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Resumo

Atualmente, a utilizagdo de videojogos transcende a esfera do entretenimento e tem vindo
a assumir uma posicao de destaque no campo da satide. Neste contexto, uma hipotese
levantada ¢ de que determinados videojogos podem ter impacto na regulacao da ansiedade
dos jogadores. Para avaliar esse efeito foram administrados trés videojogos distintos, dois
deles ja tendo sido objeto de investigagdes anteriores na literatura (Bejeweled 2 e Tetris),
enquanto um terceiro, chamado Energy, ¢ 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 trés jogos, utilizando para tal
uma medida de autorrelato de stress percebido e uma medida objetiva de frequéncia
cardiaca. De acordo com os resultados da medida de autorrelato, o jogo Energy tem um
impacto significativo no nivel de ansiedade dos participantes. J4 na alteragdo da
frequéncia cardiaca, esta ndo apresentou diferencas significativas durante a tarefa
indutora de stress e o jogo teste. As medidas de autorrelato registadas através do STAY-
Y1 ¢ STAY-Y2 em fase pré-laboratorial ndo apresentaram significincia estatistica.
Conclui-se que os participantes relatam diminuicdo da ansiedade ao jogar o jogo teste,
mas que o mesmo ndo se verifica nos dados fisiologicos referentes a alteracdo da
frequéncia cardiaca. A diminui¢do de ansiedade percebida ndo se revelou influenciada ou

prevista pela ansiedade trago ou estado dos participantes.

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



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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Introducio

Um dos desafios mais presentes nas sociedades contemporaneas ¢ a regulacao da
ansiedade. De jovens a idosos esta dificuldade tem estado cada vez mais presente no
quotidiano da comunidade (Salari et al., 2020). Em Portugal, ha cada vez uma maior
afluéncia de queixas por parte da populacao ao nivel de sintomatologia ansiosa. De acordo
com um inquérito nacional realizado entre maio e julho de 2020, 27% da populagdo
portuguesa presentou sintomas de ansiedade moderada a grave (OECD/European
Observatory on Health Systems and Policies, 2021). A relevancia da ansiedade da
populacdo ¢ significativa, uma vez que ¢ uma das doencas mentais mais comuns ¢ tem
um impacto profundo na qualidade de vida das pessoas afetadas. A ansiedade pode
interferir nas atividades didrias, no desempenho profissional e académico, nas relagdes
interpessoais e na saude fisica.

Como alternativa as abordagens tradicionais de regulagdo da ansiedade (e.g.
intervengdo farmacologica, intervengao psicoterapéutica), os videojogos sao ferramentas
que, além de proporcionarem diversado e treino cognitivo (e.g. jogos de puzzle), tém vindo
a demonstrar o seu potencial no campo da satide mental e ansiedade (Pine et al., 2020).
Um exemplo pratico sdo os videojogos comerciais prontos para uso, do inglés
‘Commercial Off-The-Shelf Videogames’ (COFSG), que sdo definidos como jogos
comerciais que ndo tém propdsito de tratamento clinico, mas que o seu uso tem sido
estudado na literatura pelo potencial impacto na regulacdo da ansiedade (Kowal et al.,
2021). Ha varios desses jogos no mercado, como € o caso do Bejeweled 2 e do Tetris, que
tém a sua eficacia comprovada no que toca a ter um impacto na regulacao da ansiedade.

Posto isto, o problema desta investigagao passa por explorar e analisar o papel dos
videojogos no que toca a regulagdo da sintomatologia ansiosa. A partir deste problema,
surgem cinco questdoes de investigacdo baseadas tanto em medidas de autorrelato
(MAAPAM e STAI-AD) como numa medida objetiva de registo da frequéncia cardiaca
(FC) dos participantes.

As questdes de investigacdo deste estudo sdo: testar se os niveis de ansiedade
percebidos nos videojogos estao relacionados com os niveis de ansiedade percebidos nos
Trier Social Stress Tests (TSST); testar se ha diferencas entre os niveis de ansiedade

percebidos no TSST e os niveis de ansiedade percebidos nos videojogos; prever se



ansiedade estado elevada (STAI-Y1) e/ou ansiedade traco elevada (STAI-Y2) tém efeito
na diferenga entre o nivel de ansiedade percebido no jogo Energy e o nivel de ansiedade
percebido na tarefa indutora de stress que o antecede (Energy — TSST1); testar se a
alteracdo na frequéncia cardiaca registada no videojogo Energy esta relacionada com a
alteracdo da frequéncia cardiaca registada no TSST1: assim como se ha diferencas entre
a alteragdo de frequéncia cardiaca registada no videojogo Energy e a alteragdo de
frequéncia cardiaca registada no TSST1.

Este trabalho realizou-se através de um projeto de investigagdo do Human
Neurobehavioral Laboratory, da Faculdade de Educagdo e Psicologia na Universidade
Catdlica 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 Emergy, recentemente lancado no mercado, ainda sem
referéncias na literatura quanto ao seu impacto na regulacdo da ansiedade, ¢ que também
¢ considerado um COFSG.

Este estudo revela-se importante para o campo da investigagdo de novas
ferramentas de intervencao clinica no contexto da ansiedade uma vez que, nos dias de
hoje a tecnologia tem uma emergente presencga no quotidiano da sociedade e, por sua vez,
tipos de intervencdo digitais apresentam-se relevantes. Ao investigar a eficacia dos
videojogos na regulacdo da ansiedade, abre-se a porta para outras intervengdes
terapéuticas que que permitam explorar outras estratégias no tratamento de condigdes
emocionais. Essa abordagem inovadora nao apenas amplia o leque de opcdes disponiveis
para os profissionais de satide mental, mas também destaca a importancia de adaptar as
praticas terapéuticas a evolugdo da tecnologia e as preferéncias individuais dos
individuos. Dessa forma, promove-se uma abordagem mais holistica e personalizada no

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



Estado da Arte

Em 2020, com o inicio 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, consequéncia provavel dos
confinamentos implementados (Salari et al., 2020). Segundo o mesmo autor, o0 medo de
contrair o virus, mudangas nos comportamentos do estilo de vida, o isolamento social,
tédio e incerteza exacerbaram o stress e a ansiedade nas populagdes em todo o mundo, o
que inevitavelmente acaba por ter consequéncias psicologicas e fisicas duradouras. Desta
forma, torna-se necessario encontrar métodos adequados a idade e com uma boa relagao
custo-beneficio para apoiar os individuos na regulacio do stress, da ansiedade e dos seus
respetivos efeitos.

A ansiedade ¢ uma reagao tipica a situagdes na vida cotidiana. No entanto, quando
a ansiedade se torna excessiva e recorrente, pode ser um sinal de perturbacao de ansiedade
(PA), os quais sdo condicdes mentais que se manifestam através de sentimentos de
apreensao, tensdo, inquietacdo e outros comportamentos relacionados (Maron & Nut,
2017). Além dos aspetos psicologicos, a PA pode também estar ligada a sintomas fisicos
como constantes cefaleias, nauseas, dificuldades respiratorias, alteracdes
gastrointestinais, entre varios outros sintomas (Maron & Nut, 2017).

De acordo com um inquérito nacional realizado entre maio e julho de 2020, 27%
da populagdo portuguesa presentou sintomas de ansiedade moderada a grave
(OECD/European Observatory on Health Systems and Policies, 2021). Esta prevaléncia
aparenta ser cada vez mais elevada o que significa que a procura por possiveis
intervengoes de regulacdo da sintomatologia ansiosa € urgente (Salari et al., 2020). A PA
representa uma categoria de perturbagdes psicologicas caracterizadas por sentimentos de
ansiedade sobre eventos futuros e reagoes de medo a eventos atuais, além do aumento das
vias de atencdo em relacao a detecdo de ameacas (APA, 2013).

As PA sdo as perturbagdes psicologicas mais prevalentes nas diferentes faixas
etarias, e afetam aproximadamente 117 milhdes 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-Gonzalez et al., 2022). Em suma, a perturbag¢ao de ansiedade apresenta uma
prevaléncia elevada, que sofreu um substancial aumento no seguimento da pandemia.
Assim, € necessario ter em conta novas formas de possivel intervengdo para assim aliviar

e regular o stress e ansiedade.



Existem varios tratamentos para a PA com a sua eficacia testada e analisada na
literatura, sendo elas tanto de cariz farmacologico (e.g. ansioliticos, benzodiazepinas,
antidepressivos) (Tafet & Nemeroff, 2020) como de cariz ndo farmacologico (e.g. terapia
cognitivo comportamental individual ou em grupo) (Kaczkurkin & Foa, 2015). Entre os
tratamentos nao farmacoldgicos inovadores nesta area, destaca-se o uso de videojogos
que serdo posteriormente analisados neste capitulo.

