analisado de acordo com os 

parâmetros recomendados pelo sistema Biopac. Tal como referido, o ECG tem-se 

mostrado particularmente útil no estudo do stress. De acordo com a literatura, as 

mudanças na variabilidade da frequência cardíaca (VFC), que podem ser medidas usando 

o ECG, estão associadas ao stresse. Estudos também têm mostrado que o ECG pode ser 

usado para avaliar os níveis de stresse em tempo real, fornecendo uma medida mais 

precisa de stresse do que a autorrelato (Laborde et al., 2017). 

 Nesta investigação, o sinal de ECG foi recolhido e analisado de acordo com os 

parâmetros recomendados pelo sistema Biopac. 

 Assim, após esta revisão da literatura, conclui-se que alguns videojogos podem 

ter potencial no que toca a terem impacto na regulação e diminuição da ansiedade. Além 

disso, são uma ferramenta de fácil acesso tendo em conta que atualmente uma 

percentagem vasta da população tem acesso a telemóvel, sendo assim muitas vezes 

propostos como uma forma mais dinâmica e moderna de intervir nesta problemática da 

ansiedade. 
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Métodos 

 

 Os jogos Bejeweled 2 e Tetris são jogos com investigação na literatura (Butler et 

al., 2020; Russoniello et al., 2013) sendo que, ao contrário do Bejeweled 2, o Tetris foi 

usado neste estudo como stressor. Segundo a literatura, há provas da eficácia do jogo 

Bejeweled 2 neste campo (acima referidas), no entanto, o jogo teste (Energy), desenhado 

para diminuir a ansiedade, ainda não apresenta literatura a comprovar a sua eficácia. Neste 

estudo pretende-se avaliar se o videojogo Energy tem impacto ao nível da diminuição da 

resposta de ansiedade nos jogadores. 

 Neste seguimento, surgem as três questões de investigação deste estudo: testar se 

há diferenças entre os níveis de ansiedade percebidos no TSST e os níveis de ansiedade 

percebidos nos videojogos; prever se ansiedade estado elevada (STAI-Y1) e/ou ansiedade 

traço elevada (STAI-Y2) têm efeito na diferença entre o nível de ansiedade percebido no 

jogo Energy e o nível de ansiedade percebido na tarefa indutora de stress que o antecede 

(Energy – TSST1); assim como se há diferenças entre a alteração de frequência cardíaca 

registada no videojogo Energy e a alteração de frequência cardíaca registada no TSST1. 

 No decorrer deste protocolo, através do preenchimento da MAAPM (Medida de 

autorrelato de ansiedade percebida no momento) é-nos permitido medir os graus de 

ansiedade sentidos pelos participantes antes e depois de jogarem o jogo “Energy”, 

“Bejeweled 2” e “Tetris”, no seguimento de uma tarefa de indução de stress (TSST). De 

forma mais objetiva, a atividade cardíaca também será monitorizada através de um ECG 

que permitirá registar a frequência cardíaca em diferentes pontos de interesse, permitido 

acompanhar o aumento ou diminuição da FC no decorrer do paradigma.   

 

Amostra 

 

 A seleção da amostra foi feita através de um procedimento de amostragem por 

conveniência e, por sua vez, não probabilístico. Foram recrutados jovens com idade 

superior a 18 anos, cuja participação consistia numa visita ao laboratório para a sessão de 

recolha dos dados. Os critérios de inclusão abrangeram indivíduos de ambos os sexos, 

com idades compreendidas entre os 18 e 45 anos. Em relação aos critérios de exclusão, 

os participantes não podiam estar a tomar nenhuma medicação associada a ansiedade ou 

que afetasse a ansiedade, nem relatar a existência de qualquer quadro clínico a nível 



 9 

neurológico ou cardíaco (nenhum participante reportou ter diagnóstico de perturbação 

clínica). 

 Neste seguimento, foram recrutados 58 participantes, incluindo 43 mulheres 

(74,13%) e 15 homens (25,86%) com uma idade média de 21,34 anos (SD = 4,44). No 

que toca ao seu nível académico, 87,93% dos participantes frequentavam o ensino 

superior, e 12,06% apenas trabalhavam. Relativamente à anterior experiência com 

videojogos, 43,10% dos participantes reportaram ter experiência com videojogos. O jogo 

mais comumente mencionado foi o “Clash of Clans”, com 20,68% dos sujeitos a 

mencionarem o mesmo. 

 

Instrumentos 

 

 Foi desenvolvido um protocolo para testar a resposta de ansiedade dos sujeitos 

quando em contacto com cada um dos jogos escolhidos. Este protocolo incluiu métodos 

de indução e medição de stress, aos quais os participantes eram expostos antes de jogar 

qualquer um dos jogos. Uma vez que este estudo é parte de um projeto mais amplo, foram 

também recolhidos sinais neurofisiológicos periféricos durante a administração deste 

protocolo, não estando incluídos neste estudo. 

 Abaixo são apresentados os instrumentos utilizados neste estudo.  

 

Consentimento informado 

Antes de qualquer procedimento, e para obter a permissão oficial dos 

participantes, foi apresentado o consentimento informado (consultar Anexo A) na fase 

pré-laboratorial. O consentimento foi desenvolvido de acordo com a Declaração de 

Helsínquia, elaborada em 1964 e que representa o primeiro esforço significativo da 

comunidade científica para regulamentar as práticas éticas na área da investigação 

(Halone et al., 2020; Ricou, 2014). 