A eficacia na redugdo do stress e ansiedade tem sido demonstrada na literatura nao
apenas por COFSG, como também por outros géneros de videojogos, como jogos de acao,
jogos de aventura e jogos de realidade aumentada (Pine et al., 2020). Diversas plataformas
de jogos, incluindo consolas, computadores, smartphones, consolas portateis e sistemas
de realidade virtual, tém sido utilizadas com resultados positivos (Pine et al., 2020). Nao
obstante, em contraste com a opinido popular que vé€ criangas ou adolescentes do sexo
masculino como jogadores tipicos, a faixa etaria média dos jogadores de videojogos ¢ de
35 a 44 anos e, em todos os jogadores, 59% sao homens e 41% sao mulheres (Granic &
Engels, 2014).

Segundo a literatura, o impacto desses videojogos a nivel do stress também
envolve os processos de aprendizagem com recompensa, que estdo diretamente ligados a
libertagdo de dopamina (Lerner et al., 2021). Os jogos normalmente requerem varios
processos de aprendizagem, desde o entendimento de certas mecanicas até a propria
jogabilidade. Consequentemente, certos jogos tém por isso a capacidade de proporcionar
libertacdo de dopamina e oferecer experiéncias prazerosas para quem os joga (Lerner et
al., 2021). Ao jogar um jogo, existem varias etapas de aprendizagem, seja ao nivel de
mecanicas, seja ao nivel de alcance de objetivos (recompensas). Esses mesmos processos
de aprendizagem, segundo a literatura disponivel, t€ém muito presente a libertagdao de
dopamina, seja por passar um nivel com sucesso, seja pela diversao geral que o jogo esta
a proporcionar. Deste modo, considera-se que jogar certos jogos pode levar a libertagdao
de dopamina que provoca sensagdes de prazer e recompensa (Lerner et al., 2021).

Uma teoria dominante sobre a contribuicdo destes neurotransmissores na
aprendizagem defende que este processo ocorre através da codificagdo de um sinal
denominado por “reward prediction error” (RPE). O RPE alude a diferenga entre as
recompensas recebidas e as recompensas esperadas (Schultz, 2016), ou seja, a diferenca
entre a libertacdo de dopamina quando a recompensa € igual ao previsto, quando a

recompensa ¢ melhor que o previsto e quando a recompensa ¢ menor do que o previsto.



O objetivo fundamental dos videojogos ¢ entreter o jogador e provocar emogdes
positivas (Copeland et al., 2014). As emogdes positivas sdo consideradas a base para o
crescimento e o florescimento do self, e sdo 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
experiéncia ideal quando nada mais importa” (Scholten et al., 2016) com beneficios que
incluem maior autoeficacia, 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 sdo criados com dois principais objetivos: serem divertidos e captarem a
atencdo ¢ interesse do jogador. Muitos dos videojogos mais populares da atualidade
envolvem altos niveis de arte, musica cativante, e um enredo interessante e trabalhado de
forma a criar ambientes imersivos e a melhorar a experiéncia dos jogadores (Anguera &
Gazaley, 2015).

Normalmente, os videojogos contém mecanicas de jogo concebidas para que a
jogabilidade seja desafiante, mas também divertida, com considera¢des 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 ocupagdes, torna-se evidente por
que os videojogos sdo integrados de maneira mais fluida na rotina, especialmente entre
os jovens. A dicotomia entre videojogos e exercicios cognitivos pode talvez ser melhor
apreciada do ponto de vista das suas analogias fisicas: correr durante 30 minutos numa
passadeira €, claramente, um exercicio fisico de satide, mas ¢ frequentemente trabalhoso
e ndo divertido, apesar dos beneficios previstos. Em alternativa, praticar um desporto
baseado na corrida (por exemplo, futebol) ¢ muitas vezes considerado bastante divertido,
mas nao inerentemente concebido como um instrumento para beneficios especificos para
melhorar a satde (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 depressao
clinica foram divididos em dois grupos (Russoniello et al., 2013). O grupo experimental
jogava Bejeweled 2 (assim como outros jogos da PopCap Games) trés vezes por semana,
durante trinta minutos, durante um periodo de um més. O estudo concluiu que os sujeitos
do grupo experimental experienciaram uma redu¢do média dos sintomas de depressdo de

57% (Russoniello et al., 2013). Este jogo sera utilizado neste estudo.



O Tetris ¢ também um jogo explorado e analisado na literatura, pela sua utilidade
terapéutica como intervencdo complementar para a Perturbacdo de Stress Pos-
Traumatico. Numa investigagdo realizada em 2020 foram recrutadas pessoas com
perturbacdo de stress pos-traumatico derivada a combate antes de intervencao
psicoterapéutica. Estes participantes foram atribuidos 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 7etris durante 60 minutos. No decorrer de seis semanas
0s. participantes foram monitorizados através de ressonancias magnéticas e questiondrios
psicologicos antes e apds a psicoterapia. Em suma, a investigacao concluiu existir um
aumento de volume de atividade hipocampal, responsavel por potenciar € manter os
ganhos terapéuticos apods a conclusdo da intervencao terapéutica (Butler et al., 2020).
Uma versdo modificada deste jogo sera utilizada neste estudo.

Um estudo realizado em 2020 procurou realizar uma revisdo sistematica da
literatura de forma a examinar o impacto de véarios jogos casuais de facil acesso
(comerciais) no tratamento da ansiedade, depressao, stress, ¢ humor deprimido. Foram
encontrados e revistos 13 estudos relevantes que cumpriram os critérios de inclusdo e
apresentaram resultados positivos referentes ao impacto de nove jogos distintos, seis deles
na regulagdo da ansiedade, dois na regulacdo de sintomas de depressdo e quatro na
regulacdo stress ou humor deprimido (Pine et al., 2020). Deste modo, percebe-se que em
alguns casos, os videojogos desempenham um papel na distragdo de emocdes
indesejaveis, como ansiedade e stress, proporcionando um desvio temporario de eventos
ou emogdes adversas (do mundo real) (Dahl, 2001).

Em alguns destes estudos, assim como no presente estudo, o eletrocardiograma
(ECG) foi usado para registar o padrao de atividade elétrica do coracdo e,
consequentemente, medir as alteragdes na FC nas diferentes fases da recolha, fornecendo
informagdes valiosas sobre a regularidade e a coeréncia do ritmo cardiaco. A alteracdo da
FC refere-se as flutuagdes entre ciclos consecutivos de batimentos cardiacos e
desempenha um papel importante no estudo e detec@o de stress e ansiedade (Zhu & Liu,
2019). As rapidas mudangas na frequéncia cardiaca sdo influenciadas pelo sistema
nervoso auténomo, em interagdo dindmica com as atividades cardiovasculares e
respiratorias (Pham et al., 2021). O sistema nervoso auténomo, que influencia a

frequéncia cardiaca em intervalos curtos de tempo, divide-se em dois componentes



distintos: o sistema nervoso simpatico e o sistema nervoso parassimpatico. O primeiro €
o que demonstra relevancia neste estudo e ¢ conhecido como o sistema de "resposta
rapida". Este predomina durante atividade elevada e estados de stress, € a sua estimulagao
resulta num aumento da frequéncia cardiaca (Pham et al., 2021). Logo, o ECG e a FC
desempenham um papel crucial na resposta fisiologica do organismo diante situagdes de
ansiedade. Em episodios de ansiedade exacerbada, ¢ comum observar mudangas nos
padroes do ECG, o que indica a ativacdo do sistema nervoso autébnomo e respostas
emocionais associadas. A FC, por sua vez, sendo um indicador direto do ritmo cardiaco,
mostra-se um marcador sensivel as flutuagdes no estado emocional, apresentando assim
variagoes notaveis durante episddios de ansiedade aguda. Esta abordagem permite nao
apenas compreender a resposta fisioldgica individual diante de situagdes ansiogénicas,
mas também oferece uma medida mais precisa do potencial impacto dos jogos avaliados
(Cacioppo et al., 2019).

Nesta investigacdo, o sinal de ECG foi recolhido e analisado de acordo com os
parametros recomendados pelo sistema Biopac. Tal como referido, o ECG tem-se
mostrado particularmente util no estudo do stress. De acordo com a literatura, as
mudangas na variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC), que podem ser medidas usando
0 ECG, estdo associadas ao stresse. Estudos também tém mostrado que o ECG pode ser
usado para avaliar os niveis de stresse em tempo real, fornecendo uma medida mais
precisa de stresse do que a autorrelato (Laborde et al., 2017).