 

Questionário sociodemográfico 

No Questionário Sociodemográfico (consultar Anexo B) são apresentadas 

questões gerais relativas ao sexo, idade, habilitações literárias, estado civil, profissão e 

escolaridade. Também foram apresentadas questões sobre os problemas cardiovasculares, 

epilepsia fotossensível, ingestão de psicofármacos, e familiaridade/conhecimento ao nível 

de videojogos, a natureza do seu entretenimento e experiência mais significativa com 
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videojogos (maior efeito de treino devido à interação com os jogos em estudo). Essas 

questões foram formuladas com o propósito de recolher dados relevantes para caracterizar 

os participantes do estudo e para potencialmente auxiliar na explicação dos resultados.  

 

Instrumentos de avaliação da ansiedade 

 

 State-Trait Anxiety Inventory for Adults (STAI-AD) de Spielberger (Ferreira 

& Murray, 1983). É um instrumento usado para medir a ansiedade em adultos que 

diferencia claramente a ansiedade temporária (estado) da ansiedade generalizada (traço). 

 As principais características avaliadas são: sentimentos de apreensão, tensão, 

nervosismo e preocupação. Nesta escala, os pacientes neuróticos e deprimidos têm, 

geralmente, pontuações mais elevadas. Este instrumento é um instrumento simples de se 

usar, o que o torna ideal para avaliar pessoas com menor nível de escolaridade (Knowles 

& Olatunji, 2020). 

 A sua composição integra 40 itens de autorrelato numa escala de likert de 4 pontos 

(tipo de escala de resposta psicométrica usada frequentemente em questionários). Ao 

responderem a um questionário baseado nesta escala, os participantes especificam o seu 

nível de concordância com uma afirmação, com o objetivo de medir os dois tipos de 

ansiedade: estado de ansiedade STAI-Y1 (Anexo C) e traço de ansiedade STAI-Y2 

(Anexo D). A subescala STAI-Y1 (state) avalia como o participante se sente naquele 

momento. O chamado STAI-Y2 (trait), avalia como o participante se sente 

independentemente do momento atual, no geral, uma medida mais constante de ansiedade 

(Knowles & Olatunji, 2020). Este instrumento é apresentado como sendo válido e 

fidedigno, e a sua consistência interna (Alpha de Cronbach) apresentou uma 

homogeneidade de itens considerável (Ferreira & Murray, 1983). 

 

Indução, Regulação e Monotorização de Ansiedade 

 

 Tarefa de linha base. Foi desenvolvido um paradigma para registo do padrão 

basal de responsividade dos participantes que consistia em uma tarefa de baixa exigência 

cognitiva e emocional para medir o nível basal a nível fisiológico. Não se tratava de uma 

tarefa para concebida para induzir stress no participante, mas sim para captar a sua 

atenção durante o tempo requerido (Ribeiro, 2022). 
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 O participante é solicitado a clicar numa das quatro figuras aleatórias (triângulo, 

retângulo, paralelogramo e círculo), colocados numa das quatro posições aleatórias na 

tela (canto superior esquerdo, canto superior direito, canto inferior esquerdo e canto 

inferior direito) com um limite de tempo de cinco segundos. Esta tarefa dura 2 minutos, 

independentemente da velocidade do participante em identificar a forma solicitada, e foi 

desenvolvida em python com utilização da pygame library (biblioteca de jogos 

multiplataforma feita para ser utilizada em conjunto com a linguagem de programação 

Python) (Ribeiro, 2022). 

 Trial Social Stress Test (TSST). É um procedimento laboratorial usado para 

induzir, de forma segura, uma resposta de stress (Allen et al., 2016). Neste projeto foi 

utilizada uma versão modificada do TSST (Anexo G) onde é pedido aos participantes que 

resolvam equações matemáticas mentalmente, sem recurso a papel, folha, ou qualquer 

aparelho eletrónico. A componente social caracteriza-se pela presença de investigadores 

presentes na sala.  

 Este procedimento é aplicado três vezes ao longo do protocolo e visa induzir um 

estado de stress (controlado) no sujeito. A obtenção desse estado de stress permitirá então 

a comparação com o estado de stress do participante enquanto joga o jogo teste. Nesta 

investigação, para além do jogo teste, outros dois jogos são comparados com a condição 

indutora de stress (com evidência na literatura quanto ao impacto a nível da ansiedade).  

 Foram desenvolvidas três diferentes modalidades de aplicação para este TSST. A 

primeira modalidade integrava duas fases, sendo que a primeira apresentava ao 

participante dez equações que este devia resolver mentalmente, produzindo uma resposta 

na forma de um número inteiro ou um decimal. Esta primeira fase não tinha limite de 

tempo. A segunda modalidade pedia ao participante que resolvesse as mesmas equações, 

mas desta vez em metade do tempo que demorou a resolvê-las na primeira vez (Ribeiro, 

2022). 

 As outras duas modalidades eram semelhantes, no entanto, com um exponencial 

aumento do nível de dificuldade. A segunda modalidade apresenta ao participante várias 

equações para resolver em menos de 15 segundos, sendo que as equações continuavam a 

aparecer até se passarem 5 minutos. A terceira modalidade reduzia o limite de tempo para 

8 segundos por equação, com equações a serem apresentadas até se passarem 5 minutos 

(Ribeiro, 2022). 

 Jogo Energy. É o principal foco deste estudo, que busca avaliar o seu impacto na 

ansiedade e no nível de stress. Este jogo, desenvolvido pela empresa Infinity Games, é 
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um jogo de estilo “quebra-cabeças/puzzle” no qual a pessoa que joga toca em linhas (que 

mudam de posição ao toque) de forma a conectá-las às outras, criando um circuito 

completo. Quando uma linha é conectada a uma lâmpada, esta acende. O objetivo é 

acender todas as lâmpadas. Este jogo apresenta uma estética minimalista que que pretende 

transmitir tranquilidade. 

 Jogo Bejeweled 2. É um jogo que já foi alvo de investigação (Pine et al., 2020), 

no que toca ao impacto na regulação da ansiedade (i.e., jogo redutor de stress). Este jogo 

foi incorporado no protocolo deste estudo para comparar seus resultados estatísticos com 

os do jogo teste (Energy). 

 O objetivo do jogo é trocar uma pedra com uma adjacente para formar uma 

combinação de três ou mais pedras da mesma cor. Quando uma combinação é criada, as 

pedras desaparecem, fazendo com que aleatoriamente caiam outras da parte superior. 

 Jogo Tetris. Foram elaboradas duas versões deste jogo, uma versão tutorial sem 

qualquer diferença com a versão padrão do Tetris (apenas o facto de ser jogado no 

computador e controlado pelas setas de um teclado) e a versão modificada. A versão do 

jogo Tetris modificada (Anexo H) foi um instrumento desenvolvido com o objetivo de 

aumentar a ansiedade (jogo stressor). Este Tetris foi modificado de forma às peças caírem 

a uma velocidade muito mais rápida que o normal, dificultando a tarefa de completar uma 

única linha, provocando assim ansiedade (Ribeiro, 2022). 

 Medida de autorrelato de ansiedade percebida no momento (MAAPM). Este 

instrumento foi criado a partir do qualtrics e foi apresentado ao participante, no ecrã, 

numa de escala de likert (de 1 a 10) na qual o mesmo selecionava o nível de stress que 

estava a presenciar naquele momento. Esta medida de autorrelato foi exposta aos 

participantes no final de cada tarefa, fosse a tarefa indutora de stress ou não.  

 Esta é uma das principais medidas utilizadas nesta dissertação para comparar e 

analisar o impacto do jogo teste na regulação da ansiedade. 

 Registo da frequência cardíaca. Os dados cardíacos foram recolhidos através de 

Eletrocardiograma (ECG) com recurso ao sistema BIOPAC MP160, um sistema modular 

de aquisição e análise de dados neurofisiológicos periféricos. Este sistema é fiável e 

validado para ser usado como ferramenta de investigação em várias áreas científicas 

(Maheshkumar, 2016).   

 Nesta investigação, o sinal de ECG foi recolhido e analisado de acordo com os 

parâmetros recomendados pelo sistema Biopac.  
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Procedimentos 

  

A recolha dos dados deu-se no laboratório Human Neurobehavirol Laboratory, da 

Faculdade de Educação e Psicologia da Universidade Católica no Porto. Foi desenvolvido 

um protocolo para testar a hipótese acima formulada. Com base na literatura, foram 

escolhidos dois jogos para comparar com o jogo teste (Energy). Estes jogos, tal como já 

referidos em cima, foram o Bejeweled 2 para atuar como redutor da ansiedade e o Tetris 

para ter um papel de jogo indutor de stress.  Para testar os efeitos destes três jogos de uma 

forma comparável, foi aplicado o seguinte processo: 

 

Fase pré-laboratorial 

 

Os participantes leram e preencheram três documentos: o consentimento 

informado, o questionário sociodemográfico e o questionário STAI-AD. Foi também 

nesta fase que foi posto em prática um processo de tutorial, com a finalidade de ensinar 

aos participantes as mecânicas e objetivos de cada um dos jogos da investigação na 

seguinte ordem: Energy (foi instruído ao participante para jogar o jogo até atingir o 

décimo nível), Bejeweled 2 (foi pedido ao participante que jogasse apenas uma fração do 

primeiro nível em modo clássico, até se sentir confortável com a mecânica e objetivo do 

jogo), e Tetris (o participante jogou uma versão do jogo com dificuldade reduzida e foi-

lhe pedido que jogasse até ser bem sucedido em completar uma linha horizontal com as 

peças. De seguida, os sujeitos eram encaminhados para o laboratório, no qual se dava 

início à fase de recolha de dados neurofisiológico e de autorrelato. 

 

Fase laboratorial 

 

Ao entrar, o participante desinfetava as mãos com álcool-gel. Em seguida, era 

convidado a acomodar-se numa cadeira confortável (na qual tinha acesso a um teclado de 

computador e rato, assim como um ecrã à sua frente) e era iniciada, pelo investigador, a 

colocação dos elétrodos. Enquanto os elétrodos eram posicionados, o investigador 

explicava ao participante a função do equipamento e do procedimento. 
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 Na tarefa de linha de base, o participante tinha cinco segundos para selecionar a 

forma correta. Mesmo que o utilizador selecionasse a forma antes do final dos cinco 

segundos, a aplicação esperaria até ao fim desse período para avançar para a próxima 

instrução. Este processo era repetido 24 vezes. Esta tarefa durou cerca de 2 minutos e foi 

realizada com o ecrã colocado em frente ao participante. No final da tarefa, os 

participantes foram convidados a preencher o questionário de autorrelato para indicar o 

seu nível de stress no final do jogo. Todos os participantes relataram um baixo nível de 

stress (inferior a 3). 