Nesta investigag¢ao, o sinal de ECG foi recolhido e analisado de acordo com os
parametros recomendados pelo sistema Biopac.

Assim, ap0s esta revisdo da literatura, conclui-se que alguns videojogos podem
ter potencial no que toca a terem impacto na regulagao e diminui¢do da ansiedade. Além
disso, sdo uma ferramenta de fécil acesso tendo em conta que atualmente uma
percentagem vasta da populagdo tem acesso a telemovel, sendo assim muitas vezes
propostos como uma forma mais dinamica e moderna de intervir nesta problematica da

ansiedade.



Meétodos

Os jogos Bejeweled 2 e Tetris sdo jogos com investigacdo na literatura (Butler et
al., 2020; Russoniello et al., 2013) sendo que, ao contrario do Bejeweled 2, o Tetris foi
usado neste estudo como stressor. Segundo a literatura, ha provas da eficacia do jogo
Bejeweled 2 neste campo (acima referidas), no entanto, o jogo teste (Energy), desenhado
para diminuir a ansiedade, ainda ndo apresenta literatura a comprovar a sua eficacia. Neste
estudo pretende-se avaliar se o videojogo Energy tem impacto ao nivel da diminui¢ao da
resposta de ansiedade nos jogadores.

Neste seguimento, surgem as trés questdes de investigacdo deste estudo: testar se
ha diferengas entre os niveis de ansiedade percebidos no TSST e os niveis de ansiedade
percebidos nos videojogos; prever se ansiedade estado elevada (STAI-Y'1) e/ou ansiedade
traco elevada (STAI-Y2) tém efeito na diferenga entre o nivel de ansiedade percebido no
jogo Energy e o nivel de ansiedade percebido na tarefa indutora de stress que o antecede
(Energy — TSST1); assim como se ha diferengas entre a alteracdo de frequéncia cardiaca
registada no videojogo Energy ¢ a alteracdo de frequéncia cardiaca registada no TSSTI.

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 27 e “Tetris”, no seguimento de uma tarefa de indugao de stress (TSST). De
forma mais objetiva, a atividade cardiaca também serd monitorizada através de um ECG
que permitira registar a frequéncia cardiaca em diferentes pontos de interesse, permitido

acompanhar o aumento ou diminui¢ao da FC no decorrer do paradigma.

Amostra

A selecdo da amostra foi feita através de um procedimento de amostragem por
conveniéncia e, por sua vez, ndo probabilistico. Foram recrutados jovens com idade
superior a 18 anos, cuja participacdo consistia numa visita ao laboratorio para a sessdo de
recolha dos dados. Os critérios de inclusdo abrangeram individuos de ambos os sexos,
com idades compreendidas entre os 18 e 45 anos. Em relacdo aos critérios de exclusdo,
os participantes nao podiam estar a tomar nenhuma medicacao associada a ansiedade ou

que afetasse a ansiedade, nem relatar a existéncia de qualquer quadro clinico a nivel



neurologico ou cardiaco (nenhum participante reportou ter diagnostico de perturbagao
clinica).

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 nivel académico, 87,93% dos participantes frequentavam o ensino
superior, ¢ 12,06% apenas trabalhavam. Relativamente a anterior experiéncia com
videojogos, 43,10% dos participantes reportaram ter experiéncia 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 indugdo e medigao de stress, aos quais os participantes eram expostos antes de jogar
qualquer um dos jogos. Uma vez que este estudo € parte de um projeto mais amplo, foram
também recolhidos sinais neurofisiologicos periféricos durante a administracdo deste
protocolo, ndo estando incluidos neste estudo.

Abaixo sdo apresentados os instrumentos utilizados neste estudo.

Consentimento informado

Antes de qualquer procedimento, € para obter a permissdo oficial dos
participantes, foi apresentado o consentimento informado (consultar Anexo A) na fase
pré-laboratorial. O consentimento foi desenvolvido de acordo com a Declaracdo de
Helsinquia, elaborada em 1964 e que representa o primeiro esfor¢o significativo da
comunidade cientifica para regulamentar as praticas €ticas na area da investigagao

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

Questiondrio sociodemogridfico

No Questionario Sociodemografico (consultar Anexo B) sdo apresentadas
questdes gerais relativas ao sexo, idade, habilitacdes literarias, estado civil, profissao e
escolaridade. Também foram apresentadas questdes sobre os problemas cardiovasculares,
epilepsia fotossensivel, ingestdo de psicofdrmacos, e familiaridade/conhecimento ao nivel

de videojogos, a natureza do seu entretenimento e experiéncia mais significativa com
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videojogos (maior efeito de treino devido a interagdo com os jogos em estudo). Essas
questdes foram formuladas com o propdsito de recolher dados relevantes para caracterizar

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

Instrumentos de avaliacdo da ansiedade

State-Trait Anxiety Inventory for Adults (STAI-AD) de Spielberger (Ferreira
& Murray, 1983). E um instrumento usado para medir a ansiedade em adultos que
diferencia claramente a ansiedade temporaria (estado) da ansiedade generalizada (traco).

As principais caracteristicas avaliadas sdo: sentimentos de apreensdo, tensao,
nervosismo e preocupacgdo. Nesta escala, os pacientes neurodticos e deprimidos tém,
geralmente, pontuagdes mais elevadas. Este instrumento ¢ um instrumento simples de se
usar, o que o torna ideal para avaliar pessoas com menor nivel de escolaridade (Knowles
& Olatunji, 2020).

A sua composicao integra 40 itens de autorrelato numa escala de /ikert de 4 pontos
(tipo de escala de resposta psicométrica usada frequentemente em questionarios). Ao
responderem a um questionario baseado nesta escala, os participantes especificam o seu
nivel de concordancia com uma afirmagdo, com o objetivo de medir os dois tipos de
ansiedade: estado de ansiedade STAI-Y1 (Anexo C) e trago de ansiedade STAI-Y2
(Anexo D). A subescala STAI-Y1 (state) avalia como o participante se sente naquele
momento. O chamado STAI-Y2 (traif), avalia como o participante se sente
independentemente do momento atual, no geral, uma medida mais constante de ansiedade
(Knowles & Olatunji, 2020). Este instrumento € apresentado como sendo valido e
fidedigno, e a sua consisténcia interna (Alpha de Cronbach) apresentou uma

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

Inducdo, Regulacido e Monotorizagdo de Ansiedade

Tarefa de linha base. Foi desenvolvido um paradigma para registo do padrao
basal de responsividade dos participantes que consistia em uma tarefa de baixa exigéncia
cognitiva e emocional para medir o nivel basal a nivel fisiologico. Nao se tratava de uma
tarefa para concebida para induzir stress no participante, mas sim para captar a sua

aten¢do durante o tempo requerido (Ribeiro, 2022).
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O participante € solicitado a clicar numa das quatro figuras aleatorias (tridngulo,
retangulo, paralelogramo e circulo), colocados numa das quatro posigdes aleatorias 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 utilizacdo da pygame library (biblioteca de jogos
multiplataforma feita para ser utilizada em conjunto com a linguagem de programagao
Python) (Ribeiro, 2022).

Trial Social Stress Test (TSST). E um procedimento laboratorial usado para
induzir, de forma segura, uma resposta de stress (Allen et al., 2016). Neste projeto foi
utilizada uma versao modificada do TSST (Anexo G) onde ¢ pedido aos participantes que
resolvam equagdes matematicas mentalmente, sem recurso a papel, folha, ou qualquer
aparelho eletronico. A componente social caracteriza-se pela presenca de investigadores
presentes na sala.

Este procedimento ¢ aplicado trés vezes ao longo do protocolo e visa induzir um
estado de stress (controlado) no sujeito. A obtencao desse estado de stress permitird entao
a comparacao com o estado de stress do participante enquanto joga o jogo teste. Nesta
investigagdo, para além do jogo teste, outros dois jogos sdo comparados com a condi¢do
indutora de stress (com evidéncia na literatura quanto ao impacto a nivel da ansiedade).

Foram desenvolvidas trés diferentes modalidades de aplicagao para este TSST. A
primeira modalidade integrava duas fases, sendo que a primeira apresentava ao
participante dez equagdes que este devia resolver mentalmente, produzindo uma resposta
na forma de um niimero inteiro ou um decimal. Esta primeira fase ndo tinha limite de
tempo. A segunda modalidade pedia ao participante que resolvesse as mesmas equagoes,
mas desta vez em metade do tempo que demorou a resolvé-las na primeira vez (Ribeiro,
2022).

As outras duas modalidades eram semelhantes, no entanto, com um exponencial
aumento do nivel de dificuldade. A segunda modalidade apresenta ao participante varias
equacdes para resolver em menos de 15 segundos, sendo que as equagdes continuavam a
aparecer até se passarem 5 minutos. A terceira modalidade reduzia o limite de tempo para
8 segundos por equacdo, com equacdes a serem apresentadas até se passarem 5 minutos
(Ribeiro, 2022).

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

ansiedade e no nivel de stress. Este jogo, desenvolvido pela empresa Infinity Games, €
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um jogo de estilo “quebra-cabegas/puzzle” no qual a pessoa que joga toca em linhas (que
mudam de posi¢do ao toque) de forma a conectd-las as outras, criando um circuito
completo. Quando uma linha ¢ conectada a uma lampada, esta acende. O objetivo ¢é
acender todas as lampadas. Este jogo apresenta uma estética minimalista que que pretende
transmitir tranquilidade.

Jogo Bejeweled 2. E um jogo que ja foi alvo de investigagdo (Pine et al., 2020),
no que toca ao impacto na regulacio da ansiedade (i.e., jogo redutor de stress). Este jogo
foi incorporado no protocolo deste estudo para comparar seus resultados estatisticos com
os do jogo teste (Energy).

O objetivo do jogo ¢ trocar uma pedra com uma adjacente para formar uma
combinagdo de trés ou mais pedras da mesma cor. Quando uma combinagao ¢ criada, as
pedras desaparecem, fazendo com que aleatoriamente caiam outras da parte superior.

Jogo Tetris. Foram elaboradas duas versdes deste jogo, uma versdo tutorial sem
qualquer diferengca com a versdo padrdo do Tetris (apenas o facto de ser jogado no
computador e controlado pelas setas de um teclado) e a versdo modificada. A versao 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 as pecas cairem
auma velocidade muito mais rapida que o normal, dificultando a tarefa de completar uma
unica 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 ecra,
numa de escala de /ikert (de 1 a 10) na qual o mesmo selecionava o nivel 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 nao.

Esta ¢ uma das principais medidas utilizadas nesta dissertagdo para comparar e
analisar o impacto do jogo teste na regulagao da ansiedade.

Registo da frequéncia cardiaca. Os dados cardiacos foram recolhidos através de
Eletrocardiograma (ECG) com recurso ao sistema BIOPAC MP160, um sistema modular
de aquisi¢do e andlise de dados neurofisiologicos periféricos. Este sistema ¢ fidvel e
validado para ser usado como ferramenta de investigacdo em varias areas cientificas
(Maheshkumar, 2016).

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

parametros recomendados pelo sistema Biopac.
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Procedimentos

A recolha dos dados deu-se no laboratério Human Neurobehavirol Laboratory, da
Faculdade de Educagao e Psicologia da Universidade Catolica no Porto. Foi desenvolvido
um protocolo para testar a hipdtese acima formulada. Com base na literatura, foram
escolhidos dois jogos para comparar com o jogo teste (Energy). Estes jogos, tal como ja
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 trés jogos de uma

forma comparavel, foi aplicado o seguinte processo:

Fase pré-laboratorial

Os participantes leram e preencheram trés documentos: o consentimento
informado, o questionario sociodemografico e o questiondrio STAI-AD. Foi também
nesta fase que foi posto em pratica um processo de tutorial, com a finalidade de ensinar
aos participantes as mecanicas e objetivos de cada um dos jogos da investigagdo na
seguinte ordem: Energy (foi instruido ao participante para jogar o jogo até atingir o
décimo nivel), Bejeweled 2 (foi pedido ao participante que jogasse apenas uma fragdo do
primeiro nivel em modo classico, até se sentir confortdvel com a mecanica e objetivo do
jogo), e Tetris (o participante jogou uma versao do jogo com dificuldade reduzida e foi-
lhe pedido que jogasse até ser bem sucedido em completar uma linha horizontal com as
pecas. De seguida, os sujeitos eram encaminhados para o laboratério, no qual se dava

inicio a fase de recolha de dados neurofisiologico e de autorrelato.

Fase laboratorial

Ao entrar, o participante desinfetava as maos com alcool-gel. Em seguida, era
convidado a acomodar-se numa cadeira confortavel (na qual tinha acesso a um teclado de
computador e rato, assim como um ecra a sua frente) e era iniciada, pelo investigador, a
colocagdo dos elétrodos. Enquanto os elétrodos eram posicionados, o investigador

explicava ao participante a fun¢do 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 aplicagdo esperaria até ao fim desse periodo para avancar para a proxima
instrucao. Este processo era repetido 24 vezes. Esta tarefa durou cerca de 2 minutos e foi
realizada com o ecrd colocado em frente ao participante. No final da tarefa, os
participantes foram convidados a preencher o questionario de autorrelato para indicar o
seu nivel de stress no final do jogo. Todos os participantes relataram um baixo nivel de
stress (inferior a 3).

A primeira modalidade do TSST (TSST1) era construida em duas fases. Na
primeira fase, o participante era convidado a resolver dez equagdes mentalmente sem
qualquer limite de tempo, enquanto na segunda fase, o participante resolvia as mesmas
equagoes, desta vez com metade do tempo que levou para resolvé-las na primeira fase.
No final da tarefa, o questionario 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 nivel. O questiondrio de autorrelato era
novamente administrado.

A segunda modalidade do TSST (TSST2) definiu-se por pedir ao participante que
resolvesse equacdes mentalmente durante 5 minutos, sendo que cada equagao tinha um
tempo limite de 15 segundos. Em seguida, o questionario 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 nivel. No final do tempo, o participante era convidado a preencher
0 questiondrio de autorrelato.

A terceira modalidade do TSST (TSST3) consistia em pedir ao participante que
resolvesse equacdes mentalmente durante 5 minutos, sendo que cada equacao tinha um
limite de tempo de 8 segundos. De seguida, era novamente apresentado o questionario de
autorrelato.

Por ultimo, era pedido ao participante que jogasse o jogo indutor de stress Tetris
durante 10 minutos, cronometrado pelos investigadores, alertando os mesmo quando
terminasse um nivel. No final do tempo, o participante era convidado a preencher o

questionario de autorrelato.
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No final do processo, o investigador retirava os elétrodos e desinfetava a drea onde
foram colocados (para ser menos intrusivo, era dado ao participante uma compressa ou
algodao com 4lcool de forma a limparem as dreas onde os elétrodos foram colocados). O
convidado era acompanhado a saida e o material era todo desinfetado. A Figura 1

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

Figura 1

Etapas do processo de recolha.

Inicio da fase pré-
laboratorial

Consentimento
informado

Questionario
sociodemogrifico)

State-Trait
Anxiety
Inventory for

Adulty|

Inicio da fase
laboratorial

Tarela de
linha base

TSST |

Jogo Energy

TSST 2

Jogo Bejeweled 2

Jogo Temris

Anadlise
A andlise dos dados, conforme apresentada abaixo, foi realizada através do
programa /BM SPSS Statistics, versao 26.

Primeiramente, foi realizada uma anélise exploratdria da amostra, de forma a
descrever as variaveis. Esta analise foi elaborada por cada par — estimulo indutor de stress
(nivel de ansiedade percebida no TSST) e respetivo videojogo (nivel de ansiedade
percebido no videojogo). Atendendo ao tamanho da amostra, a normalidade dos dados foi
testada através do teste de Kolmogorov-Smirnov, tendo-se concluido que ndo se verifica

uma distribuicdo normal e que, portanto, tera de se recorrer a testes ndo-paramétricos.
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Na primeira questao de investigagao procura-se perceber se ha diferengas entre
cada par de varidveis. As VI sdo a ansiedade percebida nos TSST, enquanto as VD sdo a
ansiedade percebida nos videojogos. Na segunda questdo de investigagdo sdo utilizadas
3 novas variaveis e ¢ realizada uma regressao linear multivaridvel. A diferenga entre o
nivel de ansiedade percebido no jogo Energy e o nivel de ansiedade percebido na tarefa
indutora de stress que o antecede (Energy — TSST1) ¢ a VD, e ansiedade estado e traco
(STAI-Y1 e STAI-Y2) sdo as VI’s.

Na terceira questdo de investigacdo sdao geradas duas novas variaveis
representantes da alteracao na FC registada no videojogo Energy (VD) e da alteragdo na
FC registada no TSST1 (VI) e procura-se analisar se existe diferencas entre as mesmas.