 A primeira modalidade do TSST (TSST1) era construída em duas fases. Na 

primeira fase, o participante era convidado a resolver dez equações mentalmente sem 

qualquer limite de tempo, enquanto na segunda fase, o participante resolvia as mesmas 

equações, desta vez com metade do tempo que levou para resolvê-las na primeira fase. 

No final da tarefa, o questionário de autorrelato era preenchido. 

 Relativamente ao jogo teste Energy, o participante continuava a jogar este jogo a 

partir do ponto em que tinha parado no tutorial. Jogava durante dez minutos, sendo 

cronometrado pelos investigadores. Era pedido ao participante que avisasse verbalmente 

os investigadores sempre que terminasse cada nível. O questionário de autorrelato era 

novamente administrado. 

 A segunda modalidade do TSST (TSST2) definiu-se por pedir ao participante que 

resolvesse equações mentalmente durante 5 minutos, sendo que cada equação tinha um 

tempo limite de 15 segundos. Em seguida, o questionário de autorrelato era administrado. 

 De seguida, era pedido ao participante que jogasse o jogo redutor de stress 

Bejeweled 2 durante 10 minutos, cronometrado pelos investigadores, alertando os mesmo 

quando terminasse um nível. No final do tempo, o participante era convidado a preencher 

o questionário de autorrelato. 

 A terceira modalidade do TSST (TSST3) consistia em pedir ao participante que 

resolvesse equações mentalmente durante 5 minutos, sendo que cada equação tinha um 

limite de tempo de 8 segundos. De seguida, era novamente apresentado o questionário de 

autorrelato. 

 Por último, era pedido ao participante que jogasse o jogo indutor de stress Tetris 

durante 10 minutos, cronometrado pelos investigadores, alertando os mesmo quando 

terminasse um nível. No final do tempo, o participante era convidado a preencher o 

questionário de autorrelato. 
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 No final do processo, o investigador retirava os elétrodos e desinfetava a área onde 

foram colocados (para ser menos intrusivo, era dado ao participante uma compressa ou 

algodão com álcool de forma a limparem as áreas onde os elétrodos foram colocados). O 

convidado era acompanhado à saída e o material era todo desinfetado. A Figura 1 

apresenta um esquema cronológico das etapas presentes no processo de recolha. 

 

Figura 1  

Etapas do processo de recolha. 

 

Análise 

 A análise dos dados, conforme apresentada abaixo, foi realizada através do 

programa IBM SPSS Statistics, versão 26.  

  Primeiramente, foi realizada uma análise exploratória da amostra, de forma a 

descrever as variáveis. Esta análise foi elaborada por cada par – estímulo indutor de stress 

(nível de ansiedade percebida no TSST) e respetivo videojogo (nível de ansiedade 

percebido no videojogo). Atendendo ao tamanho da amostra, a normalidade dos dados foi 

testada através do teste de Kolmogorov-Smirnov, tendo-se concluído que não se verifica 

uma distribuição normal e que, portanto, terá de se recorrer a testes não-paramétricos.  
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 Na primeira questão de investigação procura-se perceber se há diferenças entre 

cada par de variáveis. As VI são a ansiedade percebida nos TSST, enquanto as VD são a 

ansiedade percebida nos videojogos. Na segunda questão de investigação são utilizadas 

3 novas variáveis e é realizada uma regressão linear multivariável. A diferença entre o 

nível de ansiedade percebido no jogo Energy e o nível de ansiedade percebido na tarefa 

indutora de stress que o antecede (Energy – TSST1) é a VD, e ansiedade estado e traço 

(STAI-Y1 e STAI-Y2) são as VI’s.  

 Na terceira questão de investigação são geradas duas novas variáveis 

representantes da alteração na FC registada no videojogo Energy (VD) e da alteração na 

FC registada no TSST1 (VI) e procura-se analisar se existe diferenças entre as mesmas. 

Para este estudo é proposto um design de investigação intra-sujeitos, sendo que o 

mesmo grupo de participantes foi comparado.  
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Resultados 

 

A Tabela 1 apresenta um conjunto de medidas descritivas relativas às variáveis 

“níveis de ansiedade percebidos no TSST” e “níveis de ansiedade percebidos nos 

videojogos”, destacando-se aqui medidas de tendência central, tais como a média e o 

desvio-padrão. Dos 58 participantes apenas 48 (81%) responderam em simultâneo aos 

níveis de ansiedade percebidos nos três pares aqui em estudo. Ao nível da amostra e em 

relação aos níveis de ansiedade percebidos no TSST1 e aos níveis de ansiedade 

percebidos no jogo Energy, podemos observar que há uma diferença entre a média do 

nível de ansiedade percebido no TSST1 e o nível de ansiedade percebido no jogo Energy.  