Para este estudo ¢ proposto um design de investigagdo intra-sujeitos, sendo que o

mesmo grupo de participantes foi comparado.



17

Resultados

A Tabela 1 apresenta um conjunto de medidas descritivas relativas as variaveis
“niveis de ansiedade percebidos no TSST” e “niveis de ansiedade percebidos nos
videojogos”, destacando-se aqui medidas de tendéncia central, tais como a média e o
desvio-padrdao. Dos 58 participantes apenas 48 (81%) responderam em simultaneo aos
niveis de ansiedade percebidos nos trés pares aqui em estudo. Ao nivel da amostra e em
relacdo aos niveis de ansiedade percebidos no TSST1 e aos niveis de ansiedade
percebidos no jogo Energy, podemos observar que ha uma diferenga entre a média do

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

Tabela 1

Medidas Descritivas

Niveis de Niveis de Niveis de Niveis de Niveis de Niveis de
ansiedade ansiedade ansiedade ansiedade ansiedade ansiedade

percebidano  percebidano percebidano percebidano percebidano percebida no

TSST1 Energy TSST2 Bejeweled 2 TSST3 Tetris
Média 5,9574 3,4468 5,6170 2,7660 5,9787 6,1277
Desvio 2,47560 2,21466 2,67479 2,21466 2,64155 2,65900

Padrao

Em relacdo aos niveis de ansiedade percebidos no TSST2 e aos niveis de
ansiedade percebidos no jogo Bejeweled 2, pode observar-se que ha uma diferenca entre
a média do nivel de ansiedade percebido no TSST2 e a média do nivel de ansiedade
percebido no jogo Bejeweled 2. Podemos ainda observar que esta diferenca € no sentido

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

Questio de Investigacio 1

Hé diferengas entre os niveis de ansiedade percebidos no TSST e os niveis de
ansiedade percebidos nos videojogos?

Para responder a questdo 1, em cada um dos 3 pares de variaveis em analise (“nivel
de ansiedade percebido no TSST1”, “nivel de ansiedade percebido no jogo Energy”);
(“nivel de ansiedade percebido no TSST2”, “nivel de ansiedade percebido no jogo

Bejeweled 2); (“nivel de ansiedade percebido no TSST3”, “nivel de ansiedade percebido
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no jogo Tetris”), escolheu-se aplicar o teste ndo paramétrico Wicoxon (alternativa ao teste
t) por ndo se verificar o pressuposto da normalidade da amostra.

Em relagdo as variaveis “nivel de ansiedade percebida no TSST1” e “nivel de
ansiedade percebida no jogo Energ)y” observa-se que, dos 58 elementos considerados na
amostra deste projeto, apenas 53 contribuiram para os resultados apresentados nesta
tabela. Desses 53 individuos, 43 reportaram que o nivel de ansiedade percebido no jogo
Energy era inferior ao nivel de ansiedade percebido no TSST1, 5 reportaram que o nivel
de ansiedade percebida no jogo Energy era superior ao nivel de ansiedade percebido no
TSST1 e 5 reportaram niveis de ansiedade iguais tanto ao nivel do jogo Energy como no
TSSTI. A andlise conjunta destas trés linhas revela que a maioria dos participantes (43)
apresentou um nivel de ansiedade percebido no jogo Energy inferior ao nivel de ansiedade
percebido no TSST1. Esta sera a dire¢do da diferenga caso a mesma se demonstre
estatisticamente significativa, o que serd analisado posteriormente na Tabela 9.

Ja em relagdo as variaveis “nivel de ansiedade percebida no TSST2” e “nivel de
ansiedade percebida no jogo Bejeweled 27, observa-se que, dos 58 elementos
considerados na amostra deste projeto, apenas 49 contribuiram para os resultados
apresentados nesta tabela. Desses 49 individuos, 44 reportaram que o nivel de ansiedade
percebido no jogo Bejeweled 2 era inferior ao nivel de ansiedade percebido no TSST2, 2
reportaram que o nivel de ansiedade percebido no jogo Bejeweled 2 era superior ao nivel
de ansiedade percebido no TSST2 e 3 reportaram niveis de ansiedade iguais tanto no
Bejeweled 2 como no TSST2. A andlise conjunta destas trés linhas revela entdo que a
maioria dos participantes (44) apresentou um nivel de ansiedade percebido no jogo
Bejeweled 2 inferior ao nivel de ansiedade percebido no TSST2. Esta sera a direcdo da
diferenca caso a mesma se demonstre estatisticamente significativa, o que sera analisado
posteriormente na Tabela 9.

Relativamente as variaveis “nivel de ansiedade percebida no TSST3” e “nivel de
ansiedade percebida no jogo Tetris”, observa-se que, dos 58 elementos considerados na
amostra deste projeto, apenas 51 contribuiram para os resultados apresentados nesta
tabela. Desses 51 individuos, 15 reportaram que o nivel de ansiedade percebido no jogo
Tetris era inferior ao nivel de ansiedade percebido no TSST3, 22 reportaram que o nivel
de ansiedade percebido no jogo 7etris era superior ao nivel de ansiedade percebido no
TSST3 e 14 dos sujeitos reportaram niveis de ansiedade iguais tanto no 7Zefris como no

TSST3.
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Compreende-se que a maioria dos participantes (22) apresentou um nivel de
ansiedade percebida no jogo Tetris superior ao nivel de ansiedade percebida no TSST3.

Assim, determina-se que ha diferencas significativas marginalmente significativas
entre os niveis de ansiedade percebidos no TSST1 e os niveis de ansiedade percebidos no
jogo Energy Z = -5,771, p = ,000), o mesmo acontecendo para os niveis de ansiedade
percebidos no TSST2 e os niveis 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 niveis de ansiedade percebidos no TSST3 e niveis de ansiedade percebidos
no jogo Tetris, o valor da probabilidade p =,410 ndo permitiu rejeitar a hipotese nula, HO,
pelo que se concluiu ndao haver diferengas entre os niveis de ansiedade percebidos no
TSST3 e os niveis de ansiedade percebidos no Tetris. No entanto salienta-se que a grande
parte dos participantes (22) considerou o nivel de ansiedade percebido no jogo Tetris
superior ao nivel de ansiedade percebido no TSST3. Pode ser o caso de termos uma
amostra ndo representativa o suficiente para captar as diferengas estatisticamente
significativas, ou ainda de as instrugdes ou as caracteristicas do jogo Tetris terem
influenciado a percecdo 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 preferéncias pessoais, expectativas ou influéncias externas.

Como resposta a esta Questdo de Investigacdo 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.

Questio de Investigacio 2

A ansiedade estado elevada (STAY-Y1) e/ou ansiedade trago elevada (STAI-Y2)
sao fatores explicativos da diferenca entre o nivel de ansiedade percebido no jogo Energy
e o nivel de ansiedade percebido na tarefa indutora de stress que o antecede (Energy —
TSST1)?

Para testar esta hipotese, escolheu-se aplicar a regressao linear multipla por haver
uma variavel quantitativa dependente (Energy — TSST1) e duas varidveis quantitativas
independentes (STAI-Y1 e STAY-Y2). Pretendendo-se assim perceber o impacto do
STAI-Y1 e STAI-Y2 na VD. Na criagao do output, optou-se por realizar uma entrada das
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VI hierarquicamente em que a primeira a ser inserida foi o STAI-Y'1 e depois foi formada
um bloco com as duas VI. Procura-se estimar um modelo de regressao com objetivo de
realizar previsdes para a variavel dependente, no fundo para obter um modelo preditivo
(Laureano, 2020).

Inicialmente, os pressupostos para a realizacao de uma regressao linear multipla
foram testados, nomeadamente, (1) a linearidade do fendémeno em estudo, verificada a
partir do diagrama de dispersdo entre os residuos estandardizados que demonstrou uma
distribuicao aleatoria; (2) quanto a independéncia dos erros foi usado o teste de Durbin
Watson (¢ esperado que o seu valor seja proximo de 2), cujo valor foi DW = 1,740, (3)
para a distribui¢do normal dos erros, utilizou-se o teste de normalidade de Ko/mogorov-
Smirnov com correcao de Lilliefors pela amostra ser maior que 30, e verificou-se que KS
(51)=10,097; p > ,01; (4) para os erros com média 0, verificou-se através da analise das
estatisticas dos residuos, cuja média dos residuos apresentou ser igual a 0; (5) quanto a
homocedasticidade da variancia dos erros, na qual se observou o diagrama de dispersao
entre os residuos 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 Inflacdo da Variancia)
foram inferiores a 5 (Laureano, 2020). Neste seguimento e depois de analisar os

pressupostos, considera-se que o modelo de regressao estimado ¢ valido sem restrigdes.

Modelo de regressao estimado

Utilizou-se uma entrada de varidveis independentes por blocos e com o método
hierarquico tendo-se obtido dois modelos estimados.

E de destacar imediatamente os resultados da Tabela ANOVA. O teste F (ANOVA)
a significancia global do modelo permite verificar se existe pelo menos uma variavel
independente que influencia significativamente a diferenca entre a ansiedade percebida
no jogo Energy e a ansiedade percebida no TSST1, isto €, se o modelo pode ser aplicado

para realizar inferéncia estatistica.
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Tabela 2

Aplicabilidade do modelo para realizar inferéncia estatistica.

ANOVA“
Soma dos
Modelo Quadrados df Quadrado Médio F Sig.
1 Regressao ,496 1 ,496 ,082 ,776P
Residuo 297,857 49 6,079
Total 298,353 50
2 Regressao 1,878 2 ,939 ,152 ,859¢
Residuo 296,475 48 6,177
Total 298,353 50

a. Variavel Dependente: EnergY menos TSST1
b. Preditores: (Constante), STAI Y1
c. Preditores: (Constante), STAI Y1, STAL Y2

No modelo 1 (explicado pela variavel preditora STAI-Y1), F 49y = 0,082,
Sig >0,05 e no modelo 2 (explicado por ambas as variaveis preditoras STAY-Y 1 E STAY-

Y2), F4s8 = 0,152, Sig>0,05, pelo que se conclui que as variaveis independentes
STAI-Y1 e STAI-Y2 ndo influenciam significativamente a diferenga entre a ansiedade
percebida no jogo Energy e a ansiedade percebida no TSSTI.

Como resposta a Questao de Investigagao 2, a ansiedade estado elevada (STAI-
Y1) e a ansiedade trago elevada (STAI-Y2) ndo sdo fatores explicativos da VD “diferenca
entre o nivel de ansiedade percebido no jogo Energy e o nivel de ansiedade percebido na
tarefa indutora de stress que o antecede” (Energy — TSST1), pelo que este modelo nao

deve ser aplicado para fazer inferéncia estatistica.

Questao de Investigacio 3

Hé diferencas entre a alteracao de frequéncia cardiaca registada no videojogo
Energy e a alteragdo de frequéncia cardiaca registada no TSST17?

Foi aplicado o teste ndo paramétrico para amostras emparelhadas, o Teste de
Wilcoxon com o objetivo de verificar se existem diferengas significativas entre as
alteragdoes de frequéncia cardiaca registada no videojogo Emergy e as alteragcdes de

frequéncia cardiaca registada no videojogo TSSTI.
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Em relacao as variaveis “alteracao de frequéncia cardiaca registada no videojogo
Energy” e “alteracdo de frequéncia cardiaca registada no TSST1” observa-se que, dos 32
elementos considerados na amostra deste projeto, todos contribuiram para os resultados
apresentados nesta tabela. Desses 32 individuos, 13 reportaram que a alteragdo de
frequéncia cardiaca registada no videojogo Energy era inferior a alteracdo de frequéncia
cardiaca registada no TSSTI1, 19 reportaram que a alteracdo de frequéncia cardiaca
registada no videojogo Energy era superior a alteracao de frequéncia cardiaca registada
no TSST1e nenhum reportou a alteragao de frequéncia cardiaca registada igual quer no
jogo Energy quer no TSST1.

A analise revelou que a maioria dos participantes (19) apresentou uma alteracao
de frequéncia cardiaca registada no videojogo Energy superior a alteracdo de frequéncia
cardiaca registada no TSST1. Esta serd a direcdo da diferencga caso a mesma se demonstre
estatisticamente significativa, o que serd analisado na tabela seguinte.

Assim, determina-se que ndo ha diferencas marginalmente significativas entre a
alteracdo de frequéncia cardiaca registada no videojogo Energy e a alteragdo de
frequéncia cardiaca registada na tarefa indutora de stress TSST1, Z =-1,739, p = 0,082.
Os participantes ndo tendem a registar diferencas significativas na alteracdo da FC quando
expostos a ambas a condicdes.

Como resposta a Questao de Investigacao 3, determina-se nao existir evidéncia
estatistica para se afirmar que héa diferencas entre a alteragdo de frequéncia cardiaca

registada no videojogo Energy e a alteragao de frequéncia cardiaca registada no TSSTI.
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Discussao

Através de um desenho intra-sujeitos, este estudo teve como objetivo explorar o
papel dos videojogos no que toca a regulacdo da sintomatologia ansiosa. Entre os
videojogos foram utilizados o jogo Energy (jogo teste), o jogo Bejeweled 2 (jogo
comprovado na literatura quanto a sua eficacia na reducdo de stress) e Tetris (versao
modificada, de forma a contribuir como estimulo indutor de stress).

Ao analisarmos os niveis de ansiedade percebida apos a exposi¢ao aos videojogos
Energy e Bejeweled 2, em comparacao com as medidas obtidas apds a aplicagdao das
tarefas de inducdo de stress, observou-se que, como esperado, se verificou que a
exposi¢do ao jogo teste resultou numa diminuigdo significativa nos niveis de ansiedade
percebida em comparagdao com a condicdo de referéncia estabelecida pela tarefa de
inducdo de stress. Quando comparado com a prestacao do Bejeweled 2 no que toca a sua
interagdo com respetiva tarefa indutora de stress, o jogo teste demonstrou uma tendéncia
semelhante, embora com uma magnitude ligeiramente menor de redug¢do da ansiedade.
Estas descobertas indicam que ambos os videojogos t€ém o potencial de atuar como
agentes moderadores de ansiedade em contextos de stresse. No entanto, ¢ importante
salientar que sdo necessdrias futuras investigacdes de forma a aprofundar esta andlise,
considerando varidveis adicionais, como a duracdo da exposi¢do, assim como as
caracteristicas sociodemograficas dos participantes.

De seguida, procurou-se verificar se a ansiedade estado e a ansiedade trago dos
participantes (registadas em fase pré-laboratorial através de um questionario)
apresentavam potencial de influenciar ou prever a diferenga calculada entre o nivel de
ansiedade percebido no videojogo Energy e o nivel de ansiedade percebido na tarefa de
inducdo de stress que o antecede. Determinou-se que estas condi¢des ndo previam nem
influenciavam esta diferenca.

Por fim, ao analisarmos a alteracao da FC registada apos a exposicao ao jogo teste
(Energy), em comparacdo com a alteragdo da FC registada ap0s a respetiva tarefa indutora
de stress, observou-se que, ao contrario do que seria espectdvel, ndo se verificaram
diferencas significativas na FC registada em ambas as condi¢des quando comparadas.
Este resultado apresentou-se em oposicao ao resultado esperado, sendo que o jogo teste
foi desenhado para ser redutor de stress e, por isso, faria sentido apresentar uma menor

alteragdo da FC quando comparado com a alteracao de FC registada na tarefa indutora de
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stress. E entdo necessario salientar o viés induzido pelo tamanho desta amostra assim
como a possibilidade de falha técnica na medicdo dos sinais.

A fim de avaliar a qualidade deste estudo foi aplicada a seguinte analise SWOT
(Teoli et al., 2022). Os pontos fortes (strenghts) deste estudo passam pela concordancia,
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 a sua testagem para ser comprovado na literatura quanto a sua eficacia.

O principal ponto fraco do estudo (weaknesses) pode residir na medida de
ansiedade percebida que pode, em si mesma, apresentar limitagdes, uma vez que ¢ uma
construcao subjetiva e pode estar sujeita a interpretagdes individuais. Portanto, ¢ 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 selecao dos participantes,
selecionados maioritariamente do contexto académico de uma instituicdo do ensino
superior.

Os pontos referentes as oportunidades (opportunities) deste estudo estdo
relacionados com a potencialidade do jogo teste de facto poder ser utilizado como uma
ferramenta de reducao de stress. Além disso, a industria dos videojogos ¢ uma industria
em constante crescimento ¢ com cada vez mais adeptos, possibilitando a sua utilizacao
ndo sO no entretenimento, mas também como terapéutica (Granic & Engels, 2014).