 

Tabela 1  

Medidas Descritivas  

 Níveis de 

ansiedade 

percebida no 

TSST1 

Níveis de 

ansiedade 

percebida no 

Energy 

Níveis de 

ansiedade 

percebida no 

TSST2 

Níveis de 

ansiedade 

percebida no 

Bejeweled 2 

Níveis de 

ansiedade 

percebida no 

TSST3 

Níveis de 

ansiedade 

percebida no 

Tetris 

Média 5,9574 3,4468 5,6170 2,7660 5,9787 6,1277 

Desvio 

Padrão 

2,47560 2,21466 2,67479 2,21466 2,64155 2,65900 

 

 Em relação aos níveis de ansiedade percebidos no TSST2 e aos níveis de 

ansiedade percebidos no jogo Bejeweled 2, pode observar-se que há uma diferença entre 

a média do nível de ansiedade percebido no TSST2 e a média do nível de ansiedade 

percebido no jogo Bejeweled 2. Podemos ainda observar que esta diferença é no sentido 

de que os valores percebidos da ansiedade decrescem com o jogo Bejeweled 2.    

 

Questão de Investigação 1 

 

 Há diferenças entre os níveis de ansiedade percebidos no TSST e os níveis de 

ansiedade percebidos nos videojogos? 

 Para responder à questão 1, em cada um dos 3 pares de variáveis em análise (“nível 

de ansiedade percebido no TSST1”, “nível de ansiedade percebido no jogo Energy”); 

(“nível de ansiedade percebido no TSST2”, “nível de ansiedade percebido no jogo 

Bejeweled 2”); (“nível de ansiedade percebido no TSST3”, “nível de ansiedade percebido 
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no jogo Tetris”), escolheu-se aplicar o teste não paramétrico Wicoxon (alternativa ao teste 

t) por não se verificar o pressuposto da normalidade da amostra. 

 Em relação às variáveis “nível de ansiedade percebida no TSST1” e “nível de 

ansiedade percebida no jogo Energy” observa-se que, dos 58 elementos considerados na 

amostra deste projeto, apenas 53 contribuíram para os resultados apresentados nesta 

tabela. Desses 53 indivíduos, 43 reportaram que o nível de ansiedade percebido no jogo 

Energy era inferior ao nível de ansiedade percebido no TSST1, 5 reportaram que o nível 

de ansiedade percebida no jogo Energy era superior ao nível de ansiedade percebido no 

TSST1 e 5 reportaram níveis de ansiedade iguais tanto ao nível do jogo  Energy como no 

TSST1. A análise conjunta destas três linhas revela que a maioria dos participantes (43) 

apresentou um nível de ansiedade percebido no jogo Energy inferior ao nível de ansiedade 

percebido no TSST1. Esta será a direção da diferença caso a mesma se demonstre 

estatisticamente significativa, o que será analisado posteriormente na Tabela 9. 

 Já em relação às variáveis “nível de ansiedade percebida no TSST2” e “nível de 

ansiedade percebida no jogo Bejeweled 2”, observa-se que, dos 58 elementos 

considerados na amostra deste projeto, apenas 49 contribuíram para os resultados 

apresentados nesta tabela. Desses 49 indivíduos, 44 reportaram que o nível de ansiedade 

percebido no jogo Bejeweled 2 era inferior ao nível de ansiedade percebido no TSST2, 2 

reportaram que o nível de ansiedade percebido no jogo Bejeweled 2 era superior ao nível 

de ansiedade percebido no TSST2 e 3 reportaram níveis de ansiedade iguais tanto no 

Bejeweled 2 como no TSST2. A análise conjunta destas três linhas revela então que a 

maioria dos participantes (44) apresentou um nível de ansiedade percebido no jogo 

Bejeweled 2 inferior ao nível de ansiedade percebido no TSST2. Esta será a direção da 

diferença caso a mesma se demonstre estatisticamente significativa, o que será analisado 

posteriormente na Tabela 9. 

 Relativamente às variáveis “nível de ansiedade percebida no TSST3” e “nível de 

ansiedade percebida no jogo Tetris”, observa-se que, dos 58 elementos considerados na 

amostra deste projeto, apenas 51 contribuíram para os resultados apresentados nesta 

tabela. Desses 51 indivíduos, 15 reportaram que o nível de ansiedade percebido no jogo 

Tetris era inferior ao nível de ansiedade percebido no TSST3, 22 reportaram que o nível 

de ansiedade percebido no jogo Tetris era superior ao nível de ansiedade percebido no 

TSST3 e 14 dos sujeitos reportaram níveis de ansiedade iguais tanto no Tetris como no 

TSST3. 
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 Compreende-se que a maioria dos participantes (22) apresentou um nível de 

ansiedade percebida no jogo Tetris superior ao nível de ansiedade percebida no TSST3. 

 Assim, determina-se que há diferenças significativas marginalmente significativas 

entre os níveis de ansiedade percebidos no TSST1 e os níveis de ansiedade percebidos no 

jogo Energy Z = -5,771, p = ,000), o mesmo acontecendo para os níveis de ansiedade 

percebidos no TSST2 e os níveis de ansiedade percebidos no jogo Bejeweled 2, Z = -

5,491, p = ,000). Os participantes tendem a considerar o jogo Energy e o jogo Bejeweled 

2 como sendo menos stressantes que as respetivas tarefas redutoras de stress (TSST1 e 

TSST2). 

 Nos níveis de ansiedade percebidos no TSST3 e níveis de ansiedade percebidos 

no jogo Tetris, o valor da probabilidade p = ,410 não permitiu rejeitar a hipótese nula, H0, 

pelo que se concluiu não haver diferenças entre os níveis de ansiedade percebidos no 

TSST3 e os níveis de ansiedade percebidos no Tetris. No entanto salienta-se que a grande 

parte dos participantes (22) considerou o nível de ansiedade percebido no jogo Tetris 

superior ao nível de ansiedade percebido no TSST3. Pode ser o caso de termos uma 

amostra não representativa o suficiente para captar as diferenças estatisticamente 

significativas, ou ainda de as instruções ou as características do jogo Tetris terem 

influenciado a perceção da ansiedade e como tal terem afetado as respostas dos 

participantes. Pode ainda ter havido viés de respostas por parte dos participantes e isso 

devido a preferências pessoais, expectativas ou influências externas.   