Finalmente, quanto as ameacas (threats), fatores externos, como mudangas nas
preferéncias do publico em relagdo a videojogos ou avangos tecnologicos, podem
impactar a relevancia e a aceitagdo do jogo como uma intervencao terapéutica. Portanto,
uma vigilancia continua das tendéncias e descobertas emergentes ¢ essencial para
sustentar a validade e a utilidade do presente estudo no contexto mais amplo da
investigacdo no que toca a ferramentas que podem ser usadas para reduzir o nivel de
stress.

Apesar deste estudo ter como foco a regulacdo da ansiedade, nos Gltimos anos os
videojogos foram estudados na literatura como potenciais ferramentas para diversas
problemadticas dentro do ramo da satde mental (e.g., depressdo, stress-pOs-traumatico,
fobia social) (Voida & Greenberg, 2012). Deste modo, sendo que nesta investigacao os
participantes relatam diminuigdo de ansiedade ao jogar o jogo teste, demonstra-se
relevante a oportunidade e possibilidade do mesmo ter efeitos positivos noutros campos

da saide mental.
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Considerando o vasto potencial inexplorado na utilizacdo de videojogos na
regulacdo da ansiedade, uma série de passos futuros podem ser considerados para
aprofundar a nossa compreensao e otimizar as intervengdes nesse campo promissor.

Primeiramente, sugere-se que seja realizado um estudo longitudinal para avaliar
os efeitos ao longo do tempo da exposi¢ao a videojogos no que diz respeito a reducao da
ansiedade. Esta abordagem permitiria compreender o impacto desses jogos a longo-prazo.
Além disso, diversificar os géneros de videojogos e explorar diferentes mecanicas de jogo
¢ uma estratégia ainda nao explorada. Por exemplo, pode-se identificar que tipos
especificos de videojogos apresentam maior potencial na regulacao da ansiedade, e assim
poder-se-4 aprimorar as intervengdes existentes e desenvolver novas abordagens mais
eficientes.

A analise de variaveis moderadoras ¢ outra frente importante. Torna-se relevante
investigar varidveis como idade, sexo, nivel de familiaridade com videojogos e outras
caracteristicas individuais que possam influenciam a eficacia das intervenc¢des baseadas
em videojogos, de forma a permitir uma personalizagcdo mais precisa das opgdes.

E de destacar a necessidade de realizar estudos comparativos com outras formas
de intervencdes terapéuticas, como terapias cognitivo-comportamentais ou técnicas de
relaxamento, pode oferecer uma visao mais clara da eficacia relativa dos videojogos como
ferramentas de regulagdo da ansiedade. Esta comparagdo direta é essencial para
determinar o papel especifico dos videojogos no contexto do tratamento da ansiedade.

Outros passos importantes passariam por estabelecer protocolos padronizados
para a implementagdo de intervencdes baseadas em videojogos, definir critérios de
selecdo de jogos, estipular a duragao da exposicao e estabelecer métodos de avaliagdo dos
resultados de forma a garantir uma abordagem consistente e replicavel, facilitando a
valida¢do e comparagdo entre estudos.

Deste modo, torna-se clara a importancia de incorporar as tecnologias emergentes
nos paradigmas experimentais (e.g. realidade virtual) de forma a potenciar ainda mais os
efeitos terapéuticos dos videojogos na regulacao da ansiedade.

A combinacdo desta tecnologia inovadora com os elementos terapéuticos dos
videojogos pode revelar novas possibilidades de intervencdo. Assim, ¢ importante
garantir que estas abordagens demonstrem eficicia 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 necessarios para que seja possivel
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avangar o objetivo da aplicagdo dos videojogos como ferramentas terapéuticas na
regulacdo da ansiedade.

Em ultima andlise, este estudo abre portas para um campo promissor, onde os
videojogos podem ser explorados como ferramentas eficientes na regulacao da ansiedade.
A continua investigacdo e validacao dessas abordagens prometem nao apenas aprimorar
a eficacia dos jogos existentes, mas também proporcionar espago para o desenvolvimento
e validagdo de novas intervengdes terapéuticas. Essa linha de investigacdo demonstra-se
promissora no que toca a contribui¢des substanciais para o campo da satide mental e bem-

estar, oferecendo novas perspetivas para a intervenc¢ao no stress e na ansiedade.
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Anexo A

Consentimento informado.

Q1 Consentimento Informado

Estamos a convida-I(x) para participar neste estudo. Este formulario contém informagéao
sobre o estudo e sobre o questionario. Questdes adicionais podem ser enderecadas para os
contactos presentes no final deste formulario. Pode nao participar neste estudo se assim o
pretender. Se decidir participar, é-lhe pedido para avaliar e concordar com os termos presentes
neste consentimento, antes de poder iniciar o preenchimento do questionario.

Porgué gue me estdo a pedir para participar neste estudo? Este estudo pretende
explorar a relagdo entre determinados videojogos de telemdvel e a alteragdo dos niveis de
stress dos jogadores. Para o efeito necessitamos de pessoas que possam testar os jogos em
contexto experimental. Agradecemos o seu contributo neste estudo!

Porqué este estudo esta a ser conduzido? O objetivo principal deste estudo & explorar
a relagdo entre determinados videojogos de telemdvel e a alteragdo dos niveis de stress dos
jogadores, com recurso a medidas de autorrelato e a medidas neurofisiolégicas periféricas e
centrais.

O gue é me vao pedir para fazer? Se decidir participar neste estudo, por favor leia este
consentimento informado e, se concordar com os termos nele presentes, pedimos que, num
primeiro momento, preencha o questionario que se segue, de forma a responder a algumas
questdes sociodemograficas e a algumas questdes sobre como se sente de uma forma geral e
como se sente neste momento. Esta ainda previsto neste primeiro momento, o tutorial dos trés
videojogos que serdo testados. Num segundo momento, iremos medir a variabilidade da
frequéncia cardiaca, assim como as caracteristicas espectrais da eletroencefalografia,
enquanto joga os videojogos de teste.

Quanto tempo vai requerer a minha participacdo no estudo? O primeiro momento, que
compreende a leitura do consentimento informado, o preenchimento do questionario e os
tutoriais dos videojogos, requer aproximadamente 30 minutos. O segundo momento, que
engloba a testagem dos diferentes videojogos, assim como o preenchimento de um
instrumento de  autorrelato, t&m uma duragdo aproximada de 40 min.
Estima-se que a duragao total da participagao no estudo, em contexto laboratorial, seja de uma
hora e dez minutos.

Existe algum risco ou desconforto provocados pela participacdo neste estudo? N&o
estdo previstos riscos ou desconforto que possam advir da sua participa¢ao neste estudo. Pode
nao responder a qualquer questdo se assim o pretender.

Vou ter algum beneficio pela participagido neste estudo? N&o estio previstos qualquer
tipo de beneficio, por fazer parte deste estudo. Contudo, a informagao recolhida vai contribuir
para uma melhor compreensdo da possivel relacdo dos videojogos utilizados e da alteragao
dos niveis de stress e para expandir o conhecimento cientifico acerca do tépico.

Quem terd acesso & informacdo que disponibilizei? Os dados recolhidos através do
questionario, do eletroencefalograma e do eletrocardiograma, sdo codificados, para que
nenhuma informagdo possa ser usada para identificar (x)s participantes. Os dados recolhidos
serdo analisados posteriormente pelos investigadores associados ao projeto, de forma a
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garantir que a privacidade e confidencialidade d(x)s participantes. Apenas investigadores
associados a este projeto terdo acesso aos dados em bruto recolhidos através deste
questionario. Quando estes dados forem utilizados para publicagées cientificas, ndo incluirdo
nenhuma informagdo que possa identificar (x)s participantes. Dado o processo de codificagdo
de dados, a que recorremos para garantir o anonimato d(x)s participantes, ndo sera possivel
exercer o direito de delegdo ou retificagdo dos dados.

Posso_interromper_a _minha_participacdo neste estudo a gualguer momento? A
participagdo neste estudo € inteiramente voluntaria. Nao tém que participar se nao tiver
vontade de o fazer e pode, recusar-se a responder a qualquer questdo ou interromper o
processo de recolha de dados. Mesmo se ja tiver comegado o preenchimento do questionario
ou a recolha de dados, pode desistir a qualquer momento.

Quem posso contactar se tiver alguma gquestdo ou problema?  Se surgir alguma
questdo sobre este estudo, sinta-se a vontade para contactar os investigadores responsaveis
pelo projeto Pedro Ribeiro e Miguel Ferreira, através dos seguintes emails:
p.ribeiro.engenheiro@gmail.com; s-mimaferreira@ucp.pt .