 Como resposta a esta Questão de Investigação 1 pode observar-se que, 

efetivamente, o videojogo Energy e o videojogo Bejeweled 2 apresentam valores que 

apoiam a teoria de serem jogos redutores de stresse. 

 

Questão de Investigação 2 

 

 A ansiedade estado elevada (STAY-Y1) e/ou ansiedade traço elevada (STAI-Y2) 

são fatores explicativos da diferença entre o nível de ansiedade percebido no jogo Energy 

e o nível de ansiedade percebido na tarefa indutora de stress que o antecede (Energy – 

TSST1)? 

 Para testar esta hipótese, escolheu-se aplicar a regressão linear múltipla por haver 

uma variável quantitativa dependente (Energy – TSST1) e duas variáveis quantitativas 

independentes (STAI-Y1 e STAY-Y2). Pretendendo-se assim perceber o impacto do 

STAI-Y1 e STAI-Y2 na VD. Na criação do output, optou-se por realizar uma entrada das 



 20 

VI hierarquicamente em que a primeira a ser inserida foi o STAI-Y1 e depois foi formada 

um bloco com as duas VI. Procura-se estimar um modelo de regressão com objetivo de 

realizar previsões para a variável dependente, no fundo para obter um modelo preditivo 

(Laureano, 2020). 

Inicialmente, os pressupostos para a realização de uma regressão linear múltipla 

foram testados, nomeadamente, (1) a linearidade do fenómeno em estudo, verificada a 

partir do diagrama de dispersão entre os resíduos estandardizados que demonstrou uma 

distribuição aleatória; (2) quanto à independência dos erros foi usado o teste de Durbin 

Watson (é esperado que o seu valor seja próximo de 2), cujo valor foi DW = 1,740; (3) 

para a distribuição normal dos erros, utilizou-se o teste de normalidade de Kolmogorov-

Smirnov com correção de Lilliefors pela amostra ser maior que 30, e verificou-se que KS 

(51) = 0,097; p > ,01; (4) para os erros com média 0, verificou-se através da análise das 

estatísticas dos resíduos, cuja média dos resíduos apresentou ser igual a 0; (5) quanto à 

homocedasticidade da variância dos erros, na qual se observou o diagrama de dispersão 

entre os resíduos estandardizados e os valores previstos estandardizados, considerando-

se também um pressuposto verificado; (6) finalmente, quanto ao pressuposto da 

multicolinearidade, sendo que ambos os fatores VIF (Fator de Inflação da Variância) 

foram inferiores a 5 (Laureano, 2020). Neste seguimento e depois de analisar os 

pressupostos, considera-se que o modelo de regressão estimado é válido sem restrições. 

 

Modelo de regressão estimado 

 

 Utilizou-se uma entrada de variáveis independentes por blocos e com o método 

hierárquico tendo-se obtido dois modelos estimados.  

 É de destacar imediatamente os resultados da Tabela ANOVA. O teste F (ANOVA) 

à significância global do modelo permite verificar se existe pelo menos uma variável 

independente que influencia significativamente a diferença entre a ansiedade percebida 

no jogo Energy e a ansiedade percebida no TSST1, isto é, se o modelo pode ser aplicado 

para realizar inferência estatística. 
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Tabela 2  

Aplicabilidade do modelo para realizar inferência estatística. 

ANOVAa 

Modelo 

Soma dos 

Quadrados df Quadrado Médio F Sig. 

1 Regressão ,496 1 ,496 ,082 ,776b 

Resíduo 297,857 49 6,079   

Total 298,353 50    

2 Regressão 1,878 2 ,939 ,152 ,859c 

Resíduo 296,475 48 6,177   

Total 298,353 50    

a. Variável Dependente: EnergY_menos_TSST1 

b. Preditores: (Constante), STAI_Y1 

c. Preditores: (Constante), STAI_Y1, STAI_Y2 

 

 No modelo 1 (explicado pela variável preditora STAI-Y1), 𝐹(1,49) = 0,082,

𝑆𝑖𝑔 >0,05 e no modelo 2  (explicado por ambas as variáveis preditoras STAY-Y1 E STAY-

Y2),  𝐹(2,48) = 0,152, 𝑆𝑖𝑔 >0,05, pelo que se conclui que as variáveis independentes 

STAI-Y1 e STAI-Y2 não influenciam significativamente a diferença entre a ansiedade 

percebida no jogo Energy e a ansiedade percebida no TSST1.  

 Como resposta à  Questão de Investigação 2, a ansiedade estado elevada (STAI-

Y1) e a ansiedade traço elevada (STAI-Y2) não são fatores explicativos da VD “diferença 

entre o nível de ansiedade percebido no jogo Energy e o nível de ansiedade percebido na 

tarefa indutora de stress que o antecede” (Energy – TSST1), pelo que este modelo não 

deve ser aplicado para fazer inferência estatística. 

 

Questão de Investigação 3 

 

 Há diferenças entre a alteração de frequência cardíaca registada no videojogo 

Energy e a alteração de frequência cardíaca registada no TSST1?  

 Foi aplicado o teste não paramétrico para amostras emparelhadas, o Teste de 

Wilcoxon com o objetivo de verificar se existem diferenças significativas entre as 

alterações de frequência cardíaca registada no videojogo Energy e as alterações de 

frequência cardíaca registada no videojogo TSST1. 
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 Em relação às variáveis “alteração de frequência cardíaca registada no videojogo 

Energy” e “alteração de frequência cardíaca registada no TSST1” observa-se que, dos 32 

elementos considerados na amostra deste projeto, todos contribuíram para os resultados 

apresentados nesta tabela. Desses 32 indivíduos, 13 reportaram que a alteração de 

frequência cardíaca registada no videojogo Energy era inferior à alteração de frequência 

cardíaca registada no TSST1, 19 reportaram que a alteração de frequência cardíaca 

registada no videojogo Energy era superior à alteração de frequência cardíaca registada 

no TSST1e nenhum reportou a alteração de frequência cardíaca registada igual quer no 

jogo Energy quer no TSST1.  

 A análise revelou que a maioria dos participantes (19) apresentou uma alteração 

de frequência cardíaca registada no videojogo Energy superior à alteração de frequência 

cardíaca registada no TSST1. Esta será a direção da diferença caso a mesma se demonstre 

estatisticamente significativa, o que será analisado na tabela seguinte. 

Assim, determina-se que não há diferenças marginalmente significativas entre a 

alteração de frequência cardíaca registada no videojogo Energy e a alteração de 

frequência cardíaca registada na tarefa indutora de stress TSST1, Z = -1,739, p = 0,082. 

Os participantes não tendem a registar diferenças significativas na alteração da FC quando 

expostos a ambas a condições. 

Como resposta à Questão de Investigação 3, determina-se não existir evidência 

estatística para se afirmar que há diferenças entre a alteração de frequência cardíaca 

registada no videojogo Energy e a alteração de frequência cardíaca registada no TSST1. 
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Discussão 

 

 Através de um desenho intra-sujeitos, este estudo teve como objetivo explorar o 

papel dos videojogos no que toca à regulação da sintomatologia ansiosa. Entre os 

videojogos foram utilizados o jogo Energy (jogo teste), o jogo Bejeweled 2 (jogo 

comprovado na literatura quanto à sua eficácia na redução de stress) e Tetris (versão 

modificada, de forma a contribuir como estímulo indutor de stress).  

  Ao analisarmos os níveis de ansiedade percebida após a exposição aos videojogos 

Energy e Bejeweled 2, em comparação com as medidas obtidas após a aplicação das 

tarefas de indução de stress, observou-se que, como esperado, se verificou que a 

exposição ao jogo teste resultou numa diminuição significativa nos níveis de ansiedade 

percebida em comparação com a condição de referência estabelecida pela tarefa de 

indução de stress. Quando comparado com a prestação do Bejeweled 2 no que toca à sua 

interação com respetiva tarefa indutora de stress, o jogo teste demonstrou uma tendência 

semelhante, embora com uma magnitude ligeiramente menor de redução da ansiedade. 

Estas descobertas indicam que ambos os videojogos têm o potencial de atuar como 

agentes moderadores de ansiedade em contextos de stresse. No entanto, é importante 

salientar que são necessárias futuras investigações de forma a aprofundar esta análise, 

considerando variáveis adicionais, como a duração da exposição, assim como as 

características sociodemográficas dos participantes.  

 De seguida, procurou-se verificar se a ansiedade estado e a ansiedade traço dos 

participantes (registadas em fase pré-laboratorial através de um questionário) 

apresentavam potencial de influenciar ou prever a diferença calculada entre o nível de 

ansiedade percebido no videojogo Energy e o nível de ansiedade percebido na tarefa de 

indução de stress que o antecede. Determinou-se que estas condições não previam nem 

influenciavam esta diferença. 

 Por fim, ao analisarmos a alteração da FC registada após a exposição ao jogo teste 

(Energy), em comparação com a alteração da FC registada após a respetiva tarefa indutora 

de stress, observou-se que, ao contrário do que seria espectável, não se verificaram 

diferenças significativas na FC registada em ambas as condições quando comparadas. 

Este resultado apresentou-se em oposição ao resultado esperado, sendo que o jogo teste 

foi desenhado para ser redutor de stress e, por isso, faria sentido apresentar uma menor 

alteração da FC quando comparado com a alteração de FC registada na tarefa indutora de 
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stress. É então necessário salientar o viés induzido pelo tamanho desta amostra assim 

como a possibilidade de falha técnica na medição dos sinais.  

A fim de avaliar a qualidade deste estudo foi aplicada a seguinte análise SWOT 

(Teoli et al., 2022). Os pontos fortes (strenghts) deste estudo passam pela concordância, 

no que toca ao autorrelato dos participantes, quanto aos efeitos positivos que o jogo teste 

demonstrou quando utilizado para diminuir a ansiedade. Isto remete e apoia a 

possibilidade do mesmo se inserir na categoria de redutor de stress e, por sua vez, dar 

continuidade à sua testagem para ser comprovado na literatura quanto à sua eficácia.  

 O principal ponto fraco do estudo (weaknesses) pode residir na medida de 

ansiedade percebida que pode, em si mesma, apresentar limitações, uma vez que é uma 

construção subjetiva e pode estar sujeita a interpretações individuais. Portanto, é prudente 

considerar esses pontos ao interpretar e generalizar os resultados deste estudo. Outro fator 

pode estar relacionado com a possibilidade de existir um viés na seleção dos participantes, 

selecionados maioritariamente do contexto académico de uma instituição do ensino 

superior. 