Quem posso contactar sobre os meus direitos como participante? Se tiver alguma
questdo sobre os seus direitos da participagdo neste estudo, pode contactar os investigadores
responsaveis pelo projeto Pedro Ribeiro e Miguel Ferreira, através dos seguintes emails:
p.ribeiro.engenheiro@gmail.com; s-mimaferreira@ucp.pt .

Serei remunerad(x) pela participacdo neste estudo? A participagdo neste estudo é
voluntaria e ndo pressupdem nenhuma forma de compensagao para (x)s participantes.

Terei algum custo de participacdo? N&o existem custos associados a participagio
neste estudo.

Concordo com os termos presentes no consentimento informado e aceito participar no
estudo. (1)

N3o concordo com os termos presentes no consentimento informado e recuso a
participacao neste estudo. (2)
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Anexo B

Questionario sociodemografico.

Q5 Indique a sua idade (anos)

37

Q10 Indique o seu sexo
Masculino (1)
Feminino (2)
Nao binario / Terceiro género (3)

Prefiro nao dizer (4)

Q11 Indique a sua altura em cm (ex. 179). Escreva apenas os numeros.

Q12 Indique o seu peso em kg (ex. 75 ou 77,5). Escreva apenas os ndmeros.
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Q13 Indique as suas habilitagdes literarias
Ensino basico (1)
Ensino secundario (2)
Frequéncia Universitaria (3)
Licenciatura (4)
Mestrado (5)
Doutoramento ou superior (6)

Outro (7)

Prefiro ndo indicar (8)

Q14 Indigque o seu estado civil
Solteiro(a) (1)
Casado(a) (2)
Diveorciado(a)/ Separado(a) (3)

Vidvo(a) (4)

Q16 Indique a sua profissao (ex. estudante, vendedor, psicologo, engenheiro, etc.)

38
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Q17 Tem algum problema de visdao?

Sim, indique qual (1)

Nzo (2)

Q18 Tem algum problema de audi¢do?

Sim, indique qual (1)

Nzo (2)

Q19 Tem algum problema cardiovascular?

Sim, indique qual (1)

Nzo (2)

Q20 Tem epilepsia fotossensivel?

Sim (1)

Nzo (2)

Q21 Hoje foi um dia tipico?

Sim (1)

N3o, indique o motivo (2)
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Q22 A noite passada foi uma noite tipica?

Sim (1)

NZo, indique o motivo (2)

Q23 De 0 a 10, como classifica os niveis de fadiga que experiéncia neste momento? (0 - Sem
fadiga; 10- niveis elevados muito elevados de fadiga.)
01 2 3 4 5 6 7 8 9 10

nivel de fadiga () '

Q15 Ingeriu, hoje, café ou alguma bebida com cafeina (ex. Cha, Redbull, Monster e outros
refrigerantes com cafeina)?

Sim, indique qual (1)

Nio (2)

Q24 Ingeriu, nas uUltimas horas, alguma bebida alcodlica (ex. Vinho, Cerveja, Cidra)?

Sim, indique qual (1)

Nzo (2)

Q25 Hoje, tomou algum psicofarmaco, como ansioliticos (ex. Diazepam, Clanazepam,
Nitrazepam) ou antidepressivos (ex. Agolematina, Paroxetina, Fluoxetina)

Sim, indique qual (1)

Nzo (2)
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Q26 Ha quantas horas foi a ultima refeicdo? Deslize o indicador, aproximadamente até ao
numero de horas desde a ultima refeicao.

0 5 10 14 19 24 29 34 38 43 48

Horas desde a ultima refeigao () '

Q28 Qual é a natureza do seu entretenimento mais significativa?
Auddio (1)
Musica (2)
Video (3)
Videojogos (4)
Jogos de Tabuleiro (5)
Exercicio fisico (6)

Outro, indique qual (7)

Q27 Tem experiéncia com videojogos?

Sim, indique quais habitualmente joga (1)

Nzo (2)
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Q29 Durante a pandemia por COVID19 aumentou o seu tempo de ecra?

Sim, indique em quantos minutos por dia foi este aumento (ex. 20 min diarios) (1)

Nio (2)
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Anexo C
STAI Y-1.

Q6 Instrucdes

Em baixo encontra uma série de frases que as pessoas costumam usar para se
descreverem a si proprias. Leia cada uma delas e faga uma cruz (X) no nimero da direita que
indiqgue como se sente agora, isto &, neste preciso momento. Nao ha respostas certas nem
erradas. Nao leve muito tempo com cada frase, mas dé a resposta que melhor parece
descrever os seus sentimentos neste momento.

Nada (1) Um pouco (2) Mmera('g)ame"te Muito (4)

Sinto-me calmo

(1

Sinto-me seguro

(2)
Estou tenso (3)

Sinto-me
esgotado (4)

Sinto-me a
vontade (5)

Sinto-me
perturbado (6)

Presentemente
ando
preocupado com
desgracgas que
possam vir a
acontecer (7)

Sinto-me
satisfeito (8)

Sinto-me
assustado (9)

Estou
descansado (10)
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Sinto-me
confiante (11)

Sinto-me
nervoso (12)

Estou inquieto
(13)

Sinto-me
indeciso (14)

Estou
descontraido
(139)

Sinto-me
contente (16)

Estou
preocupado (17)

Sinto-me
confuso (18)

Sinto-me uma
pessoa estavel
(19)

Sinto-me bem
(20)

44
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Anexo D
STAI Y-2.

Q7 Instrucdes

Em baixo encontra uma serie de frases que as pessoas costumam usar para se
descreverem a si proprias. Leia cada uma delas e faga uma cruz (X) no nimero da direita que
indique como se sente em geral. Ndo ha respostas certas nem erradas. Nao leve muito tempo
com cada frase, mas dé a resposta que |he parece descrever como se sente geralmente.

Algumas vezes  Frequentemente  Quase sempre
(2) 3) (4)

Quase nunca (1)

Sinto-me bem (1)

Sinto-me nervoso
e inquieto (2)

Sinto-me
satisfeito comigo
proéprio (3)

Quem me dera
ser tao feliz como
0s outros
parecem sé-lo (4)

Sinto-me um
falhado (5)

Sinto-me
tranquilo (6)

Sou calmo,
ponderado e
senhor de mim
mesmo (7)

Sinto que as
dificuldades
estido a
acumular-se de
tal forma que as
nao consigo
resolver (8)

Preocupo-me
demais com
coisas que na
realidade nao
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tém importancia

()
Sou feliz (10)

Tenho
pensamentos que
me perturbam

(11)

N&o tenho muita
confianca em
mim (12)

Sinto-me seguro
(13)

Tomo decisdes
com facilidade
(14)

Muitas vezes
sinto que nao sou
capaz (195)

Estou contente
(16)

As vezes,
passam-me pela
cabeca
pensamentos
sem importancia
que me
aborrecem (17)

Tomo os
desapontamentos
t3o a sério que
ndo consigo
afasta-los do
pensamento (18)

Sou uma pessoa
estavel (19)

Fico tenso ou
desorientado
quando penso
nas minhas
preocupacées e
interesses mais
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Anexo E

Medida de autorrelato de ansiedade percebida no momento.

Q5 N° do Participante

47

Baseline - Indique o seu nivel de stress neste momento:
o 1 2 3

4

7 8 9 10

Nivel de stress ()
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Q6 TSST - 1 - Indique o seu nivel de stress neste momento:
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Nivel de stress () +

10

48
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Energy - Indique o seu nivel de stress neste momento:
0 1

Nivel de stress ()

49

2 3 4 5 6 7 8 9 10

_i_
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Q7 TSST - 2 - Indique o seu nivel de stress neste momento:
01 2 3 4 5 6 7 8 9

Nivel de stress () _'_

10

50
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Bejeweled 2 - Indique o seu nivel de stress neste momento:
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nivel de stress () +
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Q8 TSST 3 - Indique o seu nivel de stress neste momento:
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Nivel de stress () +

10

52
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Tetris - Indique o seu nivel de stress neste momento:
0

Nivel de stress ()

1

53

2 3 4 5 6 7T 8 9 10

_'_
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Anexo F

Tarefa de linha base.

1. Please select the circle

&
A O
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Anexo G

Trier Social Stress Test

python TSST_1.py
Input subject 1d.0
You will now be shown several algebraic operations. You will have to solve each of them.
Take as long as you need to perform this task. You must not use paper, or a calculator.

1x/4 = 2
4

Wrong!

ix - 6
3

Wrong!

9% -5
5

Wrong!

7x - 4
6

Wrong!

Bx + 2




Anexo H

Jogo Tetris.

' ﬁ Tetnis
Score: 0
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