 Os pontos referentes às oportunidades (opportunities) deste estudo estão 

relacionados com a potencialidade do jogo teste de facto poder ser utilizado como uma 

ferramenta de redução de stress. Além disso, a indústria dos videojogos é uma indústria 

em constante crescimento e com cada vez mais adeptos, possibilitando a sua utilização 

não só no entretenimento, mas também como terapêutica (Granic & Engels, 2014). 

 Finalmente, quanto às ameaças (threats), fatores externos, como mudanças nas 

preferências do público em relação a videojogos ou avanços tecnológicos, podem 

impactar a relevância e a aceitação do jogo como uma intervenção terapêutica. Portanto, 

uma vigilância contínua das tendências e descobertas emergentes é essencial para 

sustentar a validade e a utilidade do presente estudo no contexto mais amplo da 

investigação no que toca a ferramentas que podem ser usadas para reduzir o nível de 

stress. 

 Apesar deste estudo ter como foco a regulação da ansiedade, nos últimos anos os 

videojogos foram estudados na literatura como potenciais ferramentas para diversas 

problemáticas dentro do ramo da saúde mental (e.g., depressão, stress-pós-traumático, 

fobia social) (Voida & Greenberg, 2012). Deste modo, sendo que nesta investigação os 

participantes relatam diminuição de ansiedade ao jogar o jogo teste, demonstra-se 

relevante a oportunidade e possibilidade do mesmo ter efeitos positivos noutros campos 

da saúde mental. 
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Considerando o vasto potencial inexplorado na utilização de videojogos na 

regulação da ansiedade, uma série de passos futuros podem ser considerados para 

aprofundar a nossa compreensão e otimizar as intervenções nesse campo promissor. 

Primeiramente, sugere-se que seja realizado um estudo longitudinal para avaliar 

os efeitos ao longo do tempo da exposição a videojogos no que diz respeito à redução da 

ansiedade. Esta abordagem permitiria compreender o impacto desses jogos a longo-prazo. 

Além disso, diversificar os géneros de videojogos e explorar diferentes mecânicas de jogo 

é uma estratégia ainda não explorada. Por exemplo, pode-se identificar que tipos 

específicos de videojogos apresentam maior potencial na regulação da ansiedade, e assim 

poder-se-á aprimorar as intervenções existentes e desenvolver novas abordagens mais 

eficientes.  

A análise de variáveis moderadoras é outra frente importante. Torna-se relevante 

investigar variáveis como idade, sexo, nível de familiaridade com videojogos e outras 

características individuais que possam influenciam a eficácia das intervenções baseadas 

em videojogos, de forma a permitir uma personalização mais precisa das opções. 

É de destacar a necessidade de realizar estudos comparativos com outras formas 

de intervenções terapêuticas, como terapias cognitivo-comportamentais ou técnicas de 

relaxamento, pode oferecer uma visão mais clara da eficácia relativa dos videojogos como 

ferramentas de regulação da ansiedade. Esta comparação direta é essencial para 

determinar o papel específico dos videojogos no contexto do tratamento da ansiedade. 

Outros passos importantes passariam por estabelecer protocolos padronizados 

para a implementação de intervenções baseadas em videojogos, definir critérios de 

seleção de jogos, estipular a duração da exposição e estabelecer métodos de avaliação dos 

resultados de forma a garantir uma abordagem consistente e replicável, facilitando a 

validação e comparação entre estudos.  

Deste modo, torna-se clara a importância de incorporar as tecnologias emergentes 

nos paradigmas experimentais (e.g. realidade virtual) de forma a potenciar ainda mais os 

efeitos terapêuticos dos videojogos na regulação da ansiedade.  

A combinação desta tecnologia inovadora com os elementos terapêuticos dos 

videojogos pode revelar novas possibilidades de intervenção. Assim, é importante 

garantir que estas abordagens demonstrem eficácia em diferentes contextos culturais e 

populacionais de forma a potenciar a sua aplicabilidade global de forma a ir de encontro 

a diversas necessidades. Estes passos demonstram-se necessários para que seja possível 
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avançar o objetivo da aplicação dos videojogos como ferramentas terapêuticas na 

regulação da ansiedade.  

Em última análise, este estudo abre portas para um campo promissor, onde os 

videojogos podem ser explorados como ferramentas eficientes na regulação da ansiedade. 

A contínua investigação e validação dessas abordagens prometem não apenas aprimorar 

a eficácia dos jogos existentes, mas também proporcionar espaço para o desenvolvimento 

e validação de novas intervenções terapêuticas. Essa linha de investigação demonstra-se 

promissora no que toca a contribuições substanciais para o campo da saúde mental e bem-

estar, oferecendo novas perspetivas para a intervenção no stress e na ansiedade. 
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Anexo A  

Consentimento informado. 
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Anexo B  

Questionário sociodemográfico. 
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Anexo C 

 STAI Y-1. 
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Anexo D  

STAI Y-2. 

 

  



 46 

   



 47 

Anexo E  

Medida de autorrelato de ansiedade percebida no momento. 
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Anexo F  

Tarefa de linha base. 
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Anexo G  

Trier Social Stress Test 
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Anexo H  

Jogo Tetris. 

 

 


